
الف�صل ال�سابع

و�ضع حد للتعب

حد  �إلى  يوم  كل  وانفعالاتك  بمواقفك  التحكم  في  نجاحك  يحدد 
�أن  يظنون  النا�س  معظم  عموماً.  بها  �ستتمتع  التي  الحيوية  مدى  بعيد 
الإرهاق ي�صيبهم ب�سبب كم الأ�شياء التي عليهم �أن يقوموا بها، �أو لأنهم 
الأحيان  �أغلب  يتغا�ضون في  النوم, وهم  لا يح�صلون على كفايتهم من 

عن ا�ستنزاف طاقاتهم ب�سبب الم�شاعر الخارجة عن نطاق تحكمهم.

ثمة منبهات مختلفة في الحياة يمكن �أن ت�سبب ال�ضغط الذي يدخل 
بالقهر  و�شعوراً  و�إجهاداً  منهكة  �أع�صاباً  يخلف  مما  ج�سدك  نظام  في 
خارجاً عن ال�سيطرة. عندما يحدث ذلك من المهم �أن تتخل�ص من التوتر 
ب�سرعة و�إلا ف�إن طاقتك �ستنفد. اتخاذ الم��سؤولية العاطفية للو�صول �إلى 
تما�سك �إيقاع القلب ي�ساعدك على �إعادة توازن نظامك. كما �أن التما�سك 
ي�ساعدك �أي�ضاً على تطوير حد�س �سليم يدلك كيف توقف هدر طاقاتك 
وتجدد حيويتك. وهذا مهم على نحو خا�ص عندما تحاول �أن تق�ضي على 

الاكتئاب.

 عندما يكون لديك قدر وافر من الطاقة، و�أنت في حالة تماوج )ت�شعر 
ك�أنك تتحرك وفق تدفق �سل�س( ف�أنت تحمل في داخلك ح�ضوراً حيوياً 
معيناً. ولكن في الأوقات �أو الأيام التي يُطلق فيها �شيء ما م�شاعر الغ�ضب 

141

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



التخل�ص من الاكتئاب 142

�أو اللوم, �ست�شعر حقاً �أن طاقتك تخبو. وهناك �أوقات �أخرى ت�سمع فيها 
�صوت القلق �أو التجهم �أو المخاوف العاطفية مما ي�ؤدي لت�سرب طاقتك 
�أو تفهم الت�أثير  طوال النهار كت�سرب الماء من ال�صنبور. قد لا تلاحظ 
والذهنية الخا�صة جداً في حيويتك  العاطفية  الطاقة  الذي تملكه هذه 

وفاعليتك، ولكنها في الحقيقة عبارة عن عملية ا�ستنزاف دائم.

لماذا النوم وحده لا يكفي
ال�سابق  اليوم  م�شاغل  من  والج�سد  العقل  نريح  كي  ليلة؛  كل  ننام 
نظراً  النوم؛  ي�ستطيعون  لا  النا�س  من  كثير  المهدورة.  الطاقة  ونعو�ض 
لل�ضغط الذي ي�شعرون به ب�سبب وجود �أ�شياء كثيرة عليهم القيام بها. 
وكثيرون ينامون نوماً متقطعاً؛ نظراً للقلق والمخاوف التي لا ي�ستطيعون 
و�ضع حد لها. الاهتمامات اليومية ت�ستهلك طاقتهم في جزء كبير من 
الليل, ثم تجدهم يجرّون �أنف�سهم في اليوم اللاحق لمتابعة �أعمالهم وهم 
الحيوية  لتدني  الأول  الم�سبب  ال�صعوبة؟  بهذه  الحياة  لماذا  يت�ساءلون: 
يحتاجون  النا�س  والذهني.  العاطفي  القلق  الم�ستمر هو ذلك  والإجهاد 
للنوم كي يرتاحوا من �أفكارهم وم�شاعرهم ال�سلبية. والمفارقة هنا هي 
�أن النوم يعطيهم الطاقة الكافية التي تمكنهم فقط من القيام بال�شيء 
ذاته مرة �أخرى في اليوم اللاحق الذي يليه - �إنهم ي�ستنزفون طاقتهم 

بالقلق, والحكم على الأ�شياء, وتوجيه اللوم.

�سبعون  يعانيهما  حادتين  م�شكلتين  �أ�صبحا  قد  والأرق  النوم  عدم 
مليون �إن�سان في الولايات المتحدة وحدها, وفقاً لبيانات »المركز الوطني 
لأبحاث ا�ضطرابات النوم«. وت�ضيف الم�شكلات ال�صحية الناجمة عن 
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وتكلف  بال�صحة,  القومية  العناية  ح�ساب  �إلى  ملياراً   15 نحو  الأرق 
»�إدارة  وتقدر  ذلك.  نتيجة  الإنتاج  �ضعف  ب�سبب  ملياراً   50 ال�صناعة 
 56 �أن نحو  �أمريكا  الوطنية« في  الدولية  الطرق  الموا�صلات في  �سلامة 
�ألف حادث �سيارة في ال�سنة يقع نتيجة ا�ستغراق ال�سائقين في النوم في 

�أثناء القيادة.

