
الف�صل الرابع

العلم الجديد للتحوّل العاطفي

العواطف  قوة  حول  واعدة  جديدة  �أبحاث  الما�ضي  العقد  في  قامت 
الإيجابية. قبل ذلك تركزت الدرا�سات التي تدور حول العواطف والانفعالات 
كلياً وبوجه ح�صري على الحالات الانفعالية ال�سلبية التي ت�سبب المعاناة, 
مثل الخوف والقلق والاكتئاب والغ�ضب والكراهية. »علم النف�س الإيجابي« 
هو ا�سم حركة بد�أت في وقت باكر من القرن الحادي والع�شرين، تركز على 
العواطف والانفعالات الإيجابية التي تجعل الحياة ت�ستحق العي�ش �إلى حد 
كبير )�سِليغمان و�شيكزنتميهلي Seligman and Csikszentmihaly 2000؛ 

�سنايدر ولوبيز Snyder and Lopez عام 2002(.

تُـمكّن الدرا�سات حول الانفعالات الإيجابية الباحثين اليوم من فهم 
النا�س  �أف�ضل وتقدم علاجات جديدة لم�ساعدة  ا�ضطرابات المزاج فهماً 
على تحقيق �أو�ضاع انفعالية �إيجابية �أكثر ا�ستقراراً. ويقدم البحث الذي 
الذين  للنا�س  �أملًا جديداً  �أخرى  يجري في معهد »هارت ماث« ومعاهد 
يعانون الك�آبة, والقلق, والا�ضطرابات المتعلقة بال�ضغط النف�سي. �إننا نوجد 
تقنيات فاعلة، و�إن كانت �سهلة ت�ستطيع �أن ت�ستخدمها لتح�سين �شعورك 
الذهني  وال�صفاء  القلب  تقنيات تزيد ذكاء  للحياة -  وتفكيرك وفهمك 
تعطيك  التي  الذهن  وكيمياويات  هرمونات  تنظيم  على  ي�ساعد  الذي 
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ارتقاء طبيعياً �أكبر. هذا هو النبع الحقيقي لل�شباب الذي كان يبحث عنه 
النا�س على مر القرون. بقليل من الثقافة والممار�سة الحقيقية, ت�ستطيع 
الا�ستمرار  على  �ستدفعك  الحياة  في  واعدة  جديدة  خبرة  �إلى  تنتقل  �أن 
في تنظيم عواطفك، كي تحافظ على الم�شاعر الطيبة. والنتيجة �ستكون 

مر�ضية من حيث تح�سّن نوعية الحياة.

القلب  علم  يدعى  جديد  حقل  من  ماث«  »هارت  في  درا�سة  ظهرت 
الع�صبي ودرا�سة التفاعلات القلبية - الدماغية, حيث قام العلماء في 
هذا المجال ببع�ض الاكت�شافات المذهلة عن القلب. وبحثنا الخا�ص عن 
ال�صلة ما بين القلب والدماغ معرو�ض بتف�صيل �أكبر في كتبنا الأخرى 
الف�صل  هذا  في   .)www.heartmath.org( ماث  هارت  معهد  موقع  وفي 
�سوف نقدم �إليك موجزاً لبع�ض هذا البحث الجديد عن القلب، ولماذا 

يقدم �أملًا جديداً للنا�س الم�صابين بالاكتئاب. 

ال�صلة ما بين القلب والدماغ
الذي  ال�صغير«  »دماغه  للقلب  �أن  العلماء  اكت�شف  الت�سعينيات  في 
يعمل م�ستقلًا عن دماغ الر�أ�س. هذا النظام القلبي الع�صبي الحقيقي 
 Armour )�أرمور  ويتذكر  ويتعلم  وي�شعر,  يح�سّ,  �أن  يمكن  »الدماغ«  �أو 
1991؛ �أرمور وكيمير Armour & Kember 2004 (. ير�سل القلب فعلًا 

معلومات �إلى الدماغ »العلوي« يخبره ماذا يفعل  �أكثر مما ير�سله الدماغ 
�إلى القلب )كاميرون Cameron 2002(. هذا الاكت�شاف ثوري بالن�سبة 
للتفكير العلمي الذي كان ينظر �سابقاً �إلى الات�صال بين القلب والدماغ 
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بو�صفه محادثة تجري في اتجاه واحد - من الدماغ الذي يعطي الأوامر 
ليطيعها القلب ب�إذعان.

لا يملك القلب دماغه الخا�ص ال�صغير فقط, بل �إنه يفرز هرموناته 
�أعيد  الثمانينيات,  �أوا�سط  في  ذلك  اكتُ�شف  عندما  �أي�ضاً.  الخا�صة 
 Cantin and �أنه غدة هرمونية )كانتين وجين�ست  القلب على  ت�صنيف 
Genest 1986(. القلب يفرز كميات كبيرة من الأوك�سيتو�سين, هرمون 

الحب �أو الارتباط الذي يفرز في �أثناء ارتباط الأم بالولد بعد الولادة وفي 
�أثناء ممار�سة الجن�س, وهرمون ANP  وهو هرمون يعمل على تخفيف 
ال�ضغط وله م�ستقبلات في الدماغ )كانتين وجيني�ست 1986؛ غوتكو�سكا 

