




كیف أتخلصّ من التوترّ



إلى DKB، ھو یعرف لمَ





مقدمة

الحیاة العصریة

متى كانت آخر مرة جلست فیھا بھدوء بصحبة أفكارك فقط وشعرت بالسعادة لذلك؟ متى كانت آخر
مرة لم تشعر فیھا أنھ علیك فعل شيء ما دون أن یكون عقلك مشغولاً بقلق فیما علیك فعلھ كي تبقى
على البرنامج الزمني، سواء أكان ھذا تقریراً للعمل اقترب الموعد النھائي لتسلیمھ، أم اتصال علیك

أن تجریھ مع أمك، أم ضریبة السیارة غیر المدفوعة، أم آلة الغسیل التي تحتاج إلى تفریغ؟
ربما تقول: تلك ھي الحیاة العصریة، حتى لو كنت تفضلھا خلاف ذلك، وكلما زادت الغشاوة بین

الخطوط الفاصلة بین العمل والراحة، سیكون من الصعب ألا تشعر أنك مغلوب على أمرك.



في الواقع التوقف للحظة قد یساعدك فعلاً في الشعور أنك أكثر ھدوءاً، وأنك أكثر سیطرة على
ً مع الحیاة، وإن كنت تتساءل كیف یمكن تحقیق ذلك، أن تكون الأشیاء، وأقل توتراً وأكثر تناغما
ً أكثر ھدوءاً، قف لحظة – كما تقول كیت وینسلت في مقولتھا الشھیرة – لتجمع: اجمع شخصا

أفكارك، واجمع مشاعرك، واجمع نفسك.

جرب التركیز

التركیز ھو فن دفع الانتباه إلى حیاتك عمداً. ھو وسیلة تساعد في تذكیرنا بالتوقف واحترام حاجتنا
إلى أن نكون أكثر ھدوءاً، أن تكون استجابتك للحیاة مدروسة أكثر بدلاً من التعامل باستمرار مع
الأحداث بأسلوب متسرع. التركیز لیس طلاسم مبھمة، وإنما مھارة یمكن تعلمھا، وتأثیراتھا

الإیجابیة یمكن قیاسھا.
سیكون تعلُّم أن تھدأ وتأخذ لحظة لترد بدلاً من اتخاذك رد فعل مبدئیاً على الأوضاع، یكون غیر
مجدٍ أحیاناً، ممكناً أكثر عند استخدام تقنیات التركیز. مجرد التواصل مع أنفسنا، أو التأمل، مرتین
في الیوم – التوقف لجعل أنفسنا مشغولین تماماً في الحاضر بدلاً من اجترار الماضي أو القلق من
المستقبل –مھارة یمكن اكتسابھا. بالتوقف لإبطاء جرینا أو أفكار نقدنا الذاتي، یمكننا أن نقلل
تأثیرھا السلبي، متجنبین تلك السلوكات التي تقیدنا أو سلوكات التخریب الذاتي التي یمكن أن تكرر

نفسھا مرة بعد مرة وتجعل الحیاة مجھدة.

عندما نكون انفعالیین، نقع ضحیة أفكارنا ومشاعرنا المباشرة؛ نحن لا نتصرف دوما وفق
مصلحتنا الخاصة. یؤمن التركیز وسیلة رائعة لتطویر قبولنا الذاتي أكثر، الأمر الذي یساعدنا

في بناء التعاطف مع الآخرین.
د. لیزا فایرستون، طبیبة نفسیة

ً لیس مجرد عقل ھادئ، وإنما جسد ھادئ أیضا

الجسد والعقل مرتبطان جداً بتأسیس أنفسنا مادیاً، وتھدئة أجسادنا، وھذا یساعدنا في الوصول إلى
ً بأجسادنا ھي المرساة التي تربطنا باللحظة حالة من الھدوء في عقلنا. أن نعیش مشغولین تماما
الحالیة في كل نشاطاتنا. یسمح ھذا لنا بالاھتمام والإصغاء إلى أنفسنا عبر أجسادنا، بینما نستجیب

للاحتیاجات المتعددة لحیاتنا.



یجب أن یمتلئ الحارس بالھدوء. لكن یجب أن یكون حذراً ألاّ یغط في النوم. سیب مایر، لاعب
كرة قدم ألماني



الھدوء المثالي
موجود في القطة الساكنة.

جولیس رینارد



ما یھدف إلیھ ھذا الكتاب ھو مساعدتك في فھم الارتباط بین الجسد والعقل، ثم توسیع
ھذا الفھم نحو الممارسة السھلة للتركیز الیومي، الأمر الذي سیساعد في تعزیز الھدوء
في حیاتك. ھذا لیس صعباً لكنھ یشكل على الأرجح تحدیاً لبعض العادات الطویلة الأمد
التي من الصعب التخلي عنھا، لذا ھو یحتاج إلى ممارسة. التغیرات الصغیرة والمتزایدة

في أفعالك وكیفیة فعلك إیاھا تبني تغیرات أكبر یمكن أن تغیر حیاتنا.

خطوات صغیرة، تغییرات كبیرة

التركیز على اللحظة الحالیة وإعطاؤھا 100% من الانتباه دون أن تصرف انتباھنا
ً إلى ممارسة، وھو یصنع الفوارق. الأفكار التي تدور في عقولنا ھو أمر یحتاج أیضا
فھو یجعل ما نفعلھ أكثر فائدة وأقل إجھاداً وأسھل إنجازاً. الھدوء یحسن علاقاتنا، لیس
بالنسبة إلینا فقط، وإنما للآخرین. ھو طریقة وجود ولیس طریقة فعل. العیش في

اللحظة.
ما لم نبدأ بالموقف الصحیح،

لن نجد أبداً
الحل الصحیح.

مثل صیني





الحیاة الرتیبة

ودورة القلق

ابق ھادئاً واستمر.

ھذه العبارة المعروفة جیداً – الملھمة أو المثیرة للغضب، وفق مزاجك – جاءت من شعار كان
موجوداً على ملصق یعود إلى الحرب العالمیة الثانیة، ظھر في متجر للكتب المستعملة في

نورثمبریا عام 2000.
كان الملصق في الأصل واحداً من ثلاثة ملصقات طبعتھا وزارة الإعلام في الحكومة البریطانیة
عام 1939، لتوزع فقط في حال أصبح الغزو الألماني حتمیاً، والملصقان الآخران كانا: ”الحریة
في خطر“ و”شجاعتكم وسعادتكم وقراركم ستجلب إلینا النصر“، لكن ھذه لم تحدث ضجة كما



الشعار الذي عاد إلى الظھور حدیثاً: ”ابق ھادئاً واستمر“، الذي وجد طریقھ إلى ملایین الملصقات،
والأكواب، ومناشف الصحون، والقمصان في السنوات الأخیرة.



إن لم تغیر الاتجاه،
فربما تنتھي حیث تقصد.

لاو تزه

ھل ھي إشارة إلى الأوقات؟

أن تقف لحظة لتشعر بالھدوء ھو أمر یتردد صداه الیوم بقوة كما كان خلال أیام الحرب المظلمة
وبطریقةٍ ما لدرجة أكبر حتى. تجعل الحیاة الیومیة التي تشغلنا على مدار الیوم والأسبوع، وتدفعنا
إلى العمل على الدوام، إلى جانب وسائل الإعلام عدیمة الرحمة من التلفاز إلى ”تویتر“، من
الصعب الھرب من مخاوف القرن الحادي والعشرین كما كان تھدید الحرب یفعل في الماضي. یقدر
مسح أجرتھ جامعة كالیفورنیا أخیراً أننا نقُصف یومیاً بـ34 جیجا بایت من المعلومات، وھذا ضعف
ما كانت علیھ الحال قبل 30 عاماً، بینما یتعطل عمال المكاتب عن أعمالھم، في ھذه الأثناء، كل

ثلاث دقائق في المعدل.
الإحساس بالھدوء ھو أمر معرض للتھدید باستمرار.

الحیاة الرتیبة...

إذاً، الأمر یستحق أن تأخذ لحظة أو اثنتین لفھم ما یحدث في جسدك ودماغك عندما تصبح غارقاً في
ً عما كان علیھ قبل 70 عاماً، لم یعد توتر الحیاة الرتیبة ودورة القلق. قد یكون الضغط مختلفا
إزعاجنا نابعاً من الخوف من غزو عدوٍّ ما، وإنما من شيء غیر ملحوظ وإدراكھ لیس بھذه السھولة،

لكن المخاوف الضمنیة التي تعیق الإحساس بالھدوء لھا تأثیر مشابھ.





حین نواجھ الظروف التي نرى أنھا تھدید، یعطل دماغنا التفكیر الواعي ویقف على التنبیھ الأحمر
ویتجھ مباشرة إلى منعكس الكر والفر. إذا لمحت شیئاً یتحرك بسرعة من زاویة عینك، فأنت ستؤدي
ً ساخناً، یحدث الأمر نفسھ. تخُلق ھذه الاستجابة الأتوماتیكیة رد فعل أتوماتیكیاً. وإذا لمست شیئا
الوقائیة بواسطة لوزة الدماغ، وھي غدة على شكل لوزة تقع عمیقاً ضمن الدماغ الأوسط وتشكل
جزءاً من الجھاز الطرفي للدماغ. إنھ رد فعل رائع عندما تواجھ نمراً بأسنان حادة كالسیف، لكنھ
لیس مفیداً جداً عندما تكتشف أن إقرارك الضریبي انتھت صلاحیتھ الیوم، أو أنك نمت طویلاً، أو

أنك تركت سیارتك لوقت طویل مركونة في عداد انتظار السیارات.
ً بھذه تتدفق ھرمونات التوتر، الأدرینالین والكورتیزول، عبر جسدك، وتتأثر الأمعاء أیضا
الھرمونات التي تتولد استجابةً للتنبیھ الأحمر للوزة الدماغ لأنك – والله أعلم! – لن یكون لدیك
الوقت لتتناول الطعام بینما تركض لتنقذ حیاتك. إضافة إلى ذلك ستكون بحاجة أیضاً إلى تدفق دم
متركز في ساقیك بدلاً من معدتك كي تھرب بسرعة، وقلبك سیحتاج أن یزید نبضھ لیحقق ذلك
بینما یرتفع معدل تنفسك لیوصل الأكسجین الإضافي الذي ستحتاجھ إلى رئتیك أیضاً. كل ھذا
یحدث على نحو غیر ضروري بینما أنت تجلس وراء مكتبك وھرمونات التوتر تتدفق عبر جسدك

مسببة زیادة في شعورك بالذعر.

ھل تعرف الشعور؟

ً إنھ یبدأ طبیعیا

عندما ندخل في أنماط طویلة المدى من التوتر، یعید ھذا بطریقة ما ضبط منظم توترنا الداخلي
لیصیر بحاجة إلى ما ھو أقل وأقل كي یطلق رد فعل التنبیھ الأحمر. ولأننا نملك أیضاً قدرات مذھلة



على التكیف، فإننا نتكیف مع ھذه المستویات المرتفعة أكثر من اللازم على الدوام من ھرمونات
التوتر ما دمنا نستطیع ذلك. یبدأ الأمر بالظھور كأنھ من الطبیعي العمل في حالة مستمرة من التوتر.
في الحقیقة، یمكن أن نصبح مدمنین علیھ ونرید التمتع بالراحة الظاھریة التي من المعروف أن ھذه

الحالة تخلقھا، في ذلك الوقت الذي نتوافق فیھ مع الصفة: مدمنو التوتر.
ھناك في الحیاة ما ھو أكثر
من مجرد زیادة سرعتھا.

المھاتما غاندي

أثناء العمل بھذه الطریقة یصیر النوم صعباً لأن ھرمونات التوتر نفسھا التي تقوي ساقیك مصممة
لتبقیك یقظاً وتھرب بك من الخطر دون راحة ودون أن تنجرف بسعادة إلى النوم. فقدان النوم بحد

ذاتھ منھك جداً.

النتیجة: توتر أكبر.

تخیل الآن العمل بھذا الأسلوب لأیام عدة أو أسابیع أو حتى أشھر متواصلة! سیصیر تأثیره عند ذلك
واضحاً. إذا قدت سیارة عالیة الأداء باستمرار وبكل قوة، فربما تخطر في بالك عبارة ”احتراق“.

كذلك التوتر الطویل المدى لا یمكن أن یستمر دون أذى یسببھ للصحة الجسدیة والعقلیة.

ماذا یمكنك أن تفعل؟

بعد أن تحدد المشكلة ماذا یمكنك أن تفعل لتخلق الھدوء في حیاتك؟ إن كنت تعمل بمزاج متوتر
لوقت، فمن الصعب مبدئیاً إیقافھ. اعتاد جسدك ھذا الشعور، لذا یجب أن تخلق عمداً الوقت لإعادة
التنظیم، والتأسیس بوعي في وقت الراحة، إما بالتمرینات غیر التنافسیة، وإما التأمل أو حتى

العلاجات الجسدیة الأخرى التي تساعد في تحریرك من أحاسیس التوتر الجسدي وتخلق الھدوء.





الجسد والعقل:

العقل والجسد

نحن نمیل إلى أن نؤید فكرة ارتباط العقل والجسد، لكن القلیل من الفھم لھذا الرابط بین الاثنین
سیساعدنا كثیراً في معرفة كیف یمكننا أن نھدئ أنفسنا.

لنبدأ من القمة

الدماغ ھو المقر العام لكل النشاطات وفي قمة أولویاتھ إبقاؤك على قید الحیاة: التنفس، ونبضات
قلبك وعمل جسدك... وكل ما یحدث أوتوماتیكیاً.



لكن لأن نبضات قلبك وتنفسك أساسیة للحیاة، فإن لھا الأولویة. إذا كان كل شيء على ما یرام،
یمكن لدماغك أن یركز على كیفیة شعورك – سعید، حزین، متوتر، ھادئ – والتفاعل بین ھذه
ً مع ذكریات الماضي المشاعر، ویكون ھذا عادة استجابة لما یحدث حولك لكن بالارتباط أیضا

والخبرة.





نشاط الدماغ

یظھر ھذا التفاعل في الجھاز الطرفي للدماغ، موطن ”الفرسان الأربعة“: الثلاموس، والھیبوثلاموس، والھیبوكامبوس،
ولوزة الدماغ.

لوزة الدماغالحُصینتحت المھادالمھاد

البوابة التي تعبرھا
كل المعلومات الحسیة
– ما تراه، أو تسمعھ،
أو تتذوقھ، أو تلمسھ
– القادمة من الجسم

المادي (باستثناء
الأنف).

مرتبط بكل
الأجزاء الأخرى
ً من الدماغ تقریبا
ویتحكم بعدد من
الوظائف المھمة
بما فیھا تنظیم
الھرمونات.

مسؤول عن
تنظیم الذاكرة

وتخزینھا
ویربط

المشاعر
والأحاسیس
بالذاكرة.

الجزء الأقدم من
الدماغ، مع منعكس

الكر والفر الذي یسمح
لنا بعملیات تفكیر

عقلانیة مختصرة في
قشرة الدماغ عندما
نستجیب لخطر فعلي

أو محسوس.

ملاحظة على إحساس الرائحة

داخل أنفك ھنا مساحة صغیرة من خلایا خاصة مرتبطة مباشرة بالمركز العاطفي في الدماغ.
الروائح تحدیداً یمكنھا بقوة كبیرة أن تستدعي ذكریات: جیدة أو سیئة. یمكنك استخدام روائح خاصة،
ربما في ناشر الرائحة في المنزل أو كزیت أساسي یضاف إلى میاه الاستحمام، لمساعدتك في

الشعور بالھدوء: رائحة اللافندر قد تعود بك إلى حدیقة جدتك وتشعرك بالأمان، على سبیل المثال.