�إذا كنت تعاني من �إجهاد معيق - ولا �سيما �إذا كانت ت�صاحبه عوار�ض 
لا تف�سير لها, مثل �ضعف الذاكرة �أو الألم الع�ضلي- فمن ال�ضروري �أن 
ت�ست�شير طبيباً. قد يكون للأمرا�ض ال�سريرية مثل الاختناق ال�سريري 
)م�شكلة انقطاع النف�س في �أثناء النوم( �أو التعب المزمن, ومتلازمة خلل 
الذي  الإرهاق  �أو  التعب  �أ�سباب  عن  تختلف  �أ�سباب   )CFIDS( المناعة 
ينجم عن �إعياء و�أعباء الحياة اليومية. ولكن حتى الأمرا�ض ال�سريرية 

ت�صبح �أ�سو�أ نتيجة ا�ستنزاف الانفعالات التي لا يتم التحكم بها.

عواطفك  على  ال�سيطرة  بعدم  طاقتك  با�ستنزاف  تقوم  كما  وتماماً 
التحكم  عبر  ب�سرعة  الطاقة  تلك  تحفظ  �أن  ت�ستطيع  ف�إنك  وانفعالاتك, 
ال�سهل في م�شاعرك. في كل مرة ت�ستخدم فيها واحدة من �أدوات التما�سك 
خزان  تم��لأ  �أن  عليك  العاطفية.  طاقتك  على  بالمحافظة  تقوم  القلبي 
الأدوات  تلك  ت�ستخدم  عندما  الاكتئاب.  لطرد  لديك  العاطفية  الطاقة 
خلاياك  فتُجمّع  العاطفية.  التراكمات  لبناء  الفر�صة  �شبكتك  تعطي 
يجعلك  ما  وذلك  البدنية.  الطاقة  تخزن  كما  العاطفية,  الطاقة  وتخزّن 
ت�شعر بالمرح �أو بالتجدد العاطفي في بع�ض الأحيان. ويبد�أ تما�سك القلب 
ب�إعادة توليد عاطفي. �إنه مثل المن�شط الذي ي�ساعدك على التعامل ب�صورة 

�أكثر فاعلية مع كل ما يعدّ تحدياً لك.
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في الواقع �إن �أعمق حالة للراحة, والمعافاة, و�إعادة التوليد هو �إيقاع 
تما�سك القلب. عندما تكون في نوم عميق ت�سير �إيقاعات قلبك بطريقة 
الموجة  بان�سياب  ال�شبيه  ال�سل�س  والو�ضع  متما�سك.  نحو  على  طبيعية 
لتما�سك �إيقاع القلب هو الو�ضع الذي يغط الج�سد في �أثنائه في مرحلة 
 Heart( النوم العميق المجدد للطاقة. ول�سوف تتعلم تقنية �إقفال القلب
Lock-in( فيما بعد في هذا الف�صل؛ كي ت�ساعدك في �إغلاقه والمحافظة 

على تما�سك �إيقاعات القلب مدداً �أطول.

�إعادة بناء خزان التجميع العاطفي
تقدم لك الطاقة الانفعالية قوة نارية لتنفيذ نياتك. وامتلاكك لحو�ض 
مليء من الطاقة العاطفية الايجابية �أمر مهم لتحقيق النجاح في �أي مجال. 
�إنها تدعم و�ضوح ذهنك وقدرة حد�سك ال�سليم. �أنت لا ت�ستطيع �أن تفكر 
هذه  تكون  وعندما  فارغة.  العاطفية  طاقتك  مخازن  تكون  عندما  جيداً 
المخازن م�ستهلكة, يكون ن�شاط جملتك الع�صبية �ضعيفاً �أو غير منتظم, 

مما يُخفّ�ض من حيويتك وذكائك وقدرتك على اتخاذ قرارات جيدة.

يمت�ص النظام الحيوي-الكهربائي )الجملة الع�صبية والخلايا( لكل 
�إن�سان, ويُراكم, ويُفرّغ الطاقة )البدنية, العاطفية, الذهنية, الروحية(. 
الطاقة العاطفية هي وقود العمليات العقلية ال�سل�سة - �إنها توفر طاقة 
ثابتة لمعالجة الم�شكلات الحتمية في الحياة. ولهذا غالباً ما يقول النا�س: 
�إنهم  منخف�ضة.  طاقتهم  تكون  عندما  الأمر«  هذا  على  ننام  »دعونا 
يعرفون �أنهم لا ي�ستطيعون اتخاذ �أف�ضل القرارات عندما ي�شعرون بعدم 

التما�سك الداخلي �أو التعب.
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قد تلج�أ �إلى ممار�سة التمارين الريا�ضية �أو الت�أمل لإعادة بناء مخازن 
تجميع طاقتك. ولكن �إذا �صرفت الكثير من الوقت في �إ�سكات مخاوفك 
�أو �أحكامك, ف�إنك عندئذٍ �ست�ستنزف طاقتك، بينما �أنت تحاول جمعها 

وتعزيزها.

بع�ض النا�س لديهم �أكثر من غيرهم منبهات محر�ضة لل�ضغط عليهم 
لطاقاتهم.  �أعلى  ا�ستنزاف  ن�سبة  لديهم  ف�إن  وبالنتيجة  التعامل معها. 
فكر في رجال ال�شرطة, �أو �أ�ساتذة المدار�س, �أو الآباء المنف�صلين الذين 
والعمل  الأطفال,  �أجل  من  منهم  مطلوبة  كثيرة  �أعمال  �أعباء  يعانون 
المنزلي, والح�سابات �أكثر مما ي�ستطيعون تحمله. بالن�سبة لمعظمهم ف�إن 
�إح�سا�سهم بهذه ال�ضغوط لي�س خيارهم، ولكنهم ما زالوا يملكون خيار 

كيفية معالجتها عاطفياً.

