
الف�صل الثامن

التخل�ص من الاكتئاب القديم 

�أعرا�ض  ت�ستمر  قد  الاكتئاب.  من  مختلفة  �أنماطاً  النا�س  يعاني 
الاكتئاب المتكررة �ساعات قليلة �أو ب�ضعة �أيام, ولكن عند بع�ضهم الآخر 

يمكن �أن ي�ستمر الاكتئاب �أ�سابيع, �أو �أ�شهراً, �أو حتى �سنوات.

بالنا�س وترميهم في  وال�صدمات غالباً ما تطيح  القا�سية  الأحداث 
براثن الاكتئاب. يمكن �أن يحدث هذا عندما ت�شعر �أن �إح�سا�سك بهويتك 
الذاتية مهدد بعمق �أو ممزق. وقد تنجم ال�صدمات عن انك�سار القلب, 
قيمتك,  �أو  ال�شخ�صية  �صورتك  يُدمّر  �أن  يمكن  انتهاك  �أو  خيانة,  �أو 

مُ�سببة عقدة محبطة ومورثة للك�آبة.

لأجل  الاكتئاب  تغذي  ما  غالباً  الذاتية  بالقيمة  تتعلق  التي  الأمور 
والأفكار  لا.  �أم  عاطفية  �صدمة  لديك  كان  �سواء  المعتاد  من  �أطول 
والمواقف الم�ستمرة في �إطلاق الأحكام على الآخرين �أو لوم النف�س تعزز 
الغم. ثم  �إلى حالة من  �آلية لديك وتجرك  بع�ضها بع�ضاً، حتى ت�صبح 
�أن تتخل�ص من  و�أنت تحاول  �أخرى  قد ت�صاب بعقدة فكرية وعاطفية 
ذلك الغم وهذا كله يعمل عمل الرمال المتحركة, حاب�ساً �إياك في خ�ضم 
كم من الانفعالات. وت�ستمر تلك الأفكار والم�شاعر في الت�سلل حتى حين 
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�إلى  يعود  كله  وهذا  �سعيداً.  تجعلك  �أن  يفتر�ض  التي  الأ�شياء  في  تفكر 
الأهمية العاطفية والتقم�ص المفرط اللذين ا�ستثمرتهما في تلك الأفكار 

والم�شاعر مع مرور الوقت.

كلمة »اكتئاب« تعني »تدني الروح المعنوية«. �إنها ت�صف حرفياً تردي 
الروح المعنوية عندما تغلق كل ال�سبل �أمامها.

الروح لا  ف�إن  قلوبهم  والتوحد مع  بالتوا�صل  النا�س  ي�شعر  عندما لا 
ال�ضغط. بع�ضهم ي�شعر  �أن تتدفق, وعندها يمرون بحالة من  ت�ستطيع 
على  يقع  العالم  ثقل  �أن  ي�شعر  وبع�ضهم  القلب.  منطقة  حول  بال�ضغط 
�أكتافهم, و�آخرون ي�شعرون بال�ضياع. �إذا ا�ستمر ال�شعور بال�ضغط ف�إنه 
يتجلّى بعدم توازن بيولوجي في نهاية الأمر, �سواء في الجملة الع�صبية, 

�أو الناقلات الع�صبية, �أو في التوازن الهرموني.

م�ؤقتة  اكتئاب  حالة  �إلى  تهوي  قد  ف�إنك  ال�ضغط  نوع  تحدد  لم  �إذا 
�أو طويلة الأمد. وتبين �أكثر مراحل الاكتئاب �شيوعاً ميلًا تدريجياً �إلى 

م�شكلات �أكثر خطراً:

• تزايد حالة الغم الذهنية والعاطفية.

• نق�ص في ح�ضور الروح )الروح لا ت�ستطيع �أن تتدفق(.

• �ضغط.

• عدم توازن بيولوجي.

• اكتئاب م�ؤقت �أو م�ستمر.
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طرد الاكتئاب يتطلب رفع الروح المعنوية, و�أ�سرع طريقة لا�ستح�ضار 
�إيقاع القلب يعيد  �إيقاع القلب.  روحك المعنوية هي عبر زيادة تما�سك 

ر�صف دماغك وجملتك الع�صبية مع قلبك وروحك.

التقم�ص الزائد الذي يقود �إلى الاكتئاب
و�ضع  �أو  م��سألة,  �أو  �آخر,  �شخ�ص  مع  يحدث  لما  الدائم  التقم�ص 
�سوف ينتهي حتماً �إلى خيبة �أمل يمكن �أن تحرّك الدوامة التي �ست�شدك 
�إلى �أ�سفل. وهذا يعود لأنك ت�ستهلك �سعادتك ب�شيء خارج ذاتك بدلًا 
لك  متوافرة  الداخلية  مواردك  الداخلية.  و�إمكانياتك  مواردك  من 
عندما تحتاجها. ولكنك لا ت�ستطيع �أن تقول ال�شيء نف�سه على الأ�شياء 

الخارجة عنك.

هذا ما حدث لكيلي. التي كانت تعي�ش حياة زوجية �سعيدة هي وزوجها 
حياتهم  وكانت  جميل,  ولد  لديهما  كان  حيث  الناجح،  الأعمال  رجل 
مريحة وبلا م�شكلات, �إلى �أن اكت�شفت �أن زوجها كان على علاقة بامر�أة 
كيلي زوجها  لها. عندما جابهت  كلية  �أخرى. جاء ذلك بمنزلة �صدمة 
تركها وذهب للعي�ش مع �صديقته, مما �سبب لها ال�شعور بال�ضياع. وبعد 
مدة غير طويلة �سعى الزوج �إلى الطلاق، وتزوج تلك المر�أة. �أح�ست كيلي 
اكتئاب  فري�سة  و�سقطت  تحطمت.  قد  والزوجية  ال�شخ�صية  حياتها  �أن 

�شديد.

