
الف�صل الثاني ع�شر

العي�ش القائم على القلب

يمكن �أن يتم منع تكوّن م�شاعر الاكتئاب �أو تحويلها ب�سهولة كبيرة 
في عالمنا اليوم، وذلك بتعلم �إعادة فتح القلب والعي�ش عبره �أكثر. ثمة 
قوة وذكاء في القلب ي�ساعدان النا�س على �أن يفعلوا ذلك. هذا الكتاب 
الات�صال  لعملية  خطوة,  خطوة  م�شروحة  الخطوات,  من  �سل�سلة  هو 
الك�آبة  من  التخل�ص  �أجل  من  القلب  ذكاء  �إلى  والو�صول  القوة  بتلك 

والحيلولة دونها.

التحول من ر�ؤية مغلفة بالاكتئاب �إلى ر�ؤية متحررة منه ي�شبه تحويل 
على  القدرة  القلب  قوة  تعطيك  �أخرى.  �إلى  محطة  من  المذياع  م�ؤ�شر 
جديدة  عملية  طرقاً  ماث«  »هارت  �أدوات  لك  وتقدم  الم�ؤ�شر,  تحريك 

للو�صول �إلى تلك الر�ؤية؛ كي تحرر نف�سك من الاكتئاب.

عملها كلها معاً
منذ �آلاف ال�سنين يبحث النا�س عن �إجابات وا�ضحة نابعة من ذكاء 
قلوبهم على ما لديهم من ت�سا�ؤلات. اليوم بد�أ عدد متزايد من النا�س 
�إنه جزء من زخم جديد من ذكاء القلب ينت�شر  باكت�شاف قوة القلب. 

في عالمنا. 
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 Dr. Karl بريبرام  كارل  د.  ال�صيت  الذائع  الأع�صاب  عالم  ي�شرح 
Pribram, الذي تر�أ�س »مركز �ستانفورد لعلم النف�س الع�صبي« مدة 30 

عاماً, كيف �أن التركيز في منطقة القلب وال�شعور بالحب, �أو بالتقدير, 
�أو بالاهتمام ي�شبه �إ�ضافة عد�سات مكبرة على نظام القلب.

�أن تح�صل على عينين كي ترى, وعلى قلب كي ت�شعر. »العد�سات«  عليك 
التي تريك م�شاعر قلبية ايجابية, مثل الحب, والاهتمام, والتقدير تعطيك 
�إدراكاً بدهياً. الحب يزيد التما�سك والو�ضوح. عندما ت�ستخدم �أدوات مثل 
»الاختراق« و»�إقفال القلب« لإيقاف الهراء )الفكري والعاطفي( مدة من 

الوقت, ف�إن ذلك ي�شبه زيادة تركيز وقوة عد�سات مدارك القلب.

�شفرة  فك  عبره  ت�ستطيع  الذي  ال�صحيح  المنظار  القلب  لك  يقدم 
�أكمل. والمهمة  �أكبر ور�ؤية الحياة ب�صورة  عالم ال�شعور عندك ب�إ�صرار 
النا�س  الأ�سا�سية لمعهد هارت ماث )ريا�ضيات القلب( هي زيادة فهم 

لكيفية عمل هذا. 

في  تنجح  لن  المعرفية  بالجهود  الانفعالية  الم�سائل  حل  محاولة  �إن 
بالقوة  يتمتع  لا  وحده  المعرفي  العقل  الاكتئاب.  م�شاعر  من  تخلي�صك 
لإدارة الانفعالات والتحكم فيها. ولذا ف�إن الأمر يعود �إلى القلب. ولهذا 
القلب يعمل  �أدوات »هارت ماث«. فالذكاء الذي يعززه  �أوجدنا  ال�سبب 

على م�ساعدة النا�س في حل م�شكلاتهم الانفعالية والتحكم فيها.