لي�ست ال�ضغوط هي ما ي�ستنزفك, بل كيفية ا�ستجابتك لها عاطفياً. 
و�إنهاك  جيد«  نحو  على  »العمل  بمحاولة  طاقتك  ت�ستنزف  �أن  ت�ستطيع 
العاطفية  التجميع  خزانات  تبني  �أن  �أي�ضاً  ت�ستطيع  ولكنك  نف�سك. 
الخا�صة بك في منطقة م�ستقلة. ول�سوف تتمكن من بنائها عندما تبد�أ 
القلبية  التما�سك  �أدوات  وت�ستخدم  ي�ستنزفك,  الذي  الأمر  تحديد  في 

لإيقاف ردود الأفعال العاطفية الانفعالية والذهنية الم�ستنزفة للطاقة.

 حدد ما ي�ستنزفك:
نف�سك من  ا��سأل  اليوم.  التغيرات في طاقتك طوال  ابد�أ بملاحظة 

حين لآخر: »هل �أنا �أك�سب طاقة �أم ا�ستنزفها؟«.
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العاطفية  والانفعالات  والظروف,  الأوقات,  حول  ملاحظات  اكتب 
عندما  نف�سها  الملاحظات  بتدوين  كذلك  وقم  الطاقة،  تك�سبك  التي 
تدني  �أو  لتح�سن طاقتك  ب�سجل  احتفظ  الطاقة.  ا�ستنزافاً في  تلاحظ 
التي  والتقنيات  القلب  �أدوات  ا�ستخدم  �أيام.  عدة  مدى  على  م�ستواها 
تعلمتها؛ لت�ستعد لأوقات الا�ستنزاف المحتملة، ولتقلي�ص الوقت المطلوب 
لعلاج ذلك. �إذا كانت هناك �أوقات معينة من النهار, كال�ساعة الرابعة 
بعد الظهر مثلًا,  تلاحظ فيها �أن طاقتك قد بد�أت تخفت �أو �أنك �أكثر 
�أو  ا�ستراحة  بالإزعاجات فيها, فخطط لأخذ  للت�أثر  ح�سا�سية وعر�ضة 
ام�شِ مدة ع�شر دقائق,  الوقت.  للطاقة في ذلك  بن�شاط مجدد  القيام 
ا�ستخدم �أداة قلبية, تناول وجبة خفيفة منع�شة, �أو تحدث �إلى �أحدهم 

لتح�سين مزاجك و�إعادة �شحن بطاريتك.

لدى �شبكتك البيوكهربائية تيارات من الطاقة والإيقاعات الطبيعية 
قلبك  وعي  ازدياد  ومع  ال�شهر.  �أو  الأ�سبوع  �أثناء  في  فيها  تتدفق  التي 
�ستكون قادراً على �أن تُـميّز متى تكون �إيقاعاتك البدنية متدنية ومن ثم 
حاجتك لأن تُبطئ قليلًا. و�سوف تُـميّز متى تكون عواطفك �أكثر ح�سا�سية 
و�أنك بحاجة لأن تكون �أرق مع نف�سك, �أو متى يحتاج عقلك �إلى فر�صة 
من الراحة قبل �أن ي�ستطيع �أن يفكر بو�ضوح ثانية. ول�سوف تكون قادراً 
�أي�ضاً على معرفة الفرق بين التعب الناجم عن تماوجات بطيئة في التيار 
وبين التعب الذي ت�شعر به حتى في المدّ العالي؛ لأن طاقاتك الذهنية �أو 

العاطفية تُ�ستنزف ب�سبب الافتقار للقدرة على التحكم في الذات. 
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ليكن قلبك رقيقاً

من الطبيعي �ألا ت�شعر بالراحة �أو ت�شعر بالانحطاط �أحياناً. �أف�ضل 
�شيء تفعله هو �أن ت�سير وفق ما ن�سميه »القلب الرقيق«, الذي يُعدّ موقع 
�أو  ال�ضعيف  القلب  لي�س  الرقيق  القلب  الطاقة.  توليد  لإعادة  توازن 

الم�سحوق, �إنه القلب الذي يتمتع بالدفء وال�سكينة.

حدد �أفكارك, وم�شاعرك, وطاقاتك لتغمرها بموقف قلب رقيق فيما 
�إن المحافظة على طاقاتك  ب�أي عمل اعتيادي مدة ق�صيرة.  �أنت تقوم 
ت�ساعدك في  متما�سكة  �إيقاعات  بظهور  ت�سمح  �أن  يمكن  رقيق  قلب  في 
الأحيان  بع�ض  في  والج�سدية.  والعاطفية,  الذهنية,  طاقاتك  ا�ستعادة 
في  ال�سريع  الم�شي  �أو  الريا�ضية  التمارين  ممار�سة  تُـحدث  �أن  يمكن 
ال�شحن  لإعادة  منه  بد  لا  الذي  الإيقاع  ت�سارع  تغييراً في  الطلق  الهواء 

والتوازن.

�إذا كنت تعاني تدنياً في حيويتك �أو تعباً م�ستمراً, فاحتفظ بق�صا�صة 
من الورق و�سجل عليها على مدى �أ�سبوع �أو �أكثر الأوقات التي ت�شعر ب�أنك 
تك�سب فيها الطاقة �أو ت�ستنزفها. تمعّن في �أي �إيقاعات �أو �أنماط تظهر، 
وا��سأل حد�س قلبك عما هي التعديلات التي ينبغي القيام بها بخ�صو�ص 
, و�إلى ما هنالك. القيام  مزاجك, �أو حميتك الغذائية, �أو تمرين معّني
ب�إجراء تعديلات لن يكون �سهلًا �إذا كنت تقارن ب�شيء من القلق نف�سك 
بالآخرين, معتقداً »�أنهم جميعاً يبدون متحم�سين؛ لأنهم ربما لا يعانون 
ما �أعانيه«, �أو قائلًا في نف�سك: »عليّ �أن �أتابع ال�سير؛ كي �أحافظ على 
المواقف  �أن هذه  تذكر  الآخرين«.  نظر  �سيئاً في  ��سأبدو  �أنني  �أو  و�ضعي 
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ت�سلب طاقتك وت�ستنزفك �أكثر. �إنها تزيد الوقت الذي ت�شعر فيه بتدني 
معنوياتك وتجعل من ال�صعب عليك �إيجاد ذلك المكان الرقيق في القلب 

المجدد للطاقة.

