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الف�صل الخام�س

احتفي بجمالك، لا بعيوبك

لا يهم كم تكونين نحيلة وقوية البنية – تجد معظم الن�ساء عيوباً في �أج�سامهن. و�أنا كذلك، 
على الرغم من ارتياحي الكبير الآن من هذه الفِكر التي كانت تراودني في �أثناء مراهقتي.

لم �أكن كبيرة الوزن مطلقاً عندما كنت مراهقة. كانت �شقيقتي التي تكبرني بثلاث 
�سنوات ترجحني وزناً – وزنها �أكثر مما �أرادت �أمي �أن يكون. �أرادت �أمي و�ضعها في الم�سار 
ال�صحيح بحيث لا تغدو مراهقة بدينة. تعلمتُ كل �شيء �أح�س�سته موجهاً �إليها؛ لأ�ضبط 

نف�سي. عندما بد�أ �صدري ينمو بعد �سنتين، ازداد مع نموه ا�ضطراب الأكل عندي.

ظهرت علي �أعرا�ض القهم التقليدية جميعها – �أزن نف�سي طوال الوقت و�أتقيد بحمية 
تلميحات  �إلى كل  �أ�سا�سي  �أ�ستمع على نحو  �إلى قطع �صغيرة. كنت  الطعام  و�أقطّع  قا�سية، 
الحمية التي كانت �أمي و�أختي ت�ستخدمانها، و�أ�صبحت ماهرة في ا�ستخدامها. تناق�ص وزني 
من 113 باونداً �إلى 90 باونداً على الأغلب، كان هناك نوع من ال�سيطرة �أحببته – ا�ستطعت 

�أن �أ�سيطر على �شهيتي للطعام. كان لدي ميل �إلى ال�سيطرة، من �أجل تنظيم كل �شيء.

النحيلة.  الأج�سام  هو  الدارج  كان  حيث  ال�سبعينيات،  �أواخر  – في  غريباً  وقتاً  كان 
بينما كنت �أتخل�ص من بع�ض وزني كان النا�س ي�شجعونني فعلًا. لا �أعلم �إن كان والداي 
قد لاحظا فعلًا �أنني تعافيت الآن تماماً من القهم – لم �أتبع حمية مذ كنت مراهقة، ولا 

�أملك ميزاناً، لكنني ما �أزال واعية لمو�ضوع الوزن.

�أثناء  في  – خا�صة  باوندين  وزني  يزداد  عندما  لكن  طبيعي،  نحو  على  نحيلة  �إنني 
الدورة ال�شهرية – يبد�أ البطن ال�صغير ب�إزعاجي ف�أعمد �إلى تخفي�ض وزني، لكن لا �ضرباً 
من معاودة ظهور الا�ضطراب. �أعتقد �أنني لا �أقلق كثيراً الآن ب��شأن وزني مثل باقي الن�ساء.
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عندما كنت حاملًا، كان اهتمامي مركّز على �أعرا�ض الإجهاد �أكثر من الوزن. في �أثناء 
حملي الأول، ازداد وزني �أربعة وع�شرين باونداً فقط، لكنني عانيت �أعرا�ض الإجهاد الرهيبة 
هذه. �أما في الحمل الثاني، فقد ظهرت تلك الأعرا�ض على نحو �أقل – حين ازداد وزني �أكثر 
بد�أت بالامتناع عن تناول الطعام الذي كنت �أتناوله عادة. لم �أعرّ�ض طفلتي للخطر، لكنني 

كبحت جماح نف�سي، لقد ازداد وزني ع�شرين باونداً �إ�ضافياً في �أثناء ذلك الحمل.

بعد ولادة طفلتي عدت – �إلى حد ما – �إلى وزني ال�سابق ب�سرعة، لكني ما �أزال �أعاني 
�أعرا�ض الإجهاد. اعتدت على الإعجاب ب�شكل بطني، لكنني لم �أعد كذلك مطلقاً. �أحاول 
ال�سباحة  ثياب  �أرتدي  الأمر؛ وذلك حين  ب��شأن هذا  الدعابة  وامتلاك ح�س  نف�سي  قبول 

وتظهر علامات الحمل.

عندما  ج�سدي.  عن  بالر�ضا  �أ�شعر  اليوغا،  و�أمار�س  لأتدرب  وقت  لدي  يكون  عندما 
�أتدرب و�أ�شعر بالقوة و�أعجب ب�صحتي وما ي�ستطيع �أن يفعله ج�سدي، �أتوقف عن التركيز 
على العروق الظاهرة وال�شعر الآخذ بالت�ضا�ؤل. �أعتقد �أني تو�صلت �إلى تفاهم مع نف�سي 

ب��شأن هذا المو�ضوع عندما بلغت مرحلة منت�صف العمر واكت�سبت حكمة �أكبر في الحياة.

بو�صفي �أمّاً لفتاتين، �أحاول �أن �أ�سيطر على هو�سي بالكمال، على الرغم من �أن ذلك 
لي�س �سهلًا دوماً. �أرغب في �أن �أكون �أماً �صالحة لهما، �أتمنى �أن �أكون م�شجعة لابنتي من 

�أجل �أن يكون لديهما انطباع ذهني �صحي جداً؛ كل منهما عن ذاتها.
- �إليزابيث
تحدثت منذ �سنتين في �أثناء حدث رعته �شركة دوف في حملتها »حملة للجمال الحقيقي«. 
)لا بد �أنك تتذكرين �إعلانات الحملة – �صور بالحجم الطبيعي لمجموعات مكون كل منها 
من خم�س ن�ساء �أو �ست، منهن عاديات، ارتدين مقا�سات مختلفة من الملاب�س الن�سائية. 
�أع�ضاء الج�سم  تتنا�سب مع باقي  ب�أوراك لا  ن�ساء حقيقيات  لم تكن نماذج تحتذى، بل 
الحدث،  �أثناء  في  ال�ضخمة  المرايا  ع�شرات  ال�شركة  ن�صبت  ناعمة(.  بطونهن  �أن  غير 
ودعت الم�شاركات للنظر �إلى �أنف�سهن وا�ستخدام قلم �أ�سود ثخين ليكتبن عن �شيء جميل 
ر�أينه في انعكا�سهن على المر�آة. م�شيتُ بعد ذلك و�أنا �أقر�أ الخرب�شات التي غطت المرايا 
ف�أحببت ما ر�أيت: تعليق عن العيون الجميلة، وال�شعر الفائق الجمال، والأج�ساد القوية، 
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جمال  مع  حقيقيات  ن�ساء  من  جميعها  المتنا�سقة؛  الج�سم  و�أع�ضاء  الناعمة،  وال�شفاه 
»عادي«. بعبارات �أخرى، كانت هذه التعليقات مناق�ضة تماماً لما تقوله الن�ساء لأنف�سهن 

عندما ينظرن �إلى المر�آة.

المرة  – ربما  و  �أنف�سهن  اختبار  على  الن�ساء  �شجع  �أنه  الن�شاط  هذا  في  �أعجبني  ما 
الأولى– التفتي�ش عن جمالهن والاحتفاء به، لا البحث عن عيوبهن.

لها،  مادة  ن�ساء حقيقيات  المتخذة من  الإعلانية  �شركة دوف حملتها  �أطلقت  عندما 
و�ضعت خطوطاً عري�ضة. لي�س خبراً غريباً �أن ت�ستخدم �شركةٌ ن�ساءً يرتدين ثياباً داخلية 
لتروج لمنتجاتها – يحدث هذا طوال الوقت. ما ظهر للعيان حقيقة �أن ه�ؤلاء الن�ساء لم 
يكن مثاليات. �أثارت الإعلانات »�ضجة في الأو�ساط الإعلانية«، وفقاً لمقال ن�شر في مجلة 
»ومنز وير ديلي«، وهي مجلة تعنى بالأزياء. كم يكون المجتمع م�ضطرباً عندما تكون ن�ساء 
عاديات فيه، يبلغ طول �إحداهن خم�سة �أقدام ومقا�سها 11 �إن�شاً ووزنها 117 باونداً، لكن 
يكون الأمر مده�شاً عندما يظهر الإعلان ن�ساء حقيقيات يتبخترن هنا وهناك، مرتديات 

ثياباً داخلية في برنامج تلفازي عن الثياب الن�سائية.

للجمال  ال�شركة  تروج  الما�ضيتين.  ال�سنتين  في  للن�ساء  تفعله  دوف  كانت  ما  �أحببتُ 
�سكاوت�س«،  »غيرل  لمنظمة  بالمال  وتتبرع  المختلفة،  والقيا�سات  الأ�شكال  من  الن�ساء  بين 
�سمعت  عندما  دُه�شت  الفتيات.  عند  الذات  احترام  تعزيز  على  تعمل  �أخرى  ومنظمات 
قراء مجلة  كتب  الحقيقيات.  الن�ساء  بت�صوير  قامت  لأنها  دوف؛  ينتقدون  النا�س  ه�ؤلاء 

»النا�س« قائلين �إنهم لا يرغبون في النظر �إلى ن�ساء بدينات وهن يرتدين ثياباً داخلية. 

محاطات بال�صور
�أغلفة المجلات، والأفلام ال�سينمائية، وبرامج  نعي�ش في عالم مهوّ�س بالكمال الج�سدي: 
هذه  تتكلم  الجمال.  فائقات  لن�ساء  �صوراً  با�ستمرار  تعر�ض  التي  والكتالوجات  التلفاز، 
الكتيبات عن �ضرورة �أن يكون الكمال الج�سدي هدفاً للجميع، و�إن لم تكوني مثالية يجب 

�أن تفعلي كل ما بو�سعك لكي تقوّمي عيوب ج�سدك.  
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انظري �إلى الواقع
لا عجب في �أن الن�ساء العاديات ي�شعرن بالنق�ص. انظري �إلى التي تقارن نف�سها بها!

                               المر�أة العادية         باربي            المنُِكان           العار�ضة البرازيلية 
                                                                                                          جي�سل بوندت�شين

 الطول                     4.5 �إن�شاً          6 �إن�شات         6 �إن�شات                5.11 �إن�شاً 

الوزن                      145 باونداً      101 باونداً      غير متوافر              127 باونداً 

المقا�س                      14-11                    4                6                         4  

محيط ال�صدر          36-37                39              34                     34 �إن�شاً

مقا�س الخ�صر          29-31                  19                 23                      24 �إن�شاً 

مقا�س الورك           40-42                 33              34                     34 �إن�شاً

والمجموعة  »هيلث«،  به، مجلة  المتعلقة  الأكل  وا�ضطرابات  الع�صابي  القهم  الم�صادر: 
الكندية لا�ضطرابات الأكل، و»فا�شن موديل دايركتوري«.  

فابدئي  ال�صور،  تعر�ضه  الذي  �سيكريت  فيكتوريا  لنموذج  م�شابهاً  ج�سدك  يبدُ  لم  �إن 
بالعمل! امتنعي عن تناول الطعام، و�أجهدي نف�سك في العمل حتى تخور قواك، وا�صبغي 
ي لون ب�شرتك، وارتدي ثياباً جديدة �شرط �أن تكون باهظة  �شعرك، ولوّني �أظفارك، وغّري
�شد  عملية  ف�أجري  نفعاً،  ذلك  يجدِ  لم  �إن  المكياج.  وا�ستعملي  �أ�سنانك،  وبيّ�ضي  الثمن، 
لوجهك، وانفخي �شفتيك، وا�ستعملي م�ستح�ضراً لإزالة التجاعيد، وخف�ضي وزنك - �إن لم 
يبدُ مظهرك م�شابهاً لمظهر �سيندي كراوفورد، فهذا يعني �أنك لم تبذلي ق�صارى جهدك.
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من  �ضئيلة  قلة  �سوى  بلوغها  ت�ستطيع  لا  الجمال  عن  مفاهيم  الإعلام  �أجهزة  ت�ضع 
الن�ساء، وتترك البقية منا – على وجه التحديد مهوّ�سات الكمال اللاتي بيننا – عر�ضةً 

لل�شعور بالقلق والنق�ص ب�سبب مظهرنا.

يعد المديح الأكبر في هذا البلد �إخبار الن�ساء ب�أنهن خ�سرن وزناً. لكن فكري في الأمر: 
ماذا يعني �أن يقول لك �أحد ب�أنك تبدين �أكثر نحولًا؟ هذا يعني �أنك كنت تبدين بدينة 
في الما�ضي؟ و�أن الطريقة الوحيدة ليبدو مظهرك جيداً هي �أن تخ�سري وزناً؟ �أي نوع من 

الإطراء هذا؟!