.)Gutkowska et al. 2000

تغيّر معدل �ضربات القلب 

كذلك في بداية الت�سعينيات اكت�شف فريق بحثنا في م�ؤ�س�سة هارت 
التي  المختلفة  الم�شاعر  وفق  يتغّري  المتواتر  القلب  ن�شاط  نظام  �أن  ماث 
وماكراتي  تيلر  McCraty et al؛   1995 ورفاقه  )ماكراتي  يختبرها 
و�أتكن�سون Tiller,Mcraty and Atkinson, 1996(. »تغّري معدل �ضربات 
القلب  في  الطبيعية  المتغيرات  �إلى  للإ�شارة  ا�ستخدمت  عبارة  القلب« 
التي تحدث من �ضربة قلب �إلى �أخرى. وعندما ت�سجّل تلك الزيادة �أو 
النق�صان مع مرور الأيام ف�إنها تعطي نمطاً جديداً لن�شاط القلب ي�سمى 
»�إيقاع القلب«. والإر�شادات التي يولدها ن�شاط القلب الإيقاعي مع مرور 
الأيام تذهب �إلى الدماغ، وعبر الج�سد. وي�ستجيب الدماغ وجهازا  التنف�س 
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المتذبذب  �إيقاعه  �أي�ضاً  منها  جهاز  كل  ويولد  القلب.  لإيقاع  واله�ضم 
الخا�ص به. ولما كان �إيقاع القلب هو الأقوى ف�إنه يجعل الأجهزة الأخرى 
تتزامن وتتناغم معه. هذا يعني �أن الجهاز التنف�سي واله�ضمي ووظائف 

الدماغ الأعلى ترق�ص جميعها على دقات �إيقاع القلب. 

�أو  التقدير الحقيقي,  �إيجابية, مثل  وانفعالات  عندما تمر بم�شاعر 
تكون  القلب  �إيقاعات  ف�إن  �أو الحب  التعاطف,  �أو  الفرح,  �أو  الاهتمام, 
جعل  على  ي�ساعد  مما  مر�سومين  ونمطاً  نظاماً  وتُـحدث  متناغمة, 
م�شاعر  تعاني  وعندما  متزايدين.  وتما�سك  تنا�سق  في  كله  ج�سدك 
�أو القلق والي�أ�س  �أو الغ�ضب  �أو الا�ستياء,  وانفعالات �سلبية, كالإحباط, 
ج�سدك  ويتعر�ض  وم�شو�شة,  منتظمة  غير  ت�صبح  القلب  �إيقاعات  ف�إن 

.)Mc Craty et al.2006( كله لل�ضغط

علاوة على ذلك ف�إن الحقول الكهرمغناطي�سية المتولدة عن �إيقاعات 
القلب الم�شو�شة �أو المنتظمة تُبث مثل موجات المذياع عبر الج�سد، و�إلى 
ت�ؤثر  كيف  تف�سير  ي�ساعدنا على  الموجودين على مقربة. هذا  الآخرين 

حالات النا�س العاطفية فينا )ماكراتي 2004, ماكراتي 2006(.

تما�سك القلب - الدماغ

نوع  تحقيق  كيفية  تعلّم  الانفعالات  تحويل  على  القدرة  تت�ضمن 
الع�صبية.  وال�شبكة  والذهن,  القلب,  بين  التما�سك  �أو  التزامن  من 
�أن النا�س الذين يتعلمون كيف يغيرون عن ق�صد  وقد وجد الباحثون 
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�أو تزامناً تتح�سن حالتهم  �أكثر تما�سكاً  �إلى نظام  �إيقاع قلبهم  نظام 
وتوما�سينو  ماكراتي   ,2004 )ماكراتي  ب�سرعة  والانفعالية  العاطفية 
الا�سترخاء  �أثناء  القلب في  �إيقاع  �أن تحقق تما�سك  ت�ستطيع   .)2006

�أو القيام بن�شاط, و�سواء كان معدل �ضربات قلبك 50 �أو 130 �ضربة 
في الدقيقة. �إن لتما�سك �إيقاع القلب م�ضامين مهمة من �أجل تحقيق 

الأداء الأمثل.

في ال�شكل رقم 1 يظهر الر�سم البياني الأعلى �إيقاع قلب م�ضطرب 
لامر�أة كانت ت�شعر بالقلق والإحباط، ويبين الر�سم الأ�سفل نظام �إيقاع 
القلب المنتظم للمر�أة نف�سها بعد �أن ا�ستخدمت �أداة هارت ماث وكانت 
ت�شعر بالراحة. ت�ستطيع �أن ترى �أن معدل �ضربات قلبها بقي على حاله, 
قلبها  �إيقاع  نظام  كان  �سواء  الدقيقة  في  �ضربة   90  -  60 بين  مراوحاً 

متناغماً �أم غير متناغم.

�إن تناغم �أو تما�سك �إيقاع القلب يتجدد وينتع�ش. �إنه يعزز ارتباط 
قلبك بروحك المعنوية وبالنا�س الآخرين. �إنه ينقل روحاً معنوية �أعلى �أو 
الب�شرية ويعطي المرونة المطلوبة؛ كي يبحر في  �أو�سع �إلى �شبكتك  وعياً 
عالم يزداد تعقيداً وغمو�ضاً. وهو ي�ساعد على تحقيق بنية عاطفية �أكثر 

رفعاً للمعنويات و�أكثر �إر�ضاءً.