الارتباط

یمكننا أن نرى إلى أي درجة یصبح ما نشعر بھ جسدیاً مرتبطاً بما نشعر بھ عقلیاً، والعكس بالعكس.
فمثلاً، عندما نكون عصبیین، یمكن أن نتحدث عن وجود ”فراشات في معدتنا“، وصف ملائم لكیف
أن شعورنا العاطفي لھ أثر جسدي فینا، وھو ناتج عن تأثیر ھرمونات التوتر في جھازنا الھضمي،
أو أن نختبر ”شعور الانقباض“ في أمعائنا. نحن نربط دوماً كیف، أو ماذا نشعر نفسیاً، بكیف نشعر

جسدیاً.



رغم أننا نؤدي ھذا التمییز في أفكارنا العقلیة، اعتماداً على الخبرة أو المعرفة السابقة، فإن
أجسادنا لا تمیز كثیراً بین الألم الجسدي أو النفسي: ھي تتفاعل مع الاثنین. یمكن لكلمة غیر لطیفة
أو مؤلمة أن تجعلك تشعر أنك مجروح وتستدعي في جسدك رد فعل مشابھاً لصفعة على الوجھ.
نحن نعلم الآن أن ذلك القول القدیم: ”العصي والحجارة یمكن أن تكسر عظامي، لكن الكلمات لا
یمكن أن تؤذیني أبداً“ غیر صحیح، فمشاعر الأذى یمكن أن تعبر عن نفسھا على شكل ألم جسدي.

الأخبار الجیدة أنھ بسبب ھذا التفاعل الوثیق بین ما نفكر فیھ وما نشعر بھ، یمكننا فعلاً ألاّ نشغل
بالنا، وأن نستخدم ھذا التفاعل بوعي للحصول على أثر إیجابي.





على سبیل المثال:

• یحفز التمرین الجسدي إنتاج الإندروفینات المحسنة للمزاج، لذا یمكن للمشي فعلاً أن یحسن
مزاجك ویھدئك.

• التمھل الواعي وتنظیم تنفسك یرسل رسالة إلى جسدك أنك تشعر جسدیاً بالھدوء.
• عندما تبتسم، ترتیب عضلات وجھك یخبر دماغك أنك سعید، الأمر الذي یمكن أن یجعلك

تشعر فعلاً بالتفاؤل أكثر.
• حتى مجرد النظر إلى صورة منظر ریفي – أشجار، تلال، بحیرة، سماء – یساعدك في

التخلص من التوتر.
• الاستماع للموسیقا التي تتناغم مع الأمواج ألفا. إن موجات الدماغ الھادئة والمریحة تشجعنا

على الانتقال إلى تلك الحالة.

یكتسب البشر صفة محددة بالفعل المستمر للأمر بطریقة محددة. أنت تصبح عادلاً عند تنفیذك
أفعالاً عادلة، وعنیفاً عند عملك أفعالاً عنیفة، وشجاعاً عند اتخاذك أفعالاً شجاعة. أرسطو



التغذیة الراجعة الحیویة

التغذیة الراجعة الحیویة ھي تقنیة جسدیة–عقلیة تساعدنا في تعلم كیف نؤثر في الجزء
الذي یتحكم بالوظائف الجسدیة من جھازنا العصبي، كضغط الدم، ومعدل ضربات
القلب، والشد العضلي وتردد الموجات الدماغیة. یمكن للطبیب، أو المعالج النفسي أو أي
طبیب آخر، أن یربط شاشة مراقبة، إذ إنك عندما تمارس تقنیات تنفس أو استرخاء
معینة، یمكنك أن ترى فعلیاً الدلیل على القراءة التي تظھر معدلاً أبطأ لضربات القلب أو
ضغط دم منخفضاً، على سبیل المثال؛ أي ما تفعلھ یؤثر بنجاح في جسدك إیجاباً. ھذا
الدلیل السریري سوف یطمئنك ویحدد ما تفعلھ: لقد رأیت بأم عینك أن ھذا فعاّل، لذا

یمكنك أن تؤدي التمرین نفسھ متى أحببت، عارفاً أن ذلك سینجح.



التحكم بالمشاعر والمزاج

المشاعر ھي شيء نشعر بھ – كالغضب، والسعادة، والحزن – لكنھا یمكن أن تتأثر أیضاً بالمزاج.
یمیل المزاج إلى أن یكون شعوراً عاماً أكثر – أن تكون في مزاج سیئ أو جید – لكنھ یمكن أن یدوم
ً یكون من الصعب تحدید سببھ بدقة. لذا یمكن أن تشعر أنك حزین لكنك في مزاج أطول، وأحیانا
جید، أو أن تكون في مزاج سیئ، الأمر الذي یمنع إحساسك بالسعادة. الأشخاص المفرطون بالتفاؤل
یمكن أن یجدوا أن الحیاة لا ترتقي فعلاً إلى توقعاتھم، الأمر الذي یمكن أن یكون محبطاً، بینما یمكن

أن یفاجأ المتشائمون بلطف عندما تجري الأمور جیداً.

إذا كان یمكنك حل المشكلة، فلم القلق؟ إذا كانت المشكلة بلا حل، فالقلق لن یفیدك. شانتیدیفا

إذاً، ترید أن تكون ھادئاً، ماذا یمكنك أن تفعل؟

ً أو شعوراً بالارتباك بدلاً من مزاج محدد. ً یكون ھذا استیاءً مبھما أولاً فكر كیف تشعر. أحیانا
لمساعدتك في اكتشاف ذلك، یمكن أن تستخدم ”خریطة المزاج“ البسیطة جداً التي ابتكرتھا الدكتورة
لیز میللر في كتابھا تخطیط المزاج. ”ھي وسیلة عملیة تدعك ترى من أین یأتي مزاجك ویجعلك

قادراً على تحدید الخطوات التي تحتاجھا للتحكم بھ وإیقاف تحكمھ بحیاتك“، تقول.



حالما تعرف أین یقع مزاجك تقریباً، یمكنك فعل خطوات لتحسینھ. لذا إن كان لدیك شعور سلبي
ً – وھذا عكس الشعور بالھدوء – لكنك تشعر بنشاط كبیر، ربما تشعر بالتوتر والارتباك تماما
وربما تساعدك بعض التمرینات الجسدیة للتخلص من ھذه المشاعر وتحسین مزاجك بإطلاق
ً لخطر خداع الإندروفینات. إن كنت بعیداً جداً على مقیاس النشاط والإیجابیة، قد تكون معرضا
نفسك والإنھاك، لذا قد یكون ھذا وقتاً جیداً لتعمل في بضع لحظات على الھدوء المطلوب لاستعادة

التوازن قبل أن تنتھي محطماً بطاقة سلبیة منخفضة.
ضع في ذھنك أن شعورك الجسدي یؤثر أیضاً في مزاجك. یمكن لانخفاض مستوى السكر في
الدم أن یجعل بعض الناس حادّي الطبع جداً، كما في حال العطش أو الإرھاق. نعرف ذلك لدى
الأطفال الصغار لكننا نمیل إلى أن ننسى أننا ونحن كبار لا نزال أطفالاً بالغین ویمكن أن نتأثر

بالطریقة نفسھا!

سأكون ھادئة، سأكون سیدة نفسي.
Sense and Sensibility ،إلینور من روایة جاین أوستن

مزاج الناس الآخرین

قد یكون من السھل جداً التأثر بمزاج الناس الآخرین غارقین في مشاعرھم، وبعضنا أكثر تأثراً من
الآخرین. الخدعة ھي في تجنب الإفراط في إضفاء الطابع الشخصي، والتفكیر أن مزاجھم ناتج عنك
بطریقة ما أو عن شيء فعلتھ عندما قد لا یكون الوضع كذلك بالضرورة. لیس علیك تحمل مسؤولیة
مزاجھم، أو التفاعل معھم أو محاولة جعلھ أفضل، اعترف لنفسك فقط بما یشعرون، واتركھ یمضي.

سواء أخترت التفاعل معھ أم لا یصبح ھذا خیارك الذي تتحكم فیھ.





الرحمة، والتسامح، والغفران، والإحساس بالانضباط الذاتي، ھي الصفات التي تساعدنا في
قیادة حیاتنا الیومیة بعقل ھادئ. دالاي لاما

رغم أننا نصف مزاجنا بـ”الجید“ و”السیئ“، فھو في الواقع مجرد تعبیر عما نشعر، كما تفسره
ً یمكن أن یترجم بعضھم المزاج الھادئ التأملي كمزاج سیئ وفقاً أنفسنا في ذلك الوقت. أحیانا

لتفسیراتھم لتصرفاتنا.
التحكم في مزاجنا وموازنة حیاتنا بإعطاء فرص منتظمة للھدوء أمرٌ جید لیس لنا فقط وإنما

یمكن أن یكون مساعداً جداً لعلاقاتنا في البیت والعمل.



یبدو أن التفاؤل یقلل التوتر الناتج عن الالتھاب ومستویات ھرمونات
التوتر مثل الكورتیزول، كما قد یقلل أیضاً سھولة الإصابة بالمرض،
بتخمید نشاط الجھاز العصبي الودي وتحفیز الجھاز العصبي نظیر

الودي، إذ یتحكم الأخیر بما یعرف باستجابة ”الراحة والھضم“ التي ھي
معاكسة لآلیة الكر والفر.

HEAL THYSELF جو مارشانت، مؤلفة



التنفس

رغم أننا نفعلھ أوتوماتیكیاً، فالتنفس أیضاً شيء یمكننا أن نتحكم فیھ بوعي، جاعلین منھ واحدة من
أبسط الطرائق لإعادة اكتساب التركیز الجسدي والذھني، وتھدئة مزاجنا وعواطفنا.

معظمنا یتنفس بشكل سیئ وبحكم العادة فقط. نمیل إلى التنفس أكثر من اللازم، آخذین ثلاثة أو
ً واحداً جیداً فقط أربعة أنفاس مستخدمین الجزء الأعلى فقط من سعة رئتنا، في حین أن نفَسا
یستخدم كامل الرئة سیخدمنا أفضل. ھذا التنفس السطحي متعب جداً، لیس فقط لأننا نصرف طاقة
عضلیة غیر ضروریة للشھیق والزفیر، ولكن لأن كمیة الأكسجین في كل نفس منخفضة. بشكلھ

الأكثر تطرفاً، یمكن أن یصبح التنفس الزائد فرط تھویة ویقود إلى نوبات ھلع.
التنفس السطحي ھو جزء من آلیة ”الكر والفر“ لدینا، ما یسبب إفراز ھرمونات التوتر. لذا،
یجعلنا التنفس السطحي بالطریقة نفسھا أكثر توتراً مما قد نشعر من دونھ. التنفس بھدوء أكثر
سیخفف توترنا، لأن الفعل نفسھ الذي ینظم تنفسنا شعوریاً یرسل رسالة من الجسم إلى الدماغ أن
كل شيء الآن بخیر، والحالة الطارئة انتھت، ویمكن التوقف عن إفراز كل الأدرینالین

والكورتیزول غیر الضروریة التي تزید تحفیزنا وإثارتنا.



التنفس لیس الحصول على الأكسجین فقط، وإنما ھو لتخلیص أجسامنا من ثاني أكسید
الكربون أیضاً. التنفس السطحي یغیر توازن الأكسجین وثاني أكسید الكربون في الدم،
ً أكثر، وعبر الوقت تصبح عضلاتنا متعبة بصورة مزمنة وتضعف ما یجعلھ حامضیا

نتیجة التأثیر الحامضي.



ً تسرف في التعویض بالشد، ما یزید التوتر الجسدي عموماً، العضلات المتعبة أیضا
الأمر الذي یجعلنا نشعر بالجھد العاطفي والتوتر، عكس الھدوء.

یمكن لأنماط التنفس السیئ أن تصبح عادة، ونبدأ الشعور أن ھذا التنفس عادي، كما
ً وعاطفیاً. لكن ھي مشاعر التوتر التي یسببھا. تبدأ ھنا دورة شریرة تؤثر فینا جسدیا
ً واحداً – في كیفیة التنفس – یمكن أن یسبب الأخبار الجیدة ھي أن تغییراً بسیطا

اختلافاً كبیراً جداً في كیفیة شعورك، وھذا یمكن تعلمھ.

إذا أردت أن تھزم قلق الحیاة، عش في اللحظة، عش في النفَسَ. آمیت راي



تنفس...

• استلقِ على الأرض بشكل مریح، بحیث تكون ركبتاك مطویتان، وذقنك مثنیة، ھذا ما یدعوه
معلمو تقنیة ألكسندر – وضع الراحة الإیجابي – أو اجلس على الكرسي بشكل مستقیم، وأبق

ساقیك غیر متقاطعتین، وقدمیك مستویتین على الأرض.
• أرخ رقبتك وأخفض كتفیك، أرح ذراعیك إلى جانبیك بحیث یتجھ كفاك إلى الأعلى.

• خذ نفساً طویلاً بلطف من أنفك، واترك الھواء یدخل إلى جوفك حتى تشعر بلطف أنھ یرتفع،
افعل ذلك وأنت تعد ببطء حتى خمسة.

• توقف، واحبس ذلك النفس داخلك مع العد حتى خمسة، ثم أخرجھ بلطف من فمك مع العد حتى
خمسة مرة جدیدة.

• حاول خلال ھذا أن تخلص عقلك من كل الأفكار الأخرى. إذا كان ھذا صعباً، أغلق عینیك
وتخیل حصى تنزل في الماء وتغرق ببطء.

• كرر دورة التنفس ھذه 10 مرات، ثم راقب كیف یتعدل تنفسك المنتظم في النتیجة.
• یمكنك أیضاً أن تستخدم تقنیة التنفس ھذه في أي وقت تشعر فیھ بالتوتر أو التعب أو تجعلھا

حتى أساساً لأي ممارسة تأمل.

حسّن وضعیتك، حسّن تنفسك!

ً الطریقة التي نتنفس بھا، والشد في العضلة التي ضع في ذھنك أن الوضعیة السیئة تعیق دوما
سنتنفس بواسطتھا، الحجاب الحاجز – ھي العضلة التي تفصل الصدر عن جوف البطن – سیسبب
توتراً حول الشریان الأبھر، الشریان الرئیسي الذي ینقل الدم عبر مركز الجسم. یمكن للتوتر



الجسدي حول الشریان الأبھر أن یرفع ضغط الدم، لذا یمكن لتعلم كیف تتنفس بشكل صحیح أن
یساعد في تقلیلھ.

ھناك أسباب جیدة توضح لماذا علیك أن تلقي نظرة على تنفسك وتغیره لیصبح أفضل.

التنفس ھو الجسر الذي یربط الحیاة بالوعي، الذي یربط جسدك بأفكارك. حینما یتشتت ذھنك،
استخدم تنفسك كوسیلة للتحكم بعقلك من جدید. ثیت نات ھانھ

ً في تحسین تنفسنا بطریقة تھدئّنا – الغناء، والسباحة، یساعدنا عدد من النشاطات الجسدیة أیضا
والتاي تشي، والیوغا، والمشي، والعزف على آلة موسیقیة (نفخیة)، على سبیل المثال – لكن تحسین
تنفسك سوف یحسن مباشرة صحتك وعافیتك بالعموم، وتركیزك الذھني، والھدوء الذي تقارب بھ

الحیاة.



التأمل

أي شخص یعرف كیف یفكر یمكنھ أن یتأمل. مھاریشي ماھش یوغي

فعلھ البیتلز علناً، والحكم العام أن التأمل مفید لك عقلاً وجسداً وروحاً.
عام 1992 دعا الدالاي لاما عالم الأعصاب المتدرب في ھارفرد ریتشارد دیفیدسون من جامعة
ویسكونسن–مادیسون لزیارة دارامسالا لیرى بأم عینھ التأثیرات الإیجابیة للتأمل. في ذلك الوقت،
لم یكن ھناك دلیل سریري یدعم فكرة أن فعل التأمل البسیط یمكن أن یغیر الطریقة التي یعمل بھا
الدماغ. ما رشح أن ممارسة التأمل یمكن أن تؤثر شعوریاً في موجات الدماغ، محفزة الأمواج ألفا
،(PNS) التي تساعد على تھدئة الجھاز العصبي. تحفز الأمواج ألفا الجھاز العصبي نظیر الودي
ما یخفف ضغط الدم ومعدل دقات القلب وكمیة ھرمونات التوتر في الجسم، بالإضافة إلى تھدئة

العقل.
مثل أي ممارسة جدیدة، لا یكون التأمل سھلاً دوماً في البدایة، لذا إن بعض التلمیحات قد تفید.

