
الف�صل الثاني

التغيّر في العالم

يعاني النا�س، وخا�صة ال�شباب منهم، في عالم اليوم الاكتئاب على 
نحو لم ي�سبق له مثيل. وت�شير الدرا�سات �إلى �أن واحداً من بين كل ع�شرة 
يعاني  كما  الأمريكية،  المتحدة  الولايات  في  الاكتئاب  من  يعاني  بالغين 
كثير من النا�س درجات خفيفة من الاكتئاب الم�ستمر، ويرتفع هذا العدد 
باطراد. ففي العقود الما�ضية، �سجّلت الأجيال المتعاقبة زيادة في حالات 
الاكتئاب عن الأجيال التي �سبقتها. واليوم, ف�إن معرفة حالات الاكتئاب 
غير المعلنة �أو غير ال�سريرية تماماً )�أي التي لا تبدي جميع الأعرا�ض 
المعروفة  الأرقام  من  تجعل  الاكتئاب(  لت�شخي�ص  المعروفة  ال�سريرية 

.)Horwitz and Wakefield, 2005 أعلى بكثير )هورفيتز وويكفيلد�

من  تقريباً  ال�ضعف  �إلى  ت�صل  �أكبر  بدرجة  الاكتئاب  الن�ساء  تعاني 
الرجال )بليهار و�أورين Blehar and Oren, 1997(. وهناك �أرقام مفزعة 
عن تعر�ض الأطفال والمراهقين لحالات من الاكتئاب الحاد والاكتئاب 
الخفيف. كان الاكتئاب نادراً ما ي�شاهد لدى الأطفال ال�صغار، وذلك 
في الحقبة التي �سبقت القرن الواحد والع�شرين، �أما الآن، فقد �أ�صبح 
الأطفال يعانون ويعالجون من حالات الاكتئاب منذ �سن الخام�سة، ولقد 
ت�ضاعف ا�ستخدام الأدوية الم�ضادة للاكتئاب بين ال�صغار، الذين تتراوح 
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�أعمارهم بين الخام�سة وال�سابعة ع�شرة، بمعدل ثلاث مرات منذ عام 
1994 حتى عام2002.

�أنواع العلاج ال�شائعة للاكتئاب
�إن المعالجة النف�سية والأدوية الم�ضادة للاكتئاب، والمح�سنة للمزاج، 
هي من �أكثر العلاجات الطبية �شيوعاً بالن�سبة للاكتئاب، ومعظم هذه 
الأدوية تكون مثبطة مثل بروزاك )فلوك�ستين( وباك�سيل )باروك�سيتين( 
�أن  الدرا�سات  وجدت  فقد  حال،  كل  وعلى  )�سيرترالين(.  وزولوفت 
علاجات  هي  التحدّث  طريق  عن  والمعالجة  للاكتئاب  الم�ضادة  الأدوية 
�أما  ناجحة فقط بالن�سبة لن�صف عدد الأ�شخا�ص الم�صابين بالاكتئاب، 
بالن�سبة لبع�ضهم الآخر، ف�إن الت�أثيرات الجانبية القوية للأدوية لم تكن 
ت�ستحق الفوائد التي ح�صلوا عليها. ومما يدعو  للعجب، فقد وجدت بع�ض 
الدرا�سات الأخرى �أن م�ضادات الاكتئاب ال�شائعة لها ت�أثير �أقوى بقليل 
من ت�أثير الأدوية التي يتم ا�ستعمالها للتحلية ال�صناعية )كيرت�ش ورفاقه 
Kirsch et al., 2002؛ مونكريف وكيرت�ش Moncrieff & Kirsch, 2005؛ 