ياله من نموذج
يفر�ضه  الذي  الإلحاح  بكل  مت�أثرة  تكوني  �ألا  كمال،  مهوّ�سة  كنت  �إذا  خا�صة  الم�ستحيل،  من 
ونركز على  النواق�ص  نفت�ش عن  �إننا مبرمجات؛ كي  النحل والجمال الج�سدي.  المجتمع على 
الخط�أ عو�ضاً عن ال�صواب. الحقيقة �أن امر�أة واحدة فقط من 30,000 امر�أة لديها �شكل ج�سم 
نموذجي، ومع ذلك ت�شعر الأخريات منا - 29,999 - �أننا فا�شلات؛ لأننا ل�سنا نماذج نحتذى.

وراق�صات  �أزياء  عار�ضات  عالجتُ  لقد  النماذج،  ه�ؤلاء  عن  �شيئاً  �أخبرك  دعيني 
محترفات بو�صفهن مري�ضات. �إنهن ن�ساء فائقات الجمال ب�أج�ساد فاتنة، لكن كثيرات 
بالطعام  �إنهن مهوّ�سات  بقائهن نحيلات.  �أعمالهن على  تعتمد  �سعيدات.  ل�سن  منهن 
ما  ت�أكلي  �ألا  بب�ساطة  يمكنك  الطعام.  من  فيه  يرغبن  ما  تناول  على  قدرتهن  وبعدم 

ترغبين فيه و�ستبدين مثلهن.

تعاني قلة منهن ا�ضطرابات في الأكل. يقول وكلا�ؤهن �إنهن نحيلات على نحو طبيعي؛ 
ربما، لكن لي�س بذلك القدر. ينظرن في المر�آة وي�صبحن مهوّ�سات فعلياً ب�سبب كل نق�ص 
حقيقي �أو وهمي. زارتني مرة في مكتبي عار�ضة �أزياء من مقا�س 2، كانت تنوح؛ لوجود 
معالجة  تكوني  �أن  ال�صعب  من  لكِ:  – �أقول  �ساقيها  في  ال�شحم  من  جداً  رقيقة  طبقة 
م�ساندة في �أو�ضاع كهذه. �أعلم �أنها كانت قلقة ومتوترة وتعتمد مهمتها فعلًا على بقائها 
بال�سرطان.  م�صابة  ال�سن  في  �صغيرة  �أمّاً  كانت  بعدها  �أتت  التي  المري�ضة  لكن  نحيلة، 

يجعلكِ هذا تت�ساءلين عن الأولويات في المجتمع.
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�أو  نبثها  �أننا  �أحياناً  ندرك معه  �إلى حد لا  ونر�سلها متوا�صلة؛  نتلقاها  التي  الر�سائل 
ن�سمعها. كنت في العام الما�ضي واحدة من والدتين تناظران مبيعات فريق ك�شافة ابنتيهما 
نا، وبقينا هناك مدة �ساعتين. ال�شيء الحزين الأول الذي حدث  في متجر محلي كبير في حيِّ
هو �أنني لاحظت �أن كل امر�أة تقريباً )لا رجلًا( اقتربت منها واحدة من الفتيات البالغة 
�شراء  التي رف�ضت  المر�أة  قالت  وزنها.  قد علقت على  تبيعها  �سنوات كي  ت�سع  �أعمارهن 
�أنني بحاجة �إلى تناول الحلويات؟«.  �صندوق �شيئاً من قبيل: »انظري �إلّي، هل تعتقدين 
�آخر  �أ�سا�سي: »لا يجب علي فعل ذلك حقاً؛  ابتاعت �صندوقاً على نحو  وقالت كل امر�أة 

�شيء �أحتاجه هو �أن �أ�شتري حلويات لنف�سي«.

ال�شيء الثاني المحزن هو ال�سلوك الذي حُدّثت به الأم المثالية في نهاية ال�ساعتين؛ لم 
تلحظ الأمر.

الكلام  من  كاملتين  ل�ساعتين  ال�صغيرات  الفتيات  ه�ؤلاء  تتعر�ض  �أن  مرعباً  �ألي�س 
�إذا كانت ر�سائل كهذه متوا�صلة في  ال�سلبي من كل امر�أة تقريباً عن ذاتها؟  ال�شخ�صي 
حياتهن، فكيف لنا �أن نتوقع منهن �أن ين�ضجن بانطباع �شخ�صي �صحيح عن �أج�سادهن؟

ت�ستطيعين �أن تتفادي التعر�ض لل�ضغط ب��شأن امتلاكك ج�سداً مثالياً – ��سأريك كيفية 
ذلك في هذا الف�صل. ��سأ�ساعد �أي�ضاً في اكت�شاف كيفية تغيير انتقادك الذاتي لنف�سك، 

وعقد �سلام مع ج�سدك غير المثالي، والجميل مع ذلك.

ا�ضطرابات الطعام وهو�س الكمال
�إن ا�ضطراب الأكل هو خطر ي�صيب ال�سلوك المرافق لتناول الطعام، وي�سببه جزئياً ال�شعورُ 

بالقلق ب��شأن �شكل الج�سم �أو الوزن.

كثيراً،  ويتمرّن  للجوع،  �أنف�سهن  يعرّ�ضنَ  قد  �أكلٍ  ا�ضطرابات  يعانين  اللاتي  الن�ساء 
ويجبرن �أنف�سهن على التقي�ؤ، ويتعاطين �أدوية مليّنة، وي�ستخدمن حقناً مليّنة، ومدرّات. 
من  الرغم  على  الباكر،  الر�شد  �أو  المراهقة  �سن  �أثناء  في  الأكل  ا�ضطراب  عادة  يتطور 
�شيوعه في �سن متقدم �أكثر. الن�ساء �أكثر عر�ضة للإ�صابة با�ضطرابات الأكل من الرجال. 
يمكن �أن ت�سبب هذه الا�ضطرابات �ضرراً خطراً، وفي الحالات الق�صوى، ت�ؤدي �إلى الوفاة. 
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هل تعانين ا�ضطراباً في الأكل؟
الأ�سئلة المقبلة �أظهرتها الجمعية الوطنية لا�ضطرابات الأكل:

www.NationaleatingDisorders.org 

وفقاً لما ذكرته المنظمة، توحي الإجابة بـ »نعم« لواحد �أو �أكثر من الأ�سئلة ب�أنه ربما 
م�ساعدة  �إلى  اللجوء  من  تفيدين  وقد  م�ضطربة،  الطعام  تناول  في  ت�صرفاتك  تكون 
احترافية. كي �أكون �صادقة، �إذا كنتِ مثل معظم الن�ساء اللاتي �أعرفهن، ف�ستجيبين 
بـ »نعم« عن ��سؤالين على الأقل. قد لا يعني هذا �أنك تعانين ا�ضطراباً في الأكل، لكنه 

يوحي ب�أنك يجب �أن تت�ساءلي كم تعر�ضين نف�سك لل�ضغط ب��شأن الوزن والأكل. 

�أو وجبات �سريعة عندما تكونين ب�صحبة �آخرين؟ • هل تتجنّبين تناول وجبات طعام 
الزائدة؟ الحرارية  وال�سعرات  الغرامات  مقدار  با�ستمرار  تح�سبين  • هل 

• هل تزنين نف�سك غالباً وتجدين ب�أنك قلقة ب��شأن الرقم الذي يظهر على الميزان؟
التمرين؟ ترغبين في  لأنك  لا  بذلك،  تقومي  �أن  ب�أن عليك  ت�شعرين  لأنك  تتمرنين؛  • هل 

زائد؟ وزن  اكت�ساب  تخافين  • هل 
ت�أكلين؟ و�أنت  نف�سك  على  ال�سيطرة  فقدت  �أنك  مرة  �شعرت  • هل 

تف�ضلين  �أم  �شديد،  حمية  بنظام  الالتزام  للطعام  تناولك  �أنماط  تت�ضمن  • هل 
�أم تمار�سين طق�ساً معيناً  �أم تنطوين على نف�سك،  �أنواعاً معينة من الأطعمة، 

في �أثناء تناول الوجبة، �أم تجل�سين وحيدة؟

الطعام  بنوع  والتحكم  حمية،  نظام  واتباع  الوزن،  خ�سارة  �أ�صبحت  هل   •
اهتمامات رئي�سة لك؟

الطعام؟ تناولك  بعد  الذنب  �أم  الا�شمئزاز،  �أم  بالخجل،  ت�شعرين  • هل 
مقا�سك؟ �أم  ج�سدك  �شكل  �أم  وزنك  ب��شأن  تقلقين  • هل 

وزنك؟  ومقدار  مظهرك  على  تعتمدان  وقيمتك  هويتك  ب�أن  ت�شعرين  • هل 

indd   119.ةديعس ينوك ص 11:20:13   8/31/2011

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



120

كوني �سعيدة

ا�ضطرابات الأكل �أكثر �شيوعاً مما يعرف معظم النا�س. لا يعلم الخبراء بال�ضبط عدد 
الن�ساء في �أمريكا اللاتي يعانين ا�ضطرابات الأكل، لكنهم قدروا العدد بنحو 8 ملايين، 
�أو 3 في المئة من عدد ال�سكان الإجمالي؛ من المحتمل �أن يكون لدى واحدة ممن تعرفين 
من الن�ساء ا�ضطراب من الأكل ولا تعلمين ذلك – �أوزان معظم الن�ساء اللاتي لديهن 
ا�ضطرابات في الأكل طبيعية. ما لم يكن �أحد م�صاباً بالقهم على  نحو وا�ضح، فلن تبدو 

عليه �أعرا�ض ا�ضطراب �أكل.

تتعر�ض الفتيات والن�ساء اللاتي لديهن ميول هو�سية �إلى الكمال لخطر كبير ت�سببه 
الكمال وبين نماذج  ارتباطاً بين هو�س  درا�سات متعددة  الأكل. فقد وجدت  ا�ضطرابات 
التمرين والطعام غير المنتظمة. وهذا يحمل معنى وا�ضحاً: عندما ت�شعر الفتاة �أو المر�أة 

بحاجتها �إلى �أن تكون مثالية فلي�س من المفاجئ �أن تتوقع الكمال من ج�سدها.

في  عيوباً  ولي�ست  طبية،  �أمرا�ض  �إنها   – للإرادة  ف�شلًا  الأكل  ا�ضطرابات  لي�ست 
قدر  ليتعافى  معالجة  �إلى  الأكل  في  ا�ضطراباً  يعاني  �شخ�ص  �أي  يحتاج  ال�شخ�صية. 
الغذاء،  بعلم  والمتخ�ص�صين  الأطباء،  من  العون  على  تح�صلي  �أن  ت�ستطيعين  الم�ستطاع. 
احترافية،  م�ساعدة  عن  طبيبك  ا��سألي  الأكل.  با�ضطرابات  المتخ�ص�صين  والم�ست�شارين 
�أو ات�صلي بالجمعية الوطنية لا�ضطرابات الأكل للات�صال بمخت�صي ا�ضطراب الأكل في 
منطقتك. يمكن �أن يجري الك�شف الباكر عن ا�ضطراب الطعام ومعالجته، ومن المحتمل 

�أن يكون ذلك �أف�ضل �شيء من �أجل ال�شفاء التام.

يعتقد كثير من الأ�شخا�ص الذين يعملون في مجال علم النف�س �أن الانتحار هو ال�سبب 
الأكبر الذي ي�ؤدي �إلى الوفاة بين الم�صابين بمر�ض عقلي. لكن تزداد حقيقة حالات الوفاة 

عند معظم الأ�شخا�ص الم�صابين با�ضطرابات الأكل �أكثر من �أي مر�ض نف�سي �آخر.

ماذا نقول لأنف�سنا؟
لدى مهوّ�سات الكمال كثير من الأفكار الآلية المتعلقة ب�أج�سادهن التي تدور في مخيلاتهن. 

كم مرة �سبق لهذه الأفكار �أن دارت في ذهنك؟
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بدينتين. فخذاي  تبدو  كم  • انظري 

رهيباً.    بطني  • يبدو 

جداً. كبير  • وزني 

الطبيعي. الج�سد  �شكل  عن  جداً  بعيد  ج�سدي  • �شكل 

فظيعاً. �شعري  • يبدو 

�سنوات. بع�شر  �سني  من  اكبر  �أبدو  التجاعيد  هذه  • تجعلني 

مظهري. من  �أف�ضل  �صديقاتي  مظهر  • يبدو 

يخذلني. • ج�سدي 

حمية. نظام  �أتبع  �أن  • يجب 

)�أدنى(. �أو  �أ�شد  زوجي  مع  حميم  وقت  ق�ضاء  في  رغبتي  تكون  �أن  • يجب 

الحلوى. هذه  كل  لتناولي  بدينة  �أبدو  • كم 

مرتبة. وغير  للا�شمئزاز،  ومثيرة  ك�سولة،  • �إنني 

لعدم تحقيق  نتيجة  به  ن�شعر  الذي  والعار  الأمل  ب�سبب خيبة  كهذه  �أ�شياء  لأنف�سنا  نقول 
هدف الج�سد المثالي الذي ن�ضعه مع ثقافتنا، لكنها �أ�شياء مدمرة جداً. قولك لنف�سك �إنك 
بدينة بعد تناول ن�صف علبة من �أوريو�س لن ي�ساعدك في �أن تتناولي كمية �أقل في المرة 

القادمة – لكنه يقلل من احترامك لذاتك، ويحرمك من ال�سعادة.

