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الوعي العاطفي: الحد الثاني

ترتبط الحياة الإن�سانية بالم�شاعر، وذلك عند الغالبية العظمى من 
النا�س. تخيّل ق�ضاء الوقت مع من تحب، �أو الجلو�س في �أح�ضان الطبيعة 
ريا�ضية  لعبة  متابعة  �أو  المف�ضلة،  مو�سيقاك  �إلى  الا�ستماع  �أو  الجميلة، 
مثيرة دون �أن يكون لذلك كله �أي ارتباط بخبرتك الانفعالية. �إن الم�شاعر 
ت�سمح لك باختبار ن�سيج الحياة، فهي ذلك الجزء الطبيعي من الوجود 

الإن�ساني الذي يعدّه النا�س �أمراً  م�سلماً به. 

�إن الحياة بلا م�شاعر ما هي �إلا مكان فارغ على نحو مفزع، والإن�سان, 
تكون م�شاعره  �آلية عندما  ويتابعها بطريقة  يعي�ش حياته  في الحقيقة، 
عاطفياً  المكبوت  ال�شخ�ص  على  نطلق  ف�إننا  ولهذا  مخدرة.  �أو  مكبوتة 
عبارة: »يتحرك بقوة الدفع«، فكل �أمر يبدو تافهاً وبارداً وبلا �أي معنى 
عندما لا تكون هناك عاطفة تقوم بتزويد �أفعالنا بالوقود اللازم. ويلج�أ 
و�سيلة  بو�صفه  العاطفي  الانغلاق  �إلى  �صغاراً،  �أو  كباراً  النا�س،  بع�ض 
دفاع عندما تكثر الهموم من حولهم. فعدم ال�شعور يبدو غالباً �أنه �أحد 
الخيارات الأقل �إيلاماً. وعندما لا ت�ستطيع فهم الهدف من الم�شاعر �أو 
طريقة تف�سيرها ف�إن الحياة من حولك ت�صبح م�شو�شة ت�شوي�شاً كبيراً. 
وربما ت�صاب بال�شدة النف�سية والغ�ضب والقلق والحزن، وتبد�أ بالابتعاد 
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عن الحكمة وتوجيه اللوم لنف�سك ولمن يحيطون بك، �أو ربما تتوقف عن 
�إبداء م�شاعرك للنا�س وتختار الان�سحاب والوحدة.

من  حالة  �إيجاد  على  ذلك  يعمل  �أو الحزن,  ال�ضيق  يزداد  وعندما 
الطبيعي  الن�سيج  بمنزلة  ت�صبح  ما  �سرعان  التي  المكثفة  الانفعالات 
�أ�سرتك  مع  به  ت�شعر  الذي  الألق  وي�سرق  اليومية،  حياتك  يغلف  الذي 
الإلهام  لحظات  ي�سرق  كما  بالطبيعة،  ا�ستمتاعك  �أو  و�أ�صدقائك 
والحزن  وال�ضيق  للقلق  يمكن  و�أخيراً،  اليومية.  �أعمالك  عن  والر�ضى 
لت�صبح  بك  وت�سير  الجيدة  تجاربك  من  ملحوظ،  نحو  وعلى  تقلل،  �أن 
متبلّد الأحا�سي�س. يتمكن الاكتئاب منك حينما يبد�أ ارتباطك العاطفي 
بالآخرين بالتناق�ص تدريجياً، ويتجه �إلى الخط الأدنى �أو المنطقة الميتة 
في�أخذهم  النا�س،  بع�ض  و�أما  الأهداف.  �أو  بالمعاني  �إح�سا�س  �أي  دون 

الاكتئاب بعيداً ويغو�ص بهم في �أعماق الي�أ�س والظلام.