ما  �شيء  من  اكت�سبتها  التي  الإيجابية  الهوية  لِنَقُلْ  �أو  ال�شخ�صية  �إن 
خارج ذاتها -زواجها وافترا�ضها نجاح حياتها الزوجية- تحولت فج�أة 
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�إلى هوية �سلبية. الهوية ال�سلبية تقود �إلى تفكير محدود ومت�شائم, يعزز 
الكئيب  والمزاج  ال�سلبي  التفكير  كئيبة.  بطريقة  الطاقة  ا�ستثمار  ويغذي 
تك�سر  �أن  كيلي  ت�ستطع  لم  لها.  نهاية  لا  حلقة  في  الآخر  �أحدهما  يغذي 
الحلقة؛ لذا ف�إن الحلقة ذات التغذية الراجعة والذكريات المحبطة ازدادت 

قوة ومتانة وتحولت �إلى �سوداوية تزداد �سوءاً و�إلى اكتئاب �شديد.

عانت كيلي حتى مع العلاج الدوائي والنف�سي من دورات متكررة من 
وترقد  و�ضعها  في  حاداً  تدهوراً  تعاني  �شهور  ب�ضعة  كل  وكانت  الك�آبة. 
مدة ثلاثة �أيام �أو �أربعة طريحة الفرا�ش لا ت�ستطيع القيام منه. وبعد �أن 
يتراجع الاكتئاب قليلًا كانت تجرّ نف�سها وتعود �إلى العمل ثانية. ا�ستمرت 
و�أدوية   *MAo موانع  لها  و�صفت  ذلك  بعد  �سنوات.  ب�ضع  الدورة  هذه 
�أقل  الأدوية جعلتها  ال�سيروتونين وغيره. هذه  تعمل على هرمون  �أخرى 
ك�آبة, ولكنها لم تجعلها ت�شعر بمباهج الحياة. حتى �إنها قالت: �إن الأدوية 

انتزعت الإح�سا�س من قلبها؛ لذا لم تعد ترغب في �أخذها بعد ذلك.

العلاج الدوائي يمكن �أن يقدم التح�سن البيو-كيميائي المطلوب مدة 
الحافز  �إعطاء  وعلى  الطاقة  تجديد  على  ي�ساعد  قد  وهو  الوقت,  من 
للقيام بالبحث النف�سي عما �سبب الاكتئاب بالدرجة الأولى. لا بد من 
الغاية  ت�ؤدي  ما  نادراً  وحدها  فالأدوية  النف�سي.  العمل  بذلك  القيام 
المرجوة. قد تخفف من ال�شعور بالتَّعَ�س, ولكنها على الأغلب لن تجعلك 
بها عندما تحرر  ت�شعر  مرنة  ال�سعادة الحقيقية حالة طبيعية  �سعيداً. 
الم�سبب  الأنزيم  الأدوية على �صد هذا  تعمل هذه  المونوامين:  �أوك�سيد  �أنزيم   MAO  *

بة(.  للاكتئاب –)المعَُرِّ
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�أو  �أعباء التقم�ص الزائد والعقد المثبطة. ولما كان الاكتئاب  القلب من 
ف�إن  �سلبية,  وذهنية  عاطفية  لأنماط  الا�ست�سلام  �أوج  عادة  هو  الهمود 

العمل على ما بداخلك لا يمكن تجاهله.

ت�ضع  التي  الدماغ  حالات  تعدل  الأدوية  الاكتئاب.  ت�شفي  لا  الأدوية 
قناعاً, عند بع�ض النا�س, على �أعرا�ض الاكتئاب �أو تعالجها مدة م�ؤقتة. 
ت�أخذ بع�ض هذه الأدوية دور المن�شطات �أو الم�سكنات, وبع�ضها الآخر يبلّد 
الأحا�سي�س, ولكن لم يبرهن �أي منها على قدرته على تح�سين المزاج على 
 Moncrieff المدى الطويل �أو تو�ضيح �سبب الاكتئاب. )مونكريف وكوهن

.)and Cohen, 2006

ك�سر حلقة التغذية الراجعة
جرى �أخيراً اختراق في مجال البحث عندما حددت د. هيلين ميبيرغ  
Helen ـ Mayberg منطقة في الدماغ, يُ�سميها العلماء المنطقة 25 بو�صفها 

 the( قناة �أ�سا�سية لمرور النواقلالع�صبية بين مراكز التفكير في الدماغ
 .)the limbic system( ومراكز العاطفة والذاكرة )frontal cortex

وقد وجدت د. ميبيرغ �أن المنطقة 25 تكون نا�شطة على نحو مفرط �أو 
»حار« لدى النا�س المكتئبين والحزينين, وتعمل بو�صفها بوابة مفتوحة مما 
المزاج.  وعلى  العقلي  التفكير  على  بال�سيطرة  ال�سلبية  للانفعالات  ي�سمح 
ويظهر �أن المنطقة 25 تعمل وقتاً �إ�ضافياً في �أثناء محاولتها �أن تلطف حلقة 
الاكتئاب الحادثة بين مراكز العاطفة ومراكز التفكير، �أو �أنها فعلياً ت�سبب 
الم�شكلة عبر زيادة ال�ضغط وال�سماح لحلقات الاكتئاب بالهيمنة )ميبيرغ  
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�أن  درا�ستها  في  �أو�ضحت  وقد   .)Dobbs 2006 دوب�س  Mayberg 1997؛ 

يخفف  الباب  لإغلاق  الدماغ  من  المنطقة  تلك  داخل  الكترودات  �إدخال 
)ميبيرغ  الحاد  بالاكتئاب  الم�صابين  النا�س  ثلثي  لدى  الاكتئاب  ب�سرعة 

2005؛ دوب�س 2006(.