.)Raz, 2006 ؛ رازMoncreiff & cohen, 2006 مونكريف و كوهين

�أنهم  اليوم،  الدوائية  الفرقعة  ثقافة  في  النا�س،  من  العديد  يعتقد 
�شخ�ص  وهناك  الاكتئاب.  من  للتخل�ص  طبي  علاج  اتباع  يحتاجون 
يتناول  وفرن�سا  �إنكلترا  بالغين، في  �أ�شخا�ص  واحد، من بين كل خم�سة 
�أدوية م�ضادة للاكتئاب. في عام 1993 تم �صرف 10 ملايين و�صفة طبية 
2003 ت�ضاعف العدد،  لم�ضادات الاكتئاب في المملكة المتحدة، وفي عام 

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



49التغير في العالم

فتمت كتابة �أكثر من 27 مليون و�صفة طبية. ووفقاً للدرا�سات التي قامت 
بها الجمعية البريطانية للا�ست�شارة والمعالجة النف�سية ف�إن ثلثي البالغين 

في �إنكلترا يعانون الاكتئاب.

تدلّ الدرا�سات الحديثة على �أن الأدوية الم�ضادة للاكتئاب كبروزاك 
و�سيروك�سات )paroxetine HCL( ت�سبب الإدمان. وقد وُجد عام 2004 
مقبولة من مخلفات عقار  بكميات غير  ملوثة  كانت  لندن  المياه في  �أن 

.)Townsend 2004 البروزاك موجودة في المجاري العامة )تاون�سند

يتم اليوم و�صف الأدوية الم�ضادة للاكتئاب للأطفال على نحو متزايد 
مما يدعو للت�سا�ؤل عن مدى �أمان و�سلامة تلك الأدوية بالن�سبة لل�صغار 
)باور Bower 2006؛ راز  Raz 2006(. وقد �سجلت بع�ض الحالات التي 
تم توجيه اللوم فيها للأدوية الم�ضادة للتوتر لتحري�ض الميول الانتحارية 

 .)Raz 2006  ؛ رازBower 2006 لدى المراهقين وال�شباب )باور

ومما لا �شك فيه, ف�إن هذه الأدوية تقوم بم�ساعدة العديد من النا�س 
على تح�سين �شعورهم نحو الأف�ضل، ولكنها لي�ست كافية لمعالجة الأ�سباب 
�إنذار  جهاز  �إطفاء  بمنزلة  هو  الأدوية  هذه  ف�أخذ  للاكتئاب،  الجذرية 

الحريق دون القيام ب�إطفاء الحريق نف�سه.

�أكثر  من  هو  الطبية  بالمعالجة  النف�سية  المعالجة  مزج  �أن  ثبت  لقد 
التداخلات فاعلية لعلاج الاكتئاب. �إن العلاج عن طريق الكلام ي�ساعد 
 CBT( المعرفية  ال�سلوكية  والمعالجة  �صدرك،  مكنونات  �إخراج  على 
cognitive behavioral therapy(، التي هي من �أكثر المعالجات �شيوعاً، 
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وقد �صممت لت�ساعدك على �إعادة بناء �أفكارك ومعتقداتك، وعلى كل 
حال، ف�إن تلك المعالجة نادراً ما تتوجه لمخاطبة العواطف مبا�شرةً.

العلاجات الأخرى

المزاج   تح�سين  على  ت�ساعد  �أن  المنتظمة  البدنية  للتمارين  يمكن 
م�ؤقتاً، ولكن ذلك الت�أثير لا ي�ستمر �إن لم يتم تو�ضيح الم�سائل العاطفية 
غير المحلولة. وبالنتيجة، ف�إنه يمكن لتلك الم�سائل العاطفية �أن تغو�ص 
بك �إلى النقطة التي لا يمكنك فيها الا�ستفادة من التمارين �أو تجعلك 
التي  بالأع�شاب  المعالجة  هناك  �أي�ضاً  التمرين.  لممار�سة  الدافع  تفقد 
وربما  بفائدتها،  تجزم  لم  الدرا�سات  �أن  من  بالرغم  �شائعة  �أ�صبحت 
يقوم بع�ض الأطباء بو�صف المعالجة بال�صدمات الكهربائية للأ�شخا�ص 
الذين لديهم اكتئاب حاد مقاوم للمعالجة. تتم م�ساعدة بع�ض الأ�شخا�ص 
عت في الأ�صل لا�ستخدامات طبية  الذين يعانون الاكتئاب، بعلاجات وُ�ضِ
�أخرى، مثل الأدوية التي ت�ستخدم لمر�ضى ال�صرع والأدوية الم�ستخدمة 

لمر�ضى ال�شلل الرعا�ش )باركن�سون(.