فهم الاكتئاب
هل فكرت يوماً في معنى كلمة »اكتئاب«؟ �إنها تدل على �شيء ي�ضغط 
عليك عاطفياً. ولا عجب �أن هذه الحالة تن�شئ جواً من الحزن و�صعوبة 
في التفكير والتركيز، كما �أنها تن�شئ �شعوراً بالي�أ�س، وهذه كلها �أعرا�ض 
الاكتئاب الذي ي�سبب انخفا�ضاً في الحيوية والفاعلية العملية، ومن ثم 

التعب والإجهاد.

من  عدد  فب�إمكان  الاكتئاب،  ظهور  في  ت�سهم  عوامل  عدة  هناك 
فبع�ض  للاكتئاب.  عر�ضة  تجعلك  �أن  الج�سدية  ال�صحية  الحالات 
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الأ�شخا�ص لديهم ا�ستعداد وراثي للت�شا�ؤم والحزن. كما يمكن للهرمونات 
الاكتئاب  تحمل  �أن  الأخرى  الفيزيائية  التغيرات  �أو  الع�صبي  والجهاز 
لل�شخ�ص. وت�سهم بع�ض الحالات المر�ضية الَخطِرة، مثل الآلام المزمنة 
�أو الأمرا�ض القلبية �أو الأورام ال�سرطانية، في الإ�صابة بالاكتئاب، وذلك 
نظراً لل�ضغط العاطفي الذي ت�سببه هذه الأمرا�ض. وفي حالات �أخرى، 
ينتج الاكتئاب عن الأدوية الم�ستخدمة لمعالجة بع�ض الأمرا�ض. و�أخيراً، 
وبما �أن الاكتئاب يقوم ب�إ�ضعاف الجهاز المناعي، ويجعل الألم �أمراً يفوق 

الاحتمال ف�إنه يجعل الحالة ال�صحية تتدهور �أكثر ف�أكثر نحو الأ�سو�أ.

قبل  ذي  من  �أ�سرع  بن�سبة  عالمية  درامية  تغيرات  اليوم  حدثت  لقد 
في التاريخ الإن�ساني، وقد �أ�سهمت �سرعة هذه التغيرات في ارتفاع كبير 
الأ�شخا�ص  من  فالكثير  اليوم.  بالاكتئاب  الم�صابين  الأ�شخا�ص  عدد  في 
تفوق  بدرجة  الم�ستقبل  ب��شأن  وقلق  وانزعاج  �شديدة  ب�ضغوط  ي�شعرون 
�شيء  كل  العواطف مجاراة  ت�ستطيع  لا  الاحتمال. وحينما  قدرتهم على 
العمل  عن  التوقف  ثم  ومن  بالت�شو�،ش  �سي�صاب  العاطفي  الجهاز  ف�إن 

مما ي�ؤدي �إلى الاكتئاب و�إلى مجموعة من الأمرا�ض المزمنة.

كيميائية  توازن  في  خلل  عنه  ينتج  متقدماً  الاكتئاب  ي�صبح  عندما 
بها  ي�شعر  التي  الطريقة  بدوره في  ي�ؤثر  الع�صبي مما  والجهاز  الج�سم 
الإن�سان تجاه نف�سه وطريقة تفكيره في الأ�شياء المحيطة. �إن حالة عدم 
والدماغ  القلب  بين  النف�سية  ال�ضغط  �إ�شارات  عمل  على  تبقي  الارتياح 
مما يغير جهاز الإر�سال الع�صبي، ويطلق الهرمونات داخل الج�سم لت�ؤثر 
والتغيرات  النف�سية  ال�شدة  �إ�شارات  ا�ستمرت  ف�إذا  والمزاج.  الإدراك  في 
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الكيميائية الع�صبية لدى الإن�سان ف�إن دماغه يبد�أ بالتفكير في �أن هذه 
وينغلق على  ليتقوقع  نف�سه  ترتيب  ويعيد  الطبيعية الجديدة،  هي حالته 
ي�شعر  �أن  ال�صعب  بعد ذلك، فمن  يفعله  الذي  ما  يهم  ولا  تلك الحالة. 
بع�ض  من  العزاء  بع�ض  على  �سيح�صل  ب�صمت؛  و�سيعاني  بالتح�سن 
لم�ساعدة  الطرق  بع�ض  �سيجرب  �أو  الدين,  �إلى  بالالتجاء  �أو  الأ�صدقاء, 
�أحزانه  دفن  �سيرغب في  الطبية. ربما  للم�ساعدة  �سيلج�أ  �أنه  �أو  نف�سه, 
باللجوء �إلى �إغراق نف�سه في العمل والمنبهات، ولكن الاكتئاب لن يتركه 

�إلا �إذا تبنى �أ�سلوباً جديداً في الحياة.