الطاقة الانفعالية, وكما ر�أيت عبر هذا الكتاب, هي طاقة حقيقية. 
الف�صول  �أظهرت  وقد  التفكير.  �سرعة  من  �أ�سرع  ب�أ�سلوب  تتحرك  �إنها 
الأولى لك ما عليك القيام به للتحكم في الطاقات الانفعالية. هذه المبادئ 
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239العي�ش القائم على القلب

والأدوات �سوف ت�سمح لك ب�أن تقل�ص القلق والعبء الزائد الذي يمكن �أن 
ي�سبب اكتئاباً بدرجة �شديدة �أو �ضعيفة. ما تفعله هو �أنك �إما �أن تراكم 
ال�ضغط الانفعالي وت�ستنزف طاقتك �أو تتحكم في انفعالاتك وتحفظ تلك 
الطاقة. وبممار�ستك للتقنيات المذكورة في هذا الكتاب ت�ستطيع �أن تطور 
�أن هذا  لو كنت تظن  انفعالاتك -حتى  للتحكم في  التي تحتاجها  القوة 

غير ممكن �أو �أنك لا تعرف كيف تقوم به-.

�إمداد الذات بالقوة هو عملية تقودك نحو التطور وتك�شف لك �أهمية 
القديمة  التفكير  حلقات  حبي�س  تبقى  لا  حتى  القلب،  ذكاء  ا�ستخدام 
ب�أن تبني مراجع جديدة  القوة  والدوافع الانفعالية. و�ست�سمح لك هذه 

للذاكرة، بحيث ت�ستطيع �أن تتتبّع ذكاء قلبك بت�صميم متزايد.

�أي جديد في الح�صول على نتائج  ت�أمل دوماً عندما تبد�أ بممار�سة 
فورية. قد تخ�شى من كونك غير قادر على ممار�سته ممار�سة �صحيحة, 
�سمعتها  التي  بالدرجة  فاعلًا  لي�س  �أنه  �أو  �شيء,  في  يفيدك  لن  �أنه  �أو 
عنه. دع جانباً هذه الو�ساو�س واترك نف�سك على �سجيتها، بحيث ترتاح 
معها  براحة  والت�صرف  الأمور  تب�سيط  فن  الجديدة.  العملية  هذه  مع 
�سي�ساعدك على الات�صال بقلبك و�إنجاز ما لم ت�ستطع �إنجازه من قبل. 

مراجعة الأدوات والتقنيات

لما كانت ال�ضغوط تتزايد �أكثر ف�أكثر في عالمنا, على النا�س �أن يلج�ؤوا 
لرفع م�ستوى معنوياتهم و�إ�ضافة مغزى �أكبر �إلى حياتهم. والحل الجديد 
الذي على جميع النا�س �أن يتعلموه كي يواكبوا ت�سارع الحياة هو تحمل 

م��سؤولية الطاقة الانفعالية.
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الملاحظة والتحرر وقوة الحياد
نظام  �شبك  حرفياً  تعيد  �سوف  الو�سيلتين  هاتين  تطبّق  عندما 
الا�ستجابة الانفعالية لديك كي تح�سّن ردود فعلك كيفما تحركت وتمنع 
تراكم ال�ضغوط. تذكر �أن ردود الفعل الانفعالية �أ�سرع من نيات ذهنك؛ 
لذا ا�ستخدم هاتين الأداتين �إلى جانب تقنية التما�سك ال�سريع؛ لتبتعد 

عن كل المنبهات.

�أعماق قلبك �ستح�صل على قوة تما�سك  �إلى  عندما تتعلم الو�صول 
�أكبر عند هذه النقاط الحا�سمة. ول�سوف تتعلم مع الممار�سة بالت�أكيد �أن 

تتخذ خيارات متنوعة، و�أن تطور حد�ساً �سليماً.

تنف�س الموقف

تقنية تنف�س الموقف تقنية ثمينة لم�ساعدتك على التوقف عن الانحدار 
لالتقاط  م�صمم  �إنه  ما.  �شيء  فيك  ي�ؤثر  عندما  كالدوامة  جديد  من 

الأهمية من �أي �شيء يعر�ض عليك وتبديدها.