التي  والأمرا�ض  المزمن,  الاكتئاب  يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  يهتم 
منهم  العديد  ق�ضى  فقد  علاجه،  في  جديد  تطور  بكل  معه،  تترافق 
الأعرا�ض  بتخفيف  تقوم  التي  العلاجات  �أحدث  متابعة  في  حياته 
وها هي  �أخرى.  مرة  الاكتئاب  ليعانوا  عادوا  �أن  يلبثوا  لم  ثم  م�ؤقتاً، 
تقنيات  با�ستخدام  تبد�أ  �أن  قبل  التجربة  تلك  عا�شت  التي  »�شيري«، 

»هارت ماث«، تقول:
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�صور  �أن  لدرجة  الكلمة،  معنى  بكل  بالاكتئاب  م�صابة  و�أنا  ولدت  »لقد 
طفولتي كانت تنطق بالحزن. كان الاكتئاب ي�سري في عائلتي، كان عمي 
لم  منتحراً.  مات  �أن  لبث  ما  ثم  الكهربائية  بال�صدمات  العلاج  يتلقى 
�أن هناك لعنة تطاردني. وب�سبب حالتي تلك،  �أكف عن التفكير في  �أكن 
وب�سبب الجينات التي ورثتها، ومع غياب �أي و�سيلة لمواجهة العقبات التي 
النف�سية  �أخذت حالتي  وقت طويل حتى  تعتر�ضني في الحياة، لم يم�ضِ 

الح�سا�سة بالتدهور.

كنت قد بلغت ال�سابعة من عمري حين �أر�سلني والداي كي �ألعب الورق مع 
الطبيب النف�سي العجوز ذي اللحية، وهكذا بد�أت طريقتي في النظر �إلى 

الم�شاعر والانفعالات على �أنها نوع من المر�ض.

عواطفي  ب�سبب  مري�ضاً  ج�سدي  �أ�صبح  البلوغ  �سن  و�صلت  وعندما 
المري�ضة، وتجلّى ذلك في عدم توازن الهرمونات، وا�ضطرابات في الأمعاء، 
من  وغيرها  و�أنوراك�سيا,  الطمث,  قبل  ما  و�أعرا�ض  جلدية,  واندفاعات 
الم�شكلات الج�سدية. وفي �أثناء ال�سنوات الآتية كنت قد ترددت كثيراً على 
الأطباء والمحللين النف�سيين ومار�ست الت�أمل وريا�ضة اليوغا واتبعت و�سائل 
حمية �صارمة، كما قمت با�ستخدام علاج الوخز بالإبر والتدليك، وقمت 
والإج��راءات  والدينية  الروحية  الممار�سات  وبع�ض  الطبيعة  �إلى  برحلات 
الو�سائل  هذه  بع�ض  وك��ان  �شخ�ص.  �أي  من  �أ�سمعها  كنت  التي  المختلفة 
ال�سابقة من ال�ضعف  �إلى حالتي  �أعود  �أن  �ألبث  ينجح مدةً وجيزة، ثم لا 

والانعزالية والي�أ�س.

قبل ا�ستخدام و�سائل »هارت ماث« كنت في حالة �ضياع، ولم �أكن قادرة على 
مواجهة تحديات الحياة التي كانت تدل على �أنني غير كاملة وغير جاهزة 
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�أو �أن العالم هو مكان عدائي وغير من�صف. ولكن, مع و�سائل »هارت ماث« 
�أ�صبحت تحديات الحياة تعني لي �شيئاً مختلفاً؛ فقد كانت بمنزلة حجر 

الأ�سا�س للمتع والإنجازات التي �أخذت تتزايد يوماً بعد يوم.