في بحث �أو�سع حول المنطقة 25 اُكت�شِف �أنه بعدما تمر م�شاعر الحزن 
بكافة  زائد  نحو  على  تن�شغل   25 المنطقة  �أن  الواقع  في   .25 المنطقة  تهد�أ 
�أنماط الاكتئاب وتهد�أ بوا�سطة �أي علاج ناجح. وحيث كانت تنجح الأدوية 
�أي�ضاً  �إزالة الاكتئاب, ولو م�ؤقتاً, كانت  النف�سية في  �أو المعالجة  والمهدئات 
تهدّئ المنطقة 25. وعندما كانت المعالجة ال�سلوكية المعرفية )CBT( ت�ساعد 
النا�س على �أن يميزوا ويغيروا �أو �أن يتخلوا عن �أنماط التفكير التي ت�ضغط 
تهد�أ   25 المنطقة  �أن  لوحظ  الاكتئاب,  لهم  وت�سبب  زائد  نحو  على  عليهم 
الأفكار والأمزجة  للدماغ حالة حرب بين  الت�صوير المقطعي  �أظهر  �أي�ضاً. 
وفي  الأمزجة  تلك  عن  بعيداً  التفكير  في  المر�ضى  محاولات  وبين  الكئيبة 
 25 المنطقة  كانت  تنجح,  المحاولات  تلك  كانت  وعندما  الذات.  ت�صحيح 

ترتاح )غولدابل ورفاقه Goldapple et al. 2004؛ دوب�س 2006(.

النظرية الراهنة هي �أن المنطقة 25 جزء من �شبكة الإنقاذ الهرموني 
والع�صبي للرد على التهديدات الحادة, ولكن هذه ال�شبكة تت�آكل عندما 
با�ستمرار.  الملحة  ال�سلبية  والأفكار  ال�ضاغطة  الذكريات  زنادها  تقدح 
الم�ستمر  �أو  الحاد  ال�ضغط  يطرق  عندما  المزاج  ا�ضطرابات  وتتطور 
على مراكز الخوف والقلق في الأم الجافية وقتاً طويلًا. ت�شبه المنطقة 
�أن توقف  و�إذا كنت ت�ستطيع  الكهربائية.  الدارة  التحويل في  25 مفتاح 
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الدارة خارج و�ضعية الإنقاذ فعندئذٍ ي�ستطيع الج�سم والدماغ �أن يعودا 
�إلى الو�ضع الطبيعي.

ي�ؤكد هذا البحث حول المنطقة 25 ظهور نموذج �شبكة عمل الدماغ 
والمزاج. �إن العقل والعاطفة, التفكير والإح�سا�س مرتبطان ارتباطاً غير 
مبا�شر. وبدلًا من �أن ي�سيطر �أحدهما على الآخر ف�إنهما ينخرطان في 

حوار ي�ؤدي �إما �إلى تعزيز �أحدهما �أو �إلى تغييره.

القادم(  الف�صل  في  )المعرو�ضة   Cut-Thru الاختراق  تقنية  �إن 
م�صممة للعمل على وقف الدارة, محولة الحوار بين الأفكار والعواطف 
بطريقة تجلب لك �أفكاراً وب�صيرة نافذة. ثم تربط هذه التقنية حلقة 
لم�صلتحك  تعمل  كي  والتفكير  العاطفة  بين  ما  الآلية  الراجعة  التغذية 

وتزودك بطاقة جديدة لتحويل الاكتئاب.

قليلًا  ولو  الذاتي،  التوليد  عبر  المفتاح  وبت�شغيل  المذكورة,  بالتقنية 
ل�شعور �إبجابي وبزيادة تما�سك �إيقاع القلب, تبد�أ بفهم ما حولك بطريقة 
الزائد  التقم�ص  وتحرر  الداخلي  التما�سك  تغذي  �أنت  وفيما  مختلفة. 
وم�شاعر  مدارك  لديك  تتر�سخ  ال�صحيحة,  الخطوات  ممار�سة  عبر 
جديدة تمكنك من �أن تعك�س ا�ستقطابية حلقة التغذية الراجعة. وهنا 
تملك الزخم اللازم للخروج من دوامة الغم الذي �سيقودك �إلى تحقيق 

كل ما من ��شأنه �أن يزيد قيمة وجودك.

ب�شرية  ق��درة  �إيجابية  لعواطف  ال��ذات��ي  التوليد  على  ال��ق��درة  تظل 
محدودة, وذلك يعود �إلى �أن النا�س لم يطوروها. ويرى باحثو  علم النف�س 
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الإيجابي �أن العواطف الإيجابية تحرر ال�ضغط الذي تمار�سه العواطف 
الأفعال  وردود  �ضيق  منظور  من  الر�ؤية  بمنع  والقلب  العقل  في  ال�سلبية 
الخفية  العاطفية  التيارات  ت�سببها  التي  المتوازنة  غير  البيوكيميائية 
وتوليد   .)2001  ,2000 )فريدريك�سون  اللاواعية  �أو  الواعية  ال�سلبية 
عاطفة �إيجابية على نحو متعمد ين�شئ خطوط ات�صال وم�سارات ع�صبية 
مختلفة بين القلب والدماغ )ماكارثي 2006( مما يو�سع نطاق طريقتك 
الذي  الر�ضا  ذلك  لك  ويحقق  مرونتك،  ويعزز  التفكير,  في  الاعتيادية 

طالما بحثت عنه )فريدريك�سون 2000(.