�س�ألنا ن�ساء...
كم ي�ؤثر هو�س الكمال في الطريقة التي ت�شعرين بها حيال ج�سدك؟

يبلغ طولي �ست �أقدام تقريباً، و�أنتعل �أحذية مقا�س 11. واجهت ذلك ب�صعوبة 
كبيرة في المدر�سة – �أن تكوني طويلة القامة ولديك قدم كبيرة، �أمر رهيب 
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كان حجمي  الخام�س،  ال�صف  كنت في  عندما  �صغيرة.  فتاة  تكونين  عندما 
ي�ساوي مثلي حجم من هو في مثل �سني من ال�صبيان. لكنني تجاوزت الأمر 

عندما التحقت بالجامعة و�ألّفت فريق كرة �سلة.
                                                                                                               - لورا

ولا  �سبطاً )غير جعد(،  �شعري  �أجعل  �أن  محاولة  حياتي  ن�صف  ق�ضيت 
�أحتاج �إلا �أن �أجعل ذلك ال�شيء المجعد الملتوي �سبطاً. من ال�سخيف ق�ضاء 
هذا القدر من الوقت على �أمور كهذه، لكنني �أحب �أن يبدو �أجمل بطريقة 
معينة. قررت مرتين �أن �أدع �شعري على ما هو عليه، ومن ثم �أرى كيف 
يبدو و�أعود �إلى �سابق محاولتي في جعله �سبطاً. تحب ابنتي �أن تم�شي �إلى 
جانبي وت�ضع �أ�صابعها في �شعري لت�شبكه بع�ضه ببع�ض على �سبيل المزاح 

لكن هذا يزعجني.
- روز

�أرف�ض �أن �أ�صدق �شاباً ما لم �أعتِن بمظهري جيداً، حتى �إن كنت �أعلم �أن 
معظم ال�شبان لا يهمهم ذلك.

- �آنا

با�ستمرار  وراودتني  ال�شعر،  كثيفة  �أنني  اعتقدت  مراهقة  كنت  عندما 
هواج�س ب��شأن نزع هذا ال�شعر عن ج�سدي، لكنني �أعيد النظر الآن في الأمر 
و�أن ج�سدي جميل على حاله.  ال�شعر،  كثيفة  فتاة  فعلًا  ل�ست  �أنني  و�أدرك 

�أظهر لي هذا كم كان مفهومي خاطئاً عندما كنت مراهقة.
- �إليزابيث

بنطالي  تحت  فخذي  ع�ضلات  تظهر  ج�سدي.  عن  را�ضية  �أكون  ما  نادراً 
و�شعري  يكفي،  بما  �صافية  لي�ست  وب�شرتي  م�ستوياً،  لي�س  وبطني  كثيراً، 
خفيف جداً. على الرغم من �أنني �ألاحظ هذه ال�سمات، نادراً ما �أفعل �شيئاً 

لأح�سّنها. �أح�س دوماً بعدم الر�ضا عن ج�سدي.
- �ستيفاني
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�أجرب  الألب�سة.  لبيع  متجراً  �أق�صد  عندما  حقاً  الإر�ضاء  م�ستحيلة  �إنني 
�أرتدي  �أخيراً  نف�سي  �أجد  منها.  واحد  �أي  �أ�شتري  �أن  دون  بنطالًا  ع�شرين 
البنطال نف�سه من نوع ليفيز؛ لأنني لا �أ�ستطيع �أن �أجد بنطالًا ملائماً. �إن لم 

تبدُ الثياب مثالية، لا �أ�ستطيع �شراءها.
- باتري�شا

�أدوات يمكنك ا�ستخدامها
�سيجري  التي  الج�سد   / العقل  �أدوات  لكن  ج�سدية،  عيوب  قبول  بمكان  ال�صعوبة  من 

تو�ضيحها بقية الف�صل يمكن �أن ت�ساعد حقاً.

احذري الت�شوهات المعرفية
ت�سبب الت�شوهات المعرفية قدراً كبيراً من العناء عندما تفكر المر�أة بج�سدها. �إننا قا�سيات 
جداً على �أنف�سنا! �إذا تحدثنا مع الآخرين بالطريقة نف�سها التي نتحدث بها مع �أنف�سنا، 

فلن يكون لنا �أ�صدقاء كثيرون.

�إنه ي�ؤدي  �أ�سود و�أبي�ض هو الت�شوه المعرفي الأكثر �شيوعاً،  �أ�سا�س  التفكير القائم على 
بنا�شدة الكمال �إلى التفكير في �أنها �إن لم ت�ستطع �أن تفعل �أي �شيء على نحو مثالي، يجب 
�أن  تعلمين  بج�سدك:  متعلق  وهو  و�أبي�ض  �أ�سود  تفكير  مثال عن  به مطلقاً. هذا  تقوم  �ألا 
وزنك زائد، وتعلمين �أن خ�سارة باوندات قليلة �سيح�سن �صحتك. لكن قولي لنف�سك �إن لم 
ي�صبح مقا�سك 6، فلمَ تكلفين نف�سك مجرد عناء المحاولة؟ )الحقيقة �أنه �إذا كان وزنك 
زائداً وخ�سرت ن�سبة قليلة من وزنك 5 �إلى 10 في المئة يمكن �أن يعود عليك ذلك بفوائد 
�صحية قابلة للقيا�س. �إذا كان وزنك 200 باوند فلن يحولك تخل�صك من 5 باوندات، �أو 
10 باوندات، �أو 20 باوند �إلى كيت مو�س، لكنه �سيقلل من تعر�ضك لخطر مر�ض القلب 

وال�سكري من نوع 2، و�أمرا�ض �أخرى(.

الك�شافة  فريق  من  �سناً  الأكبر  فتياتي  مع  ببعيدة  لي�ست  مدة  منذ  تحدثت  عندما 
عن الانطباع الذهني عن الج�سد والاحترام الذاتي، ��سألتهن عن الأفكار التي راودتهن 
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الوهلة الأولى حين عر�ض عليهن قطعة من الحلويات. �أجابت معظمهن �إجابات ناتجة 
�أو  ال�شوكولا«،  تتناولي  �ألا  »يجب  �أو  �سيئة«  جميعها  »الحلوى  و�أبي�ض:  �أ�سود  تفكير  عن 

»تجعلك الحلويات بدينة«.

من �أف�ضل الأمثلة على نوع التفكير �أ�سود و�أبي�ض هو ت�أثير التعابير الدالة على الغ�ضب 
�أو الده�شة �أو المبالغة. من المحتمل �أنك �ستميزينها: تنتبهين لما تتناولين من طعام، لكنك 
تلتهمين كعكة لذيذة عند الغداء، وعو�ضاً عن انتباهك لبقية اليوم، يجعلك ت�أثير عبارات 
الت�صرف �سابقاً بتناول  �أ��سأت  اليوم.  تتناولين م�أكولات جاهزة طوال  الغ�ضب والده�شة 
الكعكة – لذلك تجعلك »عبارات الغ�ضب« تتابعين وتتناولين ع�شرات قطع الحلوى وكمية 
المثلجات.  والب�سكويت، وملعقة كبيرة من  البطاطا، وطبقاً ممتلئاً من الجبن  من رقائق 

ت�ستطيعين �أن تبدئي مجدداً من الغد.

مثال �شائع �آخر عن تفكير �أ�سود و�أبي�ض هو �أن تقولي لنف�سك �إن كنت لا تملكين وقتاً 
في  التمرين.  في  تق�ضينها  لدقائق  قيمة  لا  �إذ  مجدياً،  لي�س  عناءك  ف�إن  للتمرين،  كافياً 
الحقيقة، يمكن �أن تحقق جولات التمرين الق�صيرة النتيجة نف�سها التي تحققها – �أو ربما 
�أن النا�س الذين يعانون �ضغط  – جل�سات التمرين الطويلة. وجدت درا�سة حديثة  �أكثر 
الدم المرتفع ويتمرنون ع�شر دقائق بما يقارب �ست مرات في اليوم، يخف�ضون �ضغط دمهم 

�أكثر من الذين يتمرنون �ساعة كاملة دفعة واحدة.

�ستذكرك عملية تغيير نمط معرفي �صغيرة �أن م�شي ع�شرين دقيقة �أف�ضل من الامتناع 
عن جولة تدريبية تدوم خم�ساً و�أربعين دقيقة. تعلم كارولين عن ذلك الأمر:

  �إذا لم �أ�ستطع الذهاب �إلى التمرين كل يوم مدة �ساعة على الأقل، �أفكر 
�أحياناً، لَم العناء؟ و�إن لم يحدث ذلك، فلن يتغير �شيء و... ثم �أدخل 
في دوامة »�إن لم يكن التمرين مثالياً، لا �أ�ستطيع �أن �أتابع التمرين، هذا 

كل ما في الأمر«.

المهتمات  الكمال  نا�شدات  فيه  تقع  �آخر  معرفي  ت�شوه  م�ستوى،  �أدنى  �إلى  الت�صغير 
– �إن قال بع�ضهم  �أحد  �أن ن�سمع مجاملة من  �أنه من ال�صعب جداً  ب�أج�سادهن. نجد 
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�شيئاً جميلًا، تقلل من ��شأن ذلك بت�شويه التعليق �أو التقليل من ��شأن من قاله. �أو ن�سير 
من  �ساعة  مع  مقارنة  مفيدة  لي�ست  لأنها  ذلك؛  �أهمية  من  ونقلل  دقيقة  ع�شرين  مدة 
في  المعرفي  النمط  تغيير  من  �شيء  ي�ساعدك  �أن  يمكن  ثانية،  مرة  المتوا�صل.  التمرين 

�إعادة ت�أطير المجاملات والإنجازات والا�ستمتاع بها.

�سجل  ف�أم�سكي  نف�سك،  حيال  تفكيرك  طريقة  ت�شوه  المعرفية  الت�شوهات  كانت  �إن 
بع�ض  هذه  الثالث.  الف�صل  في  المدرجة  المعرفي  النمط  تغيير  تمارين  ونفذي  يومياتك 

الأمثلة عن الت�شوهات الأكثر �شيوعاً المتعلقة ب�شكل الج�سم.

الت�شوه: تفكير �إما �أن يكون الأمر مثالياً �أو لا يكون

مثال، �إذا تناولت قطعة من الحلوى ف�سيف�سد نظام الحمية التي تتبعينه اليوم، لذلك 
بو�سعك �أن تتناولي ثلاث قطع �إ�ضافية من الحلوى وتبدئين حميتك مجدداً غداً.

�إن�سان  لتناولك قطعة واحدة فقط من الحلوى. ي�ستحق كل  قولي لنف�سك: »تهانينا 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتناول حلوى لذيذة بين الحين والآخر«.

الت�شوه: »فلتر« ذهني

مثال، يفوتك تنفيذ تمرين من دورة تت�ألف من ع�شرة تمرينات وتنتقدين نف�سك لعدم 
قدرتك الالتزام بخطة تدريبية.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقولي لنف�سك: »�إنني �أقوم بعمل عظيم – قمت بتنفيذ 90% من �إجمالي التدريبات المقررة.
الت�شوه: القفز �إلى النتائج

�أو  �أن ذلك �سيكون �صعباً جداً  �أن تتمرني مرة واحدة؛ لأنك قررت  مثال، لم تجربي 
تعدين الأخريات في ال�صف �أكثر ر�شاقة منك.

�أعد  مبتدئ  ب�صف  ��سألتحق  �أجربه.  لم  عمل  في  �أف�شل  �أن  يمكن  »لا  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنف�سي ب�أنني ��سأذهب مرتين على الأقل، ثم �أقرر �إن كنت ��سأتابع«.
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الت�شوه: جعل الحبة قبة

مثال، تعتقدين �أن تناول قطعة حلوى واحدة �سيدمر نظام حميتك وي�سبب لك البدانة.