�أنها  على  ذاتها،  بحد  العاطفية،  الانفعالات  ر�ؤية  اليوم  ب�إمكاني  �أ�صبح 
لي�ست مر�ضاً، فكل �شخ�ص يكون عر�ضة لأن يتخبط في مواجهة الأحداث 
ال�صعبة �إن لم تكن لديه الو�سائل للتعامل معها. فمن غير تلك الو�سائل 
�سي�صيبنا الاكتئاب، ومع تلك الو�سائل ف�إن بع�ض الأحداث �ستدفعنا �إلى 

التطلع �إلى �أفق جديد م�سلّح بالفهم والقوة«.

تزايد ن�سبة الإ�صابة بالاكتئاب
ب�أن عدد الم�صابين بالاكتئاب �سيفوق  العالمية  تتنب�أ منظمة ال�صحة 
ويخمّن   .2020 عام  بحلول  وذلك  القلبية،  بالأمرا�ض  الم�صابين  عدد 
�سن  تجاوزوا  ممن  �أ�شخا�ص  �ستة  بين  من  واحداً  هناك  �أن  الخبراء 

الخام�سة وال�ستين في �أمريكا يعاني �أعرا�ض اكتئاب خَطِرَة ومزمنة.

ومن المتوقع �أن ت�ستمر تلك الن�سبة في الزيادة �إلى حد مخيف بالن�سبة 
الأ�سباب  فهم  الع�سير  من  ولي�س  �سواء،  حد  على  والبالغين  للأطفال 
الم�ؤدية لذلك. فعالمنا الحالي، الذي نعي�شه، يثير التوتر والقلق على نحو 
كبير تجاه عدة �أمور: الا�ستقرار الأ�سري، الأمان في العلاقات، الأمان في 
العمل، ال�صحة وتكاليف العناية ال�صحية، �أ�سعار النفط والغاز، الديون 
الم�شابهة  والأوبئة  الطيور  �إنفلونزا  من  الخوف  والقومية،  ال�شخ�صية 
الكوارث  عدد  ازدياد  ال�سيا�سية،  الحالة  والحروب،  الإرهاب  الأخرى، 
الطبيعية، التلوث، الانحبا�س الحراري على الأر�،ض انقرا�ض الأجنا�س، 
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وحتى الخوف على ا�ستمرارية الكون. ومن ثم، ف�إن هذا القلق والتوتر 
يمكن �أن ي�سببا انعدام الأمل.

علاوة على ذلك هناك ال�سرعة في التوا�صل بين جميع تلك الأ�شياء 
التي  تلك  من  �أ�سرع  عاطفية  عمليات  �إلى  الأ�شخا�ص  من  تحتاج  التي 
كان يتطلّبها منهم الأمر �سابقاً. فعندما لا ي�ستطيع الأ�شخا�ص الإح�سا�س 
ال�سهل عندها ر�ؤية  ف�إنه من  له  بما يجري ولا يكون لديهم فهم �سابق 
في  �أحا�سي�سهم  يبقي  �أن  والتوتر  والانزعاج  القلق  لتراكم  يمكن  كيف 
والإحباطات  المتراكمة  فالهموم  ال�شديدين.  والانتباه  التيقظ  حالة من 
عنه  ينتج  الذي  الأمر  الأحا�سي�س،  في  ثابتة  بنية  تن�شئ  والانزعاجات 

درجات خفيفة من الاكتئاب.