تحافظ  و�أن  معك  يجري  �شيء  �أي  تتقم�ص  �ألا  ب��ك  الج��دي��ر  م��ن 
يمكن  وما  المواقف،  جرد  طاقتك.  لا�ستعادة  الرقيق  القلب  مزاج  على 
�سهلًا  الأمر  يكون  قد  بالغة.  �أهمية  تعطِ ذلك  ولا  الآخ��رون  يعتقده  �أن 
ب�أنك مُتعب، وربما لذلك لا  �أن تذكّر نف�سك  لدرجة يكفي معها مجرد 
و�صدق  بثقة  وا�ستند  المحايدة  �أداة  قوة  ا�ستخدم  بو�ضوح.  الأمور  ترى 
�إلى القلب الرقيق. �إذا كنت تتحرك بحركة �أبط�أ مدة قليلة ف�سوف تجد 
�أن طاقتك العاطفية تُ�شحن ب�سهولة, وفي النهاية �ستعود �إليك حيويتك 
وبهجة قلبك. ما �إن تتجدد طاقتك ا��سأل ذكاء قلبك �أن ينبهك عندما 
ثانية.  ي�ستنزفك  �أن  ويحاول  ما،  �شيء  بخ�صو�ص  زن��اده  فكرك  يقدح 
وعندها �ستكون قادراً على ا�ستخدام الأداة المنا�سبة لوقف الا�ستنزاف 

قبل �أن يطرحك �أر�ضاً.

ت�صف لنا كيت كيف �ساعدتها تلك الأدوات قائلة:

الأثر الأكبر في علاج م�شكلة تدني  القلبية  الأدوات  كان لا�ستخدام هذه 
الطاقة وعدم ال�شعور بالراحة.

كل �شيء بد�أ عندما �شعرت, لب�ضعة �أ�سابيع, ب�إعياء �شديد لم يكن النوم 
في  و�أندفع  حال  �أف�ضل  في  و�أنا  حياتي  �أتابع  كنت  الوقت  طوال  لي�شفيه. 
�أن  يمكن  �إن�سان  �آخر  ب�أني  �شعور  ولدي  ومخططاتي  م�شروعاتي  تنفيذ 
�أ��سأل حد�س  بد�أت  اعتيادي عندي.  كان هذا غير  لذا  ينهار؛  �أو  ي�سقط 
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قلبي كي يدلّني متى عليّ �أن �أتحلى برقة القلب قبل التحدث �أو رد الفعل 
كان  قلبي,  �أكن متوحدة مع  �أفعالهم. عندما لم  �أو  النا�س  تعليقات  على 
كل �شيء من حولي يجعلني �سريعة الغ�ضب. كانت لدي بع�ض اللحظات 

العظيمة وبع�ض اللحظات ال�ضبابية. 

�أتغيب عن  ولا  �أمر�ض عادة كثيراً،  �أنا لا  الإنفلونزا.  �أ�صابتني  بعد ذلك 
العمل, ولكن في هذه المرة كان علي �أن �أ�ست�سلم و�أن �أقبع في ال�سرير و�أنام. 
على  �ساعدتني  �سلام  حالة  ب�إيجاد  القلب  رقة  مقاربة  لي  �سمحت  وهنا 

ال�شعور ب�إعادة توليد طاقاتي، كما لم �أ�شعر من قبل.

�أ�شعر  �أكن  لم  �إجازة.  �أنها  على  تلك  المر�ض  مدة  �إلى  �أنظر  �أن  قررت 
بالإنفلونزا �إلا عندما كان ذهني يركز على فكرة �أنني مري�ضة. وعندها 
كانت حرارتي تبد�أ بالارتفاع, ويطرق ال�صداع ر�أ�سي. لذا ��سألت نف�سي: 
�أنني  �أنني مري�ضة« بدلًا من التفكير في  �أن �أختار التفكير »في  لماذا عليّ 

في �إجازة؟

وعرفت  لي.  ملازماً  التجربة  بتلك  �شعوري  ظل  لل�شفاء,  تماثلت  بعدما 
�أنه عليّ في علاقاتي اليومية - ال�شخ�صية والعملية – �أن �أعامل الجميع 
محترمة  �أكثر,  بهدوء  �أعمل  �أ�صبحت  الإنفلونزا.  عاملت  كما  تماماً 
مدة  في  عليها  ح�صلت  التي  الطاقة  توليد  �إعادة  في  م�ستمرة  لطاقاتي, 
»الإجازة المر�ضية«. ولقد تمكنت في الواقع من �إنجاز �أعمال �أكثر بوقت 

�أقل, وهذا ما �أده�شني.