یبدو التأمل فعالاً في تغییر الطریقة التي نستجیب فیھا للأحداث الخارجیة.
بعد ممارسة دورات قصیرة في التأمل الواعي، ینتج الناس كمیة أقل من



ً للتوتر. ربطت ھرمون التوتر الكورتیزول، ویبدون استجابة أقل اھتیاجا
إحدى الدراسات مستویات التوتر الأقل للمتأملین بالتغیرات الجاریة في
لوزة الدماغ: المنطقة من الدماغ المشتركة في الشعور بالخوف

والاستجابة للتھدید.
جو مارشانت

HEAL THYSELF مؤلفة





التلمیحات الرئیسیة للتأمل

• جد مكاناً ھادئاً، حیث لا تقاطع.
• ابدأ مع تمرین التنفس.

• اخلق روتیناً منتظماً: مارس التأمل مرتین في الیوم على الأقل مدة 10 دقائق.
• اجلس في وضعیة مستویة مریحة.

• جد نقطة تركیز خارجیة. بعضھم یحبون أن یركزوا على لھب شمعة، أو زھرة أو رمز
مجرد، أو نقطة داخلیة للتركیز في عقلك.

• استخدم كلمة سحریة. یمكن أن تكون كلمة مفردة أو عبارة تتكرر وتساعد في إعادتك إلى
نقطة التركیز الوحیدة.

• إحدى الكلمات السحریة البوذیة التیبیتیة الشھیرة ھي ”om mani padme hum“ التي تترجم
إلى: ”أوم، الجوھرة في اللوتس“، وھي تحمل صفة الاھتزاز اللطیفة التي تملكھا، وھذه تحفز

أیضاً العصب المبھم الذي یمر خلف حنجرتك، ما یساعدك في الدخول في المنطقة المرتاحة.
• إن كنت وحدك، یمكنك أن تقول الكلمة السحریة بصوتٍ عالٍ، وإن كنت مع آخرین، كررھا

بصمت.
• اجمع الكلمة السحریة مع تركیزك على التنفس لیساعدك ھذا في خلق حالة تأملیة.

یحتاج التأمل إلى ممارسة، لذا لا تستسلم إن لم تقتنع مباشرة أن ھذا یساعدك. فوائد التأمل ھي شيء
یمكنك أن تبني علیھ. وبذلك، یصبح ھذا وسیلة أكثر فائدة للمساعدة في تھدئتك كلما طالت مدة
ممارستك لھ. ولأن الوصول إلى خلق حالة تأمل یصبح أسھل مع الممارسة، یمكن في النھایة أن یتم
الوصول إلیھا خلال یوم مرھق. یحتفظ الجسم بذكرى الممارسة، ما یجعل الوصول إلیھا أكثر

سھولة.

التأمل ھو نقطة صغیرة من العطر التي تملأ الیوم بجمالھا. رونالد لینغ



تمرین التخیل

ً للوصول إلى لحظة ھدوء. أغمض عینیك یمكن أن یكون التخیل وسیلة مفیدة أیضا
واستخدم ھذه بالاجتماع مع تقنیة التنفس.

• تخیل بركة ماء ساكنة.
• أبصرھا بعین عقلك: اللون الأزرق البارد للماء واللون الأخضر المحیط بھ.

• تنفس.
• ربما یكون ھناك شلال لطیف أو جدول یقطر في البركة.

• صوت ھادئ للماء الجاري.
• اشعر بدفء الشمس على خدك، والنسیم اللطیف في شعرك.

• تنفس.
• تخیل أنك تأخذ حصاة وترمیھا في البركة.

• صوت صغیر من الضوضاء التي أحدثتھا وھي تدخل في الماء.
• راقب دائرة الحركة وھي تمتد بصمت.

• تنفس.
• كرر.

ھذا مجرد مثال عن التخیل، لكن یمكنك أن تخلق مثالك الخاص.



إجراءات الطوارئ

مھما كان الھدوء الذي نحاول أن نكون علیھ، فسیكون ھناك دوماً مناسبات عندما یسبب التعب، أو
القلق، أو المشاركة في حدث ما، مشاعر التوتر.

ھل تذكر نصیحة أمك أن تعدّ للعشرة قبل أن ترد؟

یمكن أن یكون ھذا مقابلة عمل، أو الخضوع لامتحان، أو تقدیم عرض، أو استضافة حدث أو
محادثة صعبة مع أحدھم، وھي أوقات نرید أن نكون ھادئین فیھا ونقدم أفضل ما لدینا. معرفة كیف
نخلق لحظات الھدوء، ونحصل على بعض الوقت لاستعادة التركیز أو تھدئة أنفسنا، یمكن فعلاً أن

تساعدنا في تحقیق ما نصبو إلیھ في أوقات كھذه.

خذ خمسة

• أولاً لاحظ كیف تشعر جسدیاً: ھل تنفسك سریع، قلبك یدق، فمك جاف، ھل تشعر بالارتجاف
ومعدتك منقبضة؟ ذكّر نفسك أن ھذا مجرد رد فعل جسدي، وھو لن یدوم ویمكنك أن تھدّئھ.



• أیضاً تأكد أن الجوع لیس سبباً في شعورك بانقباض أحشائك وانخفاض سكر الدم: تناول وجبة
خفیفة محتواھا من السكر منخفض، مثل موزة أو كوب من الحلیب، لتساعدك في تعدیل معدتك.

• خذ رشفة من الماء واستخدم مرطب الشفاه للتغلب على إحساس الجفاف في الفم.
• ذكّر نفسك أن ھذا جھازك العصبي الودي (SNS) لكنك تستطیع تھدئتھ تماماً باستخدام بعض

تقنیات تھدئة النفس.
ً ھادئاً، اجلس بشكل مریح على كرسي وقدماك منبسطتان على الأرض وأعد • جد مكانا

التواصل من خلال تنفسك.
• أغمض عینیك أو أخفض بصرك، ركز على بقعة واحدة لتركیز انتباھك.

• دوّر كتفیك إلى الأعلى والوراء ثم الأسفل لإراحتھما، شد رقبتك من جھة إلى جھة، اشعر
بالشد واتركھ یمضي.

• خذ أنفاساً لطیفة من أنفك، لتدخل عمیقاً إلى بطنك واحبسھا مع العد لخمسة، أطلقھا بلطف من
فمك.

• تجاھل الأفكار التي تدور في رأسك، لا تتورط فیھا، دعھا تذھب فقط، مكرراً لنفسك كلمات:
”أنا ھادئ“.

إذا كان ھذا یساعد، اعزف بعض الموسیقا المھدئة، أو استمع لتسجیل
مسبق، بعض التأمل باستماعك للموسیقا عبر سماعات الرأس، وركز

علیھا وعلى تنفسك.
• امنح نفسك خمس دقائق على الأقل كي تستعید التواصل وتھدأ.

• بعد استعادة التواصل، حاول أن تحافظ على تنفسك منتظماً وخفیفاً.
• اخرج للمشي قلیلا؛ً التمرین والحركة سیساعدان في دعمك.

فائدة امتلاك خطة للطوارئ تعني أنك متى احتجت إلى تھدئة نفسك، یمكنك بعملیة قصیرة أن تجمع
نفسك وتستعید توازنك وتواصلك. معرفة أنھ لدیك ھذه الوسیلة المریحة بین أصابعك، متى وأینما

احتجتھا، تضمن لك أنھ أیاً كان ما تواجھك بھ الحیاة، یمكنك أن تختار البقاء ھادئاً.





الھدوء

من أجل الصحة

ً لصحتنا ھل نحن ھادئون أم لا؟ ما ھو الفرق الذي یمكن أن یصنعھ الھدوء لماذا قد یكون مھما
لصحتنا الفعلیة – الجسدیة والنفسیة – على المدى القصیر أو الطویل؟

فرقٌ كبیرٌ فعلاً.

فكّر ثانیة في الطریقة التي یعمل بھا الجھاز العصبي الودي (SNS): على المنبھ الأحمر باستمرار،
حیث تكون عضلة القلب فائقة النشاط، والتنفس سطحیاً، وضغط الدم مرتفعاً، مع فرط إفراز
لھرمونات التوتر – الكورتیزول والأدرینالین – التي جمیعھا لیست حالات جیدة لتكون علیھا وأنت

جالس في المكتب أو خلال ذھابك الیومي إلى العمل في شدة الازدحام.





العمل المستمر على ھذا النحو سیضع متطلبات غیر ضروریة على جسدك

• التنفس السطحي یقلل كمیة الأكسجین، ما یجعلنا نشعر بالإرھاق ویدفعنا إلى إنتاج ھرمونات
توتر أكثر للتعویض.

• یزید التنفس الضعیف مستویات ثاني أكسید الكربون، التي تزید حموضة الدم، في حین أن
خلایا الجسم تعمل أفضل في الحالة القلویة.

• بكمیاتھ المفرطة، ھرمون التوتر، الكورتیزول، ھو سم عصبي لیس جیداً لصحة الدماغ.
ً للكربوھیدرات ً في آلیة موازنة سكر الدم، ما یجعلك أكثر جوعا • یؤثر الكورتیزول أیضا
(المصدر المباشر للطاقة التي ربما تحتاجھا إذا كنت تجري ھرباً من الخطر) ویخلق میلاً إلى

تخزین الدھن حول البطن في النتیجة.
• یبدأ التحفیز المستمر لھرمون التوتر الأدرینالین استنزافَ الغدد الكظریة.

• الارتفاع المزمن لضغط الدم الناتج عن الأوعیة الدمویة المتقلصة بفضل ھرمونات التوتر ھو
عامل مساھم في السكتات الدماغیة والنوبات القلبیة.

سیئ للقلب

العیش في حالة توتر مستمرة یكبح أیضاً الجھاز المناعي، ما یرفع مستویات الھیستامین (جزء من
الاستجابة التحریضیة للجسم عند ظھور أذى أو ضرر). غیاب التوازن العام والمستویات العالیة من

الإثارة متعبة جداً للجسم. لھذا السبب، یكون التوتر مؤذیاً جداً خاصة لأنسجة القلب.

الاھتمام بالخلل

في الوقت نفسھ، تحاول عقولنا إرسال سیل مستمر من المعلومات الخارجیة من التلفاز أو الرادیو،
وتغریدات ”تویتر“ أو البرید الإلكتروني، بواسطة الھواتف الذكیة و”الآي باد“ ”اللابتوب“ أو

الحاسوب... وكلھا یجب أن تعالج. نحن نعددّ أسباب ضررنا، ثم نحاول أن ننام بسلام في اللیل!



بالنسبة إلى كثیرین منا ھناك ”ثرثرة“ مستمرة في رؤوسنا: أشیاء نحاول أن نتذكرھا، شيء ما قالھ
أحد ما، شيء ما كنا نتمنى لو أننا قلناه، عبارات نقد ذاتي غیر مفیدة تدور وتدور وتدور. عبارات
مثل: ”أنا یائس“، ”لا یمكنني فعل ھذا“، ”سأفشل“، ”ھذا مستحیل“، ما یعزز الشعور أن الحیاة

صعبة وخارج السیطرة.
ً – بجعلنا ً – حرفیا عنما تخبرنا عقولنا باستمرار أن الأشیاء سیئة، تتفاعل أجسادنا عاطفیا

مستعدین للھرب منھا. المشكلة أنھ لیس ھناك مھرب مما تخلقھ عقولنا ما لم نختار أن نواجھھ.
إذا دخلنا دوامة الإرھاق، یمكن لكل من عقولنا وأجسامنا أن تعاني. یفتح التوتر الطریق للقلق،
ً ما قاھراً وصعب التحكم فیھ یحدث، فنصل حد الأزمة والقلق للاكتئاب، وفجأة نشعر كأن شیئا

ونعاني الافتقاد إلى الاطمئنان، واعتلال الصحة، ونصبح مرضى في النتیجة.

وفقاً لمؤسسة الصحة العقلیة في المملكة المتحدة، تتضمن مؤشرات وأعراض الاكتئاب:

• التعب وفقدان الطاقة.
• الحزن الذي لا یزول.

• فقدان الثقة بالنفس وتقدیر الذات.
• صعوبة التركیز.

• العجز عن الاستمتاع بالأشیاء التي ھي عادة ممتعة ومثیرة.
• الشعور بالقلق طوال الوقت.

• تجنب الأشخاص الآخرین، أحیاناً حتى الأصدقاء المقربین.
• الشعور بالعجز والیأس.

• مشكلات في النوم، صعوبات في الخلود إلى النوم أو الاستیقاظ أبكر من المعتاد.
• مشاعر قویة بالذنب أو الحقارة.

• إیجاد صعوبة في أداء العمل/ الجامعة/ المدرسة.
• فقدان الشھیة.

• فقدان الرغبة الجنسیة، أو مشكلات جنسیة.
• أوجاع وآلام جسدیة.

• التفكیر في الانتحار أو الموت أو أذیة النفس.
بالطبع إن ھذه الأعراض لا تعرف حدوداً، وھي تطبق عالمیاً.



الأخبار الجیدة ھي أنھ یمكننا أن نتعلم فھم مثیراتنا الشخصیة ونختار الطرائق لخلق مساحة للتنفس
ً بیوم، باتخاذ ولحظات من الھدوء في حیاتنا. من ھنا، یمكننا أن نبني طریقة أفضل للعیش، یوما

القرار فقط: ”أرید أن أكون ھادئاً“.



تمرّن بتركیز

كیف تتمرن: على نحو متقطع، بحماسة مفرطة، بتنافسیة؟ أم أنك حتى لا تتمرن على الإطلاق؟
إن لم تكن التمرینات الریاضیة صفة منتظمة بعد في حیاتك، فھي یجب أن تصبح كذلك بما أنھا
سوف تقدم صفقة رائعة لمساعدتك في خلق لحظات من الھدوء خلال الیوم. إنھا طریقة ممتازة
للتخلص من الشد العضلي وإعادة التركیز للذھن، ویمكنك فعلھا بطریقة ستزید مقدار الھدوء في
یومك إلى الحد الأقصى. لا یتعلق ھذا كثیراً باختیارك التمارین، وإنما بالطریقة التي تمارسھا بھا.

الأخبار الجیدة ھي أنھ لیس علیك استبدال الریاضات التنافسیة أو تلك التي تمارسھا ضمن فریق
الیوغا أو التاي تشي لكي تصبح ھادئاً، بدلاً من ذلك یمكنك أن تستخدم النشاط الجسدي لما تفعلھ

لتعزیز ممارسة الھدوء بأن تكون مندمجاً في اللحظة التي تؤدي فیھا النشاط.



النیة

غالباً ما تركز الیوغا والأشكال الأكثر باطنیة من التمرینات على نیة ما ترید تحقیقھ حتى قبل أن تبدأ
الحركة. لذا أنت مدرك نیتّك، ونیتّك ھي ببساطة وعيٌ داخليٌ لما ترید أن تحققھ من أفعالك. إنھا
عملیة وعي حول بدء ما تفعلھ مع نتیجة واضحة في العقل، ماذا ترید لتلك النتیجة أن تكون، وعمل
ما سوف تحتاج فعلھ لتحقیق ذلك. لفعل ھذا أنت تحتاج إلى تصفیة عقلك من كل شيء باستثناء ھذا

التركیز، أي الانتباه إلى ما ترید فعلھ وكیف تفعلھ.

لم أؤدِّ ضربة أبداً، حتى أثناء التمرین، دون أن یكون لدي صورة واضحة جداً لھا في رأسي.
أولاً أرى الكرة حیث أرید أن تصل في النھایة: لطیفة وبیضاء ومنتصبة على العشب الأخضر
اللامع. ثم یتغیر المشھد بسرعة، وأرى الكرة تذھب إلى ھناك، طریقھا، مسارھا، شكلھا، حتى
سلوكھا عند النزول. ثم یكون ھناك نوع من التلاشي، والمشھد التالي یظھرني أؤدي نوعاً من

الاستدارة التي ستحول الصور السابقة إلى حقیقة. جاك نیكلاوس، بطل غولف محترف

التركیز على النیة كجزء من التحضیر، إلى جانب التمدد الجسدي، یجعل الجسم والعقل في تناغم،
ما یساعد في ضمان أن التمرین تجربة متكاملة. مع ذلك التركیز، وذھنك فارغ من كل شيء آخر،

ھذا یعني أنك في حالة ھدوء، تمضي مع التیار.