والأ�سئلة التي يحتاج كل �شخ�ص لإلقائها والتوقف عندها هي الآتية: 
�إلى �أي مدى ي�ستطيع المرء �أن ي�ستمر مع تلك الن�سبة المت�سارعة من ال�شك 
وعدم اليقين؟ ما هي النتائج ال�صحية والعاطفية الم�ستمرة لذلك؟ ماذا 
�أحا�سي�سه قوية بما يكفي للاحتفاظ بالأمل  �أن يفعل لجعل  بو�سع المرء 
وقمع الاكتئاب؟ من �أجل �أن يعي�ش المرء، ولي�س مجرد البقاء، ف�إنه يحتاج 
في القرن الواحد والع�شرين �إلى �أن ي�سيطر على ردات الفعل العاطفية 

وعلى الانفعالات المبالغ فيها.

الح�اس�سية العاطفية:
�إن الم�شاعر بطبيعتها �شديدة الح�سا�سية، فهي تُـجلّي جوهر طبيعتك. 
ف�إنك  ب�شعور معّني  �إح�سا�سك  نتيجة  باللوم  ت�شعر  ف�إنك عندما  ولهذا، 
�ستتعلم �أن تحاول كبت ذلك ال�شعور. ولكن، وكما قلنا �سابقاً، ف�إن كبت 
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العواطف لا يعني زوالها, ومن التوهم التفكير في �أن محاولتك لل�سيطرة 
على م�شاعرك ب�أ�سلوب عقلي �سوف تق�ضي عليها، وتتخل�ص من ت�أثيرها. 
�سي�شعرك  هذا  ف�إن  عنها  للتنفي�س  منفذاً  الم�شاعر  تجد  عندما  وحتى 
�أن  بعد  �إلا  الم�شاعر  �إلغاء  �أو  �إزالة  يمكن  لا  فقط.  م�ؤقتة  مدةً  بالراحة 
يُحل �أمرها، فالم�شاعر غير المحلولة تف�سد اللاوعي وت�ؤثر في تعاملك مع 

ذاتك وفي كيفية ارتباطك بالحياة والآخرين.

كيفية  يعرفون  ولا  المفرطة،  الح�سا�سية  من  الأ�شخا�ص  بع�ض  يعاني 
فري�سة  يقعون  ب�سهولة،  فهم،  العاطفية،  �أفعالهم  ردود  على  ال�سيطرة 
»الاهتمام المفرط«، كالارتباط الذاتي الزائد, والقلق، والحزن, والظروف 
المحبطة. يتم النظر �إلى الح�سا�سية العاطفية، من قبل المجتمع، على �أنها 
مظهر من مظاهر ال�ضعف وخا�صة لدى الرجال، وربما يكون هذا هو �سبب 
ميل الرجال �إلى دفن م�شاعرهم في العمل �أو �إخفائها عبر ا�ستخدامهم 
بالاكتئاب.  ي�شعرون  عندما  وذل��ك  والم��خ��درات،  كالكحول  للمن�شطات 
ال�شجاعة.  وقلة  والغ�ضب،  الانفعال،  ب�سرعة  لديهم  الاكتئاب  ويتجلى 
�أي�ضاً لإخفاء م�شاعرهن، فالاكتئاب  المن�شطات  با�ستخدام  الن�ساء  تقوم 
لديهن يتجلى غالباً في حالات من الي�أ�س وقلة الحيلة. والحقيقة هي �أن 
كلاًّ من الرجال والن�ساء لديهم ح�سا�سية عاطفية. �إن ال�ضعف الحقيقي 
هو حينما تقوم بدفن الم�شاعر وال�سيطرة على الأفعال و�إنكار ت�أثيرها في 

حياتك وا�ستقرارك.