�أنماط الاكتئاب الثلاثة:

رئي�س  اكتئاب  ثلاثة:  �أنماط  �إلى  الاكتئاب  بت�صنيف  الأطباء  قام 
ووا�ضح، اكتئاب م�شو�ش )خلل ثنائي القطب(، اكتئاب خفيف. 

�إن كنت ت�شعر ب�أنك داخل هوّة مظلمة، بحيث لا يمكنك ر�ؤية طريقك 
الانتحار  الرغبة في  �أن  �أو  بكاء  نوبات  تنخرط في  نف�سك  �إن وجدت  �أو 
تتوجه  �أن  ال�ضروري  ومن  وا�ضحاً،  اكتئاباً  تعاني  ف�أنت  تراود مخيلتك 
كانت  �إن  الفورية.  الم�ساعدة  على  لتح�صل  ماهر  مخت�ص  طبيب  �إلى 
هذا  في  بالمخت�صين  الات�صال  �سوى  عليك  فما  انتحارية  ميول  لديك 

المجال؛ لتح�صل على الم�ساعدة.

�إن كان مزاجك متقلباً وذهنك م�شو�شاً فمن المهم لك �أي�ضاً �أن تفت�ش 
عن الم�ساعدة الطبية.

�إن كنت لا تعرف �إلى �أين تتوجه من �أجل الح�صول على الم�ساعدة 
فما عليك �سوى الات�صال بالمركز المحلي لل�صحة النف�سية والعقلية �أو 

o b e i k a n d l . c o m



37الوعي العاطفي: الحد الثاني

العقلية  لل�صحة  الوطنية  للم�ؤ�س�سة  الإلكتروني  الموقع  بزيارة  القيام 
.www.nimh.nih.gov

ليزور  الاكتئاب؛  يعاني من  الذي  ال�شخ�ص  بت�شجيع  تقوم  �أن  عليك 
مخت�صاً لتحديد نمط الاكتئاب والمعالجة اللازمة. يمكن لهذا الكتاب 
�أن ي�ساعدك على فهم �أ�صدقائك والأ�شخا�ص الذين يحبونك، فلقد تّم 

و�ضعه ليكون م�ساعداً في معالجة الاكتئاب.

نحن نحمل الكثير من العطف لأولئك الذين يعانون الاكتئاب الوا�ضح 
م�ساعدة  هو  الكتاب  هذا  من  الرئي�س  والهدف  الم�شو�،ش  الاكتئاب  �أو 
الذي  الخفيف  الاكتئاب  �أنماط  غالبية  ومنع  التعافي  على  الأ�شخا�ص 

�سيتطور �إلى اكتئاب وا�ضح �إن لم تتم معالجته.

الاكتئاب الخفيف

�أو ربما هم لا يريدون �أن يعترفوا ب�أنهم  لا يعرف كثير من النا�س، 
مت�شائمون  �أنهم  يعتقدون  فهم  الاكتئاب،  من  خفيفة  بدرجة  م�صابون 
فقط لأن الحياة لا ولن ت�سير نحو الأف�ضل، ويظهر هذا الأمر جلياً حين 
�أ�شخا�ص م�صابين بالاكتئاب مما  يعي�ش ه�ؤلاء الأ�شخا�ص بالقرب من 
يدفعهم للاعتقاد �أن بقاءهم في القاع معظم الوقت هو �أمر طبيعي �أو 

هو جزء من �شخ�صيتهم، ولي�س هناك من خطب.