�أمر  واحدة  قطعة  تناول  البدانة.  ت�سبب  لا  حرارية  �سعرة  »خم�سون  لنف�سك:  قولي 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــجيد، �إن توقفت عند هذا الحد«.
الت�شوه: الت�صغير �إلى �أدنى م�ستوى

مثال، تقولين لنف�سك ب�أنك ل�ست م�ضطرة للامتناع عن التدخين؛ لأن عدداً هائلًا من 
النا�س يدخنون ولا ي�صابون بال�سرطان.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقولي لنف�سك: »ربما، لكن معظم النا�س الذين ي�صابون ب�سرطان الرئة من المدخنين«.
الت�شوه: النعت والمنعوت المغلوط فيه

نف�سك  تنعتين  البطاطا،  تناول محتوى كي�س كبير من رقائق  الانتهاء من  بعد  مثال، 
بنعوت مثل: »م�ستهترة« �أو »قذرة«.

الأمر في  هذا  ��سأكتب عن  ذلك.  فعل  علي  يكن  �أنه لم  المحتمل  »من  لنف�سك:  قولي 
هذا،  ت�صرفي  وراء  الكامن  ال�سبب  اكت�شاف  �أ�ستطيع  كنت  �إن  لأرى  اليوم  �سجلي 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوكيف �أ�ستطيع منع حدوث ذلك في الم�ستقبل«.
الت�شوه: عبارات »الوجوب«.

مثال، تقولين لنف�سك �إنه يجب �ألا تخرجي من المنزل مطلقاً للتطلع �إلى �أي �شيء �أقل 
من الكمال، �إلا �سيقلل النا�س من ��شأنك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقولي لنف�سك: »�إذا كان بع�ضهم يحكمون علي وفقاً لمظهري فقط ف�إنهم لي�سوا لطيفين جداً«.
الت�شوه: ا�ستنتاج عاطفي

�إلغاء  لفكرة  وتميلين  جبينك،  على  كبيرة  بثرة  وتجدين  النوم  من  ت�ستيقظين  مثال، 
ب�أن ال�شخ�ص الذي �ستقابلينه �سينفر لوجود البثرة،  مقابلة عمل؛ لأنك ت�شعرين 

ولن يوظفك.
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قولي لنف�سك: »من المحتمل �أنه لن يلاحظ وجود البثرة – و�إن لاحظها، بالت�أكيد، لن 
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي�أخذ علي ذلك.«.

الت�شوه: ال�شخ�صنة

�أن تكوني ق�صيرة  مثال، تلومين نف�سك على نق�ص ج�سدي لا ذنب لك بوجوده، مثل 
القامة �أو ذقنك �صغيرة.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقولي لنف�سك: »�أحتاج �إلى ن�سيان �أمر ذقني والتركيز على عيني الجميلتين و�شعري اللماع«.

الت�شوه: الافتقار �إلى الا�ستح�سان

لن  النا�س  �أن  تعتقدين  لأنك  لل�سباحة؛  مكر�س  حفل  في  ت�سبحي  �ألا  تختارين  مثال، 
ي�ستح�سنوا مظهرك في ثياب ال�سباحة.

لذلك  مظهرهم؛  ب��شأن  ذاتي  وعي  جميعهم  المجموعة  �أفراد  »لدى  لنف�سك:  قولي 
�أ�صبح عر�ضة  ال�سباحة  �إن بقيت خارج حو�ض  �إلى ذلك،  �إ�ضافة  لن يلاحظوني. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــللم�شاهدة �أكثر مما يكون عليه الحال فيما لو غط�ست فيه.

�ضعي �أهدافاً واقعية للوزن
تقريباً كل امر�أة تتمنى �أن تكون �أكثر ر�شاقة. لكن نا�شدات الكمال لا يتمنين ذلك فح�سب؛ 
بل يتوقعنه – و�إذا لم يحققنه، يلمن �أنف�سهن لكونهن ناق�صات؛ ك�سولات ولافتقارهن �إلى 

ال�سيطرة الذاتية والان�ضباط الذاتي.

هناك مخاطر �صحية مرتبطة بالبدانة على نحو وا�ضح. الوزن �صحي هدف ذكي. لكن 
لي�س عليك �أن تكوني نحيلة جداً كي تكون �صحتك جيدة. في الحقيقة، ثمة بحث �أظهر �أنه 
من الأف�ضل – فعلياً – �أن تكوني ذات وزن زائد ولائقة على �أن تكوني نحيلة وكثيرة الجلو�س. 
با�ستخدام تفكير �أ�سود و�أبي�ض، تميل نا�شدات الكمال ذوات الأوزان الزائدة لل�شعور ب�أنهن 
�أي وزن  4، فلا جدوى من محاولة خ�سارة  المقا�س  �إلى  �أوزانهن  �إن لم ي�ستطعن تخفي�ض 
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مطلقاً. لكن يوجد موقف و�سط بين هذا وذاك. والطريقة الأمثل لتجدي الموقف الو�سط �أن 
تجعلي هدفك وزناً واقعياً. هذه بع�ض الفكر المفيدة بح�سبانك عن كيفية عمل ذلك:

• كوني منطقية: �إذا كان لديك عدد �ضئيل من الباوندات تريدين خ�سارتها، فاختاري 
�إلى  الو�صول  تختاري  لا  الوزن.  لإنقا�ص  تحقيقه  يمكن  و�صحيحاً  منطقياً،  هدفاً 

وزنك الذي كنت عليه �أيام الدرا�سة الثانوية.

�إنقا�صه،  �أكبر تريدين  �إذا كان لديك عدد باوندات  �ضعي �سل�سلة من الأهداف:   •
المثال،  �سبيل  على  وزنك.  لإنقا�ص  الأهداف  من  �سل�سلة  و�ضع  بح�سبانك  فخذي 
 130 130 باونداً، فلا تحددي  �أن ي�صبح  180 باونداً وترغبين في  �إذا كان وزنك 
باونداً هدفاً لك؛ لأن خ�سارة 50 باونداً �أمر رهيب. عو�ضاً عن ذلك، �ضعي هدفاً 
متمثلًا بخ�سارة باوند واحد في الأ�سبوع �أو ثلاثة باوندات في ال�شهر. يمكن �أن تكون 
خ�سارة باوندات قليلة �أعجوبة لك – �ستخفف من خطر الإ�صابة بالمر�ض، وتعدل 
مزاجك، وتزودك بالطاقة، وت�سمح لثيابك ب�أن تكون ملائمة �أكثر ومريحة. عندما 
ي�صل وزنك �إلى 165 باونداً، ابقي على حالك مدة من الزمن وحافظي عليه. ثم 
ت�ستطيعين �أن تحددي هدفاً متمثلًا بوزن جديد، قولي 150 باونداً. وبالو�صول �إلى 

الوزن الذي تريدينه، تزيدين فر�صك في النجاح.

�أمر الأرقام الظاهرة على  �أن ين�سين  �أنه من الأف�ضل  تحركي. يرى بع�ض الن�ساء   •
الميزان، ويركزن – عو�ضاً عن ذلك – على تحريك �أج�سادهن. وجدت �صديقتي 
 Strong Women ميريام نيل�سون – م�ؤلفة كتاب الن�ساء القويات يبقين نحيلات
�أنه   –  Strong Women القويات  الن�ساء  �سل�سلة  في  �أخرى  وكتب   Stay Slim

عندما تركز الن�ساء ذوات الوزن الزائد على تمرينات القوة مدة ق�صيرة، مرتين في 
الأ�سبوع فقط، تتح�سن م�ستويات قوتهن بطريقة  ملحوظة وفي وقت ق�صير، ما هو 
�أكثر من ذلك هو �أنهن يتخل�صن من بع�ض �أوزانهن الزائدة وت�ضمر بطونهن عدة 
�إن�شات. ثم فيما ترتفع معدلات م�ستويات القوة عندهن، ي�شعرن بتمتعهن بمزيد 
من الطاقة، وي�صبحن ب�صورة طبيعية �أكثر اهتماماً بزيادة حجم التمرين. عندما 
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يبد�أن بجعل التمرين عادة، يبدو �أن الطعام ال�صحي يجد �إليهن �سبيلا. هذا ما 
ح�صل مع ليزا ديلاني، محررة في مجلة هلث Health ، وم�ؤلفة كتاب �أ�سرار فتاة 
Secrets of a Former Fat Girl ، كانت ليزا منذ ع�شرين عاماً،  بدينة �سابقاً 
�صاحبة المقا�س 16، بد�أت برحلة ناجحة لإنقا�ص وزنها بب�ساطة بالتمرين. غيرت 
نظام حميتها في وقت لاحق، بعد �أن بد�أت الباوندات بالتناق�ص، �أ�صبح الآن مقا�س 

ليزا 2، حيث تحافظ على وزنها بالتمرين وتناول الطعام بذكاء.

• غيري �شيئاً واحداً كل مرة. مفهوم عظيم �آخر هو �أن تن�سي �أمر الباوندات الكثيرة 
تغيري كل �شيء فوراً، و�إلا �ست�صبحين م�شتتة ومحبطة. اختاري عو�ضاً عن ذلك 
– و�أحدثي  ليلة  كل  تتناولينه  الذي  الحلوى  – طبق  الطعام  لتناول  واحدة  عادة 
التي  الطعام  كمية  وقللي  �أقل،  حرارية  �سعرات  ذات  حلويات  �إلى  تحولي  تغييراً. 
ت�أكلينها �إلى الن�صف، وكفي عن تناول حلوى »الفدج« ال�ساخنة، �أو غير ذلك وفقاً 
لما يتطلبه �إجراء تغيير �صغير ومحدد. ابقي على حالك مدة �أ�سبوع �أو اثنين، ثم 
الذي تمزجينه مع قهوتك  الد�سم  – ا�ستبدلي الحليب كامل  �آخر  تغييراً  �أحدثي 
بحليب قليل الد�سم، على �سبيل المثال. حافظي على ذلك التغيير لأ�سبوع �أو اثنين، 
ثم �أ�ضيفي �آخر. الفكرة هي �أن تختاري �أهدافاً �صغيرة وتحقيقيها، ثم �أن بالارتياح 
اتخذي خطوات �صغيرة لإجراء  �أخرى،  بكلمات  �أكثر.  �أهدافاً  �أ�ضيفي  ثم  لذلك، 

التغيير مثل خطوات الطفل.

تتعار�ض مقاربة »خطوة الطفل« تماماً مع كل ما يجتذب نا�شدات الكمال عادة. لا نحبذ 
وال�ضخمة.  الكبيرة  الخطوات  نف�ضل  بل  الطفل،  خطوات  مقاربة  الكمال  نا�شدات  نحن 
نحب �أن نقفز! عندما نعتزم �أن نخ�سر وزناً نختار هدفاً دراماتيكياً لخ�سارة الوزن، وخطة 
ونلت�صق  هدفاً  ون�ضع  بالن�شاط  مفعمات  نبد�أ  تائب.  راهب  وحمية  واقعية،  غير  تمرين 
الغراء ب�أهدافنا لثلاثة �أيام. ثم يحدث �شيء ما – ت�ستدعي جلي�سة طفلنا طبيباً لمر�ض �ألم 
بها �أو يطول �أمد اجتماع نح�ضره – ون�ضطر �إلى �أن نفوت تمريناً. لأننا تغيبنا عن جل�سة 
تمرين، ن�ستغني عن نظام حمية �سبارتان، ونلتهم �شطيرتي لحم بالجبن وقت الغداء، ثم 

نف عن كل ما خططنا له؛ لأننا لم نكن قادرات على �إتمامه بطريقة  مثالية.
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الطفل  اختيار خطوات  لكن  به،  الاعتقاد  الكمال  نا�شدات  على  ي�صعب  مفهوم  هذا 
طريقة مجدية على نحو لا ي�صدق لتحقيق خ�سارة الوزن �أو �أي �شيء �آخر. ي�ؤدي اختيار 
نحو  على  �صحي  طعام  وتناول  طبيعياً  الوزن  خ�سارة  �إلى  التمرين  مع  الطفل  خطوات 
يجب  ب�أنه  لتفكيرك  نقي�ضاً  بو�صفه  الأمر  نهاية  في  ولكن  الأول،  اليوم  في  �أكبر– لي�س 
�أن تم�شي خم�س دقائق  الزائد، فكري في  �أن تتخل�صي من مائة باوند من وزنك  عليك 
الثاني،  الأ�سبوع  في  اليوم  في  دقائق  ع�شر  م�شيك  زمن  �ضاعفي  ثم  يومياً،  واحدة  مرة 
وهكذا، ي�ستطيع الأ�شخا�ص الذين يتخذون خطوات الطفل �أن ي�شتركوا �أخيراً في �سباق 
و�صبراً،  وقتاً  هذا  ي�ستغرق  لكن  الباوندات.  ع�شرات  يخ�سروا  �أن  ي�ستطيعون  الماراتون. 
 – تقلقي  لا  لكن  الكمال.  نا�شدات  بين  نادراً  وجودهما  يكاد  مهارتان  وال�صبر  والوقت 

ت�ستطيعين �أن تجدي الوقت و�أن ت�صبري.