�إن نق�ص الا�ستقرار العاطفي لدى بع�ض الأ�شخا�ص يمكنه �أن يهدد 
ا�ستمرارية العالم, ولا يمكن لأي حبة دواء �سحرية �أن تقوم بت�أمين هذا 
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الا�ستقرار. غالباً ما تترك الم�شاعر المكبوتة �صاحبها ك�سير القلب مما 
ي�سبب له ال�شعور بالفراغ، وب�أن هناك فجوة في القلب. ي�ستطيع المرء �أن 
يتعلم من م�آ�سيه ومن حزنه، ولكنه غالباً ما يقع �أ�سير ال�شعور بالجرح، 
واللوم، والعزلة، و�ضياع الأمل. �إن الألم يقود �إلى �إ�ساءة الفهم وال�شعور 
بالكراهية وحب الانتقام. والنتيجة هي ما نراه كل �صباح على �صفحات 
الجرائد, كمحاولة �شخ�ص �أو جماعة من الأ�شخا�ص �سحب ال�سيطرة �أو 
الحكم من �أ�شخا�ص �آخرين من �أجل تعزيز موقفهم، وذلك دون تفهم 

لعالم الم�شاعر �أو للنتائج العاطفية المترتبة على ذلك.

عاطفي  وعي  لديهم  �أ�شخا�ص  �إلى  بو�ضوح،  الكوكب،  هذا  يحتاج 
للم��سؤولية  يمكن  ذلك،  ومع  الم��سؤولية.  تحمل  على  القدرة  ولديهم 
العاطفية �أن ت�ستهوي �أولئك الذين يريدون �أن يتمتعوا بالحرية لفعل ما 
ي�شا�ؤون غير مكترثين بالنتائج المترتبة على �أنف�سهم وعلى غيرهم. لقد 
حاول الآخرون ال�سيطرة على انفعالاتهم وانزعاجاتهم �أو �إحباطاتهم، 
ولكنهم لم ينجحوا وتخلوا عن المحاولة. �إن الأمل الحقيقي هو �أن يتمكن 

النا�س من ال�سيطرة على تلك العواطف والقيام بتغييرها.

الم��سؤولية العاطفية
الإرهابية  والهجمات  الطبيعية  والكوارث  المروعة  الجرائم  بث  �إن 
مبا�شرة على �شا�شات التلفاز والمواقع الإلكترونية فور وقوعها له ت�أثير 
مع  بالتوا�صل  يقومون  الراهن،  وقتنا  في  فالنا�س،  متوقع،  وغير  خَطِر 
م�ستوى  على  قبل  من  ن�شهدها  ب�صورة لم  وم�شاعرهم  الآخرين  تفكير 
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وال�صور  الحدث  موقع  في  تجري  التي  التلفازية  والمقابلات  العالم. 
�أن  لحقيقة  وعياً  �أكثر  العالم،  عبر  النا�س،  تجعل  الوا�ضحة  الواقعية 
جميع الكائنات الب�شرية تملك م�شاعر و�آمالًا ومخاوف مت�شابهة. ين�شئ 
لأنف�سهم  الأ�شخا�ص  ر�ؤية  كيفية  في  فلكياً  تغيراً  الجديد  التوا�صل  هذا 
وللآخرين، فهو يعدّ تحدياً لآرائهم ومعتقداتهم ومركزيتهم الذاتية. ولا 
�أحد يعرف بال�ضبط �إلى �أين يقود هذا التوا�صل العالمي، ولكن كل �شخ�ص 

يدرك �أنّ العوائق والتحديات لا تح�صى.

وفي حين لا يكون ب�إمكانك ال�سيطرة على التغيرات الحا�صلة في هذا 
العالم ف�إنك ت�ستطيع التحكم في انفعالاتك وردود فعلك العاطفية تجاه 
القدرة  وعدم  بالوحدة  ت�شعر  �أنك  تكون محبطاً في  فعندما  يحدث.  ما 
على التوا�صل مع الآخرين ولهذا، �ستبد�أ بالتفكير في �أنك ل�ست جزءاً من 
كل هذا التوا�صل، ولكنك في الحقيقة جزء مهم؛ لأنك واحد من ملايين 
مكتئباً،  تكون  حينما  ف�أنت،  نف�سها.  الم�شاعر  لديهم  الذين  الأ�شخا�ص 
ت�شعر غالباً بالي�أ�س وعدم القدرة على تحمل الم��سؤولية العاطفية، ولكنك 
كتابنا  مو�ضوع  هو  وهذا  تدريجياً،  بذلك  القيام  على  قادر  الحقيقة  في 
هذا. �إن كل خطوة تقوم بها هي �شعاع الأمل الذي يمنحك القوة للقيام 

بالخطوة المقبلة.