وهو  الا�سترخاء.  من  قوة  �أكثر  فيزيائية  حالة  هو  التما�سك 
الرفيع  والأداء  العاطفي  والتحول  والتعلم,  لل�شفاء,  مثلى  حالة  يعدّ 

)ماكراتي, 2006(.
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الوقت )بالثواني(

 الوقت )بالثواني(

ال�شكل 4 - 1

يُبين الر�سم العلوي نظام تواتر �ضربات القلب المثلمة غير المنتظمة 
النموذجية عند تعر�ض المر�أة لم�شاعر �ضاغطة مثل الغ�ضب, والإحباط 
والقلق. هذا ي�سمى نمط غير منتظم. ويبين الر�سم ال�سفلي معدل تقلب 
القلب �أو نظام �إيقاع القلب الموافق للتقدير والم�شاعر الإيجابية الأخرى. 
هذا الإيقاع القلبي الان�سيابي هو ما ي�سميه العلماء النموذج المنتظم جداً 
�أو المتما�سك جيداً، وهو علامة على ال�صحة الجيدة والتوازن العاطفي 

- م�ؤ�س�سة هارت ماث.
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القلق، الإحباط،  الاكتئاب
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2 يبين الر�سم البياني العلوي نظام �إيقاع قلبي لعاطفة  في ال�شكل 
اليمين.  على  القلبي  الإيقاع  لهذا  ال�شدة  وطيف  الي�سار  على  الغ�ضب 
)�أعلى  الوديّة  الع�صبية  الجملة  ن�شاط  للغ�ضب  ال�شدة  طيف  ويبين 
نقطة �إلى الي�سار( والجملة الع�صبية نظيرة الودية )�أ�صغر ذروة �إلى 
اليمين( والن�شاط في حلقة ات�صال القلب والدماغ )الذروة ال�صغرى 

في الو�سط(.

في  القدرة  وطيف  نموذجي  قلبي  �إيقاع  نظام  الأو�سط  الر�سم  يبين 
�أكثر.  ودّي  نظير  ن�شاطاً  هذا  القدرة  طيف  ويبين  الا�سترخاء.  حالة 
�ضربات  معدل  ويُخف�ض  الودي  نظير  الن�شاط  يزيد  �سوف  الا�سترخاء 

القلب, ولكنه لا ين�شئ تزامناً �أو انتظاماً وتما�سكاً.

يبين الر�سم ال�سفلي نظام �إيقاع قلبي نموذجي عند التقدير )الم�شابه 
طيف  في  الحميمة(.  الإيجابية  العواطف  من  كثير  عن  الناجم  لذلك 
الطاقة هذا هناك ذروة �ضيقة كبيرة ت�شير �إلى تزامن متزايد وتنا�سق بين 
ال�شبكات الع�صبية الودية وال�شبكات الع�صبية �شبه الودية وفي الات�صال 
بين القلب والدماغ. انظر �إلى الرقم الأعلى في المقيا�س ال�شاقولي في كل 
ر�سم بياني لطيف الطاقة, الذي ي�شير �إلى مقدار الطاقة. في الأطياف 
الخا�صة بالغ�ضب والراحة معاً, تقي�س القمة الأكبر ما دون 150. وعلى 
التزامن   !700 تقي�س  )التما�سك(  التقدير  قمة  ف�إن  ذلك  من  العك�س 
التي  القدرة  هي  وتلك  مرات!  بخم�س  �أكبر  طاقة  يولدان  والتما�سك 

تحتاجها للتخل�ص من الاكتئاب.
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الانفعالات وإيقاع القلب

ال�شكل 2-4 

تبين الر�سوم البيانية �إلى الي�سار �أنماط �إيقاع القلب في �أثناء حالات 
طيف  تبين  اليمين  �إلى  البيانية  والر�سوم  والتقدير  والارتياح  الغ�ضب, 
الطاقة المتماثلة لإيقاع القلب �إلى الي�سار. يقدم طيف القوة نافذة للن�شاط 
لفرعي النظام الع�صبي الآلي والن�شاط في عقدة ات�صال القلب -الدماغ 

في �أثناء كل حالة )انظر التفا�صيل في الن�ص(- م�ؤ�س�سة هارت ماث.

تتفعّل جملتك الع�صبية الودية عندما تكون تحت ال�ضغط من �أجل 
�أن تهيئ ج�سدك للتفاعل مع تهديدات حقيقية �أو خيالية في حين تُهدئ 
جملتك الع�صبية نظيرة الودية الأمور. ال�ضغط المزمن والقلق والاكتئاب 
والعزلة الاجتماعية تت�ضافر مع الجملة الع�صبية الودية الن�شطة. تزيد 
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الفاعلية المزمنة للجملة الع�صبية الودية, نظراً لظروف عاطفية �سلبية, 
�إيقاع  وا�ضطراب  النف�سي,  بال�ضغط  المرتبطة  الا�ضطرابات  خطر  من 
�ضربات القلب, والنوبات القلبية, والوفاة القلبية المفاجئة )روزان�سكي 
�أرنتز  Kaplan 1999؛  وكابلان   Blumenthal وبلومينتال   Rozanski

 Compare وكومبير Molinare ؛ مولنيرEkman 2006 و�إيكمان Arnetz

.)Parati 2006 وباراتي

عندما تتعلم كيف تحقق تما�سك �إيقاع القلب وانتظامه, ف�إنك تزيد 
للحالة  جديداً  نمطاً  وت�ضع  �أكبر  ب�سرعة  مزاجك  تغيير  على  قدرتك 
�إن   .)2006 وتوما�سينو  )ماكراتي  �صحياً  �أف�ضل  ووظيفة  الانفعالية 
�أدوات »هارت ماث« وتقنياته قد �صممت علمياً وطُورت لم�ساعدتك على 
ال�سيطرة وعلى تغيير الحالات الانفعالية ال�سلبية كالغ�ضب, وال�ضغط, 

والقلق, والاكتئاب.