با�ستعادة �أحداث الما�ضي, �أ�ستطيع �أن �أرى �أن مر�ضي كان بمنزلة نعمة. 
لقد هد�أني و�أعطاني الفر�صة كي �أرى كيف كنت �أهدر طاقاتي، و�أت�سبب 
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الأمور  لدفع  داعي  لا  �أنه  الآن  �أعرف  والإرهاق لج�سدي.  التعب  ب�إلحاق 
دفعاً كي ت�سير, بل يمكن �أن يتم ذلك ب�سهولة وي�سر, و�أنه عليّ التحدث 
عن كل �شيء ب�صدق وحر�ص, والا�ستماع �إلى قلبي, والت�صرف تماماً وفق 

ما يمليه عليّ. 

لقد غدت كيت �شخ�صاً �أقوى و�أكثر ن�ضجاً بعد مرورها بتجربة المر�ض 
تلك. وهي اليوم �أول من يقرّ, نظراً لقيمة الدر�س الذي تعلمته, ب�أنه من 
الأف�ضل �أن نتعلم ا�ستخدام تلك الأدوات قبل �أن يتحول التعب والإجهاد 
�إلى مر�ض. عندما تبد�أ بال�شعور بالإجهاد, يكون الوقت قد حان للقيام 

لإعادة بناء مخازن طاقاتك العاطفية.

ا�ستخدم تقنية �إقفال القلب

هذه التقنية م�صممة لم�ساعدتك على �إعادة بناء مخازن �إعادة تجميع 
طاقتك العاطفية )ولا �سيما بعد �أن تكون قد ا�ستنزفت( والمحافظة على 
تعترف بمواقف  �أن  �سي�ساعدك  كما  الوقت.  من  �أطول  مدداً  التما�سك 
جديدة, �أو تت�شبث بها. في �أثناء »�إقفال القلب« �أنت تُولّد في ذاتك طاقة 
لنف�سك  الطاقة  تلك  ت�شعّ  �أو  وتر�سل  والاهتمام,  التقدير  من  �إيجابية 

وللآخرين, مبدلًا الظروف الحيوية في داخلك ومن حولك.

�أو  �إقفال القلب خم�س دقائق  �أن ممار�سة تقنية  معظم النا�س يرى 
�أكثر, مرتين في اليوم, ت�ساعد على تجميع الطاقة و�إعادة �شحن النظام 
العاطفي, مما يخفف من ت�أثير ال�ضواغط اليومية. �إن ذلك ي�ساعدهم 
فا�ستنزاف  وقف  من  ليتمكنوا  �أو�ضح  بطريقة  والر�ؤية  التركيز  على 

طاقاتهم واتخاذ قرارات �أف�ضل.
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تقنية �إقفال القلب

الخطوة الأولى: حوّل انتباهك �إلى منطقة قلبك, وتنف�س ببطء وعمق.

الخطوة الثانية: فعّل �شعوراً حقيقياً بالتقدير �أو الاهتمام ب�شخ�ص 
�أو �شيء ما في حياتك, وحافظ عليه. 

الخطوة الثالثة: �أر�سل م�شاعر الاهتمام هذه �إلى نف�سك والآخرين. 
هذا يفيدهم وي�ساعدك �أنت على نحو خا�ص على �إعادة �شحن نظامك 

وتوازنه.

�إذا بد�أ ذهنك بالت�سا�ؤل في �أثناء »�إقفال القلب« ف�أعد التركيز ب�سهولة 
�أو تقديرك  التوا�صل مع محبتك, واهتمامك,  و�أعد  القلب  على منطقة 
الحقيقي ل�شخ�ص ما. مع ا�ستمرارك ب�صب انتباهك على القلب, ف�إنك 
غير  ثقيلة,  م�شاعر  تختبر  وعندما  متما�سكاً.  للبقاء  قدرة  لديك  تبني 
مريحة, �أو عالقة في �أثناء ممار�سة �إقفال القلب لا تبالِ. فقط خ�ص�ص 
قدراًَ من الاهتمام �أو الحنو؛ لتتمكن من �إقامة �صداقة مع تلك الم�شاعر. 

�أمر  وهذا  العالق,  �أو  الثقيل  ال�شعور  ذلك  وجود  �سبب  تعرف  لا  قد 
طبيعي, حتى تفتح ال�سجلّ العاطفي الذي يكمن تحته. م�صادقة ال�شعور 
والتعاطف معه يمكن �أن ي�ساعداك على تحرير �أي ان�سداد. غالباً ما ت�أتي 
م�شاعر المقاومة وتذهب وتتحرر بالتدريج مع اكت�سابك لحد�س �سليم �أكبر 
�أفكاراً يمليها عليك  القلب«, �سجل  »�إقفال  تقنية  ب��شأنها. بعد ممار�سة 
حد�سك تحب �أن تتذكرها كي تعمل عليها. �إن هذه الممار�سة �ست�ساعدك 
على  ت�ساعدك  �إنها  والقلق.  واللوم,  الأحكام,  �إطلاق  عن  التوقف  على 

اكت�ساب القوة وال�شجاعة اللازمتين لتحقيق �أهداف قلبك.

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



التخل�ص من الاكتئاب 152

�أحد �أهم الأوقات فاعلية لممار�سة »�إقفال القلب« هي وقت ال�صباح 
�أكثر  �ستبقى  يومك.  �أ�سلوب  تر�سم  كي  الكامل؛  الن�شاط  يبد�أ  �أن  قبل 
تما�سكاً و�سط ال�ضغوط الاعتيادية, كالا�ستعداد للعمل, وتو�صيل الأطفال 
�إلى المدر�سة, وا�ستخدام و�سائل الموا�صلات, وغيرها من الأمور التي تعدّ 
�إقفال القلب �صباحاً �ست�ضع الوقود  �أن ممار�سة تقنية  تحدياً لك. كما 
الكافي في خزانك لتعزز ا�ستخدامك لأدوات القلب في �أثناء النهار؛ كي 
تتحكم في انفعالاتك, وتحافظ على مرونتك, وتعود �إلى حالة التما�سك 

على نحو �أ�سرع.