والأفكار  للمزاج  الدائم  بالتبدل  الخفيف  الاكتئاب  درجات  تتجلى 
النتائج ولا  �أ�سو�أ  ال�ضوء دائماً على  ت�سلط  الم�شو�شة، ف�أنت تجد نف�سك 
به،  �أن تقوم  �أنك تحمل همّ ما يجب  ب�أفكارك الخا�صة، كما  �إلا  ت�ؤمن 

وت�شعر بالذنب �إن لم ت�ستطع �إنجاز العمل، وب�أنك ت�سير نحو الجنون.
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�إن درجات الاكتئاب الخفيف لي�ست �أمراً ي�ستطيع المرء الخروج منه 
حالات  مع  تترافق  التي  والعاطفية  العقلية  فالحالات  �إيجابي،  بتفكير 
عدم التوازن الكيميائي والع�صبي ت�ستلزم بع�ض الوقت لكي تتكون، كما 

ت�ستلزم وقتاً �آخر لإعادة التوازن.

�إن ما يطمح �إليه هذا الكتاب هو محاولة �إقناعك ب�أنه يمكنك الخروج 
من حالة الاكتئاب عن طريق فهمك لكيفية عمل الطاقة العاطفية جنباً 
الجديدة  الو�سائل  وتتوافر  الجديدة.  العلمية  الأبحاث  مع  جنب  �إلى 
للحياة  والمتجدد  الإيجابي  الن�سيج  مع  الارتباط  �إعادة  على  لم�ساعدتك 

و�إعادة اكت�ساب الأمل وال�صفاء اللذين فقدتهما.

وها هي »�ألي�سون« دليل حيّ على هذا الكلام، فقد كتبت تقول:

لم�ؤ�س�سة  الجديدة  الو�سائل  با�ستخدام  �أبد�أ  �أن  قبل  الما�ضي,  الربيع  في 
والت�شوي�ش  وبالإحباط  والاكتئاب،  بالحزن  �أ�شعر  كنت  ماث«،  »هارت 
معظم الوقت. لم �أ�ستطع حقاً الا�ستمتاع بابنتي �أو بخطيبي وبكل الأ�شياء 
�أن  قبل  وقت  م��سألة  مجرد  وك�أنه  يبدو  الأمر  وكان  الحياة.  في  الجميلة 

ينهار كل �شيء. 

�أعد  لم  �أنني  ماث«,  »هارت  �أدوات  با�ستخدام  قيامي  بعد  �أدركت,  ثم 
ال�سحري الذي  الو�سائل والأدوات نوعاً من العلاج  �ضحية. لم تكن تلك 
يقوم ب�شفاء جميع الأمرا�ض فوراً، ولكن ا�ستخدامها كان بمنزلة ال�شعلة 
ال�سحرية التي �أ�ضاءت داخلي، وجعلتني �أ�ستمد القوة عبر النظر �إليها. 
و�أجمل ما في الأمر �أن تلك ال�شعلة كانت ملكاً لي وحدي، ولا ي�ستطيع �أحد 

غيري التحكم فيها.
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�أ�ستطيع الا�ستر�سال �أكثر في تو�ضيح كيفية ت�أثير تلك الو�سائل في حياتي؛ 
�أنا  �شاكلته.  على  �أكون  �أن  �أردت  لطالما  و�شخ�صاً  وزوجة  �أمّاً  عُدت  فقد 
ممتنة جداً لكوني واحدة من الأ�شخا�ص الذين قاموا بتعلّم هذه الو�سائل 
التي �أعتقد �أن كل �شخ�ص بحاجة لأن يتعلمها؛ لأنها �أحدثت فرقاً وتغييراً 

في حياتي، �إنها حقاً �أعظم هدية من المعلومات قمت بالح�صول عليها.