التوتر والدماغ
مدة  فاعلًا  النف�سي  ال�ضغط  تحت  ين�شط  الذي  الدماغ  جزء  يظل 
طويلة، بعد �أن تنتهي الأو�ضاع الم�سببة للتوتر, مما يف�سر لماذا ي�صعب على 
�أي�ضاً نظام  كثير من النا�س �أن يتخل�صوا من تلك الم�شاعر. والدماغ هو 
بالن�سبة لتحليل ما هو م�ألوف. وعندما يقع  النماذج  يقوم على مطابقة 
�أمر �ضاغط يبحث الدماغ في مخازن ذاكرته عن تجارب �ضاغطة �سابقة؛ 
القديمة -كالقلق,  نف�سها  الأفعال  لها. ثم يُحدث ردود  حتى يجد مثيلًا 
ر�سلات الع�صبية والمواد  �أو الألم, �أو القنوط, �أو الاكتئاب-. �إذ تتحرر اُمل
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كان ج�سدك  �إذا  وتنطلق في جملتك.  نف�سها عندئذٍ  الكيمياوية الحيوية 
يمر بحالة انفعالية خا�صة تتكرر با�ستمرار ف�إن الدارات الع�صبية لتلك 
من  يجعل  فيزيائياً  ممراً  فعلياً  �أوجدت  �أنك  يعني  مما  تتعزز,  الحالة 

ال�سهل عليك �أن ت�شعر بتلك الأحا�سي�س ال�ضاغطة. 

�إلى  الدماغ  في  العاطفية  المراكز  من  ال�سائرة  الع�صبية  المو�صلات 
مراكز التفكير �أو المعرفة �أقوى و�أغزر من تلك ال�سائرة في الاتجاه الآخر 
�أن يكون لديك �ضبط  ال�صعب  LeDoux 1996(. لذلك من  )لودوك�س 
الدماغية  الدارات  �أن جميع هذه  الأمر  عقلاني لانفعالاتك. الجيد في 
مرنة، ويمكن �أن يعاد ت�شكيلها مع الأنظمة والأنماط الجديدة في �أثناء 
العمليات  كانت  لما   . نغّري �أو  نتعلم  �أن  �أبداً  المت�أخر  من  ولي�س  الحياة. 
مجرد  من  �أكبر  قوة  تتطلب  ف�إنها  التفكير,  من  �أ�سرع  تعمل  الانفعالية 
العمليات الذهنية اللازمة لإعادة تكوين نمط دارة انفعالية �سلبية. �إنها 

تتطلب قوة القلب المتما�سك.

الوظائف  في  مهم  ت�أثير  ذات  القلب  �إ�شارات  �أن  العلماء  اكت�شف 
العاطفية والمعرفية للدماغ, وهي ت�ؤثر با�ستمرار في كيفية تلقي النا�س 
 Prebram للأمور وردّ فعلهم تجاه العالم، وكذلك في �شعورهم )بريبرام
وتوما�سينو  2006؛ ماكراتي  ورفاقه  Melges 1969؛ ماكراتي  وميلغي�س 
2006(. تما�سك �إيقاع القلب ي�ساعد على تزامن ن�شاطه وي�سهل القدرات 

المعرفية الأعلى مثل الإدراك والذاكرة و�إعطاء الأحكام ال�صحيحة وحل 
الم�شكلات. وينقل �إيقاع القلب المتناغم والمتما�سك �أي�ضاً ر�سالة عن الو�ضع 
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ال�سليم �إلى دارة الذهن العاطفية الانفعالية. وعندما يتغير �إيقاع القلب 
 ,)amygdale( الحلق  لوزة  خلايا  في  الكهربائي  الن�شاط  كذلك  يتغّري 
مفتاح مركز الذاكرة الانفعالية الأول في الدماغ. وفي الواقع لقد تبّني �أن 
 Frysinger عمل الخلايا في اللوزة يتزامن مع دقات القلب )فراي�سينغر
تعيد  �أن  يمكنك  وغيرها  الممرات  هذه  عبر   .)Harper, 1990 وهاربر 
با�ستخدام  الاكتئاب  �أو  الخوف  مثل  الم�ألوفة  العاطفية  الأنماط  تنظيم 

قوة قلبك.

ت�ستطيع �أن تتعلم كيف تتعامل مع النظام العجيب لقلبك ودماغك 
لتغيير مجموعة الدارات الع�صبية لديك وتطلق ناقلات ع�صبية مختلفة 

وكيمياء حيوية, وت�ستطيع �أن تحقق نوعاً معتدلًا من الوقاية العاطفية.

هرمون الكورتيزول والاكتئاب
�سُمّي الكورتيزول ب�أم جميع هرمونات ال�ضغط. تفرز الغدد الكُظرية 
كميات كبيرة من الكورتيزول عندما يكون الإن�سان واقعاً تحت �ضغط. 
ال�ضغط على  يواجه  الدم؛ كي يجعله  �سُكّر  الكورتيزول م�ستويات  يزيد 
نحو �أف�ضل. ال�ضغط العاطفي الم�ستمر يمكن �أن يرفع �إنتاج الكورتيزول 
في الج�سد �إلى م�ستويات متزايدة، بحيث �إنه حتى عندما يحاول ال�شخ�ص 
�أن ي�سترخي ف�إنه يظل ي�شعر بال�ضغط النف�سي. كثير من النا�س ممن 
ج�سدهم  في  الكورتيزول  من  عالية  م�ستويات  لديهم  الاكتئاب  يعانون 
بدورها  العالية  الكورتيزول  م�ستويات  �أن  كما  الم�ستمر.  لل�ضغط  نتيجة 