التي  القليلة  الباوندات  تلك  لكن  بدينة،  ل�ست  وزني.  من  كثيراً  عانيت 
ولد طفلي  �أن  بعد  �أخ�سرها.  �أن  �أ�ستطع  اكت�سبتها عندما كنت حاملًا لم 
ويت  �إلى  ذهبت  عام،  وطوال  به،  �سعيدة  �أكن  لم  وزناً  اكت�سبت  الثاني، 
وات�شرز )م�ؤ�س�سة تعنى بمراقبة الوزن( وخ�سرت ثلاثة وع�شرين باونداً، 
فتحقق هدفي في �إنقا�ص وزني، ثم عاودت اكت�ساب ع�شرة باوندات. قررت 
�أن يبقى وزني على حاله وهذه هي �أنا. لكن لن يكون لدي بطن �ضامر �أبداً 
ولن �أكون نحيلة. كل ما في الأمر �أن هذا لن يحدث. تقبلت حقيقة �أن العمر 
والوقار، وعمليتين قي�ص�ؤيتين قد �أحدثوا تغييراً في حياتي على نحو دائم. 
�أحاول �أن �أرتدي ملاب�س جيدة تغطي ج�سدي. بمجرد �أن تتقبلي الو�ضع، 

يزول عبء �آخر عن كاهلك.
- بيتي

�ضعي �أهداف تدريب واقعية
اختار كثير من الن�ساء اللاتي قابلناهن التمرين بو�صفه �أف�ضل ما يحد من وط�أة الإجهاد. 
بع�ض  في  والك�آبة.  والإجهاد،  القلق،  من  يخفف  التمرين  �أن  الدرا�سات  �أظهرت  وفعلن: 

الحالات، التمرين مجد بو�صفه علاجاً لمعالجة الك�آبة.
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ت�أثير قوي على دماغك. يحرر  ـ للتمرين وقع  بالإ�ضافة �إلى تن�شيط ج�سمك وتقويته 
الذهن مثل  وتن�شط  الألم  ت�سكن  التي  �إندروفينات )المواد  الدماغ من  يفرزه  التمرين ما 
الأفيون( والمادة الع�صبية الفاعلة الموجودة في النواقل الع�صبية، ونور �أدرينالين، والناقل 

الع�صبي دوبامين، التي تعمل جميعها م�ضادات الاكتئاب في الج�سم.

يظهر بحث �أن �أف�ضل النتائج تتحقق عندما تتمرنين خم�س مرات �أو �ست مرات في 
�أف�ضل  به  �أي �شيء تقومين  �أن  اليوم. لكن الحقيقة  �أو �ستين دقيقة في  الأ�سبوع، ثلاثين 
التمرين،  قليلة من  المجاور دقائق  ال�شارع  الم�شي في  يوفر لك  ب�شيء. قد  �ألا تقومي  من 
لكنها �أكثر مما �ستح�صلين عليه �إن لم تفعلي �شيئاً. �إن لم يكن لديك وقت كاف للتدريب، 
فلا ب�أ�س في �أن تكر�سي ع�شر دقائق في اليوم. لن ي�شعرك هذا بالر�ضا �إذا كنت نا�شدة 
�أبداً في  �إنهن لا يتدربن  – قال كثير من الن�ساء اللاتي قابلناهن  اللياقة  الكمال ب��شأن 
بع�ض الأحيان نتيجة للتفكير على �أ�سا�س: �إما �أن يكون الأمر مثالياً، �أو لا يكون، �إن لم يكن 
لديهن وقت لجل�سة تمرين مو�سعة ومجهدة. بالت�أكيد، �ستون دقيقة من التمرين البدني 
�أف�ضل من ع�شر دقائق من الم�شي في ال�شارع المجاور، لكن م�شي ع�شر دقائق �أف�ضل بكثير 

من لا �شيء – والم�شي يومياً ع�شر دقائق �أف�ضل من الم�شي �ساعة واحدة في الأ�سبوع.

ع�شر دقائق متناثرة لا تبدو مفيدة كثيراً، لكنها مفيدة بالفعل. في درا�سة �أجريت عام 
2001، طلب باحثون من خم�س ع�شرة امر�أة كثيرات الجلو�س، قليلات الحركة – تخطين 

 5.000 �إلى   4.000 �إ�ضافية من  – �أن يم�شين خطوات  الي�أ�س و�ضغط دمهن مرتفع  �سن 
خطوة في اليوم عبر �إحداث تغييرات ب�سيطة في �أثناء ا�ستراحتهن لاحت�ساء القهوة، وما 
�إلى ذلك. )ي�ستغرق الأمر من معظم النا�س �أقل من ن�صف �ساعة لم�شي 4.000 خطوة(. 
وجدت �ست ن�ساء �أن �ضغط الدم المرتفع انخف�ض �إلى و�ضعه الطبيعي؛ وانخف�ض �ضغط 
ثلاث ن�ساء �أخريات �إلى م�ستوى �أكثر �صحة. بعد �أربع وع�شرين �أ�سبوعاً، انخف�ض �ضغط 

دم الن�ساء بمعدل �إحدى ع�شرة نقطة.

�أن اتباع التمارين  حتى جل�سات التمرين بين الحين والآخر، مفيدة. على الرغم من 
التدريب  جل�سات  تحدث  �أن  يمكن  كما  الذهن،  لتن�شيط  ق�صوى  فوائد  يوفر  القا�سية 
التفرقة تعزيزاً فورياً لل�شعور بالتح�سن، وفقاً لدرا�سة �أ�شرفت عليها جامعة تك�سا�س. حتى 
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مرحلة واحدة من التدريب – ثلاثون دقيقة من الم�شي على جهاز الم�شي – يمكن �أن تح�سن 
مزاج �شخ�ص مكتئب. وقد قال الدكتور الباحث جون بارثولوميو عندما ن�شرت الدرا�سة: 
»يحاول كثير من النا�س الم�صابين بالك�آبة �أن يعالجوا �أنف�سهم وذلك بمعاقرتهم الكحول، 
�أو بالكافيين، �أو التدخين ليتدبروا �أمورهم الروتينية اليومية«، وقال �أي�ضاً: »يبدو التمرين 
– طريقة لا تتمخ�ض عن عواقب  الك�آبة  المكثف الخفيف والمتو�سط طريقة بديلة لعلاج 

�سلبية على ال�صحة«.

المرتبة  تحتل  التي  ال�شكوى  حدة  من  التخفي�ض  في  �أي�ضاً  التمرين  ي�ساعد  �أن  يمكن 
الأولى عند الن�ساء: التعب. بعد ولادة طفلتي الثانية، كيتي، قررت �أن تعلن عن وجودها 
�إبقاءها  الو�سائل  �شتى  حاولنا  الليل.  والا�ستيقاظ طوال  النهار  النوم طوال  وذلك عبر 
م�ستيقظة في �أثناء النهار، لكن بلا جدوى. لذلك كنت، طبعاً، منهكة القوى حقاً. �أدركت 
�أن الم�شي وقت الظهيرة قلل من �شعوري بالتعب، �أكثر مما تفعل معي القيلولة،  ب�سرعة 
�أم�شي  ذلك  بعد  ف�أ�صبحت  برنامجها،  كيتي  قلبت  �أن  �إلى  الحال  ذلك  على  بقيت  وقد 
�أ�شعر بالتعب، �أم�شي وهذا  – عندما  �ساعة كاملة في اليوم. وداومت على زيادة الوقت 

ي�ساعدني دوماً.

ما هي الر�سالة التي ينبغي �أن تفيدي منها؟ في المرة المقبلة التي ت�شعرين بها بالإجهاد 
�أو الاكتئاب، خذي نزهة �أو ام�شي م�شياً خفيفاً بدلًا من تدخين �سيجارة �أو احت�ساء النبيذ.

ثمار التدريب
بالإ�ضافة �إلى تخفيف الإجهاد، والقلق، والك�آبة، يوفر التمرين بع�ض الفوائد الآتية:

الدوران. جهاز  • يقوي 
الكولي�سترول. م�ستويات  • يح�سن 

الدم. �ضغط  • يخف�ض 
الدم. �سكر  على  • ي�سيطر 

الأرق. • يكبح 
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اله�ضم. عملية  • ي�سهل 
المفا�صل. لالتهاب  الم�ضعفة  الت�أثيرات  • ي�ؤخر 

ترققه. من  التوقي  على  وي�ساعد  العظام  كثافة  • يزيد 
الع�ضلات. • يقوي 

الا�ستقلاب. • ين�شط 
الج�سم. في  ال�شحوم  ن�سبة  • يخف�ض 

والمرونة. القوة  • يح�سن 
الذهني. الأداء  • ينمي 
الجن�سي. الأداء  • يعزز 

�ضعي �أهدافاً واقعية لتناول الطعام

لطالما عانيت من وزني – كنت بدينة دوماً. راودتني با�ستمرار �أفكار عن 
وزني. غالباً ما تمنيت �أن �أ�ضع �إ�صبعي في حلقي بعد تناول الطعام، لكنني 
لا  �أ�سبوعين.  منذ  وات�شرز  ويت  �إلى  ان�ضممت  كثيراً.  الطعام  تناول  �أحب 
بالطعام،  تهو�سي  عن  عنده  �أتوقف  الذي  الحد  �إلى  ��سأ�صل  كنت  �إن  �أعلم 
لكنني �أحب �أن �أكون معافاة ونموذجاً يحتذى من قبل بناتي. لا �أريد منهن 
وزني  كما حال  وينق�ص  يتزايد  لذاتي  احترامي  ويجدن  بائ�سة  يرينني  �أن 
�إح�ضار  ب�إمكاني  كان  وات�شرز.  ويت  اجتماع  يوم  بعيداً  زوجي  كان  تماماً. 
بناتي برفقتي، لكنني لا �أريد �أن ي�صبح جهدي في �إنقا�ص وزني جزءاً من 
�أطفال. كنت مفعمة بالأمل، على الرغم  ا�ستدعيت جلي�سة  وعيهن. لذلك 
من ذلك – ذهبت وبناتي الليلة الفائتة �إلى منزل جارتي كي �أزور �صديقة 
ابنتي، و�أعطت الجارة لكل واحدة منا ثلاث قطع من الحلوى. كنت خائفة؛ 
كنت  لو  الباقيتيين.  القطعتين  وتركت  واحدة  قطعة  تناولت  ابنتي  ولكن 

مكانها لتناولت القطع الثلاث كلها. هذه بداية موفقة.
- �آ�شلي
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�سيكون عظيماً �إن ا�ستطعت دوماً �أن تتناولي الطعام جيداً. لكن هذا م�ستحيل 
من   %100 من  �أقل  �شيء  لأي  نف�سك  من  بالغ�ضب  ت�شعرين  كنت  �إذا  �أي�ضاً. 
ب��شأن  بها  تفكرين  التي  الطريقة  لتغيري  الوقت  حان  �صحية،  لحمية  الإذعان 
طعام  تناولت  �إذا  الخطة،  بهذه  الطعام.  لتناول   20/80 خطة  وتتبعي  الطعام 
مغذياً 80% من حميتك، ت�ستطيعين �أن تكوني �أقل حذراً فيما يخ�ص الـ %20 
الأخرى. ال�شيء الأ�سا�سي في خطوة 20/80 �أنها مبنية على توقعات واقعية، على 
يمكنك  الوقت،  طوال  مغذياً  طعاماً  تتناولي  �أن  ت�ستطيعين  لا  �أنك  من  الرغم 

تناوله معظم الوقت.

تتناول معظم الن�ساء طعاماً مغذياً فعلًا طوال �أيام الأ�سبوع، ويطلقن العنان لأنف�سهن 
بعد  لأوقات  المئة  في  بالع�شرين  �أخريات  تحتفظ  العطل.  �أيام  في  الا�ست�ضافات  بع�ض  مع 
الظهر، عند تناولهن وجبات جاهزة. تكمن روعة 20/80 في ت�شجيعها للحمية ال�صحية، مع 
بع�ض الإ�سرافات العر�ضية. لا تلائم الخطة نا�شدات الكمال اللاتي يحملن فكراً من قبيل: 

»�إما �أن يكون الأمر مثالياً �أو لا يكون«. لكن ببع�ض التمرين، يمكن �أن تريحي نف�سك بها.

�أو تترددين   .20/80 �أن طبقت خطة  لك  �سبق  ب��شأن حميتك؟ هل  �صارمة  �أنت    هل 
الأ�سفل  في  الموجود  الاختبار  انظري  جاهز؟  طعام  و%100  مغذي  طعام   %100 بين 

لتكت�شفي ذلك.

