
 هي أد لفصل

 الأعصاب عى التسلط

 غضهم ويشتد يثورون عصبيون الآن الناس معظم ان ، المشاهد من

 ، متاعبه العصر مستلزمات من وهذا: معقول سبب لغير أو سبب لأقل

 ، ومتانتها ثباتها وتفقدها ، الاعصاب وزل صعاب من الناس يقاسيه وما

 الاتزان علامات الحرجة، الساعات في علهم تلوح قوماً تجد هؤلاء، وبجانب

 ويجدعون انفسهم، مجددون هؤلاء من الكثير ولكن والهدوء. النفس وضبط

. المصطنع الهدوء هذا من علهم يبدو بجا غيرمم

 ، والاستياء الملل شعور من النفس في تغلغلا أكثر عارض الاعصاب وهياج

 .ومن النفسية الانفعالات كبت عن الناشىء الاعاب توتر عن عبارة هو اذ

 إطلاقه من به غرداً أشذ الأعصاب مهتاج يطعه الذي ا«دوء كان هنا

 لن أنك من الرغم على انه اذ. الآسن الاء نشبه التي المحبوسة الطاقة هذه

 هذه فان ، عليه يؤخذ ان يكن ما منهم الواحد ملك في تجد أن تستطيع

 وعلى الكيفيات من بكيقبة وماً انطلاقا من بدة لا قهرا، المختزنة القوى
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 ، مقاومة دون الانفعال مع علتهم سر يحاولون لا الذن اما. ما وجه
 سيا ؟ مد٠ د= ه

٠ د:٣٥ و٠٠٠ '، او للأطراف تحريك عار في تدخن  ب او ترة هيشة علهم تظهر فانها

. خفقانه شدة او القاب ضربات ازدياد ،او انقطاع

 ، امتعصة الضلة بالتشنجات للاصابة عرضة الناس من الوع وهذا
. الشراب عل الاء الى الامر به ينتهى قد أو

 جب

 دوهم' بأعصام اتحك يستطيعون من تقدير على المجتمع جرى قسد
 ولكن استثيروا. ما اذا هياجهم ضبط على يقورن لا من أعى مرتبة في

 الوجبة من فر لا اذ واحد]. نوعاً يمتبره.ا ف.و التغريق، بذا يأخذ لا العم

 ، المصطنع الهدوء من بقناع اعصابه هاج سر استطاع شخص ب الطمة
 ة++• ز٠ مه٠

 الفى الطب نظر في فكلاهما. ثرته فثارت ضبطا، على يقو م آخر وبن

 أصرف سبيلا اصطنع أحدها ان بينهما، والفار. الاعصاب بتاج شخى

 فقد الآخر واما نحياها. التي المصرية الحياة منا كل في وسرها ، الطاقة هذه

. سلكه الذي السبيل في وخالءه الأول جاراة عن عجز

 ان شأنا من ، والمرعة الحركة عصر ، العمر هذا حاة مقتضات و

 التي الملحة والمشكلة. بعيد مد الى الا=صاب وتثير ، الاحاس ترهف

 ، الا=صاب ثورة من الناتجة الطاقة إطلاق يكن كيف هي ، الل تتطلب

 تنصرف رئيسية طرق اربع ثة يفر". ولا يؤذي لا الذي الصحيح الوجه عى

: القوى هذه بها

 هذه إطلاق في تنحصر الآلي» النشاط« اسم عيم! و:طلق: الأولى

 عندما الشخص يأتيه ما ضمها ويدخل ، العضلية الحركة طريق عن الطاقة
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 الخ إلا=ابع النقر او بالقدم الدق او باليد &لإشارة >ركات من ا=صابه تشود