التنفس

سوف یساعدك تنفسك على التركیز ویشحنك بالطاقة بینما تتمرن، لذا طبق التركیز على كیفیة
تنفسك أیضاً. نحن غالباً ما نقطع تنفسنا عندما نتمرن جسدیاً بأنفسنا، الأمر الذي لن یعیق العملیة فقط
بینما نلھث ونغمغم، لكنھ طریقة متعبة أكثر لنتبعھا. لا یؤمن التنفس بشكل جید خلال التمرین
ً من لعضلاتنا كمیة جیدة من الأكسجین بواسطة الرئتین والدورة الدمویة فقط، وإنما یخلصنا أیضا
ثاني أكسید الكربون، الذي ھو حامضي ویزید تعب العضلات أو تشنجھا. الریاضات التنافسیة

تحدیداً تستدعي زیادة في الطاقة، الأمر الذي یتطلب بدوره أكسجیناً أكثر.





حتى إن لم تكن تتبع تعلیمات أخرى،

تعلم أن تتنفس بشكل صحیح.

جوزیف بیلاتس

نحن نمیل إلى أن نتنفس بسرعة كبیرة وبشكل سطحي جداً خلال التمرین، لذا من المفید تطویر نمط
تنفس لیدعمنا. التنفس الحجابي، إذ نستخدم عضلة الحجاب الحاجز الكبیرة التي تفصل الصدر عن
جوف البطن، ھو أكثر فعالیة لزیادة مقدرة رئتینا، ما یعني أن كل نفس یكون أكثر فعالیة. وھو
ً بـ”التنفس البطني“ (لأنك تمدد تجویف الرئة نزولاً إلى البطن). من المفید أن تتعلم یعرف أحیانا

كیف تفعل ذلك خارج أوقات التمرین لكي تعرف كیف تطبق ذلك عند التمرین.
حتى إن كان الأمر لا یبدو كذلك مباشرة، فإن كیفیة تنفسك خلال ممارسة الریاضة یجب أن
تصبح عملیة طبیعیة أكثر مع الوقت والتمرین. یجب أن تساعد في جعل أي تمرین تفعلھ – من
اللعب في الجمنازیوم، إلى السباحة أو الأیروبیك – أكثر فعالیة، فھو یتحسن ببساطة بالتنفس بشكل

أفضل.
یساعد التنفس بانتباه خلال ممارسة الریاضة في خلق الإیقاع الذي یمكن أن یدعم ممارستك
الریاضة. مع ھذه التمرینات التي تستبدل الجھد بالاسترخاء، یكون الزفیر عند الجھد والشھیق عند

الراحة.

إكمال التمرین

تتضمن العملیة الكاملة للتمرین الراحة، وھي العملیة التي یضیف فیھا التمدد والاسترخاء فائدة على
التمرین الفعلي. یساعد التنفس جیداً خلال التمدد والراحة بعد التمرین العضلات على التخلص من
حمض اللاكتیك الذي یتشكل خلال أي تمرین فعلي ویمكن أن یسبب التشنج، وھذه العملیة تساعد في

موازنة الطلبات الجسدیة السابقة التي تقوّینا وتنعشنا.





تمھّل، اھدأ

متى كانت آخر مرة فعلت فیھا شیئاً ببطء، باختیارك؟ أو ھل یمكنك أن تذكر آخر مرة أجُبرت فیھا
على فعل شيء ما ببطء، كأن تكون قد علقت في الزحام، أو تأخرت على متن القطار، أو خلف
ً واستمتعت بالفراغ الذي خلقھ ھذا التأخیر شخص مسنٍّ في طابور السوق، وفعلت ذلك ممتنا

المفروض في ھذا الیوم المزدحم؟
اعتبرھا فرصة للتوقف، لتقدیر اللحظة، ومراقبة محیطك، والتواصل مع الحیاة. تنفس. إنھا عادة
سوف تعطي نتائج طیبة عندما تصل إلى لحظات مغروسة في الذھن من الھدوء؛ وھي بدیل جید

عن غضبك من شيء لا تملك السیطرة علیھ.



إحدى أفضل النصائح التي تلقیتھا على الإطلاق كانت من مدرب خیول. أخبرني أن أتمھل كي
أغدو أسرع. أظن أن ذلك ینطبق على كل شيء في الحیاة. نحن نعیش كأنھ لیس ھناك ساعات
كافیة في الیوم لكن إذا فعلنا كل شيء بھدوء وحذر، فسننجز الأشیاء على نحو أسرع وبتوتر

أقل بكثیر. فیغو مورتنسن

ً لفوائد التمھل ھو في أغنیة سیمون وغارفنكل، أغنیة ”جسر الشارع أحد أكثر التوصیفات لطفا
ً بـFeelin Groovy)، مع إعجابھا اللطیف بما یبدو كأنھ التاسع والخمسین“ (التي تعرف أیضا

لطیف وھانئ: مجرد المشي بین الحصى ومراقبة الأزھار تنمو. إنھا حالة جیدة للعقل یطُمح إلیھا.

ً تفتقد تمھل وتمتع بالحیاة. لیس المشھد فقط ھو ما تفتقده عند المضي بسرعة؛ أنت أیضا
الإحساس بالمكان حیث أنت ذاھب ولماذا. إیدي كانتور

عام 1986 شنت جماعة معارضة لافتتاح مطعم للوجبات السریعة في روما حملة لدعم الطعام
البطيء، وتحول ھذا إلى فلسفة البطء في محاولة للتصدي لما كان یحدث في إیطالیا المعاصرة.

إنھا ثورة ثقافیة ضد فكرة أن الأسرع دائماً أفضل. فلسفة البطء لا تتعلق بفعل كل شيء بسرعة
الحلزون. إنھا تتعلق بمحاولة فعل كل شيء بالسرعة المناسبة. الاستمتاع بالساعات والدقائق
بدلاً من عدھا فقط. أداء كل شيء قدر الإمكان، بدلاً من أن یكون بأسرع ما یمكن. إنھا تتعلق

بالنوعیة مقابل الكمیة في كل شيء من العمل إلى الطعام إلى الأبوة.
كارل ھونوري



اعتنق البطء: كیف تخفف السرعة

• اترك فراغاً في برنامجك بدلاً من أن تكافح لملء كل لحظة بنشاط ما. سوف یساعدك تخفیف
الضغط على وقتك في التمھل.

• خصص وقتاً من الیوم لتطفئ فیھ كل الوسائل التقنیة التي تبقیك مشغولاً: الھواتف، الحواسیب،
أجھزة البیجر، البرید الإلكتروني، التلفاز، الرادیو. استخدم ھذه الاستراحة لتجلس بھدوء في مكان

ما، وحیداً مع أفكارك، تقرأ كتاباً أو تصغي إلى الموسیقا فقط.
• خصص وقتاً لممارسة نشاط واحد على الأقل یشعرك بالسعادة ویبطئك قصداً، مثل: القراءة،
الرسم، العمل في الحدیقة، الیوغا. حاول أن تعتاد عمل شيء واحد في كل مرة من حین إلى آخر.

• تناول العشاء على المنضدة بدلاً من حملھ في حضنك أمام شاشة التلفاز. اجعل وجبتك واحة
صغیرة من الھدوء في یومك، سوف یشكرك جھازك الھضمي على ذلك.

• راقب سرعتك دوماً. إذا كنت تفعل شیئاً ما بسرعة أكبر مما تحتاجھ ببساطة نتیجة العادة –
سواء أكان ذلك طي الغسیل النظیف أم تنظیف أسنانك – خذ نفساً عمیقاً، إذاً، توقف وتمھل.



احذر

جدب الحیاة

المشغولة.
سقراط



خفف التوتر

التوتر بحد ذاتھ لیس مشكلة – نحن نحتاج إلى درجة من التوتر للعمل – لكن عندما یصبح التوتر
خارجاً عن السیطرة، سواء أكان ھذا لأنھ أصبح مفرطاً أم لأنھ استمر طویلاً جداً وأرھقنا بھ، عندئذ
یكون لدینا مشكلة. التوتر المستمر یخلق في الجسم كمیات مستمرة من ھرمونات التوتر –

الأدرینالین والكورتیزول – ما یبقي استجابة التوتر عالیة دون راحة.

إذاً، ھو خارج السیطرة.



سواء أكنت تشعر أنك متوتر فعلاً أم لا، ھذا ینظمھ الجھاز العصبي اللاإرادي. وھذا الجھاز مؤلف
من جزأین – الجھاز العصبي الودي (SNS) والجھاز العصبي نظیر الودي (PNS) –یعملان معاً
SNS لخلق توازن في الجسم. عندما تحتاج الاستجابة إلى الطوارئ أو التفاعل مع الخطر، یرفع
الحرارة بإنتاج الھرمونات التي تجعل قلبك یدق أسرع، وضغط دمك یرتفع، ومعدل تنفسك یزداد

.SNS وعضلاتك تعبئ الطاقة. تتحفز استجابة ”الكر والفر“ لدیك بواسطة
بدوره، یعمل جھازك PNS ككابح لعمل SNS، فیبطئ معدل قلبك، ویریح الجسم، ویسمح
بحدوث الھضم ویھدئ كل شيء عموماً. یجري التحكم بـPNS بواسطة العصب المبھم الذي یبدأ
من قاعدة الجمجمة ویتجھ إلى أسفل الحنجرة، فالقلب، فالحجاب الحاجز فالأحشاء؛ یھدئ كل ھذه

الأجھزة من الجسم عندما یكون مطلوباً.
في اللحظة التي نشعر فیھا بالتوتر، نمیل إلى التنفس بشكل سطحي جداً، شد الصدر وتضییقھ،
حتى عندما نحبس أنفاسنا في بعض الأحیان لا شعوریاً. حبس الأنفاس ینشط استجابة ”الكر والفر“
التي تمیل إلى زیادة الإحساس بالتصلب أو القلق أو الخوف. عند ھذه النقطة من الجید أن تأخذ

.SNS ومواجھة PNS بعض الأنفاس العمیقة والبطیئة والھادئة لتنشیط

وسائل الھدوء

ما یعرفھ القلیل منا ھو أنھ یمكننا أن نصل إلى العصب المبھم ونستخدم تأثیره لخلق استجابة تھدئة
للتوتر. وإحدى الطرائق التي یمكننا فعل ذلك عبرھا ھي التنفس. الأنفاس البطنیة العمیقة والبطیئة
PNS التي تجعل تجویف الصدر یتوسع والحجاب الحاجز یتقلص تنشط العصب المبھم وتثیر

وتحدث استجابة استرخاء.
لست بحاجة إلى انتظار حتى تتعرض للخوف لتفعل ذلك؛ إنھ یشكل جزءاً من تقنیات التنفس
التي نربطھا مع عدد من الریاضات الروتینیة مثل: الیوغا، التاي تشي، البیلاتس، التي تستخدمھا
لإبطاء وتھدئة وإراحة الجسم، ما یساعد لیس في تخلیص العضلات من الشد وتحسین مرونتھا
فحسب، وإنما في تھدئة العقل أیضاً. إذا كان جسدك یخبرك أنھ یھدأ، عندئذ یمیل العقل إلى تصدیق
ً في الوصول إلى حالة تأمل في العقل. الوعي الذاتي لمستویات توترك ذلك. وھذا یساعد أیضا
الشخصیة، وأین تظھر النقطة الحدیة بین احتمال التوتر وغیابھ في حیاتك، أمر مساعد في خلق
إستراتیجیات للتحكم في ھذا وخلق الھدوء في الحیاة الیومیة، الأمر الذي لا یجعلھا سھلة فقط،

وإنما مكافئة ومسلیة أیضاً.







نوم أفضل

كلما ھدأنا، كان نومنا أفضل.
قد تكون ھذه العبارة واضحة، لكن جمیعنا یعلم كم ھو صعب أن نخلد إلى النوم ونحن نشعر
بالحماسة أو الانزعاج أو التوتر عامة. لیس ھناك ما یفوق الأدرینالین والكورتیزول المنتشر في
أجسادنا قدرة على إبقائنا مستیقظین طوال اللیل، وإثارة تعبنا وجعلنا أقل قدرة على النوم، ویمكن
لھذا أن یصبح دورة شریرة بسھولة: كلما زاد تعبنا، زادت ھرمونات التوتر المفرزة لمساعدتنا في

الاستیقاظ، ویصبح الوصول إلى واحة الھدوء حیث یأتي النوم بسھولة ھو الأكثر صعوبة.
من غیر الجید الانتظار حتى الحادیة عشرة كذلك. ما تفعلھ خلال النھار یؤثر في نومك في

اللیل، واستثمار لحظات الھدوء خلال النھار سیساعدك على النوم أفضل في اللیل.



أفضل النصائح للیالٍ ھادئة

ً – لیس القھوة فقط، وإنما المشروبات غیر • راقب المقدار الذي تتناولھ من الكافیین یومیا
الكحولیة الحاویة الكافیین أیضاً – وتجنبھ بعد الثالثة عصراً. استبدلھا بشاي الأعشاب مثل البابونج

أو النعناع التي تھدئ الجھاز الھضمي أیضاً.
• اخرج للمشي، فالعضلات المدربة تنتج الإندروفینات التي تخفض ضغط الدم، وتخفیض ضغط

الدم یساعد على الشعور بالھدوء.
• تجنب الأدوات الإلكترونیة قبل النوم، أي شيء مثل ”الآي باد“ أو الھواتف الذكیة التي تصدر

ضوءاً أزرق یحد تعزیز النوم، فیختفي الھرمون المھدئ المیلاتونین.
• استخدم تمرین التنفس للتحضیر للیلة مریحة.

• أبقِ قدمیك دافئتین؛ وجد أحد الأبحاث من مختبر النوم في مدینة بازل أن الأقدام الدافئة عند
الذھاب إلى النوم تحفز آلیة النوم في الجسم.

النوم الذي یحوك فوقنا نسیجاً من العنایة عمق
حیاة كل یوم، حمّام الجھد المحزن، بلسم الذكریات

المؤلمة، المسار الثاني للطبیعة العظیمة، الطعام
الرئیسي في مأدبة الحیاة.

(II الفصل 2، المشھد) ماكبث







حرمان النوم

الشيء الآخر الذي یجب أن نضعھ في ذھننا ھو أن الحرمان المزمن من النوم مرھق جداً للجسم
والعقل. یقدر البروفسور ریتشارد وایزمان من جامعة ھیرتفوردشایر، في المملكة المتحدة، أن
60% من البالغین في بریطانیا والولایات المتحدة محرومون النوم – أي أنھم یحصلون على أقل من
سبع ساعات من النوم في اللیل – الأمر الذي زاد على نحو ملحوظ في السنوات الأخیرة. لذلك نجد

الكثیر من الناس بعیون متعبة یتجولون حولنا.
إذا أردت أن تخلق حیاةً أكثر ھدوءاً، فإن ھذا سیدفعك إلى التساؤل: ھل أحصل على نومٍ منتظم؟
كل شخص لدیھ حاجات مختلفة من النوم، لكن لا تقلل الآثار السلبیة للحرمان المزمن من النوم،
فالتوجھ إلى الحصول على الساعات الثمانیة المعروفة من النوم في اللیل ھو مكان جید لتبدأ منھ،

أینما كنت في العالم.