الأمور  لفهم  اللازمة  القوة  الانفعالية هي عملية منح  الم��سؤولية  �إن 
والقدرة على القيام بها، ف�أنت عبرها تمتلك الر�ؤية التي تحمل معنى 
عندك والقوة للتعامل معها. �إن امتلاكك للقوة يزودك بالنية ال�صادقة 
ولتغيير  لاكتئابك  العميقة  الأ�سباب  لك�شف  جهودك  لتوجيه  والقيّمة 
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من  يمكّنك  فالتغيير  جديدين،  ور�ضا  ب�سلام  لتنعم  العاطفية  حالتك 
ب�سط �سيطرتك على حياتك.

تكون بع�ض الاحتياجات العاطفية عامة، مثل �أن يتلقى ال�شخ�ص عناية 
واهتماماً من غيره �أو يقوم هو ب�إبداء العناية والاهتمام بالآخرين, و�أن  
يكون لديه الأمل, و�أن ي�شعر بالأمان. وتتطلب تلبية تلك الاحتياجات �أكثر 
�أو امتلاك ثروة �أو مهنة ناجحة.  من مجرد التمتع بال�صحة الج�سدية 
�إنها تتطلب التمتع بالقوة الداخلية من وراء العقل. �إنّ الجواب يكمن في 

قوة القلب الب�شري.

القلب - عامل التحوّل
الإغريقية  من  القديمة،  الح�ضارات  �أن  الم�صادفة  قبيل  من  لي�س 
للم�شاعر  الرئي�س  الم�صدر  �أنه  على  القلب  �إلى  تنظر  ال�صينية،  �إلى 
والف�ضيلة والذكاء. ولقد اعتقدت تلك الح�ضارات �أنه، عبر القلب فقط 
الأنانية، والحب  والرحمة محل  الإح�سان محل الج�شع،  �أن يحل  يمكن 
محل الخوف. قامت الأديان جميعها بالتحدث عن القلب على �أنه مقر 
القدماء  ال�صينيون  وعدَّ  العليا.  الذات  �أو  النف�س  �إلى  والمدخل  الروح 
القلب الع�ضو الأول القادر على الت�أثير على النا�س في توجيه عواطفهم 
وكانت  الداخلي.  التوازن  وتحقيق  القرار  لاتخاذ  وقدراتهم  و�أخلاقهم 
و»الفكر«  و»التفكير«  »الألم«  مثل  لكلمات  القديمة  ال�صينية  الأحرف 
�أو  ر�سماً  تت�ضمن  كلها  و»الحب«  »العطف«  وكذلك  و»الف�ضيلة«  و»النية« 

حرفاً يرمز للقلب.
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ت�شير اللغات الغربية �أي�ضاً �إلى القلب �إلى �أنه بالإ�ضافة لكونه ع�ضواً 
ل�شخ�صية  ومركز  والبديهة  ال�شعور  عن  مجازي  تعبير  فهو  فيزيائياً 
القلب،  نطاق  �ضمن  النا�س،  ف�إن  النهاية،  وفي  لوجوده.  �أو  الإن�سان 
والأذى،  والحب،  الفرح،  مثل  المختلفة،  بالم�شاعر  �إح�سا�سهم  يختبرون 
والحزن. �إن جميع اللغات مليئة بالمعاني والعبارات التي على �شاكلة »لا 
قلب له«، »لديه قلب«، »دافئ القلب«, »يلعب بالقلوب«، «ابحث في �أعماق 

قلبك عن الجواب«...�إلخ.