5 دقائق  النهار مدة  القلب و�سط  �إقفال  وكذلك، ف�إن تطبيق تقنية 
و�إعادة  الظهر  بعد  المتدنية  الطاقة  لم�ستوى  التوازن  لإعادة  جداً  فاعل 
�شحن �شبكتك العاطفية؛ لأن خمول مدة ما بعد الظهيرة ي�سبب تراجع 
الح�ضور وتدني الحيوية مما يمكن �أن ي�ؤدي �إلى ارتكا�س عاطفي. �أما 
الوقت المهم الأخير لا�ستخدام �إقفال القلب فهو قبل النوم مبا�شرة من 

�أجل �أن تنعم بنوم عميق ومريح.

الهمّة  من  �أكبر  قدراً  �ستك�سبك  القلب  �إقفال  تقنية  ممار�سة  �إن 
ت�ساعدك على تحقيق ترا�صف وتما�سك بين قلبك, وعواطفك, وعقلك, 
وج�سدك, وروحك. وبقدر ما تحافظ على و�ضعية تما�سك �إيقاع القلب 
من  انطلاقاً  تعمل  �أن  الع�صبية  دماغك  دارات  على  الأ�سهل  من  يكون 
قاعدة �صحية �سليمة. تقوّي تقنية �إقفال القلب �شبكتك بكاملها لتتمكن 

من هزم الاكتئاب.
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الح�ضور الحيوي
جهودك  �إن  اليوم.  عالم  في  كبيرة  م��سألة  التعب  م�شكلة  �أ�صبحت 
للمحافظة على وعي قلبك وحد�سك �ست�ساعدك على �أن تعي م�ستويات 
هذا  حيويتك.  على  تحافظ  كي  اللازمة؛  بالتعديلات  للقيام  طاقتك 
الوجود الحيوي �أمر �ضروري, و�إلا ف�إنك �ستخ�سر �أو تتجاهل الإ�شارات 
يدلّك  قد  متدنياً,  يكون الح�ضور  وعندما  �إليك.  القلب  بها  يبعث  التي 
القلب على �ضرورة القيام ب�شيء ما, ولكنك تذهب �إلى الطريق الآخر؛ 
لأنك ل�ست حا�ضراً بما فيه الكفاية ل�سماعه �أو الانتباه �إليه. الحفاظ على 
الح�ضور يعني �أنك �ستكون �أكثر قدرة على �سماع حد�س قلبك في اللحظة 

التي تعي�شها والعمل وفقاً له, كما �أنك لن تنحدر نحو هدر طاقاتك.

الاكتئاب,  �إلى  غالباً  ي�ؤديان  الم�ستمر  والإعياء  المتدنية  الطاقة 
والاكتئاب غالباً يديم الإعياء وتدني الطاقة. وفي النهاية ف�إن وعي القلب 
والح�ضور الحيوي هما ما يعطيانك القوة لإعادة بناء الطاقة العاطفية 
وطرد الاكتئاب. والمق�صود بوعي القلب هو عندما تت�صل مع قوة روحك 

وعندما تملك زمام التحكم الذكي في �شبكتك الكيميائية-الع�صبية.

فتوجيه  اللوم.  هو  والتعب  الاكتئاب  في  الم�سهمة  العنا�صر  �أكثر  �أحد 
اللوم لرئي�سك في العمل لأن طلباته غير معقولة �أو لفرد �صعب المرا�س من 
لوم  ف�إن  وكذلك  �سي�ستنزفك,  بالأعباء  المثقلة  لحياتك  �أو  الأ�سرة  �أفراد 
نف�سك ب�سبب تق�صيرك �سوف ي�ستنزفك, ومن ثم ف�إن الطاقة العاطفية 
�أن  وبدلًا من   . ومتدنٍّ �إلى ح�ضور �ضعيف  �ست�ؤدي  اللوم  ب�سبب  الم�ستنزفة 

تكون حا�ضراً تماماً في حياتك, �ستكون كما لو �أنك ن�صف حا�ضر فقط.
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�أن تكون حا�ضراً ذهنياً وعاطفياً وج�سدياً يعني البقاء في قلب اللحظة. 
»الح�ضور«  عن  التجارية  الأعمال  مجال  في  الحديث  اليوم  كثيراً  ن�سمع 
وي�ضيع  التوا�صل,  وينعدم  تُرتكب,  الأخطاء  �إن  للإنتاج.  بو�صفه مقيا�ساً 
ذهنياً  غائب  ولكنه  ج�سدياً،  حا�ضراً  ال�شخ�ص  يكون  عندما  الوقت, 
وعاطفياً. �أحد �أهم �أ�سباب عدم الح�ضور هو الان�شغال الذهني والعاطفي 

بالقلق واللوم.

�أي   - »ح�ضورهم«  كيفية  حول  غالباً  النا�س  يركز  �آخر,  بمعنى 
الطريقة التي يظهرون بها, وماذا يرتدون, وماذا يقولون, و�أي �سيارة 
�سببوه  الذي  والقلق  الم�ستنزفة  الطاقة  كم  من  التحقق  دون  يقودون- 
�إلى  ماث«  »هارت  برامج  نقدم  عندما  الأمور.  تلك  ب�سبب  لأنف�سهم 
ال�شركات, نو�ضح لكل م�شارك �أنه »�إذا �صب جزءاً من طاقته على كيفية 
�سيعرف  ف�إنه  والعاطفي  العقلي  الم�ستويين  نف�سه على  �إلى  نف�سه  تقديم 
يمنع  كي  الأدوات  ي�ستخدم  �أن  ي�ستطيع  وبعدها  طاقته,  ي�ستنزف  �أين 

ت�سربها مما �سيزيد من ح�ضوره �آلياً«.