60%
من البالغین

محرومون النومَ





الأطعمة الھادئة

ھل تشعر بالقلق أم أنك ترتجف لأنك جائع فقط؟
یساعد تناول الأطعمة المغذیة في أوقات محددة – أوقات الوجبات! – في منع حدوث تأرجح في
مستویات السكر في الدم الأمر الذي یمكن أن یسبب تحریر الكورتیزول (المخصص لتحریر
الكربوھیدرات المخزنة من خلایا الجسم)، والذي ھو أیضاً ھرمون توتر، وسیجعلك وجود الكثیر
ً في موازنة مستویات السكر منھ تبدو مذعوراً. یساعد الجمع بین البروتین والكربوھیدرات أیضا
في الدم، كما أن اختیار الكربوھیدرات البطیئة التحرر مفید أیضاً. من أجل وجبة خفیفة مغذیة
وسریعة، تناول تفاحة ومقداراً من الجبن الصلب (الشیدر جید)، أو قطعتین من كعك الشوفان مع

زبدة الفستق.
سوف یساعدك تناول الطعام بانتظام على الشعور بالھدوء، لكن اختر ما تأكلھ بعنایة ویمكنك

عندئذ أن تحصل على فائدة مضاعفة.



فیتامینات B المركبة

رغم أنھ لیس ھناك ارتباط مباشر بین الزیادة المتعمدة في كمیة فیتامین B، الذي ھو قابل للانحلال
في الماء وسیطرح مباشرة عند الزیادة، والإحساس بالھدوء، فھناك دلیل صغیر على أن الفولیك
أسید، والفیتامین B6 وفیتامین B12 تلعب دوراً في سیروتونین الشعور الجید والناقلات العصبیة
الأخرى. المصادر الجیدة لھا تتضمن دقیق القمح الكامل، والرز الأسمر، والشوفان، والبیض،

والأسماك الصدفیة، والدواجن، والخضار الورقیة مثل السبانخ، والبروكلي، واللوز والعدس.

المغنیزیوم

المغینزیوم ھو معدن أساسي لعمل GABA (حمض ”الغاما أمینو بیوتریك“) في الدماغ، الناقل
العصبي الذي لھ تأثیر مھدئ في الجھاز العصبي والعضلات. ھو أیضاً ضروري للجسم لربط
ً كمیات كافیة من السیروتونین، المادة الكیمیائیة المحسنة للمزاج في الدماغ التي تخلق إحساسا
ً مرخٍّ عضلي طبیعي، ویلعب دوراً في تخفیف تقلص العضلات بالعافیة والاسترخاء. ھو أیضا
والتعب، والتوتر المرتبط بذلك. یعتقد العدید من الخبراء أن نقص المغنیزیوم واسع الانتشار،

ومصادر الغذاء الجیدة للمغنیزیوم تتضمن الخضار الورقیة، وجنین القمح، وبذور القرع واللوز.





الحمض الدھني الأساسي أومیغا 3

یعرف بأنھ بدیل عن البروزاك، ولسبب معقول. أجرت جامعة طھران للعلوم الطبیة تجربة طبیة
عشوائیة بطریقة التعمیة المزدوجة، ونشرت في آذار/ مارس 2008 في المجلة الأسترالیة
والنیوزیلندیة للصحة العقلیة، وقد وجدت أن إضافة 1 غ من حمض ایكوسابنتانویك أومیغا 3 من
النوع الصیدلاني (EPA) كان لھ تأثیر علاجي مكافئ لجرعة یومیة من 20 ملغ من الفلوكسیتین
(البروزاك) للكآبة السریریة. والدراسات التي أجرتھا المعاھد الوطنیة للصحة في الولایات المتحدة
وجدت أن EFAs الأومیغا 3 الموجودة في الجوز تساعد في إبقاء ھرمونات التوتر الكورتیزول
والأدرینالین محصورة، رغم أن المصادر النباتیة للأومیغا 3 من الأسھل دخولھا إلى الجسم، وھي
تطلب تحویلاً یكون ضعیفاً لدى بعض الناس. المصادر السمكیة الأخرى للأومیغا 3 تتضمن الرنكة

والإسقمري والسلمون.

التربتوفان

یجتمع التربتوفان مع فیتامین B6 لإنتاج السیروتونین. تتضمن الأطعمة الغنیة بالتربتوفان الدواجن،
ومنتجات الحلیب، وحبوب القمح، والأفوكادو، والسكواتش (القرع) والحمص.

C فیتامین

ظھر أن فیتامین C، الموجود في الحمضیات، والفلفل، وثمار الكیوي، واللفت، والجوافة،
والبروكلي، والطماطم، والبازلاء، مفید في محاربة التوتر. اختبر الباحثون الألمان ھذا بالطلب من



أوقات وجبات الطعام

یعمل جھازنا الھضمي أفضل عندما نأكل بطریقة ھادئة. الوقوف إلى طاولة المطبخ وتناول وجبة
جاھزة من الحافظة التي تم تسخینھا في المایكرویف خلال خمس دقائق لا غیر لیست طریقة ھادئة
وممتعة لتناول الطعام. أولاً سترد أحشاؤك على الأمر على الأرجح لأنك تستغلھا بھذا الشكل: یحتاج
جھاز الھضم إلى طریقة ألطف لیعمل جیداً. جھاز الھضم المتوتر سوف ینتج زیادة من حمض
ً مریئیاً، إلى جانب القولون العصبي. یحتاج الطعام أن المعدة، ما یسبب حموضة المعدة وارتجاعا
یمضغ قبل البلع بدلاً من ابتلاعھ كما ھو: المضغ جزء ضروري فعلي من عملیة الھضم. سیكون من
المفید لصحتك وعافیتك أن تأخذ وقتاً لتأكل – بھدوء – وتجعل وقت تناول الطعام شیئاً یمكن تشاركھ

والاستمتاع بھ.

لا یمكنني أن أتناول الكعك بطریقة منفعلة. ستقع الزبدة على كفي على الأرجح. یجب دوماً أن
یتم تناول الكعك بھدوء. إنھا الطریقة الوحیدة لتناولھ.

ألجیرنون، من مسرحیة The Importance of Being Ernest، أوسكار وایلد

اشرب الماء

سوف یساعدك الحفاظ على مستوى الماء في جسمك على الشعور بالتوازن. الطریقة الأفضل
للحفاظ على الماء ھي في شرب كؤوس عدة من الماء – ماء الصنبور جید – إلى جانب السوائل
الأخرى، كل یوم. إذا كان بولك بلون أصفر فاتح أو بلون القش وكنت تتبول ثلاث مرات أو أكثر
على الأقل في الیوم، فأنت على الأرجح في وضع جید، لكن في حال كان العدد أقل من ذلك فأنت
بحاجة على الأرجح إلى رفع كمیة السوائل، خاصة إذا كان الطقس حاراً أو كنت تمارس الریاضة.
ً وسكراً لا تزعج نفسك بالمشروبات الریاضیة أو المحالیل المتساویة التركیز التي تحتوي ملحا

مضافین، لكن تأكد أن تشرب الماء بعد الریاضة أو جلسة التدلیك.





العیش في اللحظة

ً العیش في اللحظة ھو تماماً كل ما یتعلق بالانتباه. إنھ لیس التوقف عما تفعلھ بقدر ما أن تأخذ وقتا
للتركیز بالكامل والتمتع بما تفعلھ، سواء أكان تحضیر وجبة، أم كتابة مقالة، أم التحدث مع صدیق،
أم قراءة قصة لطفل، أم المشي. لذا یمكنك أن تشترك وتشعر بالمكافأة بالتجربة بدلاً من الاستیاء من

كثرة الطلب على وقتك الثمین.

إن كنت مكتئباً، فأنت تعیش في الماضي. إن كنت قلقاً، فأنت تعیش في المستقبل. إن كنت في
سلام، فأنت تعیش الحاضر. لاو تزه

لتحقیق أقصى استفادة من الوقت أنت بحاجة إلى معرفة كیف تضیعّ مساره



متى كانت آخر مرة ضیعت فیھا مسار الوقت؟ متى لم تكن على المخطط الذي شعرت كأن حیاتك
معتمدة علیھ؟ ھل یمكنك أن تتذكر المرة الأخیرة التي لم تكن مستعجلاً فیھا، أو شعرت فیھا بقلق أنك
ستتأخر عن الشيء التالي الموجود على قائمة أعمالك؟ إذا كان ھذا یبدو مألوفاً لك، فإن ھذه الحالة
ھي عكس الھدوء، وربما تحتاج أن تتوقف للحظة وتعید التفكیر: ھل كنت منشغلاً جداً في خلق

النشاط في حیاتك لمجرد فعلھ، تلك، إذاً، بدایة فقدانھا معناھا.

أحلام الیقظة

تفترض دراسة نشرت في مجلة العلوم النفسیة وأجراھا باحثون من جامعة ویسكونسن و”معھد
ماكس بلانك للوعي الإنساني وعلوم الدماغ“ أن العقل المتجول یرتبط مع درجات أعلى مما یعرف
بالذاكرة العاملة. یحدد علماء المعرفة ھذا النوع من الذاكرة بأنھ قدرة الدماغ على الاحتفاظ

بالمعلومات وتذكرھا في وجھ كل ما یصرف الانتباه.

الوجود بدلاً من الفعل
نحن نكون متحمسین جداً لـ”الفعل“، لكن أحیاناً یستحق الأمر الوجود فقط، والوجود في اللحظة بدلاً
ً أن تكون مشغولاً بلا ھوادة بنشاطات مختلفة ھو تكتیك ھرب، من فعل شيء ما بلا نھایة. أحیانا
طریقة لجعلنا نشعر أننا متصلین عندما یمكن لذلك، في الحقیقة، أن یبعدنا عن الحصول فعلیاً على

الأفضل في الحیاة ویضغط علینا في ھذه العملیة.
إعادة التفكیر كیف تقضي وقتك، وقبول أنھ ثمین، ثم تبریر عقلیة تفكیرك في فوائد قضائھ
بإخلاص في اللحظة، بدلاً من قضائھ عشوائیاً، ستخلق الإحساس الھادئ الذي تبني علیھ. من الجید
تماماً أن تتوقف وتأخذ الوقت: أعطِ نفسك الإذن لفعل ھذا وأنت تؤدي خطوتك الأولى باتجاه طریقة
ً في الحیاة. راقب طفلاً صغیراً یكتشف: حصاة، انعكاس صورة في بركة، ورقة أكثر انتباھا
خریف، صورة إصبع أو حذاء جدیداً، كلھا بالكامل تفُھم بالتجربة. قد یستغرق الأمر وقتاً، لكن أجرِ
قفزة تخیلیة إلى الخلف، تذكر ما كنت تشعر بھ حیال ذلك وحاول إعادة التقاط ذلك الإحساس ثانیة.



الحلو لا یفعل شیئا؛ً

كم ھو جمیل

ألاّ تفعل شیئاً!



كل فكرة تقدمھا، أي شيء تقولھ، أي فعل تفعلھ: یحمل توقیعك.
ثیت نات ھانھ

لم لا تجعل عاداتك جیدة؟

معظم ما یزعزع إحساسنا بالھدوء ھو القلق من الأشیاء الخارجة عن السیطرة، مثل المستقبل –
أفكار ماذا إن؟ ولكن... ولو... – والأفكار العدیمة الفائدة التي تدور وتدور في عقولنا، أو أننا نقضي
الوقت نفكر في الأشیاء التي ھي من الماضي ولا یمكننا تغییرھا. الأفكار التي لا تنتھي والتي تلھینا،

وفي الواقع لا یمكننا أن نفعل شیئاً حیالھا ویمكننا فعل القلیل فقط لمساعدتنا في إیقاف القلق.
بدلاً من ذلك ركز بالكامل على ما تفعلھ في لحظة محددة؛ یساعد التركیز على الحاضر بدلاً مما
كان في الماضي أو ما یمكن أن یكون في المستقبل في منع ھذه الأفكار المعیقة وغیر المفیدة. ھذا
لا یوقفھا بالكامل وإنما یستبل بھا شیئاً آخر، شیئاً أكثر إیجابیة وفائدة، وذلك بمجرد التركیز على ما
تفعلھ الآن وفي ھذه اللحظة الثمینة. یحتاج الأمر إلى نیة متعمدة وممارسة لفعل ھذا، لكن مثل أي

ممارسة، كلما فعلتھا أكثر، أصبحت عادة.
لذا، لِمَ لا تجعل عاداتك جیدة؟

القلق یسحب غیوم الغد لتغطي شمس الیوم المشرقة. آنون





كلمة عن الاستعداد

القلق من الأشیاء الخارجة عن السیطرة ھو لیس نفسھ الاستعداد لھا. أن تكون مستعداً طریقة مفیدة
لمنع القلق ومقاربة الوضع بھدوء.

یتضمن الاستعداد توقع ما قد تحتاجھ من معلومات أو مواد وتنظیمھا وترتیبھا، سواء أكان ھذا
استعداداً لوجبة خاصة، أم لمقابلة عمل، أم الذھاب في عطلة، أم تقدیم عرض. فكر فیھا، اكتب
قائمة، اجمع ما تحتاجھ، أعطِ لنفسك وقتاً كافیاً، كل الوسائل التي یمكنك استخدامھا لفعل ما علیك

فعلھ بطریقة ھادئة تقلل احتمال التوتر، وتزید إمكانیة الاستمتاع.
ً على الوضع، أي أن تعیشھ في عقلك، أثناء التجھیز لمناسبة أو حدث، أن یمكن للتدرب عقلیا
یساعد أیضاً. لكن حالما تفعل ھذا، لا تعملھ مراراً وتكراراً، لكن اعلم فقط أنك بالاستعداد قدر ما

تستطیع، یمكنك أن تتعامل مع الوضع من موقع من الثقة الھادئة.





بناء وعي الجسم

إحدى الطرائق لجعل تركیزك محصوراً في الحاضر ھي في ممارسة الوعي الجسدي. نحن نقضي
الكثیر من الوقت ”في رؤوسنا“ حیث تبدو أجسامنا كأنھا مفصولة عنھا. لكن تدریب الوعي الجسدي

بانتظام، كبدایة لتمرین التنفس، طریقة رائعة للدخول في اللحظة. ابدأ من ھنا:
• اجلس مرتاحاً، وظھرك مسنداً، كلتا قدمیك مرتاحة على الأرض.

• أطبق قبضتیك وأرخھا، افتح أصابعك على اتساعھا.
• ھز یدیك.

• ارفع ذراعیك إلى مستوى الكتف، اطوِ مرفقیك ثم اجعل ساعدیك یتحركان بلطف إلى الأعلى
والأسفل مثل ماسحات الزجاج الأمامیة.

• ارفع واخفض كتفیك: دور الأول، ثم الآخر، ثم كلتا الكتفین معاً إلى الأعلى والخلف والأسفل.
• انظر إلى الأمام، اخفض ذقنك، ثم حرك رأسك نحو الیمین أولاً، ثم إلى الیسار، مخفضاً أذنك

باتجاه كتفیك.
• اعزل عضلات بطنك السفلیة، شُدّ وارخِ القسم السفلي من بطنك.

• شُدّ وارخِ كلاً من ردفیك، ثم الاثنین معاً.
• ارفع واخفض إحدى ساقیك، ثم الأخرى، اثنِ كاحلیك وحرّك أصابع قدمیك إلى الأعلى

والأسفل.
ً من قدمیك، اثنھا للأعلى والأسفل، ودوّر الكاحل أولاً باتجاه عقارب الساعة ثم • ارفع قدما

بالعكس. كرر ھذا مع القدم الأخرى.
• توقف. أغمض عینیك، وفي عین عقلك زُر ثانیةً كل جزء من جسمك عزلتھ للتو.

الآن أنت مركز، ابدأ تمرین التنفس.

مارس الوجود. عانق المكان حیث تحدث الحیاة. إیكھارت تول

ابدأ الآن بخطوات صغیرة وتراكمیة، ما سیساعدك على الانتقال إلى طریقة أكثر تركیزاً في الحیاة
الأمر الذي سیساعد في خلق الھدوء في حیاتك الیومیة.



الھدوء في المنزل

یساعدك التركیز أن تذھب إلى البیت في اللحظة. وكل مرة تذھب إلى ھناك وتدرك حالة السعادة
التي لدیك، تأتي السعادة. ثیت نات ھانھ

في عالم مثالي منزلك ھو واحة ھدوئك. المكان الذي تجد فیھ عند نھایة الیوم الملجأ الآمن من
ضغوط العالم ومتطلباتھ. وإن لم تكن تشعر بذلك، افعل خطوات لجعلھ یصبح كذلك.