�إن الر�ضا حالة نف�سية تو�سع �أفق نظرة الإن�سان لذاته وللعالم. وقد 
للعمل  القلب  �إيقاع  �إعادة  �أن  القلب  ريا�ضيات  معهد  في  البحث  وجد 
ب�أ�سلوب �أكثر تما�سكاً يقوي العواطف الإيجابية اللازمة لتحقيق التغير 
النف�سي المطلوب من �أجل ر�ؤية مجموعة �أو�سع من الاحتمالات المختلفة. 
ذاتك-  -جوهر  بقلبك  الحد�سية  ال�صلة  باب  الإيجابي  ال�شعور  يفتح 

داعياً روحك الحقيقية للدخول.

من �أجل تعزيز عاطفة �إيجابية, ولا �سيما عندما لا تكون قد �شعرت 
بها منذ مدة طويلة ب�سبب طول معاناتك من الاكتئاب, من المهم جداً �أن 

تفهم عالم ال�شعور بالاكتئاب.

فهم الغم 
عندما ي�صفون ال�شعور بالاكتئاب �أو الهمود كثير من النا�س يقولون: 
�إنهم »مغتمّون«. كثير من النا�س ي�شعرون بالغمة �أو تبلد الإح�سا�س، ولكنهم 
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لا يعرفون لماذا لأنه لا يبدو هناك �شيء خاطئ. عندما ت�شعر بغمامة في 
داخلك لا ت�ستطيع دوماً �أن تعرف م�صدرها, وت�ستغرب ما يحدث معك. 

والأ�سو�أ من ذلك �أن ال�شعور بالغمة ي�أتي ويغيب, و�أنت تتعجب لماذا.

  يروي لنا تريڤور تجربته هذه:

على  معنوياتي,  تدهور  من  �إحدى الحفلات  �أح�ضر  و�أنا  منده�شاً،  كنت 
�أنني  اعتقدت  لقد  لح�ضورها.  جداً  متحم�ساً  كنت  �أنني  من  الرغم 
��سأ�ستمتع هناك لأنني �أحب كل واحد من الموجودين, ومع ذلك هيمنت 
�أكثر �سعادة. فقد كانت  �أكون  �أن  ينبغي  �أنني  الغمامة. �شعرت  عليّ تلك 
�أن  �أجريتها  التي  الفحو�ص  و�أظهرت  الأ�سبوع,  ذلك  في  �أف�ضل  مبيعاتي 
ال�سوكر.  كرة  للعبة  فريقاً  �شكل  ابني  لأن  �سعيداً  وكنت  جيدة,  �صحتي 
هذه  �أكثر  مربكاً  كان  وما  الطبيعية.  حالتي  في  �أنني  �أ�شعر  لم  ولكنني 
ال�سحابة من الغم وال�سوداوية التي تلبّ�ستني عدة �أيام دون �سبب وا�ضح. 
كنت �أحظى ب�أيام عظيمة عندما تنق�شع تلك الغمامة. ولكنني ويا للأ�سف 

لم �أكن �أعرف �أبداً في �أي يوم �ستتملكني من جديد.

تحدث م�شاعر الغم والقنوط عندما يكون هناك ات�صال غير كامل من 
جانب �أو �آخر في دارة ذات طرفين, �سواء �أكان ذلك بين عقلك وقلبك, 
�أو بينك وبين �إن�سان �آخر. �إذا لم يتلا�شَ الغم ف�إنه يبد�أ بالتراكم مُـحدثاً 
�إح�سا�ساً داخلياً بالظلام �أو الثقل في نظامك. ي�صف النا�س هذا الإح�سا�س 
ال�شعور  �أو  الدماغ,  العنكبوت في  ب�شبكة كخيوط  ال�شعور  بطرق مختلفة؛ 
�أو الإح�سا�س بوجود ما ي�شبه كتلة  ب�شيء يذكرهم بعمل بطارية �صدئة, 

من الإ�سمنت فوق قلوبهم, �أو مجموعة من ال�سلا�سل تلتف حول القلب.
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ثمة م�شكلة كبيرة مع ال�شعور بالغم المتراكم الذي يتعاظم مع الوقت، 
لا  عندما  ع�شوائياً  نفوذه  ويمار�س  اللاوعي  في  يتخزن  المزاج  �أن  وهي 
في  ي�سري  �أن  اللاوعي  في  المخزّن  الغم  ي�ستطيع  تريده.  لا  �أو  تتوقعه 
�أخرى  و�أحياناً  ذهنية،  غمة  مثل  �أحياناً  ال�سطح  �إلى  يطفو  ثم  الداخل 
�أن ت�ستهلك  �أو بدنية ت�ؤذي وت�ؤلم. وم�شاعر الغم القوية يمكن  عاطفية 
بها  تقوم  للذات مع كل محاولة  امت�صا�ص  وانتباهك في هيئة  �أفكارك 

لتحرير نف�سك.