 الفم استخدام عن عبارة وعي» الصرت النشاط،« ولنشا: والثانية

 او الثروة او العفير الى ألبتاج الشخص يمد كأن ، الطاقة اصرف وسيلة

. الخ الغناء او الخدك

 ال:يخص يحتفظ أن ومفادها ه البدنية السيطرة« ولندعها: والثالثة

 يظهر بان نفسه أعماق في تعتل التي الانفعالات سمع ولا الظاهري جدوته
 ٨ن هو بي4 ة

 وفي ال«ضم في تؤذ النفسية الاضطرابات ان لوحظ وقد ملامحه. على أثرها

• اضم ومر عملهم بطبيعة النفس خبط يألفوا ز الذن الناس لدى ووظائفه القلب

 ما عى مثال أوضح شاكلتهم عى دمن والمدر"سث المامن في لواجد وإنك

. النفس ضبط على القدرة من الشخ عى ومقتضياتها المهنة نسبغه

 من التخلص في الخياليين سبيل دهو» الفكري النشاط«: والرابعة

 ما شخصاً أن فرضت لو فا الاسلوب هذا تتخيل ان وتستطيع ، متاعبهم

 اللاذعة القاسية العبارات في فكر نم ، اعصابك وأثار غضبك أار شبناً آتى

 في التفكير فبجرد ، منه لنفك تثأر حنى ، صباً عليه ستصبا الي
 للطاقة صرف هو هذا، التفكير جرد ، اله ستوجهها التي القارصة العبارات
 يقرن لم فكر جرد يكون ان يعدو لا أنه رغم ، الا=صاب عن وتنفيس

. فعل او بركة مطلاقاً

 عل ولكن ، الأولى للوهلة الحقيقة عن بعيداً الوصف هذا يبدو وقد

 أفلاطون نحو ننحو هذا في وهو الممل. مرتبة في الفكر يضع ال±دث النفس

 من بفعل المقرونة الثورة صف في الفكرية الثورة يضع اذ للثورة، تعريفه في
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. قائم نظام او مقرر شيء علل ثورة اعتبارها عبث

 انباطً ان تتقلصان عينيك عضلي فان ما، مسافة في تفكر حين وانت

 يصوب لمن يحدث ا بعقلك» تخيلتها التي المسافة قصر او لطول تبعاً انقباضاً أو

 اعتبار في نظريتهم صحة على النفس علماء به يدال ما هو وهذا مثلا، بندقيته

. بسواء سواء لعل6 ركة الفكر

 الداخلي النشاط يصرفون البدوية الأعمال يتبنون من ان المعلوم ومن

 فلاحا تجد لن وأنت فكرية. أعالأ يزاولون من بعكس. البدنية بالحركة

 قلة او الأرق يشكو بومهم طول بمالهم الأرض يضربون الذن اولئك من

 او المزف في} ، طويلة مدة الصفرى العضلات استخدام دحى. النوم

. المختزنة الطاقة من الكثير يصرف ان شأنه من الكاتبة، الآلة عى الكتابة

 الفكري، النشاط طريق عن العصبية الطاقة صرف اسلوب ان يبدو وقد

 طريق عن صرفها يتعذر عندما وخاصة ، الاحان بعض في عاقبة أسل

 عند بجدث مما ، البدنية المقاومة اد الركض او كاصراخ البدنية الحركة
 اما فهو. الحوف بتأثير أعصابه تتهيج اذ مفترساً حيواناً الانسان مواجبة

 الوحش. من هرباً كالعدو بدنية بجرة الرعب من الناتجة الطاقة يصرف ان

 انه مع فيطارده، الوحش الركض يطمع قد اذ الاسلوب هذا خطر يبدو دها
 وهذا. والشجاعة الهدوء اصطناع في الملاك من منجاة للشخص يكون قد

 طريق أنسب في للتفكير الوقت له يتسع اذ ، الفكري النشاط اسلوب هر
 عى تحمله أو ، الضاري الوحش المصطنعة السكينة هذه تخيف وقد. للنجاة

 تصرف لم اذا هذا ، بالطرب ليلوذ الشخص تكفي فترة هجومه في التريث
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 الاعصاب، عى خطره الاسلوب فذا ولكن اطلاقاً. المدرا عن البوان

 اسم علبه أطلقنا فا الرعب عن امبمشة الطاقة من ينصرف ما ان اذ

 ، أثيرت الي القوة من يسير؟ جز:آ يكون ان يعدد لا الفكري النخاط

 تشاهده ما وهذا. هةا فيهدها الاعصاب على يثقل مختزناً الباقي ويظل
 العاصفة زوال بعد عتم ما ولكنه بالسكون، فقابله لمأزق تعرض رجل في