اختبار: كم تتبعين خطة 20/80؟
�سي�ساعدك هذا التدريب القادم في تحديد 20/80 ن�سبة تطبيقك لعادات تناول 
الطعام  جانب  �إلى  �إ�شارة  �ضعي  الاختبار،  لإجراء   .20/80 لخطة  وفقاً  الطعام 
الذي تتناولينه غالباً من كل زوج من �أنواع الطعام مدرجين �أحدهما �إلى جانب 
الآخر. لكن احذري من الت�أ�شير على الطعام الذي تعرفين �أنك يجب �أن تتناوليه 
غالباً، �أو الطعام الذي ترغبين في تناوله غالباً؛ و�أ�شري على الطعام الذي ت�أكلينه 

في �أغلب الأوقات.
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�أي منها ت�أكلينه �أغلب الأوقات؟

اختاري واحداً من كل زوج:

الديك / الدجاج المقطع ـــــــــــــــــــــــــــلحم الفخذ/ �سلامي/ �سجق ــــــــــــــــــــ

فواكه طازجة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــفواكه معلبة مع ال�سائل ــــــــــــــــــــــــ

بطاطا محم�صة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــبطاطا مقلية ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الجبن الحلوم القليل الد�سم ـــــــــــــــــــــــــــالجبن الق�شدي ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

الكامل  الحليب  مع  الإ�سبري�سو  قهوة 
الد�سم ـــــــــ

قهوة مع حليب قليل الد�سم ـــــــــــــــــــــــــ

دجاج مك�سو بقطع الخبز ـــــــــــــــــــــــــــ�سمك م�شوي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

�إ�صبع �شوكولا ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ�إ�صبع حبوب ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

�شطيرة الدجاج الم�شوي ــــــــــــــــــــــــــــ�شطيرة لحم مع �شريحة جبن ـــــــــــــــــ
خ�ضر طازجة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــخ�ضر معلبة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

خ�س روميان �أو خ�س �أحمر ـــــــــــــــــــــــخ�س مجلد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

�سلطة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلحم م�شوي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

كريمة ح�ساء ال�شودر )ح�ساء من �سمك 
وبطاطا وب�صل(ــــــــ

ح�ساء الخ�ضر ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

مياه معدنية �أو �صودا دايت ـــــــــــــــــــــــم�شروب غازي مع �سكر كامل ــــــــــــــــ

�شيب�س محم�ص من دقيق الذرة ــــــــــــــــــ�شيب�س بد�سم كامل ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ

حليب مق�شود ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــحليب كامل  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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معكرونة مع الخ�ضار ـــــــــــــــــــــــــــــمعكرونة مع قطع لحم ــــــــــــــــــــــــــــ
ع�شاء مطبوخ في المنزل ـــــــــــــــــــــــــع�شاء مثلج ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ف�شار م�شوي من دون د�سم ــــــــــــــــــــــــــــف�شار بالزبدة ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
حبوب القمح الكاملة غير المحلاة ــــــــــــــحبوب محلاة �سابقاً ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

20% �إجمالي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ80% �إجمالي ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

للح�ساب، عدي رقم اختياراتك في العمود الموجود في الجهة اليمنى.

قليلًا  لنف�سك  العنان  �أطلقي  مثالي.  حمية  طعام  تناول  جهدك  تحاولين  ربما   :3-0

وا�ستمتعي بوجبة جاهزة بين الحين والآخر.

4 - 5: �أ�صبت هدف خطة 20/80 بنجاح.

الطعام  �أنواع  من  قليلًا  تبدلي  �أن  حاولي   – كثيراً  لنف�سك  العنان  تطلقين   :10-6

الع�شرين في المئة بالثمانين في المئة. 

تخطيط    عن  العظيمة  الن�صائح  لبع�ض  دقيق.  فح�ص  �إلى  حميتك  تحتاج   :20-11

حمية �صحية، زوري موقع:

www. mypyramid.gov.

ي�ساعدك هذا الموقع الذي ترعاه وزارة الزراعة الأمريكية في اختيار �أنواع 
الطعام ومقاديره التي تنا�سبك وفقاً لعمرك، وجن�سك، وم�ستوى ن�شاطك، 
وعوامل �أخرى. كما يعر�ض الموقع برنامج متابعة حميتك على الإنترنت عبر:

www.mypyramidtracker.gov

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمار�سي لاامتنان الفعلي
الامتنان  ت�ساعدك ممار�سة  �أن  عيوباً في مظهرك، يمكن  �إلا  المر�آة  ترين في  لا  كنت  �إن 
الفعلي. عندما تنظرين �إلى نف�سك، حاولي �أن تركزي على النواحي الجميلة في مظهرك. 
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ابحثي عن القوة، والجمال، وال�صحة، �أو التميز. اكتبي قائمة بهذه الإيجابيات في �سجلك 
)�أو  تحديداً  لج�سدك  بانتقادك  ت�شعرين  عندما  تظهريها  �أن  ت�ستطيعين  بحيث  اليومي 

احتلي �صفحة من كتاب دوف واكتبي على مر�آتك بقلم خطه ثخين!(؟

ي  �إن واجهتك م�شكلة في العثور على �أي �شيء ي�ستجيب لمعايير هو�سك بالكمال، فغّري
نظرتك �إلى نف�سك. تظاهري ب�أنك تنظرين �إلى انعكا�س امر�أة �أخرى في المر�آة – �أف�ضل 
�صديقاتك، �أو �أختك، �أو �أي واحدة �أخرى تحبينها. طبقي المعايير التي ا�ستخدمتها من 
�أجل ال�شخ�ص المحبب �إلى نف�سك على معايير ج�سدك. با�ستخدام هذه المعايير، اختاري 
على الأقل خم�سة �أ�شياء من الانطباعات الإيجابية. قولي لانعكا�سك في المر�آة عما ترينه، 
وعديه �شخ�صاً �آخر. »عيناك خ�ضراوان جميلتان«. �أو »لديك ج�سد متنا�سق«. تحدثي مع 
انعكا�سك بالحب والحنان اللذين تحادثين بهما �صديقة محبة �أو قريبة لك نف�سيهما. �آمل 
�أن تحققي ذلك عندما تتحدثين �إلى نف�سك كما تحادثين الأخريات، �ستكون كلماتك �أقل 

حدة و�ستكونين قادرة على تقدير ميزات ج�سدك بطريقة �أف�ضل.

�أثناء ممار�ستي للامتنان الفعلي منذ وقت قريب عندما  ا�ستخل�صت عبرة جيدة في 
�أثناء  في  الفتيات  �أج�سام  نمو  عن  مناق�شة  �أجرينا  �سناً.  لأكبر  ابنتي  مع  �أتحدث  كنت 
�أنه من الطبيعي �أن ين�ضج بع�ض الأطفال باكراً  مرورهن ب�سن المراهقة، وكنت �أخبرها 
مقارنة ب�آخرين. �أحاول مع وجود فتاتين في المنزل، �ألا �أقول �أي �شيء �سلبي عن ج�سدي، 
لكنني �أخبرتها ل�سبب ما �أنه على الرغم من �أن معظم الن�ساء الرا�شدات يتمنين �أن يكون 
لهن �صدور �أكبر حجماً، �أنا �أف�ضل �أن يكون لي �صدر �أ�صغر حجماً، ف�ضلت �أن تكون �أمنيتي 
وج�سدك  مثالي  �صدرك  �أمي  »�أوه.  قالت:  ردها.  من  بالدموع  عيناي  وامتلأت  مختلفة، 

مثالي«. ذكرتني ب�أن �أكون ممتنة لميزات ج�سدي و�ألا �أحاول التركيز على نواق�صه.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاحجبي و�سائل الإعلام
في الأجيال الما�ضية، �شعرت الن�ساء بالر�ضا عن �أنف�سهن �إلى حد ما؛ لأن دائرة مقارنتهن 
الكني�سة، والجارات، والأقارب، وال�صور الموجودة في ن�سخة  – الن�ساء في  كانت �صغيرة 
المنا�سبات من مجلة الحياة. �أما في وقتنا الحا�ضر، نرى �صوراً لأجمل الن�ساء في العالم 
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يومياً وفي كل �ساعة. وتكون معظم ال�صور التي نراها م�ؤثرة، ت�صور ن�ساء مثاليات تقريباً 
وحتى �أكثر من مثاليات. �أتذكر قراءة مقابلة في المجلة مع عار�ضة �أزياء �شهيرة جداً، حيث 
قالت �إنها عندما نظرت �إلى �صورتها الم�ؤثرة على غلاف مجلة، �شعرت بالرعب؛ لأنها لا 
تبدو بهذا الجمال في حياتها الحقيقية. كيف لنا �أن نتناف�س مع عار�ضات �أزياء عندما لا 

ي�ستطعن بلوغ جمال �صورهن المن�شورة؟

حتى الأ�شخا�ص في ما ي�سمى بالبرامج الواقعية بعيدون تماماً عن الحقيقة. ربما 
�أو ممثلين احترافيين، لكنهم ما  �أزياء  الأ�شخا�ص في هذه البرامج عار�ضات  لا يكون 
يزالون بعيدين عن النا�س العاديين. يرف�ض منتجو البرامج الواقعية الآلاف ليختاروا 

عدداً قليلًا ينا�سبهم.

ما نراه عبر و�سائل الإعلام نموذجان على طرفي نقي�ض – الن�ساء المثاليات على �أغلفة 
المجلات والخا�سرات في تلفاز الواقع. لا نريد �أن نبدو فا�شلات، لذلك ننجذب �إلى الكمال. 

ب�إعطائنا خيار التفكير �أ�سود و�أبي�ض، نف�ضل الجمال على القبح.

�أعلم �أنني �أطلب الم�ستحيل عندما �أن�صحك بحجب �صور و�سائل الإعلام. لكن، على 
الرغم من �أنك لا ت�ستطيعين �أن تحذفي كل �صور نا�شدات الكمال من حياتك، ت�ستطيعين 
من  ال�صور  هذه  لتخرجي  بو�سعك  ما  كل  افعلي  ال�صور.  تلك  بع�ض  من  تتخل�صي  �أن 
والكمال،  الجمال  على  اهتمامها  تركز  التي  المجلات  في  ا�شتراكك  الغي  مخيلتك: 
و�أ�شيحي  مثالية،  ب�أج�سام  الن�ساء  بها  تزدهي  التي  التلفازية  الا�ستعرا�ضات  وتجنبي 
بوجهك عن حافلة المدينة عندما تمر بك وقد �أل�صق عليها �صورة لممثلة فائقة الجمال 
يبلغ طولها خم�سة ع�شر قدماً. )لو �أنهم �أظهروا �صورة لها قبل معالجة �صورتها(. لا 

ت�ستطيعين �أن تمنعي نف�سك عن ر�ؤيتها، لكنك ت�ستطيعين �أن تقللي من ر�ؤيتك لها.

الج�سد  �صورة  عن  درا�سية  حلقة  �صديقاتها  مع  قريب  وقت  في  ابنتي  ح�ضرت 
واحترام الذات للفتيات اليافعات )اللاتي لما يبلغن الثالثة ع�شرة من �أعماهن بعد(. 
وخبراء  المكياج  فناني  من  فريقاً  لهن  عر�ض  الإنترنت  على  فيديو  �شريط  �شاهدن 
�إلى  م�صفف  غير  و�شعر  البثرات  تمل�ؤه  بوجه  جداً  عادية  امر�أة  يحولون  الحا�سوب 
كيف  الفيديو  �أظهر  حقيقية.  �أزياء  عار�ضة  منها  فجعلوا  الجمال،  فائقة  امر�أة 
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ي�ستخدم برنامج )فوتو�شوب( لرفع عظام الوجنة، وت�صغير الرقبة، و�إزالة العيوب. 
�أي  �أ�سا�سي جعل  الب�شرة، وعلى نحو  لون  العيون غامقاً، وتح�سين درجة  لون  وجعل 
امر�أة قريبة من الكمال. في اليوم الثاني، عندما لاحظت ابنتي �صورة نجمة م�شهورة 
على غلاف مجلة قالت: »ح�سناً، ذاك ما تبدو عليه حقاً. بالت�أكيد«. �أتمنى �أن ترى كل 
امر�أة في �أمريكا �شريط الفيديو ذاك، وتفهم كم هو �صحيح �أن ما نراه في المجلات 
�أنهن  منا  كثيرات  تفتر�ض  اللاتي  الن�ساء  حتى  حقيقة.  لي�س  الإعلانات  ولوحات 
مثاليات عندما يزينهن فنانو الماكياج والم�صممون، ف�إنهن محولات عبر الفوتو�شوب 

�إلى م�ستوى �أعلى من الكمال*.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــكافئي نف�سك
تخل�صن  الذي  الوزن  اكت�ساب  الن�ساء  تعاود  لم  �سنوات،  عدة  منذ  رائعة  درا�سة  تناولت 
ثم  عليه،  المحافظة  ثم  الوزن،  من  التخل�ص  زمن  �أثناء  في  الن�ساء  الباحثون  تابع  منه؟ 
�أوزانهن التي تخل�صن منها؟  الن�ساء اكت�ساب  �أخرى. لماذا عاودت  معاودة اكت�سابه مرة 
كل  انتهى  �أوزانهن،  �إنقا�ص  عن  وتوقفن  كن  فيما  ووا�ضحاً:  مرتفعاً  الإجابة  �صوت  كان 
الدعم والإعجاب. وبعد انتهاء كل الدعم الإيجابي الذي تلقينه في �أثناء زمن تخل�صهن 

من بع�ض �أوزانهن، ازدادت �أوزانهن ثانية.