تحرر من اللوم 

قدرة  يعطيك  �سوف   Thru – Cut الاختراق  تقنية  ا�ستخدام  �إن 
�أهم الأ�شياء للتحرر هو  �أحد  �أكبر للتحرر من ال�شعور بالغم و�إطفائه. 
التحرر من بحث العلة �أو اللوم تجاه نف�سك �أو تجاه غيرك. اللوم يجعل 
�أكبر  �أن ترفع روحك المعنوية بن�سبة  �أجل  روحك في تردٍّ م�ستمر. ومن 
عليك �أن تتحمل م��سؤولية كاملة تجاه طاقاتك, بغ�ض النظر عما فعله 
من  لتتخل�ص  اللازمة  القلب  قوة  لديك  �أن  تعرف  �أن  عليك  الآخرون. 
�إطلاق الأحكام �أو القنوط �أو العداء والكراهية. �أنت تفعل ذلك من �أجل 

�صحتك و�سلامتك على الأقل �إن لم يكن ل�سبب �آخر.

توا�صلك  التقنية  الناتجة عن ممار�سة هذه  التما�سك  �ستعيد طاقة 
مع م�شاعر قلبية عميقة. وهي �ست�ستح�ضر روحك؛ لت�ساعدك في تح�سين 
ر�ؤيتك لم�سائل قد �أزعجتك مدة طويلة، بحيث ت�ستطيع �أن تحرر نف�سك 

خطوة بخطوة، مما تبقى من غم و�سوداوية. 

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



169التخل�ص من الاكتئاب القديم

»�إقفال القلب« و»الاختراق« هما تقنيتان لإعادة بناء العاطفة. وفيما 
وتعيد  الانفعالية  العاطفية  عاداتك  بناء  تعيد  ف�إنك  تمار�سهما  �أنت 
لكلتا  والم�ستمرة  المنتظمة  الممار�سة  ف�إن  ال�سبب  ولهذا  داراتك.  تو�صيل 
التقنيتين �أمر مهم. ونحن نقترح ممار�ستهما خم�س مرات في الأ�سبوع. 
ت�ستطيع �أن تمار�سهما �أكثر من ذلك بالطبع، ولكن �ضع ن�صب عينيك �أن 
تتبع برنامجاً منتظماً و�أن تلتزم به مدة �شهر. وهذه لي�ست مدة طويلة 
بالمقارنة مع الوقت الذي �أم�ضيته في دوامة الاكتئاب. ا�ستخدم الأدوات 
التما�سك  المحايدة,  قوة  والتحرر,  الملاحظة   - تعلمتها  التي  الأخرى 
كافة  التوتر  �أو  الإزعاج  �أنماط  من  تتحرر  كي  الموقف؛  تنف�س  ال�سريع, 
طوال النهار. وتذكر �أن الالتزام بخطة الممار�سة هو ا�ستثمار رابح لك؛ 

لما فيه من تقوية لك على ال�صعيدين الروحي والج�سدي.

يتطلب ا�ستح�ضار ذكاء القلب زيادة معدل الوقت الذي تم�ضيه داخل 
قلبك )في ال�سلام والتدفق الإيجابي( مقارنة بالوقت الذي تبتعد فيه عن 
�أفعالك الانفعالية(. من دون ذكاء القلب ف�إن  قلبك )في ر�أ�سك وردود 
ذهنك غير الم�ؤهل, وعواطفك �أي�ضاً, �سوف يجعلانك متم�سكاً بالاعتقاد 
�سيطرتك.  ب�سبب ظروف خارجية خارجة عن  تلا�شت  قد  حيويتك  �أن 
من ذكاء القلب �ستك�سب نفاذ الب�صيرة والنية القلبية ال�صادقة للقيام 

بتغييرات حقيقية مطلوبة في مواقفك كي تحمل الم��سؤولية الانفعالية.

ابتعد عن التجهم

لا تحمّل الأمور �أكثر مما تحتمل في �أي �شيء تمار�سه وابتعد عن تعليق 
�أهمية كبرى, وعن ال�شفقة على الذات والتجهم من �أي �أمور تتعامل بها 
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حياتك  في  المحلولة  غير  الأ�سرار  من  كثير  عن  الإجابة  �إن  الحياة.  في 
توجد تحت عباءة اكتئابك. وكلما زاد انتظام تم�سكك ببرنامج ممار�سة 
مدرو�س زادت القوة التي تك�سبها لتفريغ البقايا الخلوية. �إنك لن تقدر 
على التخل�ص من التجهم بين ليلة و�ضحاها, ولكنك �ستك�سب طاقة حرة 
و�أنت ترى �سرعة نجاح عمل تقنية الاختراق. وهذا ما �سيعطيك بدوره 

رغبة �أكبر في الا�ستمرار والالتزام بذلك.

وذلك  لنف�سك،  تبنيها  التي  القلب  ق��وة  درج��ة  تقي�س  �أن  ت�ستطيع 
بملاحظة الم�سافة بين »ال�سمع« و»الفعل«, وهذا يتمثل في الوقت, بين متى 
ت�سمع ذكاء قلبك ومتى تعمل به. تحويل ال�شعور بالغم المخزّن في الخلايا 
قلبك,  �أعماق  مع  تناغماً  بنائك الخلوي محققاً  �إيقاع الخلايا في  يُغّري 
معطياً �إياك مزيداً من القوة والدفع لممار�سة ما يمليه عليك ذكاء قلبك. 

افعل ذلك وت�أكد �أنك �ستجد �سعادة �أكبر.

تعلم �أن ت��سأل قلبك �أن ي�ساعدك و�أنت تمار�س ذلك. تحدث �إلى قلبك 
بو�صفه زميلًا قريباً - زميلًا ت�ستطيع �أن تكون ح�سا�ساً معه, لا يحا�سب, ولا 

يتوانى عن تقديم الم�ساعدة. كن مخل�صاً ومنفتحاً على دليلك الداخلي.