ت�ستطيع مع »تنف�س الموقف« �أن تعيد ترتيب �أنظمتك �إلى خط �أ�سا�سي 
جديد, مُ�شجعاً نف�سيتك على �أن تعمل لم�صلحتك. و�إلا ف�إن الموقف ال�سلبي 
القوي للاكتئاب �سيعيد الب�صمات الخلوية القديمة التي �ستعيد بدورها 
واللوم  الأمل  خيبات  فري�سة  للوقوع  تدفعك  التي  الخلوية  الانطباعات 
القديمة. �أنت لا تريد �أن تبد�أ من جديد في معالجة تلك الأمور وا�ضعاً 

طاقة �سلبية زائدة فوق �أمر راهن لم تو�ضحه بعد؛ لتتحرر من �آثاره.

o b e i k a n d l . c o m
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جهز قائمة ب�أف�ضل المواقف البديلة لديك. مار�س »تنف�س الموقف« معها 
طوال النهار �سواء كنت ت�شعر بال�ضغط �أم لا. تنف�س هذه المواقف البديلة؛ 
حتى ت�شعر بم�شاعر قلبية جوهرية ت�سري في ج�سدك و�أحا�سي�سك. هذا 
الأ�سلوب الوقائي �سوف ي�ساعدك على موازنة الكثير من م�شاعر الاهتمام 
والتقم�ص والارتباط المفرطة التي يمكن �أن تحدث في �أثناء النهار. يمكنك 
ت�ستحوذ  التي  والاكتئاب  القهر  م�شاعر  من  الكثير  ظهور  دون  الحيلولة 
ب�أداء  والتزامك  و�أينما توجهت  الأمور كيفما  بتعلم كيفية ت�صفية  عليك 
ذلك �أداءً متكرراً, �أو على الأقل الالتزام بتجنب الأ�شياء التي تعرف �أنها 
�ست�ستنزف طاقاتك وتعيقك. التزم بتحويل �أو تعديل مواقفك ومزاجك، 

وذلك باحت�ضان مواقف جديدة حول تلك الم�سائل.

�إقفال القلب والاختراق

ا�ستخدم تقنية �إقفال القلب مدة خم�س دقائق �أو �أكثر وعدة مرات 
في الأ�سبوع؛ كي تتعلم كيف تحافظ على تما�سكك مدداً �أطول, ولزيادة 

م�ستويات طاقتك, وت�سريع �شفائك.

التفكير  الكبيرة، وفي حلقات  الأمور  »الاختراق« في  تقنية  ا�ستخدم 
الذهني والعاطفي التي تتكرر معك. ممار�سة »الاختراق« عملية وا�ضحة 
تحتاجهما  اللتين  الحد�سية  والب�صيرة  التحرر  على  القدرة  لاكت�ساب 

للعودة �إلى الو�ضع ال�سوي.

ا�ستحكمك مدة طويلة هو بمنزلة تحدٍّ  الذي  التعامل مع الاكتئاب 
�سريعاً,  �إ�صلاحاً  الأمور  �إ�صلاح  يمكن  لا  �أنه  نعلم  جميعاً  نحن  كبير. 
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لهذه  المده�شة  الفاعلية  لم�س  من  ماث  هارت  معهد  في  تمكّنا  ولكننا 
وتقوم  النية،  وقوة  �أملك  ت�ستعيد  �أن  ت�ستطيع  مرة.  بعد  مرة  الأدوات, 

بتغييرات �إيجابية وا�ضحة.

طبّق الممار�سة على مراحل:

بعد �أن تمار�س ب�صدق وثقة �أدوات القلب وتقنياته ب�ضعة �أ�سابيع, عُدْ 
وانظر �إلى علاماتك في قائمة الاكتئاب الواردة في الف�صل الأول.

وجهات  �أو  �أرقامك  تغيرت  �إذا  ما  لترى  �أخرى؛  مرة  نف�سك  راجع 
نظرك. رحّب ب�أي تح�سينات تراها. تفقد �أجوبتك عن الأ�سئلة الواردة 
في ف�صل: »كيف ت�ؤثر فيك التغيرات ال�سريعة في هذا العالم«. �سجل �أي 
من  التمرينين  هذين  �إلى  عُد  الآن.  لديك  جديدة  ملاحظات  �أو  �أفكار 

حين لآخر؛ كي تتابع �سير تقدمك.