ماذا �ستتعلم في هذا الكتاب
�إن الهدف من هذا الكتاب هو القيام بتزويد القارئ بنظام مثبت، 
يقوم  كما  حدوثه.  منع  �أو  الاكتئاب  من  لتخلي�صه  وفّي  و�صديق  علمياً، 
�أي�ضاً،  والخبرات  المتينة،  ال�سهلة  والأدوات  المعلومات  بتقديم  الكتاب 
المتكررة.  الإحباط  �أو  الانهيار  نوبات  في  الوقوع  عن  لإبعادك  وذلك 
لم�ؤ�س�سة »هارت ماث«،  البارزة  البحوث  بع�ضاً من  الكتاب  وي�شرح هذا 
كما يقدم حالات مدرو�سة من قبل المخت�صين والأ�شخا�ص الذين قاموا 
تغيير  �إن  الاكتئاب.  من  للتخل�ص  الم�ؤ�س�سة  و�سائل  با�ستخدام  بنجاح 
العواطف يتطلب من المرء �أن يعرف كيفية �إدارة طاقته العاطفية ونياته 

للح�صول على �أف�ضل النتائج.

التي  وتقنياتها  ماث«  »هارت  م�ؤ�س�سة  و�سائل  من  كبير  عدد  يوجد 
نعر�ضها �ضمن هذا الكتاب، في كتب �أخرى؛ �سل�سلة  كتب التخل�ص مثل 
»التخل�ص من الغ�ضب«، »التخل�ص من ال�ضغط«، »التخل�ص من القلق«. 
فهذه ال�سل�سلة تقوم بخدمة هدف واحد هو �إعادة ترتيب نمط الحياة 
و�إي�صال نظام الا�ستجابة العاطفية. وقد كُتب كل كتاب من �أجل تطبيق 
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»هارت  م�ؤ�س�سة  و�سائل  ا�ستخدام  كيفية  لتعليمك  الآخر؛  عن  مختلف 
ماث« لتغيير م�شكلات محددة, تعدّ فريدة ع�صرها.

تح�صل،  التي  الفلكية  التغيرات  فهم  على  الكتاب  هذا  �سي�ساعدك 
وكيف �أنها ت�سهم في حدوث الاكتئاب. فهو ي�ؤمّن ما تحتاج لفعله من �أجل 
امتلاك القوة العاطفية، بحيث لا تتراكم الهموم والانزعاجات في داخلك 

�إلى حدّ الو�صول �إلى درجة الت�شا�ؤم وفقدان الا�ستمتاع بمباهج الحياة.

عن  التنفي�س  �أج��ل  من  تماماً  تحتاجه  ما  هو  الوقائي  ال��دف��اع  �إن 
خفيفاً  نوعاً  م�سببين  بداخلك  تفاقمهما  قبل  النف�سية  و�شدتك  قلقك 
من الاكتئاب. وعبر التطبيق الحتمي لهذه التمارين والأ�ساليب ت�ستطيع 
مزاجك.  وتح�سّن،  معنوياتك  من  وترفع  �سهولة،  �أك�رث  الأم���ور  جعل 
�سليماً  �إر�شاداً  حد�سك  �إر�شاد  على  �أي�ضاً،  الأ�ساليب،  هذه  �ست�ساعدك 
الجديدة  الاتجاهات  �أو  تحتاجها  التي  الإ�ضافية  الم�ساعدات  لاكت�شاف 

التي �ست�سلكها. 

قم بالتمعّن في كلّ ف�صل من هذا الكتاب، اقر�أ وت�أمل, و�سترى �أنه 
�سيكون الدليل الأمثل لك. قم بالتمارين وا�ستخدم الو�سائل قبل الانتقال 
�إلى الف�صل الذي يليه. يقوم الجزء الأول من الكتاب بتغطية الأ�ساليب 
الكفيلة بتو�ضيح الم�شاعر التي تقوم بال�ضغط عليك. ويقوم الجزء الثاني 
ب�إعادة بناء التقنيات العاطفية من �أجل تحرير ف�صل �أطول من الم�سائل 
العاطفية والنظريات الكئيبة المحبطة. �أما الجزء الأخير فيعطي تحليلًا 
عميقاً للأ�سباب الجذرية لأنماط الاكتئاب العديدة، كما يناق�ش كيفية 
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ا�ستخدام الو�سائل والتقنيات التي تعلّمتها في الكتاب من �أجل تو�ضيحها. 
تعمق في هذا الكتاب بكل جوارحك, فهذا �سي�ساعدك على تطوير الوعي 

والفهم اللازمين لتخطو في اتجاه حدود عاطفية جديدة.