ح�ضورك.  على  المحافظة  على  قادراً  تكون  عندما  تتجدد  الحيوية 
وتقوم  تتوقف  �أن  �إليك  �سي�شير  قلبك  ف�إن  ح�ضورك,  يخفت  وعندما 
ب�شيء �آخر مختلف لإعادة �شحن طاقتك, هذا �إذا كنت ت�صغي �إليه. قد 
يميل عقلك �إلى �أن يدفعك عن القيام بذلك, ويوجِد ما ي�شتت انتباهك, 
�أو ربما يبحث عن �شيء خارجي �أو �شخ�ص ما لي�شتكي منه ويلومه بدلًا 
من النظر في داخلك �إلى الموقف �أو الانطباع الذي �سبّب ذلك الخفوت.
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قد  �ضوءه  �أن  نجد  ثم  العتمة،  في  يدوياً  م�صباحاً  ن�ستعمل  عندما 
خفت ف�إن �أول �شيء نفعله هو محاولة هزّه من �أجل تحريك الو�صلات 
الكهربائية لجعله ينير ثانية, ف�إذا لم ينجح هذا ف�إننا نفتحه ونفح�ص 
قوة  تراجع  ب�سبب  ال�شخ�صي  ح�ضورنا  يخفق  عندما  ولكن  بطارياته. 
بطاريتنا الداخلية, ف�إننا لا نفكر في التو�صيلات الكهربائية في داخلنا، 
النزق  �إلى  �إعادة �شحن بطاريتنا. وبدلًا من ذلك نميل  ولا في �ضرورة 
�أو �شيء ما لنعلّق ال�سبب عليه. هذا ما يفعله  ونتطلع �إلى �شخ�ص �آخر 

الأطفال ال�صغار عادة, ولكن للأ�سف ف�إن الكبار يفعلونه �أي�ضاً! 
بطاريات ال�سيارة يمكن �أن تُ�ستهلك �أي�ضاً, ولكن لا �أحد يلوم ال�سيارة 
الأخرى الم�صطفة بالقرب منها. لا يميل الب�شر �إلى احترام احتياجات 
طاقة �أنظمتهم بالطريقة التي يحترمون بها العمليات الآلية غير المعقدة 
الا�ستنزاف  �إلى  �إلا  ي���ؤدي  لا  اللوم  �إن  ال�سيارة.  �أو  اليدوي  للم�صباح 

الدائم. 
عندما ت�سمح للوم ذات مرة �أن ي�صل �إلى القوة بمكان, ف�إنه يندفع 
ب�شدة �إلى فتح الباب �أمام مواقف ا�ستنزافية �أخرى, كال�شعور بالأ�سف 
تجاه نف�سك �أو الانغما�س في الإ�شفاق على الذات حتى ت�صاب بالاكتئاب. 
الانطلاقة  ف�إن  معين,  حد  تحت  الح�ضور  على  قدرتك  تتدنى  وعندما 
القوية هي فقط ما �سيعيد بناءك ثانية �إلى م�ستوى الت�شغيل الأ�سا�سي، 
حيث ت�شعر �أن كل �شيء على ما يرام. ولكنك حتى حينذاك لن تتمكن 

من ال�شعور الكامل بالحيوية.

عطل  هناك  يكون  عندما  �أكبر  ب�سرعة  ت�ضعف  ال�سيارات  بطاريات 
الذي  مُولّدك  هو  قلبك  �أن  تفهم  وعندما  ال�سرعة.  ناقل  �أو  المولد  في 
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يمدك بروح حقيقية كي تبقى بطارياتك الداخلية م�شحونة با�ستمرار, 
لحظة  كل  عي�ش  با�ستمرار.  حا�ضراً  قلبك  جعل  في  ذلك  عند  �سترغب 
بح�ضور �أكبر, وا�ستمرار توا�صلك مع وعي قلبك �سيجعلان محركك قوياً 

وبطارياتك م�شحونة با�ستمرار.

عندما تعي�ش اللحظة

والهدوء.  ال�سكينة  بع�ض  في  يرغبون  بالتعب  النا�س  ي�شعر  عندما 
وي�شعر معظمهم ب�أن ال�سكينة �شيء موجود في مكان بعيد. ولكن الذي 
يبنون  ف�إنهم  قلبهم  ذكاء  �إلى  فيه  ي�صغون  وقت  كل  �أنه في  يعرفونه  لا 

لنف�سهم مق�صورة داخلية من ال�سلام والهدوء.

ت�ستطيع �أن تعي�ش ال�سلام والهدوء -في هذه اللحظة ثم في اللحظة 
الآتية- وذلك بالإ�صغاء �إلى قلبك والقيام بتعديلات في مواقفك �أينما 
�إن  القلب.  ذكاء  عبر  ال�صحيح  العاطفي  التحكم  هو  وهذا  توجهت. 
الابتهاج الذي يتحقق من ال�شعور بال�سلام والهدوء يجلب طاقة وح�ضوراً 
وحد�ساً �سليماً حول كيفية القيام بالأمور ب�صورة مختلفة, حتى في �أ�صعب 

الظروف. �أي �أن الح�ضور يتطلب �أن ترتبط بحد�س قلبك ال�سليم.