. وضعفاً خوراً نفسه عى هالك أن

 وسطاً الصوتي النشاط طريق عن العصبية الطاقة صرف طريقة وتجيء

 لكمية تسع أا اذ الآلي النشاط« و ، الفكري النشاط ه طريقتي بث
 طريق عن بالانصراف المختزنة الطاقة من الكفاية، الهادون ولو بها، بأس لا

. الجهد من مكن ما باقل" الصوتي المجهود

 من مفر لا فانه ، البدنة السيطرة ه اسلوب من بالجم أضر وليس

 ما فاذا ، الوجوه من دجه على طاقة من الأعصاب هياج ينتجه ما صرف

 على الانصراف من الطاقة هذه ومنع ، بدنه على السيطرة الى شخص عمد

 الداخلية الأجهزة سوى منه تنصرف سبلا تجد لا فانها ، صوت أو حرة هيئة

 اللاخم سوء أو القلب اضطرابات أمراض تنشأ هنا ومن. فتزلزلها عليها تنحط

. البها دما الصداع أو

 جازه يحثل اغا ، نفسه عن يفرج ولا غيظه يكظم الذي والشخص

 سبيل ولا. لاعتاله تؤهله لم الطبيعة ان بل ، به له طافة لا حبلا المضي

 الاهاك ذلك من فيصيبها الجم أعفاء الى عنه فيرده منه التخلص الا ل،

. والتخاذل
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 الاعحاب ثورة عن الناتجة الطاقة صرف في تتشبع التي السبل ان ولو

 يأخذ أن العرق النشاط اعتنا« من عى بهر كان تتغير، لا فبتة ن

 ولكن البحث، هذا طرق ا داع هناك كان٧ وهكذا، الآلي بالاسلوب
 اسلوب عن يعدل ان للشخص الميسور من انه نقول ان الظ حسن من لعله

 عقولهم تسيطر من كان اذا لطبيعته ومراءمة له صلاحية منه أكثر غيره الى

 يسل وقد. فبها والنز للاندفاع أر لا تامة سيطرة وافعالهم تصرفاتهم عى

 تلافيف الدماغ ثابا في توجد انه علنا اذا السيطرة هذه كيفية نفهم ان علبنا

 والكبد الكى بقيام شبيبة بكيفية النفية الانفعالات ووازنة على تعمل
. الدم في السكرية ااراد كية ازنة جو

 المريب من يكون وقد الشخص عى والأدب التددن قواعد تقفى ان

 نفسه عن يفرج ان بقادر هو فلا ، حزنه يكتم أو غيظه يكظم بان المهذب

 ، أعصابه وأثار به أم ما يتناى أن يستطيع الحس بليد هو او عيف بعمل

 كبر من ولعل العصي. جهازه على الكبت هذا أثر يحتمل ان بقادر عو ولا

 هذه انصراف دون حائلا يقف الذي الكبت هذا الناس ببن الشائعة الاخطاء

 وبين منها التخلص في الجم فائدة بين يجمع اند,افأً للاعصاب المدمرة القوى

 ن.s وب اي عل التصريف هذا من الجم عى الضرر يعرد لا طريق اختيار

 الاجتاعبة القيود ولكن ، المرء تصرفات من تحد طبيعية حواجز توجد ولا

 تصفع ان من ادبك فيمنعك الاحان غالب في التصرف حرية درن تحول

 تصطنعه وما حياؤك ويمنعك تصرخ: كدت حى فالك قدمك عى داس شخصاً

 ولا الألم. من به تشعر ما شدة مع الصراخ عن والجلد الشجاعة من
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 الاسرضاء إحداث في غيدها مع الطاقة تصريف وسال من وسيلة تستوي

 أنه منه ااً مثلا البكاء في المرء يدفع ما كثيراً بل. للأعصاب امطلوب

 الى عمد لو بنا اعصاب وتتر الا البكاء بزيده فلا ، نفسه عن يفرج جذا

 فشيناً. شيشا نفه يتمالك أ: قد بأه لثمر موسيقية آلة عى العزف

 وهو النوعي، التناسب« الاسلوب هذا على يطلقون النفس وعلماء
 الانب الطريق في عصة ثورة من نفسه في ستلج ما تصريف اطراء محاولة

• من من »و+ من ا»»