يمكن �أن ت�سهم في حدوث الاكتئاب.
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معدل تقلب �ضربات القلب والاكتئاب
ينعك�س ال�ضغط ب�شكل �إيقاع قلبي م�شو�ش وغير منتظم. ومع مرور 
ومن  الع�صبية  والاهتراء في الجملة  البلى  ي�سبب هذا  ف�إن هذا  الوقت 
الممكن �أن ي�ؤدي �إلى خف�ض ن�سبة تغّري �ضربات القلب )HRV(. هذا يعني 
�أن معدل �سرعة �ضربات القلب غير قابل للتكيّف، كما هو مفرو�ض �أن 
يكون. فهي لا تزيد ب�سرعة كافية عندما تم�شي ب�سرعة �أو ت�صعد درجاً؛ 
مما  كذلك  كافية  ب�سرعة  تنخف�ض  ولا  والإعياء,  بال�ضعف  ت�شعر  لذا 
يجعل من ال�صعب عليك �أن ترتاح �أو تنام. وهذا النق�ص في المرونة ينذر 
�أن يودي بحياتك )ت�سوجي  �أي واحد منها يمكن  بكثير من الأمرا�ض, 
Dekker, 1997(. ومما يزيد الأمور  Tsuji et al., 1994؛ ديكر  ورفاقه 
�سوءاً �أن تراجع معدل تقلب �ضربات القلب )HRV( يمكن �أن ي�شير �إلى 
�أدنى, ولذلك عندما ت�سير الأمور على نحو �سيئ, تجد  مرونة عاطفية 

�أنه من ال�صعب عليك �أن تت�أقلم معها.

مع  �إيجابية  متبادلة  يُظهر علاقة   HRV تزايد  �إن  ثانية  ناحية  من 
المزاج الح�سن. وقد وجدت عدة درا�سات رابطاً ما بين HRV وعلاجات 
�شعروا  الذين  المر�ضى  �أن  الدرا�سات  �إحدى  ووجدت  الحاد.  الاكتئاب 
بتح�سن بعد �أخذ م�ضادات الاكتئاب �أظهروا زيادة في HRV. ثمة درا�سة 
القلب  لمر�ضى  معرفي  �سلوكي  علاج  �أعُطي  عندما  �أنه  وجدت  �أخرى 
�ضربات  تغّري  معدل  عندهم  وتح�سن  الاكتئاب  زال  باكتئاب  الم�صابين 

.)Carney 2000( في الوقت نف�سه )HRV( القلب
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عندما ينجح العلاج
بب�ساطة عندما تنجح �أ�شكال العلاج ي�شعر النا�س بتح�سن, فيتح�سن 
مزاجهم ومظهرهم. �إنهم يجربون مواقف �أكثر تفا�ؤلًا وم�شاعر �إيجابية. 
نحن ن�ؤمن �أن المعالجة المعرفية �أو �أ�ساليب المعالجة العاطفية تعمل على 
�إيقاعية متما�سكة من القلب لم�ساعدة  �أنماطاً  �أف�ضل عندما تقدم  نحو 
حالات  �إلى  وتحويلها  ال�سلبية  الانفعالية  الطاقة  تحييد  على  النا�س 

انفعالية �إيجابية.

لا يزال الباحثون يحاولون �أن يفهموا بدقة كيف ت�ؤثر المواقف والانفعالات 
وفقاً  الكيماوية.  الع�صبية  والوظائف  الإن�سان  دماغ  وظائف  في  الإيجابية 
لبحث نف�سي �إيجابي ف�إنك عندما تختبر انفعالًا �سلبياً يكون تدفق الأفكار 
ثابتين ومتوقعين. الانفعالات  في ذهنك محدوداً, وينتهي بتفكير ورد فعل 
تقود  وهي  و�شمولية,  مرونة  �أكثر  التفكير  من  �أنماطاً  تفرز  الإيجابية 
فريدرك�سون  Isen, 1999؛  )�إي�سن  �إبداعاً  �أكثر  �أف�ضل  بفعل  القيام  �إلى 

.)Fredrickson, 2002

الانفعالات الإيجابية تملك �أي�ضاً »ت�أثيراً معطلًا« للانفعالات ال�سلبية. 
فهي تقلل من الخناق الذي تحكمه العواطف ال�سلبية على بدنك وذهنك. 
وعلى ما يبدو ف�إنها تعمل بو�صفها ترياقاً فاعلًا للت�أثيرات ال�سيئة للعواطف 

والانفعالات ال�سلبية )فريدرك�سون 2002(.

�أحد �أهداف هارت ماث هو م�ساعدتك على توليد انفعالات �إيجابية 
�أكثر. الأدوات التي تعلمك كيف تحول حالة عاطفية انفعالية �سلبية �إلى 
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ت�أثير  تحت  واقع  و�أنت  -تماماً  وفيزيولوجياً(  )نف�سياً  �إيجابي  انفعال 
ال�ضغط- من �أجل �أن تك�سب قدرة عقلية قلبية �أكبر.