�أثبتت الدرا�سة �أمرين: �أولًا، ي�ساعد الثناء في تعزيز ال�سلوك الإيجابي، وثانياً، لا يمكن 
�أن نعتمد على من حولنا لي�سمعونا الثناء الذي نتوق ل�سماعه. يفيد الثناء عندما تحاولين 
تغيير �سلوك �سلبي. لكن عليك �أن تبتكري طريقة ثناء خا�صة بك؛ �إذ لن يمنحك العالم 

الخارجي الثناء الذي تحتاجين �إليه، لذلك عليك �أن تمنحيه لنف�سك.

تلك  تحققين  عندما  نف�سك  وكافئي  تحقيقها  يمكن  �صغيرة  �أهدافاً  �ضعي 
هدفاً،  �أ�ضعت  �أنك  تقبلي  نف�سك.  تلومي  لا  بتحقيقها،  تخفقين  عندما  الأهداف. 
وحددي هدفاً جديداً، ثم قرري ما التقدير الذي �ستعملين لنيله. هذه �إ�ستراتيجية 

مفيدة حقاً.
*جرى حذف الفقرة اللاحقة المكونة من �صفحة ون�صف؛ لعدم منا�سبتها للثقافة العربية.
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ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمار�سي ال�صفح الذاتي
�إنها من �أكثر المهارات التي ي�صعب على نا�شدات الكمال تعلمها. لا يفتر�ض فينا �أن نرتكب 

�أخطاء – �إذاً لماذا ن�سامح �أنف�سنا عندما نرتكبها؟

لماذا ن�ستطيع �أن ن�سامح �صديقة �إن ارتكبت خط�أ، لكن عندما نرتكب نحن الأخطاء 
نلوم �أنف�سنا. وهذا ما تفعله نا�شدات الكمال. لا ن�ستطيع تقبل حقيقة �أننا ل�سنا مثاليات. 
عندما نخطئ، يبدو الأمر زيفاً. يقودنا التفكير على �أ�سا�س �إما �أن يكون الأمر مثالياً �أو لا 
يكون �إلى الإيمان ب�أننا �إذا ف�شلنا مرة، ف�سينهار كل �شيء وينتهي العالم. على �سبيل المثال، 
عندما تتناول امر�أة لي�ست نا�شدة للكمال الحلوى وهي تتبع نظام حمية �صحية، ت�سامح 
نف�سها وتقرر بب�ساطة �ألا ت�أكل الحلوى في الغد لتتدارك الأمر. لكن عندما تتناول نا�شدة 
الكمال حلوى، تنهمك في تفكير م�أ�ساوي – ت�شوه معرفي �شائع – وت�صاب بالذعر؛ لأنها 
لتناول طبق كامل من الحلوى، الذي  ب�أن تناول قطعة واحدة من الحلوى �سي�ؤدي  ت�شعر 
�سي�ؤدي بدوره �إلى بدانة ي�صعب التحكم بها، ومر�ض القلب، ووفاة باكرة. عندما تتخطين 

حداً، تخافين �أن تتابعي ذلك.

وقت  يحين  عندما  بالاهتمام  جدير  لكنه  �سهلًا،  لي�س  نف�سك  م�سامحة  تعلمك 
�أو تفوتي جل�سة  لتناوله  تتناولين �شيئاً لم تخططي  والتمرين خا�صة. عندما  الحمية 
�إ�ستراتيجيات  با�ستخدام  ذهنك.  في  تتدفق  التي  الآلية  الأفكار  �إلى  انتبهي  تمرين، 
بناءها  �أعيدي  ثم  الاختبار،  قيد  في  و�ضعيها  الأفكار،  حددي  المعرفي،  النمط  تغيير 

بطريقة بناءة �أكثر.

مهارة معرفية �أخرى رائعة للا�ستخدام في هذا الو�ضع تناولت كثيراً من الآي�س كريم. 
تبد�أ الأفكار الآلية فوراً بتوبيخك لافتقارك للان�ضباط الذاتي وال�سيطرة. عندما تميزين 
هذه الأفكار، تخيلي فوراً علامة توقف كبيرة حمراء وبي�ضاء. خذي نف�ساً عميقاً وا��سألي 
نف�سك لماذا تقولين لنف�سك �أ�شياء كهذه،. ثم �أعيدي بت�أن ولطف ترتيب الفكرة، و�إن كان 
ي �سلوكك. تذكري الخطوات الأربعة للتوقف عن التفكير: توقفي، وتنف�سي،  �ضرورياً، فغّري

وت�أملي، واختاري.
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عندما تجدين م�سامحة نف�سك �أمراً �شاقاً، حاولي �أن تتخيلي ما �ستفعلينه �إن كلمتك 
�إنها ارتكبت الخط�أ نف�سه الذي ارتكبته. هل كنت �ستوبخينها  �أف�ضل �صديقاتك، وقالت 
على  وتحثينها  �ستدعمينها  لا.  بالت�أكيد  �ضعيفة؟  �إنها  لها  وتقولين  ب�أ�سماء  وتنعتينها 
عندما  نف�سها  بالطريقة  الأمر  �إلى  تنظري  �أن  حاولي  الأمر.  ون�سيان  نف�سها  م�سامحة 

تخطئين، وكوني لطيفة مع نف�سك بقدر ما تكونين مع �صديقاتك.

المعرفي  بالت�شوه  فكري  الذات،  م�سامحة  على ممار�سة  تركزين  �أنت  فيما  �أي�ضاً، 
المعروف بـ »الت�صفية الذهنية« وا��سألي نف�سك �إن كنت منخرطة في هذا الأمر. على 
�سبيل المثال، �إذا اتبعت برنامج جل�سة التمرين الخا�ص بك لأ�سبوعين ثم �أ�ضعت يوماً 
تركيزك  وت�ضيق  بها  تدربت  التي  الأيام  الذهنية«  »الت�صفية  عنك  ف�ستحجب  منه، 
بحيث تجعله من�صباً على اليوم ال�ضائع. ت�ستطيعين با�ستخدام تغير النمط المعرفي، 

�أخذ هذه الفكر بالح�سبان. 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاعقدي �سلاماً مع التقدم في ال�سن
البديل، فلن يكون  الباكر هو  ال�سن، لكن عندما تعدين الموت  �أن يتقدم في  �أحد  لا يريد 
التقدم في ال�سن �سيئاً كثيراً. مع ذلك، تعاني نا�شدات الكمال التغيرات الج�سدية المرافقة 

للتقدم في ال�سن؛ لأنهن لا ي�ستطعن التحكم بها.

الإ�ستراتيجية الأمثل من �أجل التعامل مع التغيرات المرتبطة بال�سن هي تغيير ما يمكن 
لكنك  ال�سن،  في  التقدم  عملية  �إيقاف  ت�ستطيعين  لا  تغييره.  يمكن  لا  ما  وتقبل  تغييره، 
– و�ضع كثير من م�ستح�ضرات الوقاية من ال�شم�س لمنع  – على �سبيل المثال  ت�ستطيعين 
تناول  �إلى  بالإ�ضافة  بالمر�ض،  �إ�صابتك  خطر  تخفف  بطريقة  الطعام  تناول  التجاعيد، 
البدني  التمرين  وممار�سة  العظم،  قوة  على  للمحافظة  د  وفيتامين  الكال�سيوم  مكملات 

لتح�سين طاقتك.

توفت�س،  ال�سن في جامعة  التقدم في  البحث عن  نل�سون كثيراً من  �أجرت ميريام 
تقوية  �إلى  تهدف  تدريبات  يتدربن  اللواتي  ال�سن  في  المتقدمات  الن�ساء  �أن  ووجدت 
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يعك�سنه.  �أو  ال�سن  بتقدم  المرتبط  الع�ضلات  �ضعف  يوقفن  �أن  ي�ستطعن  �أج�سادهن 
في درا�سات نل�سون للتدريب على القوة، حتى الن�ساء في �سن الثمانين فما فوق يزدن 
من مرونتهن، وقوتهن، وقدرتهن على الاحتمال، ويتفاعلن جيداً مع حياتهن عموماً. 
الن�ساء – من الأعمار كافة – اللاتي يبد�أن تدريبات متو�سطة للقوة، يرين النتائج في 
�أ�سابيع )�إن كنت ترغبين في �أن تتعرفي �أكثر على �أعمال نل�سون مع التدريب على القوة 
وتقدم ال�سن، بالإ�ضافة �إلى و�صفات �أعمال روتينية يمكن �أن تمار�سيها في المنزل، ف�إن 
كتابها: الن�ساء القويات يبقين �شابات Strong Women Stay Young يعد م�صدر 

معلومات ا�ستثنائياً(.

تفعل مثل ذلك كل خلية من خلايا  ال�سن،  تتقدمين في  �أنت  – فيما  �أنك  لا �شك في 
و�أنواع  المفا�صل،  والتهاب  القلب،  ومر�ض  بال�سرطان،  الإ�صابة  خطر  ويزداد  ج�سمك. 
الأمرا�ض الأخرى جميعها. �إنه خيارك – ت�ستطيعين �ألا تحركي �ساكناً وت�صابي بالمر�ض، 

�أو ت�ستطيعين �أن تفعلي كل ما بو�سعك لتحمي نف�سك من حدوث ذلك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــهو�س الكمال والمر�ض
عملت مع طالبة جاوزت قليلًا الع�شرين من عمرها في �سنة تخرجها في الجامعة 
وهي ت�صلح �أن تكون فتاة �إعلان نظراً لخياراتها ال�صحية المتعلقة بنمط حياتها.
حيث كانت نباتية، وت�شترك ب�سباقات الماراتون، ولم تدخن �أبداً، واعتنت على نحو 
رئي�س بامتياز بج�سدها وب�شتى الو�سائل. على الرغم من هذه الت�صرفات ال�صحية 
وما  ينبغي،  كما  ب�صحتها  المر�أة  هذه  اعتنت  مهلك.  ب�سرطان  و�أ�صيبت  جميعها، 

تزال مري�ضة.

رجل متقدم في ال�سن �أعرفه يت�صرف عك�س تماماً. دخن لأكثر من خم�سين عاماً، ولم 
يتمرن �أبداً، ي�أكل ما يرغب طعام، وي�ستمتع بك�أ�س �أو اثنين من ال�شراب. على الرغم من 
جميع خياراته غير ال�صحية، ما يزال قوياً في �سن الثمانين. لم يراع �صحته نهائياً، ويتمتع 

ب�صحة كاملة.
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هذين  من  ن�ستخل�صها  التي  العبرة  لكن  �شيء.  في  العدل  من  هذا  يكون  لا  ربما 
ال�شخ�صين، �أنه توجد �أمور في الحياة لا يمكن التحكم بها بب�ساطة. هذا مفهوم ي�صعب 

جداً تقبله، تحديداً لنا�شدات الكمال.

لا �أو�صي ب�إدمانك على التدخين وهجر عادات حياتك ال�صحية – ت�ستطيعين حتماً �أن 
تخففي من خطر الإ�صابة بالمر�ض باتخاذك خيارات �صحية. لكن في النهاية لا يمكنك 

التحكم بم�صير ج�سمك.

من ال�صعب جداً �أن تكوني م�صابة بمر�ض خطر وتفر�ض الحياة عليك مواجهة حقيقة 
عدم مثالية ج�سمك. عندما يحدث ذلك، ت�شعرين ب�أنك فقدت كل ال�سيطرة على حياتك. 
م�سيطرات!(  ل�سنا  ب�أننا  نعترف  – �أن  الكمال  نا�شدات  – نحن  علينا  ي�صعب  )تعلمين 

ت�شعرين ك�أن ج�سدك قد خذلك. من الطبيعي �أن ت�شعري بذلك.