 يستطيع فلا ، يمتاده وأحد سبيل على الادراد دون ذلك في التنوع مع

 استم( الي النفس علم قواعد عى المبنية الأولى القاعدة في وهذه. تغييره

 التعريف من الماني الشق الى منها وخلصوا ، الأعصاب لتهدئة العلماء

.» النوعية« وهو

 ما حادث الر العصي التوتر عن الناشثة الطاقة تكون ان يحدث وقد

. الاسلوب اختيار المرء أحن مهما فوراً تصريفها مكن ولا عظمة طاقة

 ، غيره اليه يضاف بل الطاقة، لصرف واحد بفمل الاكتفاء عدم يجسن وهنا

 تاماً زتهe تهدأ لم فان. ما مسافة السير الى غضبه ثورة في المرء يلجاً كأن

 بعد واجد شك لا رهو. الموسيقى من شيء الى يستع ان يستطيع فانه

 ل) الطاقة من شيء نفسه في بقي فاذا هدوئه. من الكثير استعاد قد انه هذا

. صفاءها نفسه الى يعيد بان كفل الرد لعب أو القراءة فان ينصرف

 يمعد ان الحديثة التربة قواعد غار ومن. الاضافيات القاعدة هذه وتدعى

 ما وهذا حوله. كان لمن او لنفسه فائدة ذا يعتقده ما على المثابرة الى المرء

 الى البأس يتطرق ان دون ابجاثهم في الهيبة ألم احتال الى بالعلماء يجدد
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» فيه واافي البحث معاودة على تحفزهم التي هي الجيبة لمل" بل٠ نفوسهم

 أثار فاذا سبيله. في العقبات عظمت مهما للمثابر مكفولان واجاح والنصر

 ان فاياك ، ثائرتك فثارت صديق خيانة صدمنك أو اخفاق بوماً اعصابك

 وسائلها النفس الى عد بل ، أعصابك عى او نفك على ينول الغضب تدع

 وانت الكرة معاودة الى فتعمد اخفاقك في السر الى تتدي ع"ث هدوء في

. تلافيه على وعملت فشلك سر الى فطنت قد دمت ما المثار من أمان في

 واليأس للفشل التوجع في الاسترسال من وروحاً جسماً عليك اجدى فبذا

 وهو» النشاط «استعادة امم الطريقة هذه عى العلماء ويطلق فاتك، ما على

. الرابعة القاءدة

 يقولون وفم. الاعتدال« ام علها اطلقوا فقد الخامة القاعدة اما

 وباتباعه باخباره إما: طريقين باحد اعصابه ثورة عنه تزول قد المرء ان

 يموت فقد فيها. له دخل لا وبكيفية عنه كرهاً وإما. لنفسه رسه طريقاً

 حياتها فراغ فتشغل ا سبودي حزها ان زى ثم لموته فتحزن لسيدة طفل

 الناشئة العصبية الطاقة صرفت قد فهذه وتنساها. احزانا الزمن يد ممسح حى

 من غيرنا لو ولكننا. انفها رسه طريقاً وباتباعها باختيارها الحزن عن

 عن فيه فتجد الأول موت بعد مولوداً تضع السيدة جعلنا كأن القصة سير

 قد وليدما فقد عى حزه] عن الناشئة الطاقة ان لقلنا ، وسلوى عزاء فقدت

 في واحدة النتبجة دامت فيها.وما فا دخل لا وبكيفية عنها رغاً انصرفت

 ان اذ اننع الاختياري وهو الأول الطريق ان القول مكن فانه ، الالت
 بل حصولها. عل ضمان ولا ترتيا في المرء دخل لا باحتالات مرهون الثاني
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 في الاعتدال عل نفسه المرء راض ما فاذا ، وحدها للصدف متروكة هي

 النفسية. الثورات تحدثا الي الانفعالات حذة تقليل الى ذلك الاى انفعالاته

 من التخلى وسبولة الأعصاب عى السيطرة سبولة الى أد أصح وبوجه

 يفر الذي الهدوء يبدو وطنا. العي المياج من تنشأً الي البسيطة الطاقة

 وهو فيه. الصنعة او لتاف أثر لا طبيعياً هدوء]ً العاصفة هذه إبان النفس

. الشخص اعصاب على ضرر اي عنه ينتج لا هدوء
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 البحث هذا مصادر
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