ال�سيكولوجيا  ق�سم  تعمل في  التي  فريدرك�سون  بربارة  الباحثة  تقول 
الإيجابية في جامعة ميت�شغيان: »الانفعالات الإيجابية يمكن �أن يكون لها 
ت�أثير يتجاوز مجرد جعل النا�س )ي�شعرون بالراحة( �أو تح�سين خبراتهم 
الذاتية في الحياة. �إذ �إن لديها القدرة على تو�سيع نطاق �أنماط التفكير 
المعتادة عند النا�س وعلى بناء مراجعهم الاجتماعية والذهنية والبدنية« 
�أن هذه المراجع تدوم مدة  )2000, 4(. وت�ضيف فريدريك�سون �إلى ذلك 

�أطول من الحالات الانفعالية الإيجابية العابرة التي قادت �إلى اكت�سابها، 
بحالات  النا�س  يمر  عندما  م�ستقبلية,  لحظات  �إلى  تن�سحب  �أن  ويمكن 
عاطفية مختلفة من �أجل جعلهم �أكثر مرونة �أمام محن الم�ستقبل. وهكذا 
»ف�إنه عبر خبرات الانفعالات الإيجابية يغّري النا�س �أنف�سهم, وي�صبحون 
المجتمع«  في  واندماجاً  ومرونة,  ومعرفة,  �إبداعاً,  و�أكثر  �أ�صحاء  �أفراداً 
�أن  عملها,  �إلى  ا�ستناداً  �أي�ضاً,  فريدريك�سون  وتقترح   .)123  ,2002(

»�إ�ستراتيجيات المداخلات التي ت�شجع العواطف الإيجابية منا�سبة جداً 
لمنع حدوث م�شكلات متجذرة في الانفعالات ال�سلبية ولمعالجتها, كالقلق, 
النف�سية«  بال�شدة  المتعلقة  ال�صحية  والم�شكلات  والعدوانية,  والك�آبة, 

.)1 ,2002(

العلاج ال�سلوكي المعرفي

�شيوعاً  الأك�رث  ال�صيغة  هي   )CBT( المعرفية  ال�سلوكية  المعالجة 
ال�سلوكية  المعالجة  وت�ساعد  للاكتئاب.  الدوائية  النف�سية  للمعالجة 
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ال�سلبية.  الأفكار والعواطف  المعرفية على تحليل طريقتك خارج نطاق 
وم�ضمون  ال�سلبية  الافترا�ضات  تحدي  على  المعرفية  المعالجة  تحثّك 
�أفكارك وعلى اتخاذ مقاربة �أكثر عقلانية تجاه عواطفك. هذه المعالجة 
حالتك  دوم��اً  تغير  لا  العقل  -مع-  العقل  جهود  ولكن  العقل.  مع  تعمل 
العاطفية. يمكن للعقل �أن يخبرك ب�ضرورة �أن تقوم بالتغيير فيما ت�ستمر 
عواطفك  على  قب�ضتك  �أن تحكم  ال�صعب  من  الجي�شان.  عواطفك في 
�أجل  القلب من  ونية من  قلبية مت�أ�صلة  يتطلب مقدرة  العنيدة. فالأمر 
�إعادة ترتيب عواطفك بفاعلية، بحيث لا ت�ستمر هي في ترتيب �أمورك 

والتحكم فيها.

لم�ساعدة  يفعلونه  ما  كل  �إزاء  القلبية  النيات  من  �شيء  النا�س  لدى 
�أنف�سهم - ولكن �إذا كانت الأنماط الانفعالية قوية ف�إنها ت�ستطيع ب�سهولة 
القلبي عن ت�صميم هو  التما�سك  تفعيل  �إن  النيات.  �أف�ضل  تتخطى  �أن 

طريقة �سريعة للتحرر وو�ضع نظام جديد للعمل به.

علاج التقبّل والالتزام

يدعى العلاج الجديد الذي يحظى بالكثير من الاهتمام علاج التقبّل 
 ,Steven Hayes وقد جرى تطويره على يد �ستيفن هيز .)ACT( والالتزام
المدير ال�سابق لجمعية العلاجات ال�سلوكية والمعرفية. وين�صح المنادون 
بعلاج القبول والالتزام النا�س ب�ألا يحاربوا الم�شاعر ال�سلبية, بل القبول 
بها. يعلّمك هذا العلاج �شكلًا من الوعي, وهو مقاربة بوذية لملاحظة 
ت�ستخدم  �سلبياً  �شعوراً  تقبل  �أن  وبعد  تقم�صها.  دون  والم�شاعر  الأفكار 
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ذهنك كي »لا يتقم�صه« وتركز كل انتباهك على قيمك. ي�ساعدك علاج 
ACT على تر�سيخ التزامك بالارتباط بقيمك وعي�ش تلك القيم.

�سيكولوجيا القلب
 ACT من فهمنا لعلم وظائف النف�س في هارت ماث يظهر �أن علاج
يجعل القلب ينخرط في عملية المداواة. التقبّل هو خا�صة قلبية. �إنه لا 
يعني الإذعان �أو الا�ست�سلام للعواطف ال�سلبية, و�إنما يعني �أنك �أ�صبحت 

�أكثر حياداً تجاهها، وهكذا تتوقف عن ال�سيطرة على حياتك.

�إنها لي�ست �سيئة, فهي تحتوي على  الانفعالات ال�سلبية لها مكانها. 
معلومات ت�ساعدك على ك�شف غوام�ض ما يجري في الداخل, وما هي 
الحقيقة في عالم ال�شعور لديك. عندما تحكم على �أفكارك وم�شاعرك 
ت�ضيف طاقة �سلبية تزيد من كثافة تلك الم�شاعر و�شدتها وتعيق �أي ر�ؤية 

يمكن �أن تح�صل عليه.