الحدّ الآتي
لو �ألقيت نظرة على تاريخ الب�شرية ف�إنك �سترى �أن التطور العاطفي 
لم يحرز الكثير من التقدم، منذ �أن كان النا�س يعي�شون في الكهوف، في 
حين كان التطور العقلي يحرز تقدماً كبيراً، ولا يمكننا �أن نعدّ هذا خط�أ 
�إن الأمر يتعلق بعامل الوقت، فالزمن الراهن هو زمن  في التطور، بل 
ال�صفات  �أكثر  تعلّم فهم  �أجل  الب�شر من  لدى  العقلية  القدرات  تطوير 

الإن�سانية ح�سا�سية، �ألا وهي الم�شاعر.

والحدّ الآتي للتطور الب�شري، على نحو فردي �أو جماعي، هو الحد 
العاطفي. �إن مهمّتك، ومهمة الإن�سانية، هي القيام بتعلّم كيفية تحليل 
�إغناء  �أجل  من  وذلك  الآخرين،  وم�صلحة  لم�صلحتك  بذكاء  الم�شاعر 

تجربتك في الحياة وبناء م�ستقبل �أف�ضل لك.

نظر  في  مثالي  هو  الهدف  هذا  �إن  النا�س:  من  الكثير  يقول  ربما 
المجتمع, بل حتى عندهم �أنف�سهم. ومهما كانت محاولاتهم, ف�إنهم لن 
خوفهم  �أو  ال�شخ�صية  ومعتقداتهم  �أفكارهم  �سوى  يروا  �أن  ي�ستطيعوا 
وعدم �إح�سا�سهم بالأمان. �أما �إذا كانوا مخل�صين و�صادقين بما يتعلق 
ب�آرائهم و�أفكارهم, ف�إن الفو�ضى والت�شوي�ش �سي�سودان عالمهم العاطفي. 
�ألمهم  مدة  وتطيل  حياتهم,  تحكم  التي  هي  العواطف  ف�إن  ذلك،  ومع 

وال�ضغط الذي يح�سون به, وتهدد م�ستقبلهم بالخطر.
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ودفع  منازلهم  بتنظيف  للقيام  جهدهم  الأ�شخا�ص  معظم  يبذل 
الأ�شخا�ص  ه�ؤلاء  كان  �إن  وحتى  عملهم،  �أماكن  وترتيب  ح�ساباتهم 
يتمتعون بعلاقات �أ�سرية �سعيدة تكون لديهم، عادة، �أنواع من ال�ضغوط 
وتكون  قواهم.  با�ستنزاف  يقومان  اللذين  القناعة  وعدم  العاطفية 
الا�ستجابة، الأكثر �شيوعاً، لهذه العواطف هي التخل�ص منها �أو �إهمالها. 
ولكن تكمن الم�شكلة في �أن العواطف لا يمكن التخل�ص منها حين تكون 
مكبوتة، فهي تكمن داخل الإن�سان منتظرة  الفر�صة للتحرر والانطلاق. 
�أن  دون  وقراراتنا  �إدراكنا  تحكم  ما  غالباً  المكبوتة  العواطف  هذه  �إن 

ندرك ذلك.