ترقب �أي »تجهم خلوي«. التجهم �أق�سى من الانتحاب على �أي �شيء. 
ما  على  يح�صلون  لا  عندما  ال�صغار  الأطفال  غ�ضب  نوبات  مثل  �إنه 
الذات  ال�شفقة على  الوقوع في  ازدادت عندك منا�سبات  و�إذا  يريدون. 
�أو نوبات الغ�ضب الداخلي عندما لا تجري الأمور على هواك, ف�إن هذا 
تظن  قد  ذاكراتك الخلوية.  داخل  التجهم  م�ؤكّد  بنحو  يُعمّق  �أن  يمكن 
�أنك تخل�صت من ال�شفقة على الذات، ولكن خلاياك يمكن �أن ت�سترجع 

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



171التخل�ص من الاكتئاب القديم

غ�ضباً طفولياً بعد مدة طويلة من ظنك �أنك انتهيت منه. هذا يمكن �أن 
الن�شاط  �أوقات  بين  المزاج  �شديد في  عاطفي  ت�أرجح  موجات  �إلى  يقود 

والحما�سة و�أوقات الهمود. 

الرئي�سة  العنا�صر  �أحد  هو  الواعي  غير  المتراكم  الخلوي  الغ�ضب 
الم�سهمة في حدوث الاكتئاب الم�ستمر, والتجهم هنا يبدو جلياً. لماذا لا 
ن�شكو ونغ�ضب في الداخل؟ كل واحد يفعل ذلك. ولكن الا�ستياء والتجهم 
للعالم. حتى عندما  ر�ؤيتك  قاتماً على  ي�سدلا حجاباً  �أن  �إلى  يتراكمان 
تعرف �أنك م�ستاء وتريد �أن تتوقف ف�إن حجم تراكم ذلك ال�شعور يمكن 
�أن يجعل من ال�صعب عليك القيام ب�أي �شيء تجاه ذلك. فت�شرع بال�شعور 

بالغ�ضب والا�ستياء من جراء ذلك, وهذا ما يجعل الأمر يزداد �سوءاً.

بع�ض النا�س يجعلون ال�شعور بال�شفقة جزءاً من هويتهم, في�ستهلك 
التجهم الخلوي طاقتهم على نحو خفيف ولكن م�ستمر من �أج�سادهم, 
في  �أنك  ت�شعر  �أن  تريد  كنت  �إذا  الهرموني.  الم�ستوى  على  فيهم  وي�ؤثر 
حالة �أف�ضل با�ستمرار فعليك �إذن �أن تعرف كيف تنفق طاقتك. وعليك, 

قبل كل �شيء, �أن تعرف كيف تطرد التجهم والعبو�س!

ممار�سة تقنية الاختراق )Cut-Thru( �ستك�شف لك �أنماط الحلقات 
المت�صلة التي �أوقعتك في حالة الغ�ضب والتجهم. �إنها �ستر�شدك �إلى مدى 
ح�سا�سية قلبك الزائدة -فتح قلبك- الذي لا بد منه لا�ستح�ضار الروح 
بنحو �أكبر لتحقيق �شفاء عاطفي. وهذا يك�شف ويحرر م�شاعر الحكم 
تظل  قد  داخلك.  في  المحبو�سة  الزائد  والحذر  والتقم�ص  الأمور  على 

الحياة قا�سية في نظرك, ولكنها يمكن �أن تكون �أق�سى �إذا لم تعالجها.
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م�شكلتك,  هما  منها  والا�ستياء  ال��ذات  على  الإ�شفاق  يكون  عندما 
الف�صل  )انظر  الاخ�رتاق  تقنية  من  الأولى  الخطوة  مع  الوقت  �أم�ضِ 
�شيء.  �أي  تجاه  داخلك  في  ت�شعر  كيف  �أف�ضل  نحو  على  تعرف  كي   )9

مار�س »الملاحظة والتحرر« وكن ح�سا�س القلب تجاه نف�سك دون الغرق 
ي�ساعدك  ول�سوف  الممار�سة فح�سب  ا�ستمر في  الذات.  ال�شفقة على  في 

ذكاء قلبك.

�أم�ضِ وقتاً مع الخطوة الثانية من الاختراق Cut-Thru متنف�ساً م�شاعر 
القلب  عبر  العطف  �أو  الاهتمام,  �أو  التقدير,  �أو  كالحب,  �إيجابية  قلبية 
و�شبكة الأع�صاب والخلايا الع�صبية الموجودة في منطقة القلب؛ كي تجعل 

�إيقاعات قلبك �أكثر تما�سكاً, ثم دع ذلك التما�سك ي�شع في خلاياك.

عندما تنتهي من جل�سة ممار�سة الاختراق تحرك نحو ما هو �آتٍ في 
حياتك، حتى لو كان هناك بع�ض ال�شعور المتبقي بالقنوط �أو الا�ستياء. 
ذلك  ا�ستمرارك في ممار�سة  ومع  وتابع.  بقلبك  لتغمره  تبقى  ما  حدد 

�سوف تتمكن من تحرير خلاياك من الا�ستياء والتجهم.

ثمة �شيء �آخر عليك �أن تراقبه في �أثناء قيامك بالتحرر من الا�ستياء 
الخلوي هو ال�شعور الطفيف �أو القوي بـ »الظلم«. �إن ذكريات كل ما لم يكن 
عادلًا معك هي واحدة من المقومات الكبيرة لحدوث الا�ستياء والتجهم, 

وهي لا بد �أن تظهر على ال�سطح؛ كي تتحرر, فاحذر �ألا تقع في �شباكها.