الحقيقة،  رابطاً في  هناك  �أن  العلماء  اكت�شف   1990 عام  في مطلع 
بين وظيفة القلب الفيزيائية وبين القلب المرتبط بال�شعور -وهنا يكمن 
الرابط المفقود بالتغيير العاطفي-. من المهم �أن نفهم هذا الاكت�شاف 
العلمي، الذي �سنقوم ب�شرحه في الف�صل الرابع، الذي ي�ساعد في تكوين 
�ستحفّز  التي  والأدوات  التقنيات  بتعلّم  نظام »هارت ماث« وفي قيامك 

قوة التغيير وتزيد من قوة فهمك لقلبك.

�ستقوم با�ستعادة �أحا�سي�سك العاطفية؛ الإح�سا�س بالأمل، والإح�سا�س 
ر�ؤيتك  �ستك�سب  بالهدف.  والإح�سا�س  ب��الأم��ان،  والإح�سا�س  بالانتماء، 
به  ت�شعر  وال��ذي  داخلك  في  حقيقةً  تعرفه  ما  على  �ست�ؤكد  التي  الخا�صة 
والإدراك  الفهم  على  القدرة  لديه  الب�شري  القلب  �إن  �صحيحة.  بطريقة 
مما ي�ساعد النا�س على ال�سرعة في التغيير والتحوّل. وبهذا، �سيكون لديك 
لت�صفية  القوة  من  والمزيد  الحياة  داخل  توغلت  كلما  الو�ضوح  من  المزيد 
التي  التغيير  �سرعة  ا�ستخدام  كيفية  �ستتعلم  �أك�رب.  ب�سرعة  �أحا�سي�سك 

تجري على كوكبنا هذا لتخدم م�صلحتك في �إحداث تغيير �إيجابي �سريع.
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 ت�أثير التغيرات الكونية عليك
قم بتدوين �إجاباتك عن الق�ضايا الآتية في دفتر الملاحظات الذي نقترح 
الكتاب  نهاية  وعند  الكتاب،  لهذا  قراءتك  �أثناء  في  به  الاحتفاظ  عليك 

�سيطلب منك مراجعة هذه الق�ضايا ثانية.

1- دوّن في قائمة كل �أ�ساليب العلاج �أو الطرق التي تعودت اتباعها 
الم��زاج  وتح�سين  الاك��ت��ئ��اب  ح��ال��ة  م��ن  الخ���روج  في  لم�ساعدتك 
الكلام  طريق  عن  المعالجة  بالأع�شاب،  العلاج  الأدوي��ة،  )مثل 
برامج  �أو  التغذية،  برامج  الذاتي،  العلاج  طرق  والف�ضف�ضة، 
تلك  من  طريقة  كل  ت�أثير  بكتابة  قم  ثم  الريا�ضية(.  التمارين 
الطرق فيك �سواء �أكان ذلك �إيجاباً �أم �سلباً، وا�شرح �سبب تركك 

للعلاج، �إن كنت قد قمت بذلك.

2- اكتب في قائمة الأ�شياء التي �سببت لك ال�شعور بعدم الثقة وعدم 
الأمان �أو ال�شعور بثقل ال�ضغوط عليك في ال�سنوات الأخيرة.

3- �أي من تلك الم�شاعر الخا�صة بانعدام الثقة والأمان �أ�سهمت في 
�إحباطك وقتل الأمل لديك؟

بثقل  ال�شعور  لك  ت�سبب  التي  الحالية  الأم��ور  قائمة  في  اكتب   -4
ال�ضغوط، �أو بالإحباط، �أو القلق.

5- على مقيا�س درجات من 1 - 5, قم بتقدير عتبة انفعالاتك؛ �أي 
مدى �سرعة ت�أثرك وانفعالك، وقلّة �صبرك �أو تحملك، و�إحباطك, 

�أو قلقك وانزعاجك.
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