فيما يتحدث علاج ACT عن التقبّل, ف�إن �أدوات هارت ماث ت�شير 
�إليه على �أنه م�صادقة الم�شاعر والتعامل معها بطريقة ودية, مما يعني 
تحقق  الم�صادقة  قلبك.  �إلى  الم�ضطربة  والم�شاعر  الأفكار  ا�ستح�ضار 
الو�ضع وتنزع فتيل تلك الم�شاعر، بحيث تفقد �سيطرتها.  التعاطف مع 
الفعل  ردود  من  الكثير  ت�صفية  على  قلبك  وذكاء  قوة  ت�ساعد  وهي 

الانفعالية التي تكون م�شحونة وجاهزة للإطلاق.

القلب.  �إيقاع  تناغم  من  يزيدان  موقفان  هما  والم�صادقة  التقبّل 
نحن ن�سمي م�شاعر الحب, والاهتمام, والتعاطف, والتقدير, والغفران 
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م�شاعر قلبية جوهرية؛ لأنها ت�أتي من قيم القلب الجوهرية. �إنها ترفع 
ق�صد  عن  تولد  عندما  كله.  جهازك  �أجل  من  وجيدة  معنوياتك  من 
الم�ستويات  كل  على  نف�سك  تغذي  ف�إنك  قلبية جوهرية حقيقية  م�شاعر 

- العقلي, والعاطفي, والج�سدي, والروحي.

الم�شاعر القلبية الجوهرية ت�ستح�ضر مواقف مثل عدم الحكم على 
القلب.  �أعماق  تنبع من  والاحترام  وال�صبر,  التقدير,  و�إبداء  الأ�شياء, 
وكلما �صممت على الالتزام بتوليد هذه الم�شاعر القلبية والمواقف العميقة 
وعواطفك,  وذهنك,  بقلبك,  التزاماً  تزداد  والآخرين,  نف�سك  تجاه 

و�أفعالك، بحيث ت�ستطيع �أن تعي�ش قيمك الجوهرية.

معرفتك  عمقاً.  الأكثر  قيمك  هي  ما  تعرف  �أن  �أ�سا�سي  لأمر  �إنه 
وتعاي�شك مع قيمك الجوهرية يجلب لك احترام الذات ويزيد من قوة 
ن�سيج حياتك. هذه القيم ت�أتي من قلبك. �إنها جزء من ذكاء قلبك الذي 

يعرف بدهياً ما هو الأف�ضل للموقف بمجمله ولم�صلحتك.

 CBT , ACT مثل  علاج  �أ�شكال  ت�سهل  �أن  يمكن  ماث  هارت  �أدوات 
�سيكولوجيا  من  مزيداً  ت�ضيف  �أن  �أجل  من  للمداواة  الأخرى  والأ�شكال 
القلب �إلى العملية. يقدم علم نف�س القلب طريقة جديدة للو�صول �إلى عمق 
القلب, ويركز على م�صدر مختلف للقوة من �أجل ت�سهيل التغيير, ويربطك 
بجوهر روحك. �إنه لي�س بالعلاج ال�سريع، ولكن الت�سليم به يقويك بحيث 

ت�ستطيع القيام ب�أ�شياء لم تكن قادراً على القيام بها من قبل. 

�إنها  �صغيرة.  فتاة  كانت  عندما  باكراً  الحزن  م�شاعر  توني  خبرت 
تتذكر ال�شعور بالحزن كل الوقت, ورغبتها في البقاء في غرفتها والامتناع 

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



التخل�ص من الاكتئاب 94

�ساءت  المراهقة  �سن  في  دخلت  ولما  الآخرين.  الأطفال  مع  اللعب  عن 
الأمور. نوبات البكاء كانت �أمراً طبيعياً بالن�سبة لها. كانت طالبة جيدة 
محبوبة وقائدة. تقول توني: �إن و�ضع نف�سها في �أدوار القيادة والم�شاركة 
في �أن�شطة المدر�سة مثل قيادة الهتافات كان مجرد لهو, محاولة للتعوي�ض 

عن الألم والفراغ اللذين كانت ت�شعر بهما في داخلها.

تكافح  وهي  عمرها،  ثلاثينيات  �إلى  لديها  الاكتئاب  حالة  ا�ستمرت 
في  متخ�ص�صة  بو�صفها  الناجحة  مهنتها  وتدير  ب�أ�سرتها  تنه�ض  كي 
جمع التبرعات. كانت توني تعلم �أن لديها م�شكلة خَطِرة ورغبت ب�شدة 
في الح�صول على الم�ساعدة. جربت كل �شيء من الدين وال�صلاة حتى 
لل�سيطرة على حالتها  الاكتئاب  النف�سية, وم�ضادات  والمعالجة  الت�أمل, 
ولكنها وجدت �أن كل ما تفعله كان جزافاً, �أو علاجاً م�ؤقتاً. وبعد �سنوات 
من المحاولة كي تحرر نف�سها من هذا المر�ض العاطفي و�صلت �أخيراً �إلى 
ا�ستنتاج م�ؤلم �أنها بب�ساطة لن ت�شعر �أبداً بالتح�سن, وكل ما ت�ستطيع �أن 

تعي�شه في حياتها هو م�شاعر الي�أ�س.