ً – یقدّر أن واحداً من سبعة منا یعملون الآن من لكن لكثیرین، المنزل ھو مكان عمل أیضا
المنزل أو یؤدون العمل عن بعد في بعض الأحیان – لذا إن لم تكن محظوظاً كفایة لامتلاك مساحة
عمل منفصلة كلیاً، قد یكون من الصعب الحفاظ على الاثنین منفصلین. وبكون إمكانیة التواصل
ً أنھ لیس ھناك ممكنة بواسطة الحواسب، والھواتف الذكیة، و”الآي باد“ و”اللابتوب“، یبدو أحیانا

سبب لإیقاف العمل أبداً.



بعض الأشخاص مدربون كفایة للتوقف والفصل، بینما یحاول الآخرون الحفاظ على مكان واحد
خالٍ تماماً من العمل. قد یكون ھذا غرفة نومك، أو الحمام، أو حتى المطبخ. اجعل ھذا المكان ملاذاً
حیث یمكنك أن تفعل أي شيء یمكنھ أن یریحك دون إلھاء، سواء أكان ھذا الطبخ، أم الاستماع
للموسیقا، أم القراءة، أم ممارسة الریاضة، أم تقاسم وجبة، أم التحدث إلى عائلتك، لكن في بیئة من

الھدوء.

ً إعداد ملجأ ھو تماما

خلق مكان لا تحتاج فیھ

إلى إنجاز أي شيء.

جولي مورغنسترن

خبیرة إدارة الوقت ومستشارة إنتاجیة





عموماً تبعث على الراحة والھدوء،

تعزز الصفاء وتزیل التوتر.

لوّنيّ بالھدوء

وفقاً للمعرفة الھندوسیة القدیمة ھناك شاكرات عدة في الجسم ترسم كل واحدة بلون من ألوان قوس
قزح. یعتقد أن طاقة اھتزاز كل لون تملك تأثیراً ما في شعورنا:

• مع أن الأحمر لون محفز قوي لاستدعاء الھدوء، فإن ألوان الزھري الفاتحة والوردي الشاحب
یمكنھا أیضاً أن تحسن وتھدئ المزاج.

• البرتقالي المحمر لكن اللطیف، المشمشي أو الزعفراني، سیحسن المزاج، ویساعد في التخلص
من الاكتئاب والوحدة والملل. ھو أیضاً لون المتعة.

• الأصفر القوي لیس جیداً لكن اللیموني الفاتح منعش وباعث على التفاؤل، یحسن وینعش
المزاج دون أن یكون زاھیاً.

• الأخضر ھو لون التوازن والتناغم، ھو مرتبط بالحكمة – الأخضر الغامق ھو المقصود ھنا –
والسلام، یرمز لھ بلون الزیتون.

• نغمات الأزرق بالعموم تبعث على الراحة والھدوء، تعزز الصفاء وتزیل التوتر.
• النیلي واللیلكي والألوان البنفسجیة الأخرى ھي ألوان روحیة جداً

مرتبطة بالشفاء، تساعد في موازنة الطاقة العصبیة المرتبطة بالخوف والإحباط.

الوردي للھدوء / الأزرق للاسترخاء



الأخضر للتجدید / اللیلكي للتوازن

أسرار الرائحة
لأن حاسة الشم ترتبط مباشرة بمركز الذاكرة والمركز العاطفي في الدماغ، استخدام الرائحة في بیتك یمكن أن یخلق بیئة
مھدئة. اختر الروائح التي لھا تأثیر مھدئ لك أو جد واحدة تحبھا واستخدمھا لتصبح مرتبطة بالھدوء. إذا كنت تخلق وقتاً

للجوء سلمي، كرر استخدام الرائحة التي تمتعك، ثم ستبدأ أتوماتیكیاً الشعور أنك أكثر ھدوءاً عندما تشمھا.
العدید من الزیوت الأساسیة – التي یمكنك أن تضیفھا إلى میاه الاستحمام، أو إلى زیت التدلیك إلى ناشر الرائحة في

الغرفة إما بشكل مفرد أو مجتمع – لھا أیضاً خصائص علاجیة:
• البابونج: لھ رائحة منعشة لكن خشبیة قلیلاً، وھو لطیف كفایة لیستخدم

ً للمساعدة على النوم. للأطفال، وھو معروف بأنھ یشجع الھدوء والسلام، بینما یسكن العضلات المتعبة ویستخدم غالبا
یمكن أیضاً أن تستخدم أزھار البابونج لإعداد الشاي.

• خشب الصندل: زیت مرخٍّ وتأملي، مع تاریخ مقدس یعود إلى 4000
عام، إذ تشیر المراجع إلى أنھ وجد في الكتابات الصینیة والسنسكریتیة. یستخدم عموماً من أجل رائحتھ المھدئة.

• البرتقال: من زھر شجرة البرتقال، ھذه الرائحة الخفیفة الناعمة تھدئ
وتسكن وتحضر مشاعر السلام.

• اللافندر: تساعد ھذه الرائحة المھدئة في موازنة الجسم والعقل، تسكّن
العضلات المتعبة وتساعد على النوم. ھناك دلیل صغیر یظھر أنھا یمكن أن تساعد في تقلیل حدوث نوبات الصرع

بسبب تأثیرھا في الجھاز الطرفي.
• إبرة الراعي: تأثیره منشط ومھدئ، وھو یساعد أیضاً في موازنة

ھرمونات التوتر التي تنتجھا الغدة الكظریة.

ملجأ البیت
أن تجعل بیتك نوعاً من الملاذ من سرعة الحیاة المحمومة، حیث یمكنك أن تستعید الھدوء وتعیش اللحظة فعلیاً، ھو أمر
یستحق الجھد الصغیر الذي یأخذه. المحافظة على بیئة ببیتك بنظام وسعادة، مع ألوان مھدئة وموسیقا ونباتات منزلیة،
ً لتخصیص بعض الأوقات المنتظمة من الراحة، متحررین من التصنع على سبیل المثال، كلھا تساعد. یمكن أیضا
المفرط، أن یكون مفیداً. تعمد الحفاظ على أوقات خالیة لـ”عدم فعل شيء“، فیمكن أن توقف الضغط، ویسمح لك ذلك
بفعل ما تریده تماماً: اجلس واحلم أحلام الیقظة، اخرج للمشي، اقرأ كتاباً أو اغطس في حمام رفاھیة مع شموع عطرة

في بدایة اللیل.



غرفة نومي ھي ملاذي الآمن. إنھا كالملجأ، وھي المكان حیث أفعل كمیة لا بأس بھا من
التصمیم، من حیث المفھوم، إن لم یكن حرفیاً. فیرا وانج

تخلص من الفوضى وأوجد مساحة
ھل تشعر أحیاناً أنك مغمور بكمیة الأمتعة التي تملكھا، إذ إنھا تحتل المساحة وذلك یعني أنك لا تستطیع أبداً أن تجد ما
تبحث عنھ؟ لیس ھناك طریقة أفضل لخلق بیئة ھادئة تعیش فیھا من تخلیص بیتك من الفوضى. من الصعب أن تشعر
بالھدوء عندما تفقد مفاتیح سیارتك مرة ثانیة، أو لا تستطیع أن تجد زوجاً نظیفاً من الجوارب، أو یكون إیصال غسیل

الملابس قد ضاع إلى الأبد. البحث عن الأشیاء یضیعّ الوقت ویحبطنا.

لا تعلم كم ھو مفید ألا یكون لدیك ھناك شيء في بیتك، ولن تصدق كم ھو جمیل! ویلیام
موریس

• فرّغ سلات المھملات بانتظام، ضع الصحف في صندوق التدویر
واغسل یدیك بینما تنتظر الإبریق كي یغلي، ابقَ مسیطراً على الأشیاء.

• أعطِ الأشیاء التي لم تعد تریدھا أو تحتاجھا إلى أصدقاء، أو متاجر خیریة،
أو مركز التدویر، واتبع قاعدة ”واحد یدخل–واحد یخرج“ مع المواد الجدیدة.

• رتب سریرك – أو اطوِ اللحاف ومسّد الوسائد – سیجعل ھذا الغرفة
مباشرة تبدو أرتب.

• اشتر أشیاء أقل، كم عدد علب جل الاستحمام نصف المملوءة التي
تحتاجھا فعلاً لتأخذ مكاناً في حمامك؟

• اخلق أنظمة سھلة لتخزین الأساسیات: خطافات للمعاطف، صنادیق
علیھا علامات، صندوق للمفاتیح... نظام یستخدمھ أي شخص.

• لا تغادر الغرفة أبداً فارغ الیدین: خذ معك أي فناجین ملوثة أو ثیاب
تحتاج إلى وضعھا بعیداً، أو النفایات إلى سلة المھملات.

• توقف قبل أن تخزن؛ التخزین یعني أنك لن تستخدم ھذه الأشیاء كثیراً،
لذا خزن ما ھو أساسي فقط.

• أمضِ خمس دقائق قبل النوم لترتیب غرفة الجلوس والمطبخ، كي تبدأ
الصباح على نحو مرتب وھادئ.

الحیاة الحقیقیة تعاش عندما تحدث التغییرات الصغیرة جداً. لیو تولستوي



إذا كانت الموسیقا غذاءً للحب...
استخدم الموسیقا في بیتك لتخلق مناخاً من الھدوء. یمكنك أن تشغلھا بلطف كخلفیة، أو یمكنك أن تستمع لھا بفعالیة أكبر
ً كجزء من ممارسة التأمل، مركزاً علیھا وحدھا لتنظیف وتھدئة عقلك مما یصرف الانتباه. یمكن أن یكون للموسیقا أیضا

ارتباطات عاطفیة بمشاعر الاطمئنان والأمان والھدوء.
تكون الموسیقا مھدئة عندما یكون إیقاعھا أبطأ من دقات قلبنا. وكذلك عندما تتناغم مع نمط الأمواج ألفا في دماغنا،
المرتبطة بالاسترخاء والھدوء العمیق. الأمواج ألفا لھا تردد رنین شومان نفسھ، تردد الحقل الكھرومغناطیسي للأرض.

عندما تكون أمواج دماغنا على الإیقاع ألفا، نكون متناغمین كثیراً مع طاقة الأرض ویجعلنا ھذا نشعر بالثقة.

أظن أنھ لیس علي أن یكون لدي رغبات بشریة أخرى، إن أنا امتلكت الكثیر من الموسیقا. یبدو
أنھا تنشر القوة في أطرافي والأفكار في دماغي. تبدو الحیاة تستمر دون جھد عندما أمتلئ

بالموسیقا. جورج إلیوت

اختر الموسیقا التي تحقق ھذه الشروط:
• أجنحة التشیللو لباخ.

• موسیقا جیتار لسیجوفیا.
• أجراس الریاح.

• موسیقا الإناء التیبیتیة.
• موسیقا المنظر البحري والحیتان.

• مقطوعات البیانو.
• الأناشید الغریغوریة.





الھدوء في العمل

عُلم أخیراً عبر ”الجمعیة الخیریة للصحة العقلیة“ في المملكة المتحدة (MIND) بأن التوتر لھ كلفة
یكلف تعادل الوباء الذي یكلف 26 بلیون جنیھ بریطاني، فالتوتر في مكان العمل ھو مشكلة شریرة
ومتزایدة على مستوى عالمي، وكلفة ارتداء وجھ سعید لیست فردیة كثیراً، فلھا أیضاً أثر واضح في

إنتاجیة مكان العمل.
بمعرفة كم من الوقت نمضي في العمل – الحد أدنى یرجح أن یكون ثماني ساعات في الیوم،
خمسة أیام في الأسبوع، 46 أسبوعاً في السنة –، فإن خلق لحظات ھدوء خلال یوم العمل یؤمن
استراحة مھمة، ویمكن أن یصنع فرقاً كبیراً بین الاستمتاع بالعمل الذي نفعلھ أو العكس. ذلك مھم
ً لأن المقدار المحدد من الوقت الذي ننفقھ للعمل، إن لم یكن مستمراً جیداً، فإنھ یمكن أن أیضا
یتجاوز الحد ویفسد متعتنا والمساحات الأخرى من حیاتنا: استراحاتنا، وعلاقاتنا الشخصیة،

وصحتنا، وغیرھا.



كیف نقضي أیامنا یعني، بالطبع، كیف نمضي حیاتنا. آني دیلارد

كیف تخلق الھدوء في موقع العمل

أیاُ كان نمط شخصیاتنا، ھناك أوقات في كل یوم عمل یفوتنا فیھا الإحساس بالھدوء. التفكیر في ما
الذي یمكن أن یدعمنا خلال أوقات التوتر– سواء أكان التوتر من عبء العمل، أم المواعید النھائیة،
ً –عبر ممارسة التقنیات المحفزة أم التعامل مع أشخاص صعبین أم مجرد الشعور بالإرھاق مؤقتا

للھدوء یمكن أن یساعدك على المرور عنھ.

ً ما. غیرت المستشفى، فأصبحت ً نوعا كي أخلق ھدوءاً أكثر في حیاتي، اتخذت قراراً حازما
رحلتي إلى العمل ھي 12 دقیقة سیراً من المنزل. ھذا یعوض كثیراً الإجھاد والساعات الطویلة.

د. سیمون إیكلز، استشاري حوادث وطوارئ

أفضل النصائح لخلق لحظات من الھدوء في یوم العمل:

• انشغل بقلیل من المشي قبل مغادرة المكتب وبعدھا، حتى إن كان ھذا یعني أن تنزل من
الحافلة قبل موقف وتكمل الجزء الأخیر من الرحلة سیراً، سیخلق ھذا فراغاً صغیراً في الیوم

یمكنك أن تستجمع فیھ أفكارك وتخطط الجزء التالي من یومك.
• خذ استراحة غداءك كل یوم – لیس فقط لتتناول شیئاً ما مغذیاً یحافظ على توازن السكر في
ً على وقت في الخارج للحصول على بعض الھواء المنعش وضوء دمك – وإنما لتحصل أیضا
النھار (ضوء الشمس عندما یتوفر) من أجل مشوار قصیر لإراحة رأسك وشحن جسدك، حتى لو

كان ھذا حول البناء.
• اھتم بمھمة واحدة كل مرة، فتعدد المھام أمر معادٍ عند الحدیث عن المحافظة على الھدوء: أعدّ

قائمة، حدد أولویاتك وشق طریقك خلالھا.
ً حول ما یمكنك أن تنجزه حتى لو كانت قائمتك طویلة. إذا كانت مرتبة وفق • كن واقعیا

الأولویة وأنت قادر على إنھاء شيء أو اثنین في الیوم، اھتم بالأولویات الباقیة في الیوم التالي.
• اعمل في ضوء جید؛ طیف الإضاءة الكامل ھو الأفضل لأنھ یساعد في تحسین المزاج وھو

مفید تحدیداً لأشھر الشتاء حین تكون ساعات النھار قصیرة.



• ضع على شاشة التوقف في حاسوبك منظراً ھادئاً، ربما منظر ریفي جمیل أو بحیرة أو نھر،
إنھا تستغرق دقیقتین كل ساعة لتفعل ذلك.

ً لك؛ أظھر البحث أن الألوان الخضراء الطبیعیة في • اتخذ من النبات المنزلي البسیط صدیقا
البیئة تساعدنا في الإحساس بالھدوء.

• حافظ على شرب الماء؛ نحن نصبح عطاشى قبل أن ننتبھ إلى ذلك ونبدأ الشعور بالتعب دون
أن ندرك لماذا.