�إنه لأمر م�ألوف فيما يتعلق بالطبيعة الإن�سانية �أن يعتمد النا�س على 
�أو  لدعم  طريقة  بو�صفه  ع��ادل  غير  �أو  ع��ادل  هو  ما  بخ�صو�ص  ر�أيهم 
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�إثبات ما يعتقدون �أنهم يعرفونه. وفي معظم الحالات نجدهم يدعمون 
الأذى الذي لحق بالأنا، ولا ينفتحون على منظور �آخر. لقد جعلوا من 
�أو  �أن ما حدث لم يكن �صحيحاً  �أنف�سهم ق�ضاة وهيئة محلّفين وقرروا 
عادلًا, وحكموا على �أنف�سهم بال�سجن دون التحقق من ذلك. و�سواء كنت 
ت�شعر ب�أن الآخرين, �أو الحياة, قد عاملوك بظلم, ف�إن ت�أثير ذلك عليك 
واحد. ومع توجهك لإلقاء اللوم على �شيء ما خارج ذاتك, ف�إنك ت�ضع 

قلبك وذهنك وخلاياك في الطرف الآخر الذي يقع عليه الحكم.

لذا �إذا كنت ت�سعى لا�ستعادة حريتك و�سعادتك فعليك �أن تتحرر من 
م�شاعر »الظلم« �أو ال�شعور ب�أن ما يحدث معك مختلف، �إن ذلك كله يكوّن 
�أر�ضاً خ�صبة للتجهم والا�ستياء. ما تحتاجه هو �أن ت�صل �إلى حالة جديدة 
من الحياد، بحيث ت�ستطيع �أن تفتح باب ال�سجن لتحرر نف�سك. في معظم 
الأحوال �أنت لن تتمكن �أبداً من تحقيق الفهم الأو�سع الذي تتوق �إليه �إلا 
عندما ت�صل حقاً �إلى الحياد. في هذه المرحلة �ست��سأل نف�سك: »ماذا لو 
�أن  وعليك  �أراه؟«,  الذي  لهذا غير  �آخر  �أو هدف  �آخر  �شكل  كان هناك 

تكون منفتحاً بما فيه الكفاية لتلقي معلومات جديدة.

مع  �أكبر  وقتاً  �أم�ضِ  »�إنه ظلم!«  تهم�س  �أو  م�شاعرك  ت�صرخ  عندما 
الخطوة رقم 3 من تقنية الاختراق  Cut-Thru. افتر�ض بمو�ضوعية كما لو 
�أن الم�شكلة م�شكلة �شخ�ص �آخر، بحيث ت�ستطيع �أن تحقق حياداً حقيقياً. 
زد من درجة ر�أفتك بنف�سك كي تنزع التقم�ص عن الم��سألة, بحيث ت�شعر 
�أنها لا تدور كلها حولك. انظر �إليها من منظور �أكبر. وعندما تتخل�ص 
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من التقم�ص الزائد لها, �سوف ترى الأ�شياء القديمة بعينيين جديدتين. 
ت�صف لنا ق�صة لورا الدور الكبير للتخل�ص من ال�شعور بالظلم �أو العدل 

في طرد الاكتئاب الذي �أ�صابها.

مررت بعدة مراحل من الاكتئاب عندما كنت �شابة، ولكنني تعلمت طرقاًَ 
ال�سيطرة  تكن  الذي لم  ال�شعور  ذلك  ال�سوداء وتحجيمها.  الحفرة  ل�سد 
عليه بالأمر ال�سهل �أ�صبح بالتدريج �شيئاً من الما�ضي عندي. لقد ن�سيت 
تماماً كيف كان. ثم في �سن الثامنة والأربعين, فاج�أني رفيق دربي �سنوات 
ليعي�ش في مكان  وينتقل  �سيتركني  �أنه  وهو  القا�سي,  بذلك الخبر  طوالًا 
�إن الأمر لا علاقة له ب�شيء �شخ�صي، ولكنه كان  �آخر من البلاد. قال: 

يحتاج �إلى التغيير وعليه �أن يرحل.

كانت لورا مُدمّرة. لقد عا�شا معاً حياة متوا�ضعة جداً, والآن عليها 
�أن تواجه تناق�ص الموارد المالية  �ألا تواجه خ�سارة العلاقة فح�سب, بل 
بدا  ولكنه  له,  �شخ�صية  م��سألة  الأمر  يبدُ  لم  »ربما  لورا:  قالت  �أي�ضاً. 
�شخ�صياً جداً لي! �شعرت �شعوراً مروعاً بالظلم لتلك الخ�سارة و�شعرت 
قبل  ووحيدة  العمر  والغ�ضب لتركي محطمة. كنت في منت�صف  باللوم 
كل �شيء. لم يكن هذا عدلًا, هذه هي الحقيقة بلا تعقيد. �شعرت ب�أنني 
مو�ضع �سخرية الحياة. كنت �أرى �أنني �إن�سانة طيبة لا ت�ستحق من الحياة 

هذا النوع من المعاملة.

بعد �أن غادر �شريكها كان على لورا �أن تنتقل من البيت الذي كانا قد 
ا�ست�أجراه. اتخذت لنف�سها غرفة عند عائلة كانت تعرفها, مما �ألزمها 

بال�سير م�سافة طويلة �إلى العمل.
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في البداية, جعلتني �صدمة التغيير العاطفية م�شغولة في التكيف مع نمط 
الحياة الجديد, ولكن بعد مدة, ثبت عندي �أنني كنت م�صابة بالاكتئاب 
و�أنه يزداد �أكثر ف�أكثر. ي�صعب عليّ و�صف الأمر, ولكن اكتئابي كان مثل 
التي حوله، ولكنه لا يتبين لك  �سائل يقطر قطرة قطرة ليف�سد المنطقة 
مدى ما �أف�سده �إلا عندما تفتح الخزانة الموجودة تحت ال�صنبور المتعطل، 

كي تبحث عن �شيء ما ن�سيته هناك من وقت طويل.