�ستتعلم، عبر هذا الكتاب، الاكت�شافات العلمية الجديدة التي تظهر 
عملية  �إن  وتنظيفها.  العواطف  لتنظيم  مفتاح  هي  القلب  قوة  �أن  كيف 
ت�شمل  �أو ع�صبية، فهي  �آلية ميكانيكية  العواطف هي  �أو  ال�شعور  اختبار 
با�ستخدام  قمنا  لقد  والهرمونية.  الع�صبية  والأجهزة  ودماغك  قلبك 
كلمتي »ال�شعور« و »العاطفة« بالتناوب في �أثناء هذا الكتاب. تكون مجموعة 
الكيميائية،  الفعل  وردود  الذهنية  الأفكار  مع  المترافقة  الأحا�سي�س 
المعتقدات الب�شرية والتجارب العاطفية، وذلك بالتدرج من قمة ال�شعور 
بال�سعادة �إلى قمة ال�شعور بالألم. عادة يكون ال�شعور بالقلق, والانزعاج, 
والاكتئاب،  والخدر,  والحزن،  والخوف،  والذنب،  والغ�ضب،  والأذى، 
تجربة غير مريحة وم�ؤلمة، بينما يكون ال�شعور بالحب، والعناية، والفرح، 
الطاقة  ومد  المعنويات  ورفع  ال�سعادة  لإ�ضفاء  ميالًا  والتقدير،  والر�أفة، 
اللازمة للانطلاق. �ستبقي الم�شاعر غير المريحة تركيزك من�صبّاً على 
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نف�سك وعلى اهتماماتك في محاولة لتخفيف الأ�سى والألم، بينما تقوم 
الم�شاعر الإيجابية التي ترفع المعنويات بتو�سيع مداركك، بحيث ت�ستطيع 

التفكير في م�صلحة الآخرين تماماً مثلما تقوم بالتفكير في م�صلحتك. 

�أكثر من ذي قبل للقيام بتعلّم كيفية  �أ�صبح النا�س م�ستعدّين،  لقد 
ينظرون   الكثيرين  ف�إن  الب�شرية،  ا�ستمرار  ومع  قلوبهم.  مع  التوا�صل 
�أ�صبحوا  قد  فهم  الإج��اب��ات،  على  للح�صول  قلوبهم  �إلى  �أك�رث  بعمق 
قادرين على فهم �أن القلب هو المكان الذي عليهم اللجوء �إليه للح�صول 
على الإجابة التي لم ي�ستطيعوا الح�صول عليها عبر اللجوء �إلى العقل. 
يقوم العلم بت�أكيد �صحة دور القلب في ال�شعور والحد�س في الوقت الذي 
تبرز فيه حاجة عالمية لأن يقوم مزيد من الأ�شخا�ص بالارتباط بقلوبهم. 
�إن القيام بتعلم لغة القلب, �أو لغة عالم ال�شعور, هي الخطوة الآتية. �إنه 
زمن ال�شعور والإح�سا�س وزمن الوثوق بالقلب على �سطح هذا الكوكب، 
�إذ �إن هناك فهماً وذكاءً جديدين �سيظهران للوجود حينما يتعلم النا�س 

ون عواطفهم عبر قلوبهم. كيف ي�ّريس

تكمن القوة والذكاء العاطفي في الحب، والعالم �أ�صبح م�ستعداً, �أكثر 
من ذي قبل, لتعلّم الأمور المتعلقة بالحب. فمعظم النا�س ي�شعرون ب�أن 
هدف الحياة ومعناها متعلقان بالحب، ولهذا، ف�إن �سبب وجودهم هو 
تعلّم الأمور المتعلقة بالحب بن�سبة �أكبر و�أف�ضل، كما �أن تعلّم هذه الأمور 

ي�صبح وا�ضحاً و�إلزامياً.

بالرغم من �أن كل �شخ�ص يريد �أن ي�شعر بالحب �إلّا �أن القليل منّا 
ف�إن  الأمل،  يقدّم  التفهّم  �إن  محبوباً.  يكون  �أن  �أو  يحب  كيف  تعلّم  قد 
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�أعماق معتقداتك  الم�شاعر في  لغة عالم  كيفية فهم  تتعلم  �إن  ا�ستطعت 
و�أفعالك ف�إنك �ست�ستطيع حينئذ �أن تفهم الحب فهماً �أف�ضل و�أن يراودك 

الأمل في وجود حلول جديدة.