ا��سأل حد�س قلبك عن الم�سائل التي عليك تطبيق الأدوات عليها. 
ا�ستخدمه �أي�ضاً كي تحدد الأمور التي عليك التوجه �إليها في الخطوة 
مرة  �شيء  كل  معالجة  تحاول  لا  مراحل.  على  �أمورك  حل  الآتية. 
واحدة. �ستمر بك �أوقات تكون فيها غير واثق �إذا كان قلبك �أم ذهنك 
هو الذي يوجهك. ولكن عبر ممار�سة تقنيتي �إقفال القلب والاختراق, 
في  يجري  ما  متابعة  على  �أكثر  قادراً  �ستكون  الخ�صو�ص,  وجه  على 
ذهنك وعواطفك والتحول �إلى حالة من تما�سك القلب لاكت�ساب فهم 

بدهي �أكبر.
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تقنية تما�سك القلب
التما�سك،  من  �أكبر  درجة  تحقيق  على  نف�سك  تدرب  �أن  ت�ستطيع 
�إم  �إي  نظام  جهاز  �إن  القلب.  �إيقاع  تما�سك  تقنية  عبر  �أكبر  وب�سرعة 
 Heart( التوتر  لخف�ض  ماث  بهارت  الخا�ص  المحمول  ال�شخ�صي  ويڤ 
�إي  ونظام   )Math,s portable emWave Personal Stress Reliever

 emWave PC( الحا�سوب  با�ستخدام  التوتر  لمعالجة  �سي  بي  ويڤ  �إم 
قلبك  �إيقاع  �أنماط  وين�شران  يعر�ضان  �سوف   )Stress Releif System

الوقت  في  التما�سك  وم�ستويات  القلب(  �ضربات  تبدل  )معدل  المتغير 
الفعلي. عندما ت�شعر بنف�سك مقهوراً, �أو حزيناً, �أو متوتراً, ت�ستطيع �أن 
ت�ستخدم �أداة من �أدوات القلب وتراقب تحول �إيقاع قلبك �إلى مزيد من 
ال�سياق  فورية في  تغذية راجعة ومعلومات  �أنت تح�صل على  التما�سك. 
الذي تريده؛ كي تحث م��سؤولية التحكم الذاتي وم��سؤولية ال�سيطرة على 
الطاقة الانفعالية. ي�ساعدك ا�ستخدام تقنية تما�سك القلب على تكوين 
�أ�ستجيب لما  �أنا لن  �أن تقول: »لا,  ال�سهل عليك  و�سادة مرنة تجعل من 
يحدث بالطريقة القديمة ذاتها«, بدلًا من الوقوع في �أنماطك التقليدية 
�أنماطك  ترتيب  �إعادة  على  �سي�ساعدك  ما  وهذا  الانفعالي.  للإقناع 

ب�سرعة �أكبر.

المتخ�ص�صون ي�ستخدمون هارت ماث
العقلية  ال�صحة  النف�سيين ومتخ�ص�صي  الأطباء  ي�ستخدم كثير من 
من  كثير  ممار�ساتهم.  في  القلب  تما�سك  وتقنية  ماث،  هارت  �أدوات 
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ماث.  هارت  في  معتمدون  مدربون  قدمها  الكتاب  هذا  في  الق�ص�ص 
ا�ستطاع �أحد مر�ضى الطبيب النف�سي الفرن�سي ت�شارلي كانجي, المخت�ص 
بالاكتئاب  الم�صابين  المر�ضى  لمعالجة  ماث  هارت  �أدوات  ا�ستخدام  في 
الإ�شكالية(  )المعتقدات  مفاهيمه  تغيير  من  بيتر,  ويدعى  ال�سريري, 
و�شفي من اكتئابه الحاد في ب�ضعة �أ�شهر فح�سب. وقد حافظ بيتر بعد 
بعد  �أجراها  تقدم �صحي عبر جل�سات متابعة  ذلك على ما حققه من 
قبل  بيتر  حالة  عن  درا�سة  تجد  �أن  ت�ستطيع  �سنة.  بعد  ثم  �أ�شهر  �ستة 

.www.heart math.org :تعافيه من الاكتئاب وبعده على الموقع الآتي

العالم يتحول
بينك  كبير  حجاب  عمل  والمكتئبة  المحبطة  والأمزجة  المواقف  تعمل 
نحو  بعيداً  النا�س  �أو حديثه-  العهد  الاكتئاب -قديم  ي�أخذ  قلبك.  وبين 
ا�ستنزاف الذات. �إذا �ضربت ما ت�شعر �أنت �شخ�صياً به من مخاوف وقلق 
وحذر �شديد وارتباط زائد وتقم�ص الهويات المفرط ب�ستة مليارات �إن�سان 
يعاني معظمهم م�شاعر م�شابهة مفرطة-  الأر�ضية -الذين  الكرة  على 

ي�صبح من ال�سهل عليك �أن ترى لَم �أ�صبح الاكتئاب وباءً عالمياً.