ً في حالة عندما وصلت عام 2012، قدمت سیاسة إلى كل من البالغین والأطفال للبقاء دوما
ھدوء وتجنب المجابھة. الدقیقة التي تصیح فیھا لا یستمع الناس لك، إنھم یركزون فقط على
الضوضاء التي تسببھا بدلاً من أن یركزوا على ما تقول. جان شادیك، مدیر مدرسة في مدرسة

شاملة

من المھم جداً أن یكون صوتك ھادئاً ساكناً دقیقاً عندما تكون مسؤولاً – في قیادة فریق، أو إدارة قوة
On ne règne sur les âmes que par le .عاملة، أو الإشراف على حدث – فھو یوحي بالثقة
ً وواثقاً) كان ھذا القول calme (یمكن للشخص أن یفرض سلطتھ على الآخرین بأن یكون ھادئا

المفضل لونستون تشرتشل، ویبدو أنھ خدمھ جیداً.



الھدوء في المدرسة والجامعة

رأت ماریا مونتیسوري، طبیبة ومشجعة التعلیم المركّز للطفل، أن المكان الھادئ والمنظم للتعلیم
خدم الأطفال أفضل، وینطبق ھذا على مجالات الحیاة كافة.

لضرورة الأولى لتطویر الطفل ھي التركیز. الطفل الذي یركز یكون سعیداً جداً. ماریا
مونتیسوري

أظھر بحث أجري أخیراً في قسم العلوم النفسیة في جامعة كارنیجي میللون، بیتسبورغ، بوضوح،
أن بیئة الصف المثیرة جداً، إلى حد أنھا تغطي الجدران بلوحات ذات ألوان مشرقة والمواد الأخرى
التي تربك فعلاً الأطفال الصغار، حولت انتباھھم عما یحاولون تعلمھ وأعطت نتائج أضعف مما
یتعلمھ الأطفال في جو أكثر ھدوءاً ومحیط أقل إثارة. ظھر أیضاً أن تطور اللغة یتعثر عندما یكون

ھناك كثیر من الضوضاء في الخلفیة من التلفاز أو المذیاع.

الانضباط



القدرة على الانضباط ھي أن یتمكن الشخص من التعلم. مساعدة الأطفال على التركیز على شيء
واحد في كل مرة، ولوقت طویل، في بیئة ھادئة دون انتباه مشتت من شخصٍ بالغ، یمكن أن تساعد.
• تعلم مھارة: العزف على آلة موسیقیة، أو حل كلمات متقاطعة مناسبة للعمر، أو بناء منزل

لیغو، أو التلوین ضمن الخط.
• وجبات منتظمة ووجبات خفیفة مغذیة: یتفاعل الجسم مع المستوى المنخفض من سكر الدم
بتحریر الأدرینالین. أبقِ الأشیاء مستقرة بالغذاء، لكن تجنب السكریات ”السریعة“ التي یمكن أن

ترفع المستوى.
• استخدم ذلك الجسم: تخلص من الطاقة الجسدیة الزائدة وعزز الإندروفینات المحسنة للمزاج

بالتمرین المنتظم.
• حضروا كعكة: اتبعوا الوصفة، اعملوا معاً، انتظروا النتیجة المجزیة.

• ركبوا الصور التركیبیة، أو العبوا ألعاب المنضدة معاً. فكرة قدیمة لكنھا تعزز التركیز
والاتصال الھادئ.

قلة الاكتراث

بینما الأطفال یكبرون، یمكنھم أن یطوروا القدرة على قلة الاكتراث للضوضاء والنشاط الخارجي
الذي قد یلھیھم، وھذه مھارة یمكن فعلاً أن تساعدھم لاحقاً في المدرسة والجامعة. ممارسة السلوكات

والتقنیات التي تخلق الھدوء یمكن الآن أن تساعد أیضاً في التعلم وتحسین النتائج لاحقاً.
• عند تعلم الأفعال الفرنسیة، أو العمل على حل مسائل ریاضیة، أو مجرد قراءة كتاب، أطفئ
أي مصدر للإلھاء في الخلفیة كالتلفاز أو ”فایسبوك“، وضع ھاتفك الجوال في الوضع الصامت.

ً من 15 إلى 25 دقیقة، ومن 25 • تخصیص وقت كافٍ لفعل شيء ما، وزیادة الوقت تدریجیا
إلى 40 دقیقة، لیعتاد الأطفال التركیز بھدوء لوقت أطول.

ً ما یحسن نشاط أمواج • إذا كانت الموسیقا تساعد في إبعاد وسائل التلھیة الأخرى، اختر شیئا
الدماغ ألفا، ولیكن الاستماع لھا بواسطة سماعات الرأس.

• الجلوس خمس دقائق دون عمل أي شيء، فقط الجلوس بھدوء والتفكیر، ثم مدد الوقت إلى
عشر دقائق.

• دون أن تكتبھا، ھجّئ الكلمات بالمقلوب بصوت عالٍ أو في عقلك. ابدأ بكلمات سھلة مثل قطة
وعلبة ثم انتقل إلى كلمات أكثر صعوبة مثل نقانق، أو كافیین، أو إشعاع.



تمرینات التھدئة النوعیة

حتى الأطفال الصغار یمكن أن یتعلموا تمرین التنفس للتھدئة، ثم یمكن إشراكھم في تقنیات التخیل
وممارسة التأمل كجزء من أوقات الراحة لموازنة النشاطات الأكثر تحفیزاً.



الأشخاص وعوامل التوتر الأخرى

،“Desiderata” تجنب الأشخاص العدائیین والفظّین؛ إنھم یزعجون الروح. من قصیدة
ماكس إھرمان

أنت تعلم كیف تجري الأمور، إذ تكون بمزاج جید تماماً، تشعر بالھدوء، ثمّ بعد خمس دقائق تقضیھا
في الشركة X، دقات قلبك ترتفع، ومزاجك یتوتر ویستحوذ علیك شعور أنك تود لو تلوي رقابھم.

ما الذي یجعل بعض الأشخاص متوترین جداً مفسدین ھدوءك الداخلي؟

جزئیاً، یعود ھذا إلى أنھم یتعلقون بالمشاعر الثابتة التي نملكھا جمیعاً، حتى إن لم نعترف بأنفسنا
بأننا نملكھا، وھذا یمكن أن یرفع مقیاس توترنا الداخلي. لكن التعامل مع ھؤلاء الأشخاص صعبي

المراس ھو حقیقة الحیاة، وبتعلمك كیف تفعل ذلك أنت تقطع شوطاً طویلاً في خلق الھدوء.



سبعة أنواع أساسیة

من الناس صعبي المراس

حدد عالم السوك الدكتور روبرت برامسون سبعة أنواع أساسیة تسبب الصعوبات والتوتر لمن
حولھا. اكتشف من أي نمط ھي شخصیة معذبك، تقول النظریة، ویمكنك أن تجد إستراتیجیة ملائمة

لتخفیف التوتر الذي یسببونھ لك.
1- الخبراء الذین یعرفون كل شيء: یمكن تقسیمھم إلى نوعین: ھؤلاء الذین ربما یعرفون ما
یتحدثون عنھ، وھؤلاء الذین ”یصبحون“ خبراء على أساس القلیل جداً من المعلومات التي یقدمونھا

مع نوع من السلطة، فیكون من الصعب ألا تشعر بالقھر منھم.
2- المبالغون في الموافقة: یظھرون لطفاء وراغبین لكنھم لا یلبونك أبداً. إنھم یثیرون الغضب لأنھم

یوافقون على كل شيء في محاولة لكي یكونوا محبوبین، لكنھم یخذلونك على الدوام.
ً في التوتر خاصة إذا كنت تعتمد على 3- المتباطئون غیر الحاسمین: أحد أكثر الأنماط تسببا

قراراتھم لأداء عملك.
ً بسلبیة وبنوع من القناعة أنھ من 4- المتشائمون: لا یھم ما تقولھ أو كیف تقدمھ، إذ یتلقونھ دوما

الصعب غیاب الانجذاب إلى أجندتھم السلبیة.
5- الصامتون غیر المتجاوبین: یستخدم ھذا النوع الصمت على نحو ھادف للتحكم السلبي
ً من العدائیة السلبیة أو الرفض المغیظ بالأوضاع، مزعجین الآخرین، ویمكن أن یكون ھذا نوعا

للتعاون.



6- العدوانیون بعداء: ھؤلاء أساساً ھم من یھددون المكتب، الذین یعمدون إلى شق طریقھم بكونھم
ً ویتحفز التوتر لدیك عدائیین، باستخدام السخریة أو التھكم. یمیل النقد إلى أن یكون شخصیا

بتشویشك، أو إحباطك، أو حتى تخویفك.
7- المتذمرون: یتأففون باستمرار بینما یرفضون فعل خطوات لتغییر ھذه الأشیاء التي یتذمرون
منھا وھم یتسببون جداً في التوتر لأنھم ینھكونك بینما یرفضون المقترحات المساعدة ویھدرون

وقتك.

أي الأنواع أنت؟

من المفید مراجعة سلوكنا أیضاً، ومعرفة موقفنا الأساسي وكیف قد یسبب ھذا التوتر لمن حولنا. لا
یوجد أحد منا معصوم، فجمیعنا بشر، لكن بمعرفة كم من الوقت نمضي في العمل (في المملكة
المتحدة والولایات المتحدة المعدل ھو 48–47 ساعة في الأسبوع، ما یتجاوز المعیار الأوروبي
المحدد بـ37 ساعة في الأسبوع) متفاعلین مع زملائنا في العمل، نكون مدینین لبعضنا بعضاً لتسھیل
إیجاد الھدوء في مكان العمل. تساعدنا المحاولة الفعالة بتقلیل التوتر الثانوي في مكان العمل في أن

نكون جمیعنا أكثر ھدوءاً ونعمل أفضل، بفعالیة أكبر وتوتر أقل.

ً ھو أن أتذكّر أنھ إذا كان ھناك غضب في الغرفة، فھو لا یتعلق بي. لیس مفتاح البقاء ھادئا
الأمر شخصیاً.

(ACAS) بیتر ھاروود، خدمات تحكیم واستشارات ونصائح

ولكن الناس لیسوا عوامل التوتر الوحیدة التي نصادفھا

وجد باحثون من ”معھد ماكس بلانك للوعي الإنساني وعلوم الدماغ“ وجامعة دریسدن للتكنولوجیا
في ألمانیا أن مجرد مشاھدة التلفاز یمكن أن ترفع مستویات التوتر. ھناك أوقات قد تكون فیھا
مشاھدة فیلم رعب مسلیة، ویكون ترقبّ اللحظة التي تلي قفزك من مقعدك ممتعاً، عندما تعرف أنك
في أمان مع كیس الفشار في یدك. لكن التقطیر البطيء للسلبیة، والأذى، والإساءة والكارثة التي
تصف الكثیر مما نتشاركھ بواسطة التلفاز، و”تویتر“، والألعاب الشائعة، كوسائل تسلیة، أو

”الأخبار“، یمكن أن تخرّب الإیجابیة وإحساسنا بأن الحیاة ھادئة ومنظمة.

الأخبار السیئة یمكن أن تكون سامة لجسدك



ھناك بعض الجدل حول فرضیة أن تعریض أنفسنا لوابل مستمر من قصص الأخبار الكارثیة –ربما
تستغرب، أحیاناً، فھل ھناك أي نوع آخر؟ – مع الصور التي لا تنتھي من الناس المذھولین،
والأطفال الجائعین، والأبنیة المدمرة یمكن أن یؤثر في الطریقة التي نرى بھا العالم. الحقیقة أن
الأخبار تنبھنا فعلاً في الواقع إلى عدد من الأخطار وتجعلنا نمیل إلى التركیز على الأخبار السیئة
بدلاً من القصص والأخبار الجیدة، فمن الممكن ربما أن یساعد تقلیل تعرضنا لذلك في تخفیف

شعورنا بالتوتر والقلق.
بالتأكید، في یوم العطلة وبعیداً عن الوجبة الیومیة من أخبار الصحف والتلفاز والرادیو، یمكن أن
یساھم ذلك في مشاعر الھدوء. لذا إذا كنت مدمن أخبار، فمن الجید أن تتأكد أن ھذه الأخبار متوازنة

مع التعرض للتجارب الجیدة والإیجابیة والمھدئة للحیاة أیضاً.

إنھا تثیر الجھاز الطرفي باستمرار. القصص المخیفة تحفز إطلاق كمیات كبیرة من الھرمون
القشري السكري (الكوتیزول). وھذا یرفع الضوابط عن الجھاز المناعي ویمنع تحریر
ھرمونات النمو. بكلمات أخرى: یجد جسدك نفسھ في حالة من التوتر المزمن. مستویات
ً للنمو (الخلایا، الشعر، العظام)، ً سیئاً، وتوقفا الھرمون القشري السكري العالیة تسبب ھضما
وعصبیة وقابلیة للإصابة بالعدوى. التأثیرات الجانبیة الأخرى المحتملة تتضمن: الخوف،

والعدائیة، والرؤیة الضیقة، وتبلد المشاعر.
The Art of Thinking Clearly رولف دوبیلي، مؤلف





علاقات ھادئة

كیف یمكن للھدوء في العلاقات أن یجعلھا أفضل؟
ً مستسلماً، وإنما ھل بإمكاننا البقاء في اللحظة عند التفاعل مع من لا یتعلق الأمر بأن تكون متلقیا
نحب، ونحن نقلل كثیراً النظر إلیھم عبر منظار التجارب الماضیة، حاملین إلى ذھننا كل ما یثقلھ من
ماض وتوقعات، معددّین عیوبھم أو منفعلین ضدھم من الفور. بدلاً من ذلك، أن نعیش كل لحظة كما
ً جداً لكن مع الممارسة تأتي، یمكننا عندئذ أن نقف ونقرر كیف ستكون الإجابة. یبدو ذلك مرھقا
یصبح استجابة متعلَّمة، كما السابقة، فالاستجابات الأقل مساعدة تم تعلمھا، لذا من الممكن تعلم

الأخرى الأكثر فائدة.
كیف تخوض ھذا الإجراء في الواقع؟

ابدأ بنفسك



سمعنا مرات كثیرة جداً أن كون المرء أنانیاً صفة سیئة. ھذا إن كان الشخص وضیعاً وغیر لطیف
مع الآخرین، ولكن إذا كان بإمكاننا إقامة صداقات مع أنفسنا، یمكننا عندئذ أن نعالج علاقاتنا مع
الآخرین من نفس منظور الھدوء المتعاطف وغیر المبني على أحكام مسبقة. بوضع أنفسنا في مركز
التركیز، مثل حصى ترمى في بركة ماء، ینتشر التعاطف الھادئ الذي نشعر بھ نحو الخارج

بإیجابیة.
ثم یمكنك أن تمدد وجودك الھادئ باتجاه وجودك في اللحظة التي تعیشھا مع الشخص الذي تھتم لھ.
الاستماع عن قرب، والتوقف عن إطلاق الأحكام، وأن تكون موجوداً بالكامل، ھو ھدیة حقیقیة، لكن
ً تلوّن التجارب السابقة تفاعلاتنا مع الحاضر. قد یكون من الصعب تفسیر ذلك، لكن بتبني أحیانا
وضعیة الھدوء، یصبح من الممكن العودة واتخاذ نظرة فعالة. ھل ھذا الشخص یھاجمني، أو أن ما
فعلتھ یصعبّ الأمور علیھ؟ إزالة الشخصنة یمكن أن تساعد في تھدئة الوضع، وتجعلك قادراً على

الوصول إلى قاع أي مشكلة، أو سوء فھم، وحلھ.

عندما تحب أحدھم، أفضل ما یمكن أن تقدمھ ھو حضورك. كیف یمكن أن تحب إن لم تكن
موجودا؟ً ثیت نات ھانھ

لفوائد حقیقیة

التركیز في العلاقات الحمیمة كان أیضاً موضوع دراسة أكادیمیة والنتائج كانت لافتة! عام 2004
بحثت جامعة شمال كارولینا في تأثیر التدخل ”لتحسین العلاقة اعتماداً على التركیز“، وقد وجدت
الدراسة أن الأثر الإیجابي لم یكن في رضاھم عن العلاقة، وقربھم من بعضھم بعضاً، وقبول أحدھم
الآخر والتفاؤل العام فحسب، وإنما استمرت آثار ھذه الفوائد واضحة بعد ثلاثة أشھر. وقد وجدت
ً أن ممارسة التركیز الأكبر في یوم محدد ارتبطت بمستویات مرتفعة من سعادة العلاقة لأیام أیضا

عدة.