�إن الآمال المتعلقة بالقرن الواحد والع�شرين، هي �أن يتمكن النا�س 
من  فهمه  يتم  �أن  يجب  الذي  الآتي  الحدّ  العواطف هي  �أن  �إدراك  من 
�أو الاجتماعية على �سطح هذا  ال�شخ�صية  ال�سلام ونوعية الحياة  �أجل 
الكوكب. فالأمر يبد�أ من عندك، من فهمك العاطفي، فلو كنت ت�شعر 
اختبار  قائمة  با�ستخدام  فقم  الما�ضي،  في  مكتئباً  كنت  �أو  بالاكتئاب، 

الاكتئاب التي تقودك �إلى تعميق فهمك لتلك التجربة.

و�إن قررت القيام بقراءة هذا الكتاب، لأنك تنوي القيام بفعل �شيء 
ما للق�ضاء على اكتئابك، فما عليك �سوى �أن ت�شمّر عن �ساعديك وتبد�أ! 
�ستتعلّم المزيد حين تقوم بتدوين ملاحظاتك عن مدى تقدمك. من المهم 
تدوّن  و�أن  بالتمرينات,  تقوم  و�أن  والتقنيات،  الو�سائل  ت�ستخدم  �أن  لك 
القيام  من  ت�أكّد  ومداركك.  �أحا�سي�سك  ب��شأن  والملاحظات  الإجابات 
بكتابة �أي قرارات �أو علامات مميزة تقوم بعملها. �ستقوم، في وقت لاحق، 

بالنظر مرة �أخرى �إلى القائمة لر�ؤية كيف �أن علاماتك قد تغيرت.

اختبار لتحديد درجة الاكتئاب:
قم بو�صف حالة الاكتئاب التي تعانيها. دوّن الأرقام من 0 - 5 لكل 
عر�ض. �إن درجة )0( تعني »على الإطلاق«، و)5( تدل على »كلّ الوقت«. 
والأعرا�ض  العقلية  الأعرا�ض  تابع حتى  ثم  العاطفية،  بالأعرا�ض  ابد�أ 

الج�سدية. قم بعمل ن�سخة لتحتفظ بها بو�صفها �سجلاًّ لإجاباتك.
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الدرجة من  0 - 5الأعراض العاطفية 

 الحزن 

المزاجية

الخدر أو البلادة

الانعزالية أو اليأس

اليأس )انعدام الأمل( 

القنوط 

الفراغ

الابتعاد عن الآخرين  

الغم والحزن  	

الامتعاض والغيظ

المرارة 

الشعور بالذنب 

أعراض أخرى 

 الدرجة من 0 - 5 الأعراض الفكرية 

لوم النفس

نقص الشعور بالقيمة 

التفكير الدائم في وجود خلل ما 

عدم الاستمتاع بأي عمل

الأفكار المشوشة 

الصعوبة في التركيز

الصعوبة في اتخاذ القرار 

التفكير في أنك ستجن

التفكير في الانتحار
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 الدرجة من 0 - 5عوارض أخرى 

الأعراض الجسدية

التململ وعدم الاستقرار

النوم الزائد عن الحدّ، أو قلّة النوم  

قلّة النشاط أو الشعور بالوهن معظم الوقت 

الإقبال الزائد على الطعام أو قلّة الشهية  

عدم الرغبة في العمل أو التسوق أو الأعمال اليومية

نحو  على  وهبوطاً  صعوداً  )الطاقة(  النشاط  تفاوت 

حاد

تاريخ عائلي في الاكتئاب

عوارض أخرى

ملاحظة: إذا كان مجموع نقاطك بين 4 و 5، وخاصة في البنود الأخيرة من كل 

بزيارة  للقيام  بحاجة  وأنت  اكتئاب كبير،  تعاني من  فأنت حتماً  اختبار، 

فورية لطبيب نفسي بارع.
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