الانفعالية  الأفعال  ردود  من  تزيد  العالم  بها  يتحرك  التي  ال�سرعة 
العاطفية, كما تزيد من م�ستويات ال�ضغط. والطاقة الكهرومغناطي�سية 
الذكريات  من  حفنة  لديه  �شخ�ص  كل  ال�ضغط.  يولدها  التي  المتفككة 
ي�سير  التي  ال�سرعة  ف�إن  ولهذا,  العاطفية.  �شبكته  في  مخزنة  القديمة 
, يمكن �أن تكون مفيدة, عندما نعمل بها,  بها الوقت, والطاقة, والتغّري

لت�صفية الذكريات الانفعالية ب�سرعة هي الأخرى.
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�أحد الجوانب الجيدة لهذا الزخم في التغير العالمي هو �أن التغيرات 
الانفعالية الإيجابية يمكن �أن تحدث ب�سرعة �أكبر. هذا الزخم في الطاقة 
يمكن �أن ي�ستفيد من الوقت الحالي. مع زيادتك لم�ستويات تما�سك قلبك 
الانفعالية  العاطفية  فعلك  ردود  تحويل  على  �أكبر  قدرة  لديك  �سيكون 
على نحو �سريع يتما�شى مع �سرعة التغيير. يكوّن تما�سك القلب و�سادة 
اتخاذ  على  قدرتك  من  ويزيد  تواجهها,  التي  ال�ضغوط  وبين  بينك  ما 
حول  �أو�ضح  حد�ساً  ويعطيك  ال�ضغط,  �أو  للتوتر  م�سببة  غير  خيارات 

كيفية التجاوب مع الأمور.

اهتمام �أعمق
كل �شيء يعود �إلى الاهتمام العميق. �إن ا�ستخدام �أدوات لتوليد م�شاعر 
والتقدير, يدور  والعطف,  التما�سك, مثل الحب,  قلبية جوهرية تحقق 
كله حول مو�ضوع الاهتمام العميق بذاتك. هذا الأمر يوقف الذكريات 
الانفعالية عن تكرار نف�سها ويعطيك و�ضوحاً في الر�ؤية. الاهتمام العميق 
يمكن  لا  جديدة,  حلولًا  يقدم  كي  القلب؛  حد�س  عمل  يُفعّل  والحقيقي 

الو�صول �إليها عادة في جو من ال�ضغط وانعدام التما�سك الداخلي.

بممار�سة �أدوات هارت ماث �ستكون قادراً على �أن ت�سلّم عملية التحكم 
�إلى قلبك. �ستكون قادراً على تروي�ض انفعالاتك, و�أن تكون م��سؤولًا عن 
طاقاتك, و�أن تبني ج�سراً بين عقلك وقلبك. وبدلًا من �أن تبقى قابعاً في 
�أح�ضان الاكتئاب, �ستكون مهند�س الإح�سا�س الجديد بالأمل والقوة في 

داخلك. و�ستبد�أ فعلًا بعي�ش قيمك الجوهرية بدلًا من تمني ذلك.
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و�ستقودك  �أ�سرع  العملية  �ست�صبح  الأدوات  لهذه  ممار�ستك  مع 
ا�ستخداماً  �أداة  �أي  ا�ستخدام  دون  النهاية, من  �آلياً. وفي  الأف�ضل  نحو 
ذكاء  تدفق  ظل  في  المطلوب  التركيز  تحقيق  من  �ستتمكن  مق�صوداً, 
القلب مدداً �أطول. و�ست�شعر ب�شيء غريب وبعدم الارتياح عندما لا تكون 

على تما�سٍّ مبا�شر مع قلبك.

الذي  المفتاح  هو  القلب  في  العي�ش  الم�ستقبل.  �إلى  الطريق  هو  هذا 
�إلى ع�صر عي�ش قائم  �إلى ما وراء ع�صر المعلومات،  �سي�أخذنا جميعاً 

على القلب.
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