�أو  �أن يكون التعب حالة طبيعية تحدث بعد عناء عمل طويل,  لا بد 
جهد ج�سدي �شاق, �أو مر�ض. عندما ت�شفى من الإنفلونزا يقول النا�س 
لك ب�صورة طبيعية: »�أرحْ نف�سك بع�ض الوقت«. ربما بعد يوم كامل من 
مدة  قيلولة  �أخذ  ي�ساعد  قد  الليلة  تلك  في  طارئ  اجتماع  وقبل  العمل 

ن�صف �ساعة في �إعادة �شحن بطارياتك.
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عندما ت�صغي لحد�س قلبك و�إيقاعاته, ف�أنت ت�ضاعف زاد طاقتك 
بتخ�صي�ص �أوقات ق�صيرة لإعادة ال�شحن بين �أوقات العمل. لقد اعتاد 
النا�س �أن يفعلوا ذلك على نحو طبيعي عندما كانت الحياة �أقل �ضغطاً. 
�أما الآن وقد ت�سارعت خطى الحياة, ف�إنهم بحاجة �أكبر لأن ي�ست�شيروا 

ذكاء قلوبهم.

�أثناء  في  م�شاعرك  عالم  من  الأ�شواك  ي�أخذ  �أن  يمكن  القلب  ذكاء 
النهار. هذا �إنقاذ للطاقة يوفر راحة عاطفية وح�ضوراً. و�ستكون طاقتك 
في النهار �أكثر فاعلية، ونومك في الليل �أكثر راحة و�أمناً. ومع ا�ستعادتك 
بالتعب  الإح�سا�س  ذلك  تجريب  �إعادة  في  �ست�شرع  العاطفية  للمرونة 
طاقتك  تجديد  وفي  طفولتك,  في  عرفته  لطالما  الذي  اللذيذ,  الآمن 

بالكامل و�أنت نائم. 

�أن  دون  ا�ستمر مدة طويلة  ب�سبب �ضغط حاد  نف�سها  �أرهقت هالي 
تنتبه لذلك، حتى �إنها لا تكاد تتذكر اليوم ذلك ال�شعور القديم بذلك 
النوع من التعب الهادئ بعد نهاية يوم طويل. وقد زاد توترها وتعبها �إلى 
درجة �أنها لم تعد تملك �أو تجد الطاقة التي تمكنها من تحقيق �أهدافها 
في الحياة, و�أ�صبحت نادراً ما تح�س بالفرح والراحة اللذين كانت ت�شعر 

بهما, ف�أدركت �أن هناك خطباً ما. تقول هالي:

ذلك  ماث لي, بما في  لهارت  الأ�سا�سية  الأدوات  تقديم  المرحلة تم  تلك  في 
�إقفال القلب. لم �أ�صدق كيف �شعرت بذلك الفرق في �أثناء وقت ق�صير! بد�أت 
معنى,  لها  حياتي  ب�أن  �أثق  وبد�أت  ثانية.  الحياة  في  والرغبة  بالمتعة  �أ�شعر 

وا�ستطعت �أن �أتلم�س �إح�سا�ساً بالهدف. لقد �أ�صبحت �أنا م�صدر قوتي.
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لم يزُل اكتئابي عندما ا�ستخدمت الأدوات بانتظام فقط, و�إنما ا�ستعدت 
�شبابي  بهما في  �أتمتع  كنت  اللذين  والإلهام  بالحياة  ال�شغف  �أي�ضاً ذلك 
واللذين افتقدتهما م�ؤخراً. لا يكمن جمال هذه التجربة في �أنني ا�ستعدت 
الأدوات  تعلمت  �أنني  في  بل  فح�سب,  بحياتي  والاهتمام  بالمتعة  ال�شعور 

المنا�سبة التي �أ�ستطيع ا�ستح�ضارها عند اللزوم.

عندما ت�ستخدم �أدوات القلب وتقنياته �ستتعلم �إعادة �شحن بطارياتك 
تُفقدك  التي  والمواقف  للأو�ضاع  يكون  لن  وعندها  م�سيرتك.  �أثناء  في 
التوازن عندما تكون طاقتك متدنية -م�سببة لك ال�شعور بالقلق �أو الحزن 
�أطول, وهذا في حد ذاته  �أو الذنب- الت�أثير نف�سه. �ستبقى متدفقاً مدة 

يعدّ مُـجدداً, لأن التدفق هو الفائدة الأكثر فاعلية من الطاقة.

تعلّم التركيز في قلبك بانتظام كل يوم, و�أن تكون �أكثر ح�ضوراً تجاه 
ودعها  قلبك  في  والبدنية  والعاطفية  الذهنية  طاقاتك  اجمع  نف�سك. 
بعدة  القيام  �أو  التململ  عن  وتوقف  جانباً,  قلمك  �ضع  هناك.  ترتاح 
�أعمال في �آن واحد, وكن حا�ضراً. �إن ذلك لن ي�ستغرق منك �أكثر من 

دقيقة �أو اثنتين.

�سل قلبك �أن يبقي بطارياتك على الخط -ج�سدياً, وذهنياً, وعاطفياً, 
وروحياً-. ع�ش الحا�ضر -ع�ش اللحظة-. دع حد�س قلبك ير�شدك �إلى 
التعديلات المطلوبة في موقفك �أو مزاجك �أو ن�شاطك لإعادة بناء طاقتك. 
وهنا ف�إن ال�ضوء -الذي هو �أنت- �سيتحول �إلى �شعاع �أكثر توهجاً, ليتجلى 

�أف�ضل ما لديك من �إمكانيات في كل لحظة.
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