ما ھو الحب؟ الحب ھو غیاب الحكم على الآخرین.
الدالاي لاما



لا یتعلق التركیز بإنكار أو دفن مشاعرنا. ھو تأسیس
علاقة مختلفة لمشاعرنا وتجاربنا، نكون فیھا في مقعد

السائق. یمكننا أن نرى مشاعرنا وأفكارنا مثل قطار یھدر
في المحطة، لكننا فقط من یختار أن یصعد.

لیزا فایرستون، عالمة نفس



أطفال ھادئون

ً أقل؛ المشاعر ھي ً ونفسیا كلما كان الأطفال أصغر، كان تمییزھم بین ما یشعرون بھ جسدیا
المشاعر، سواء أكانت ناتجة عن الجوع أم البعد عمن یحبونھ ویعتني بھم، ویحدث التمییز فقط مع
الوقت والتطور العاطفي المستمر بینما الطفل یكبر. یأتي تعلمّ التمییز بین المشاعر مع الوقت

وبمساعدة الكبار الذین یھتمون بالطفل في ترجمتھا.
یتعلم الأطفال كیف یترجمون مشاعرھم من استجابة البالغین حولھم. جمیعنا رأى الأطفال
یمشون بخطى قلقة ثم یسقطون وینظرون إلى أبویھم لمعرفة ما رد الفعل الذي یبدونھ. إذا تم
تجاھل الضیق الذي یشعر بھ الأطفال الصغار، فسیتعلمون أن مشاعرھم غیر صالحة، وإذا بالغ
الكبار في رد فعلھم، فسیتعلمون أن الحیاة شيء یجب الخوف منھ. الاستجابة الھادئة من الكبیر
تغرس في الأطفال أن تجربتھم مھمة لكن یمكن السیطرة علیھا، وتساعدھم في تبني الحكم الذاتي

والمرونة.

اللمسة المھدئة



لأن الرابط الجسدي والنفسي متصلان جداً لدى الأطفال، یكون من السھل في الغالب أن تھدئ الطفل
باللمس، فالعناق المریح یكون كافیاً في الغالب لتھدئة طفل ثائر. عندما تلف ذراعیك حول طفل في
ً في الشعور أن مشاعرھم – أو ضیقھم النفسي أو الجسدي – وضع مریح، یساعدھم ذلك حرفیا
محتوى ومسیطر علیھ. لف الطفل الرضیع یمكن أن یشعره بالأمان، وكذلك تدلیك الطفل الصغیر،
وضم الأطفال الذین یتعلمون المشي عندما یكونون منزعجین، ومعانقة الطفل الأكبر، كلھا أفعال
یمكن أن تساعد وتحفز أیضاً السیروتونین المھدئ للمزاج في الدماغ وارتباط ھرمون الأوكسیتوسین

الذي یسكّن ویھدئ.
المص سواء مص الصدر عند الرضاعة، أو مص الإبھام أو حتى الدمیة، یمكن أن یكون لھ تأثیر
مھدئ. لا یرتبط الأمر براحة الطعام فقط، قد یكون ھذا أیضاً لأن المص یساعد في تحفیز العصب

المبھم وھذا لھ تأثیر مھدئ في معدل التنفس وضربات القلب.
الموسیقا یمكن أن تكون أیضاً ذات تأثیر مھدئ في الأطفال من عمر مبكر. تشغیل موسیقا كلاسیكیة
تتناغم مع موجات الدماغ ألفا لھ أثر مریح – الموسیقا الباروكیة مثل باخ، أو الأناشید الغریغوریة
مع إیقاع متناغم بطيء، مثل دقات القلب بمعدل 72 دقة في الدقیقة – أبطأ من دقات قلب الطفل؛

یمكن أن تكون مطمئنة.
بینما یكبر الأطفال، تقل العنایة الجسدیة الیومیة ومقدار اللمسة المُحِبةّ الإیجابیة التي یتلقونھا، فأنت
لن یكون علیك أن تحممھم، أو تجففھم، أو أن تحملھم، أو تلتقطھم عندما یسقطون. وعندما یصلون
إلى سن المراھقة، قد یجعلھم إدراكھم الذاتي لأجسادھم یخجلون من أي لمسة جسدیة، لكن تمسید

الرأس شيء یقبلھ حتى المراھقون الفظون.





مھارات التنفس والتأمل

یمكن تعلیم الأطفال الأكبر مھارات محددة لتھدئة النفس مثل تمرینات التنفس لاستخدامھا عندما
یشعرون بالحماسة المفرطة أو العصبیة. تعلمّ عدد من المدارس الابتدائیة والثانویة الیوم تقنیات
التنفس للطلاب لتساعدھم في التعامل مع أعمالھم المدرسیة بھدوء وتركیز أكبر، في محاولة لتقلیل
توتر الامتحان وتحسین الدرجات. وفي مدرسة كادامبا في دیربیشایر، المملكة المتحدة، یتعلم
الأطفال مھارات التأمل كجزء من منھاجھم. في الولایات المتحدة، في مؤسسة دیفید لینش، ینفذون
برنامج الوقت الھادئ منذ سنوات عدة، إذ ثبت أنھ یساعد الطلاب في أداء أعمالھم المدرسیة بھدوء

وتركیز أكبر.

الروتین

یمكن مساعدة العدید من الأطفال أن یدیروا حیاتھم بھدوء بالروتین الذي یتضمن وجبات منتظمة،
للحفاظ على مستویات سكر الدم لدیھم مستقرة، والتمرینات المنتظمة للتخلص من الطاقة المفرطة،
والراحة المنتظمة للحصول على الراحة والتعویض، وأوقات منتظمة للذھاب إلى النوم لتجنب
ً بفرط التعب وینتج زیادة من ھرمونات مشكلات مثل فرط النشاط الذي یمكن أن یكون مرتبطا

التوتر للتعویض.





حقق أكثر بعمل أقل

كیف یكون ھذا ممكناً فعلا؟ً
أحد الأخطاء التي یرتكبھا العدید من الناس أنھم یساوون بین الانشغال والإنجاز. وواحدة من
ً بوھم تعدد المھمات، الأمر الذي ھو ً ما ھي غالبا الطرائق التي نقنع أنفسنا بھا بأننا نحقق شیئا

نقیض تماماً للعمل بتركیز.
ً – كتنظیف الصحون مع الاستماع للموسیقا – لكن في الحقیقة ھناك تعدد مھمات ممكن تماما
عندما یتعلق الأمر بالتركیز الحقیقي والإنجاز، فكلما قلّ ما یصرف الانتباه، كان ذلك أفضل، وھذا

یتحقق بسھولة أكبر عند أداء شيء واحد فقط كل مرة.

عام 2007 قدر جوناثان سبیرا، وھو محلل رئیسي في شركة Basex للأبحاث، في الولایات المتحدة، أن تكلفة
الانقطاعات المستمرة عن العمل كانت 650 بلیون دولار في السنة على اقتصاد الولایات المتحدة. كان ھذا الرقم
معتمداً على مسح ومقابلات مع مھنیین وعمال مكتبیین، إذ وجد أن 28% من وقت عملھم كان ینفق على ما یرونھ

انقطاعات، ووقت استرداد، قبل عودتھم إلى عملھم الأساسي.





الحیاة موجودة في الحاضر فقط.

لھذا السبب علینا أن نسیر في طریق

كل خطوة فیھ تقودنا

إلى ھنا وإلى الآن.

ثیت نات ھانھ

تعدد المھمات أمر مرھق

فقط، لأنھ بإمكاننا أن نقوم على مھمات عدة، لا یعني ھذا أنھا الطریقة الأكثر كفاءة لفعل شيء ما،
كما أنھا لیست الطریقة الأكثر كفاءة للمحافظة على ما عملتھ، الأمر الذي ھو صحیح تحدیداً إذا كنت

تحاول أن تتعلم مھارة جدیدة أو تراجع واحدة قدیمة من أجل امتحان.
التكلفة الأخرى التي تنتج من تعدد المھمات أن الانتقال من مھمة إلى أخرى یتضمن درجة من
التنظیم والتوتر. قد لا تكون بالضرورة صفقة كبیرة، لكنھا تكفي لتحفیز ھرمونات توتر إضافیة

لتساعدك فیما تفعلھ.
عندما نقوم على عمل واحد كل مرة، لا نمیل إلى عملھ على نحو أفضل فقط، وإنما ھو ینجز
عادة بكفاءة أعلى، وأسرع، مع احتمال خطأ أقل، ما یعني أنھ لن یكون علینا ربما أن نكرر
العملیة. بالإضافة إلى ذلك عملیة التحول السریع على الدوام بین المھمات تعني أنھ من الصعب أن

تستمتع وتختبر كلیاً ما تفعلھ.



اختیار الھدوء

غالباً ما نصبح متوترین لأننا ضیعنا الإشارات إلى أن الحیاة تبدأ غمرنا. ھي یمكن أن تزحف فوقنا،
خطوة بخطوة، ونبدأ النزول باتجاه النقطة حیث نجد أن علاقاتنا تعاني أو نصبح مرضى أو نشعر
بالقلق الشدید من أن الحیاة صارت بلا معنى. نحن، كنوع، قادرون على التكیف بأسلوب مذھل:
یمكننا أن نعمل لوقت طویل على عدد من المھام التي لا معنى لھا ونقدمھا بطریقة فوضویة. غالباً لا
ً خلال الإعیاء، وفجأة ً فشیئا یكون ھناك حدث كبیر یثیر ذلك، فیبدو الأمر كأنھ یزحف علینا شیئا

یبدو أن شیئاً صغیراً یرمینا عن الحافة.



ً أي حیاة سیئة ھذه إن كانت ملیئة بالقلق، لا نملك فیھا وقتا
للتوقف والتمعن في الأشیاء.

ویلیام دیفیز



الجري على أمل الاستقرار
ً أن تكون في حالة دائمة من العمل ھي إستراتیجیة سھل جداً أن تنزلق إلیھا، إنھا لا تبدو كثیرا
كإستراتیجیة، لكنھا تخدم الغرض. لا یبدو الأمر واعیاً، لكننا أحیاناً لا شعوریاً نملأ حیاتنا بالنشاط،
والعمل والعلاقات الاجتماعیة، وألعاب الحاسوب، كي نتجنب الإحساس بالحرمان أو الفراغ، فتجدنا
نخلق روتیناً یومیاً قاسیاً أو نتخذ قرارات فوضویة لنعطي بعض المعنى للحیاة التي نظن أنھا تفتقده.
إذا كنا ننتقل على الدوام من فعل شيء ما إلى آخر دون أن یكون ھناك مساحة للرد أو الشعور، قد لا

تكون ھذه مشكلة للبعض، لكن الآخرین یمكن أن ینزلقوا إلى طریقة حیاة تبدأ التأثیر في صحتھم.

اقبل الحیاة كلھا، توقف عن التفكیر في الشروط التي یجب أن تكون علیھا واقبلھا كما ھي.
عندما تعیش بلا استحقاق، كل شيء جید یصیر مفاجأة رائعة. ما ھو أفضل حتى: ألا تتوقع

Pickthebrain.com .شیئاً یعني ألا یخیب أملك

اختر الھدوء

لذلك، ألیس من الأفضل بكثیر أن تتخذ خیاراً فعالاً للتعامل مع الحیاة بطریقة أكثر انتباھاً، لتنظر إلى
ً بیوم، لكي نستفید منھا الطرائق التي یمكن بھا أن نغرس الھدوء على نحو مفید في نشاطاتنا یوما
ً – ربما أن ً واحداً یصنع فرقا ً الأمر ھو أن تقوم على خطوة صغیرة واحدة تنتج شیئا أكثر. غالبا
تطفئ ھاتفك الذكي عندما تقضي وقتاً مع من تحبھم، أو ترفض أن ترد على برید العمل الإلكتروني

بعد الثامنة مساءً – مھما كان یتعلق بك.
في الوقت نفسھ، اعتمد الانشغال في التمرینات لمزید من الوقت: زد 20 دقیقة فقط من المشي،
10 دقائق لإزالة الأعشاب من الحدیقة، حیث تركز عمداً على محیطك، ثم وسع ذلك إلى مجالات
أخرى في الحیاة، سواء أكانت التحدث إلى صدیق، أم العمل على تقریر، أم أخذ حمام أم التدریب

في الجمنازیوم، وذلك بالتكامل مع طریقة أكثر انتباھاً أیاً كان ما تفعلھ.
ومن ثم، ضع تمارین التنفس ضمن نشاطاتك. وھكذا.



فجأة، الحیاة أكثر ھدوءاً.
أنت تعلم كیف تفعل ذلك، إذاً، استمر فیھ.

عش اللحظة أكثر وستكافأ على ذلك.
إذا فعلت ما تفعلھ دوماً،

ستحصل على ما حصلت علیھ دوماً.

مارك توین

لذا ربما یكون ھذا ھو الوقت لتفعل الأشیاء بطریقة مختلفة.



شكر

ھناك مقدار كبیر من الاھتمام والعمل على موضوع التركیز والعیش بھدوء كنت قادرة على
الاستفادة منھا واستقاء أفكار عدة شكلت أساس ھذا الكتاب. تحدیداً أتوجھ بالشكر إلى كل العلماء
والباحثین الذین أظھروا أن ارتباط العقل/ الجسد ھو عملیة حقیقیة، وأنھا شيء یمكننا استخدامھ

لمصلحتنا والاستفادة منھ في سعینا إلى الھدوء.
تطورت رحلتي الخاصة في ھذا الطریق من ممارسة الفینیاسا یوغا، ولذلك أود أن أشكر مساھمة

مدرب الیوغا جیف فونیكس ومدرسة 2014:
لوسي، كاري، صوفي ھـ.، جیما، صوفي ب.، تابیثا، ماریا، نیكولاس، جوانا، آیني، كارن،

سیلفیا، زینب، بأول، فایا ومات. كل الشكر، أیضاً لكیران بایني، مدربي الحالي.
ناشرتي كیت بولارد، وبمساعدة فعالة من كاجال میستري، أمنت أكثر عملیات نشر ھدوءاً عبر

موھبتھا، وبمساھمة كبیرة من المصممة جولیا موراي.
أخیراً أتوجھ بالشكر إلى ابنيّ، جوش وروبي، اللذین علماني كل الأسباب التي تجعل التزام

الھدوء الحل الوحید للحیاة العصریة!





ھذا الكتاب مُجازٌ لمتعتك الشخصیة فقط. لا یمكن إعادة بیعھ أو إعطاؤه لأشخاصٍ آخرین. إذا كنت مھتمّاً بمشاركة ھذا الكتاب مع
شخصٍ آخر، فالرجاء شراء نسخة إضافیةّ لكل شخص. وإذا كنتَ تقرأ ھذا الكتاب ولم تشتره، أو إذا لم یشُترَ لاستخدامك الشخصي،

فالرجاء شراء نسختك الخاصّة. شكراً لك لاحترامك عمل المؤلفّ الشاق.
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نبذة
ھل تشعر بالتوترّ أو القھر أو القلق؟

ً للھدوء في حیاتنا التي باتت تعتمد أكثر على العمل طوال الیوم ً أن نجد وقتا قد یكون صعبا
وعلى مدار الأسبوع.

یوضح ھذا الكتاب كیف یمكنك أن تجد متنفسّاً وتكسر دورة الحیاة الطاحنة.
خطوات صغیرة، تغییرات كبیرة.

یقدم ھذا الكتاب حلولاً إبداعیة وعملیة تشمل العلاقة بین العقل والجسد، وتقنیات التنفسّ،
وممارسة التأمل، وكذلك كیف تدخل الھدوء إلى علاقاتك في المدرسة والعمل وعلاقاتك الشخصیة.

اختر الھدوء.

عن المؤلف
ھارییت جریفي صحافیة وكاتبة بریطانیة لھا عدة كتب في موضوع الصحة. تكتب نشرات

إذاعیة منتظمة عن الصحة والقضایا المتعلقة بھا.
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