في ذلك الوقت تعلمت لورا تقنية الاختراق ووجدت �أنها قد �ساعدتها 
�أعمق  في تحويلها عن ذلك الاكتئاب نحو مزيد من ال�سلام ونحو حنو 

تجاه نف�سها وتجاه الآخرين.

�إلى خطوات عملية  بقوة كبيرة. حولت الخطوات  بهذا مدني  قيامي  �إن 
ومواقف؛ كي �أ�صمد طوال النهار. وهذا ما نجح معي:

ال�صدق في التقدير: جعلت من عاداتي �أن �أكون واعية لحالة ال�شعور ال�سلبي 
كان  اللحظة؟«.  هذه  وفي  الآن  �أُقدّره  الذي  »ما  نف�سي:  و�أ��سأل  �أتوقف  و�أن 
هناك دوماً �شيء ما �أعجب به و�أقدره عندما كنت �أ��سأل قلبي وغالباً ما كنت 
�أنده�ش لر�ؤيته. المثابرة على ممار�سة هذه الخطوة لي�س فقط عندما كنت 
�أقوم بممار�سة تقنية الاختراق، بل في �أثناء النهار كله جعلتني �أخطو خطوة 

مهمة نحو التحرر من ك�آبتي والانتقال �إلى حالة جديدة من الحياد.

�أو نق�صان: �صرت �أحب هذه  �إعطاء الأمور قيمتها الحقيقية دون زيادة 
بالانعتاق عند  �أ�شعر  �أ�صبحت  المقاومة.  �أو  بالقلق  �أ�شعر  الخطوة عندما 
التزامي بها. وهي نظرة �سليمة. �أعرف �أنني هكذا �أ�ستطيع �أن �أ�ساعد �أي 

�صديق ليرى الموقف على هذا النحو.
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عي�ش اللحظة: �ساعدني هذا الموقف على �أن �أتوقف عن الحزن على ما فقدته 
و�أن �أوُقف الت�صورات المروعة التي لا تحمل �أي ب�صي�ص نور والتي �أظهرتها 
لي مخاوفي على �أنها م�ستقبلي الم�صبوغ بالاكتئاب. وعندما كنت �أ�ستنه�ض 
نف�سي لأكون في الحا�ضر و�أعي�ش اللحظة, كل �شيء كان يتحول وي�صبح على 

ما يرام. ثم كنت �أجد نف�سي �آلياً �أدور حول تقدير نف�سي ثانية.

ف�إن  الك�آبة,  اختبر  �شخ�ص  ب�أي  يتعلق  فيما  ولكن,  �سهلًا,  هذا  يبدو  قد 
معرفة �أن هناك �إمكانية للتحرر من تلك الحالة بممار�سة تقنيات و�أدوات 
�سهلة في الحياة اليومية هو معجزة. �إنها المعجزة التي ت�ستطيع �أن ت�ساعدنا 
من  ومتما�سكين  �أ�صحاء  ن�صبح  �أن  على  بجرح«  »م�صابين  نكون  عندما 
جديد وقادرين على الا�ستمرار لتطوير قدراتنا الكاملة بقلب ينعم بال�سلام 

الداخلي والطم�أنينة والاهتمام ثانية بالعالم من حولنا.

)Cut- Thru( و�ضع برنامج لممار�سة الاختراق

�إن و�ضع برنامج للاختراق �سيقدم لك �أ�سرع النتائج لإنهاء الاكتئاب 
القديم. ادر�س ومار�س الخطوات ال�ست لتقنية »الاختراق« التي تُعر�ض 
عليك في الف�صل القادم, وا�ستفتِ قلبك؛ كي ي�ساعدك على التعامل مع 

الا�ستياء والتجهم المتراكمين في خلاياك.

�أن  لو  كما  ت�شعر  �أن  ويمكن  ما.  مدة  تقاوم  �أن  خلاياك  ت�ستطيع 
جزءاً منك ي�صارع نيات قلبك. وهذا يعود �إلى �أن داراتك مقيدة بعقد 
م�ستحكمة من الاكتئاب يمكن �أن تعمل على مقاومتك، و�أنت تبذل جهوداً 
القيد الذي يقيدها. و�سوف تبد�أ بر�ؤية  �أنك ل�ست ذلك  للتغيير. تذكر 

هذا على نحو �أكثر مو�ضوعية في �أثناء ممار�سة تلك التقنية.

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



177التخل�ص من الاكتئاب القديم

�سوف ترى �أن المقاومة التي كانت ت�أتي من م�شاعر وملاحظات قديمة 
غالباً  يبدو  خلاياك.  في  الأ�سلاك  من  قديمة  �شبكة  طول  على  تتدفق 
يبدو  الارتياع  �أو  الغم  يجعل  ما  وهذا  لعالم الخلايا عقله الخا�ص,  �أن 
�شديداً �أو يكوّن لديك مخاوف �أنك �ستكون »لا �شيء«, من دون كل ذلك 
الألم واللوم والا�ستياء المخزن بداخلك. ابقَ ملتزماً فح�سب با�ستخدام 

الأدوات، فقلبك يعرف ما الذي عليه �أن يتعامل معه ويوجهه.

في الف�صل القادم �ستتعلم و�ضع برنامج تطبيقي؛ كي ي�ساعدك على 
تحرير عقد التغذية الراجعة للاكتئاب مرة و�إلى الأبد.
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