وذات يوم �أخبرها �صديق لها عن هارت ماث. كانت متعبة من بحثها 
عن علاج لم�شكلتها، ولكنها قررت �أخيراً �أن تنت�سب �إلى برنامج »هارت 

ماث«. ت�صف توني تجربتها قائلة:

في �أثناء عطلة الأ�سبوع قمت بجهد مخل�ص للتوا�صل مع قلبي وفي �أثناء 
�إحدى محاولاتي حدث �شيء لافت للنظر. لقد حققت �إنجازاً واكت�سبت 
تجربة عميقة بالأمل والتحرر. بعد �أيام من الحلقة الدرا�سية عرفت �شيئاً 
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مختلفاً, ولكن كيف يمكن لهذا �أن يحدث؟ لقد حققت �إنجازات م�ؤقتة 
من قبل، ولكنني كنت �أعود دوماً �إلى ال�شعور بالك�آبة. لطالما كنت �أخ�شى 
العودة �إلى �أح�ضان الاكتئاب المزمن, لذلك كان من ال�صعب عليّ بعد كل 
هذه ال�سنوات �أن �أتقبل فكرة �أنني بمجرد اللجوء �إلى قلبي ��سأتمكن من 

التحرر منه.

عند  الأدوات  من  واحدة  م�ستخدمة  تعلمته  ما  تمار�س  توني  ظلت 
ذهب  �شهر  غ�ضون  وفي  العميقة.  القلبية  م�شاعرها  لتن�شط  الحاجة, 
العاطفية  الم�شكلات  تلك  �أن  تعرف  كانت  الاكتئاب.  من  الخوف  عنها 
القديمة �أ�صبحت وراءها, و�أ�صبحت تبدو بالن�سبة لها مثل حلم �سيئ. 
وتح�سنت �صحتها ب�صورة مفاجئة. وحل الحبور والإ�شراق والرغبة في 

الحياة محل الاكتئاب. كان ذلك قبل ع�شر �سنوات م�ضت.

تقول توني: �إن حياتها �أ�صبحت �أكثر �إنجازاً وغنى, حتى و�سط ال�ضغوط 
والتحديات, وذلك لأن الأدوات لا تزال تك�شف لها عن وعي جديد وبنيات 
يمكن  عما  رائعاً  مثالًا  توفر  الدرامية  خبرتها  �أن  كما  ممتعة.  عاطفية 
تكون  �أن  العاطفية يمكن  الم�شكلات  قلبك حياً.  ي�صبح  �أن يحدث عندما 
�أ�صعب ما يمكن التعامل معه, لا �سيما �إذا كانت طويلة الأمد مثل م�شكلات 
توني. ربما تطلعت �إلى قلبها كي ي�ساعدها من قبل, ولكن دون �أن تعلم ما 
يُفتر�ض �أن تفعله �أو كيف تُفعّل ذكاء قلبها ب�إمداده بالثبات والمثابرة؛ لذا 
ا�ستمرت تعاني �سنوات. وعندما قامت بذلك الات�صال القلبي الأكثر عمقاً 
ا�ستجابت عواطفها لذلك, واتخذت حياة توني تحولًا كبيراً نحو الأف�ضل.
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ارتباطك مع روحك
نعرف بالتجربة �أن قلوبنا هي نقطة الات�صال الرئي�سة مع الروح. 
بيولوجي  دليل  ولكن هناك  المو�ضوعية فح�سب,  ت�ؤكد ذلك خبرتنا  لا 

ي�ؤيده �أي�ضاً.

القلب عند الجنين هو �أول ع�ضو ينمو, حتى قبل جذع الدماغ. ومن 
المده�ش �أن القلب يبد�أ في الخفقان من تلقاء نف�سه دون �أي حافز فيزيائي 
�أن  �إلى  ي�شير  �سوف  الم�ستقبلي  العلمي  البحث  �أن  نتوقع  ونحن  معروف. 
القلب الفيزيائي هو محطة التوزيع المركزية لروح المرء الحقيقية ومركز 

التنظيم البدهي للعقل, والعاطفة, والج�سد.

ومن ح�سن الحظ, �أن النا�س لا ينتظرون العلم لتطوير �أجهزة قيا�س 
للبرهنة على وجود الروح قبل ارتباطهم مع الذكاء المنُظم لقلوبهم.

وكلما جرّبت حالة تما�سك �إيقاع القلب �أكثر ت�ستطيع �شبكات الدماغ 
الطبيعية لديك ب�سهولة �أكبر �أن تظل في م�ستوى من الأداء الوظيفي �أكثر 
�إنه  �أدوات هارت ماث لي�س مجرد عملية نف�سية, بل  �صحة. وا�ستخدام 
والدماغ,  الكاملة -القلب,  نف�سياً يجمع جملتك  الوقت تحولًا  ين�شئ مع 
والنف�س, والعواطف, والجملة الع�صبية- في حالة ديناميكية من التما�سك 
والتناغم. في هذه الحالة المتما�سكة ي�صبح ذكاء القلب وقوته جاهزين 

من �أجل التحول العاطفي.

على  والحفاظ  الحياة  تحديات  مع  التكيف  من  القلب  ذكاء  كّنك  ُمي
الطاقة الانفعالية؛ كي ت�ستعيد ال�سيطرة على حياتك. والنتيجة �أن حياتك 
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ت�صبح �أكثر غنى من حيث القيمة والمعنى, ويعود الأمل ليلوح في الأفق من 
جديد. ومع زوال الاكتئاب, ف�إنك تكت�شف الإمكانيات الكامنة التي كانت 
مخب�أة في قلبك والتي لم تكن تعرف بوجودها �أبداً. وت�صبح �أنت م�صدر 

o b e i k a n d l . c o mتوليد الأمل الخا�ص لنف�سك.  