الكتاب  هذا  �إ�ستراتيجيات  بع�ض  ا�ستخدام  يمكنك  ال�صحة،  م�شكلات  تفاقمت  �إن 
لتتعاملي مع مر�ضك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــابحثي عن المعنى

�إحدى مهارات التلا�ؤم هي البحث عن معنى في حظك العاثر. هذا ما فعله بع�ض �أهالي 
عنف  ليمنعوا  م�ؤ�س�سات  ب�إن�شاء  �شرعوا   – كولومباين  حادثة  في  قتلوا  الذين  الأطفال 
ال�شباب، ويتحروا عنه، ويعالجوه. �أعرف محامية �أ�صيبت بال�شلل جراء حادث �سيارة وقد 
ا�ستخدمت خبرتها في المجالات الطبية لت�صبح منا�صرة للمعوقين. واجه ه�ؤلاء الأ�شخا�ص 

�أزمة وا�ستخدموها دافعاً ليغيروا حياتهم �أو ليفعلوا �شيئاً ذا معنى، كما فعلت باميلا:

الثدي،  ب�سرطان  �إ�صابتي  بعد  ولكن  الكمال،  نا�شدة  �أكون  �أن  اعتدت 
وعلاجي منه ل�سنوات طوال، وحياتي اليومية مع ثلاثة �أطفال، و�أربع قطط، 
وكلب كبير، وزوج ي�سافر قليلًا، لم �أعد كما كنت �أبداً. ت�ستطيعين �أن تكتبي 
بالغبار الموجود على خزانة الملاب�س، �أخلد للنوم �أحياناً و�أترك الأطباق على 
�إلا مكان �صغير  المر�أب  يبق في  الأطباق، ولم  �أو في حو�ض غ�سيل  المن�ضدة 
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للم�شي فهو بحاجة �إلى التنظيف. لم �أعد �أ�شعر برغبة في غ�سل الثياب كل 
يوم، بالإ�ضافة �إلى �أنني �أرتك �سلة المهملات خارج المنزل ليدخلها �أطفالي، 
�أن  �أ�ستطع  لم  �إن  المدر�سي  لبا�سهم  بكي  ويقومون  ب�أنف�سهم  الغداء  يعدون 
للعمل  �أرتاح بدلًا من موا�صلتي  �أكون متعبة،  �أفعل ذلك لأي �سبب. عندما 
تتطلب  ميلاد  عيد  حفلة  كل  تقريباً  و�أفوت  �سابقاً،  �أفعل  �أن  اعتدت  كما 
�إر�سال بطاقات معايدة مقدماً )يوجد كثير منها(. لا �أ�ستطيع القول �إنه لا 

�شيء يزعجني من هذه الأمور. لكنها حقيقتي.

عندما انتهيت من �آخر جرعة لعلاجي الكيميائي، �سمح لي طبيبي بالذهاب 
لن  فعله«.  تريدين  لا  �شيء  �أي  تفعلي  »لا  وداعه:  كلمات  كانت  �إجازة.  في 
�أن�سى ذلك �أبداً فعلت في حياتي كلها، ما �أرادني الآخرون �أن �أفعله وعندما 
كنت �أ�شعر با�ستيائي من القيام بالعمل، كان ا�ستيائي ناتجاً عن توريطي به. 
ت�صرفت في حياتي و�أخلاقياتي وفقاً لما رغبت فيه – لم ي�ستطع �أحد تغيير 
ذلك – با�ستثناء �أمور �صغيرة، مثل رعاية �أطفال بع�ض الأمهات الأخريات 
مت�سخة،  من�ضدة  الأخريات  ترى  �أن  �أريد  ولا  تماماً،  منهكة  �أكون  عندما 
التنظيف  �أو  الثياب  كي  على  المحافظة  على  قدرتي  لعدم  نف�سي  و�أعاقب 

المنزلي �أو �إعداد الوجبات – كانت �أعمالًا لا نهاية لها.

�ألتفت  �أن  �أف�ضل ما ينا�سبني دون  �إ�صابتي بال�سرطان باختيار  �سمحت لي 
�أرادني الآخرون �أن �أفعله. �أولًا، بد�أت باتخاذ خيارات ا�ستناداً �إلى و�ضعي 
ال�صحي. مع مرور الوقت، �أبحت طريقة للتفكير، وو�سيلة لل�سماح لنف�سي �ألا 
�أكون مثالية ب��شأن التمرين، والمحافظة على مثاليات الآخرين، و�أتبع رغبتي 

ال�شديدة في �أن �أفعل، و�أفعل، و�أفعل، الأمر الذي كان يقودني للجنون.

من  تحررت  هل  ت�أكيد.  بكل  الكمال؟  هو�س  من  ال�سرطان  خفف  هل  �إذاً 
م�شاعر الذنب جميعها لعدم قدرتي على المحافظة على كل �شيء من جديد؟ 
من  كله.  ذلك  فعل  �أ�ستطيع  ولا  �أ�سرة،  لدى  الوقت  �أعمل طوال  لكنني  لا. 
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المعيب جداً اعتقاد الآخرين �أنني �أ�ستطيع؛ يعي�ش �أطفالي في منزل واقعي، 
تتكد�س  يفعلون،  العمل، وعندما لا  ينكبوا على  �أن  �أفراده  حيث يجب على 
ال�صحون، �أقوم بعملي �أكثر من الأمهات و�أقل من �أخريات، ولكن اهتمامي 
الرئي�س لي�س في مكانتي بينهن، بل في تكري�س وقت لل�صلاة، وتعزيز الرابطة 
الاجتماعية، والتمرين �إ�ضافة لما �أفعله الآن؛ لأنني لا �أبذل جهداً كافياً في �أي 
منها، وهدفي هو زيادة جهدي و�إتقاني لعملي – لي�س امتثالًا لهو�س الكمال، 

لكن من �أجل متعتي ال�شخ�صية ون�ضوجي.

�أمر  وهذا  الجديد  و�ضعك  مع  التكيف  في  �سيئة  بحالة  المر�ض  ت�شخي�ص  بعد  �ستكونين 
هذا.  وراء  المحتملة  الأ�سباب  فاكت�شفي  تفعلي،  لم  �إن  نف�سك.  ب�ضبط  تبدئين  ثم  �شاق، 
ر�ؤية  �أجل نف�سك؟ هل �ست�ساعدك  تتلقين دعماً كافياً؟ هل تفعلين ما تحتاجينه من  هل 
لا  كبيرة؟  ب�سرعة  العادية«  »حالتك  �إلى  العودة  وتتوقعين  تندفعين  هل  مخت�ص؟  معالج 
تكبحي م�شاعرك عن الم�شكلات ال�صحية الخطرة. ا�سمحي لعواطفك ب�أن تكون موجودة، 
وا�سمحي لنف�سك بال�شعور بها. الحزن �أمر �صحي. امنحي نف�سك وقتاً، وان�شدي �أي دعم 

تحتاجينه من الأ�صدقاء، �أو المجموعات، �أو المعالج.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــتجنبي اللوم
ا��سألي نف�سك �إن كنت تلقين اللوم في مر�ضك على نف�سك. تميل نا�شدات الكمال �إلى لوم 
�أنف�سهن حتى من الحوادث التي لا �سلطان لهن عليها – �إن لمعظم الأمرا�ض عوامل جينية 
كبيرة. لعبة اللوم ت�ضيعك – وفي الحقيقة، يمكن �أن ت�سبب �ضرراً عاطفياً. وجدت درا�سة 
الثدي  �سرطان  مري�ضات  لدى  �أن  للطب  بايلور  كلية  في  باحثين  قبل  من  �أجريت  حديثة 
اللاتي لمن �أنف�سهن لإ�صابتهن بالمر�ض مزاجاً متكدراً وحياة �أكثر ب�ؤ�ساً مقارنة بالمري�ضات 

اللاتي لم يلمن �أنف�سهن.

تقول جي�سي غرومان، الحائزة درجة الدكتوراه، م�ؤلفة كتاب بعد ال�صدمة: ما العمل 
عندما يخبرك الطبيب – �أو �شخ�ص تحبينه – ب�أمر ت�شخي�ص مدمر »من الطبيعي �أن 
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الكمال خا�صة، و�صف غرومان  نا�شدات  �شائع بين  �سببت مر�ضك، وهذا  �أنك  تت�صوري 
بع�ض حالات توبيخ الذات التي يمكن �أن تحدث في الأيام اللاحقة للت�شخي�ص:

الما�ضية  ت�صرفاتهم  مراجعة  في  �ساعات  النا�س  من  كثير  يق�ضي 
ليكت�شفوا ال�سبب الكامن وراء �إ�صابتهم بالمر�ض. غالباً ما ين�ضمون �إلى 
�أفراد الأ�سرة والأ�صدقاء في �أثناء محاولاتهم تو�ضيح الظهور المفاجئ 
»�إنني  ذاك!«،  القولون  تنظير  �أجري  �أن  علي  كان  �أنه  »�أعلم  للمر�ض. 
مدة  وغا�ضبة  جداً  مكتئبة  كنت  لأنني  المر�ض  بهذا  �أ�صبت  �أنني  واثقة 
طويلة«. �أدمنت التدخين ثلاثين عاماً.. لتخمين كهذا عن �سبب مر�ض 
من الأمرا�ض جذور في الحاجة الب�شرية لر�ؤية العالم مكاناً ت�سود فيه 
القوانين العقلانية. �إذا ا�ستطعت تحديد �شيء فعلته و�سبب لك الإ�صابة 
العالم يمكن  ف�إن  وت�سعاً  كهذه،  ب�أو�ضاع  التنب�ؤ  �أنه  يثبت هذا  بالمر�ض، 
التنب�ؤ به بو�صفه نقي�ضاً للأمور الاتفاقية والع�شوائية، كما هو ملمو�س 
قدرك  تجنب  ي�ستطيعون  ب�أنهم  �أنف�سهم  �آخرون  يقنع  �أن  يمكن  الآن. 

وذلك عبر تحديد �أ�سباب ال�سلوك.

�إن  م�ألوفة  منطقة عاطفية  ب�أنها في  الكمال  نا�شدة  ت�شعر  ربما  يبدو غريباً،  قد  مهما 
كانت تلوم نف�سها لمر�ضها. لماذا؟ ل�سببين، �أولًا، معظم نا�شدات الكمال معتادات جداً 
على لوم �أنف�سهن لأ�شياء تكون ردة فعل طبيعية، عندما تجري الأمور على غير ما يرام. 
ثانياً، �إن كانت نا�شدة الكمال تلوم نف�سها، يبدو العالم �أكثر �أماناً لها – تكره نا�شدات 
�أموراً لا �سيطرة لهن  �أنه ربما يخبئ القدر  ال�سيطرة، ويكرهن معرفة  الكمال فقدان 

عليها حتماً.

الإ�صابة بالمر�ض بعد اتباع الاحتياطات اللازمة جميعها – تجعل حياة نا�شدات الكمال 
تنهار. هذا انعدام للثقة. يبد�أن بالارتياب من كل �شيء في عوالمهن. يلمن �أنف�سهن. اللوم 
عند  �سابقاً  ه�شة  تكون  التي  بالنف�س،  الثقة  م�شاعر  يقل�ص  بالمنا�سبة.  مدمر،  الذاتي 
نا�شدات الكمال. وربما يمنعك من اتخاذ قرارات م��سؤولة. و�أخيراً، �سيثبط اللوم الذاتي 
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مع  �سليمة  بطريقة   والتعامل  لل�سعادة  تحقيقك  احتمال  ويقلل  المعنوية،  روحك  عزيمة 
مر�ضك وعلاجك. كما كتبت غرومان:

لي�س الأكثر �أهمية الآن �إلام تعزين مر�ضك، بل المهم ما �ستفعلينه بعد �أن 
لا  لكن  �صحتك،  في  �أثر  قد  الما�ضي  في  �سلوكك  يكون  ربما  بالأمر.  علمت 
علاقة لهذا بالتحدي الذي تواجهينه: كيف ت�ستطيعين اتخاذ قرارات ب��شأن 
المر�ض  هذا  ت�أثير  وقع  من  لتحدي  اليومية  وم��سؤولياتك  ب�صحتك  العناية 

على حياتك �أو تقللي منه؟

حتى �إن كانت خيارات حياتك قد �أ�سهمت في مر�ضك، لا يمكن �أن ت�ستنفدي طاقتك في لوم 
نف�سك – تحتاجين �إلى تلك الطاقة في مواجهة مر�ضك. ان�سي �أمر الما�ضي وا��سألي نف�سك 

عما ت�ستطيعين فعله لت�سيطري على و�ضعك الراهن.

�إذا كنت تتمتعين ب�صحة جيدة وتخ�شين المر�ض، فحاولي �أن تعالجي مخاوفك بطريقة  
�أما  �شباباً.  يكونون  النا�س بم�شكلات �صحية خطرة عندما  مو�ضوعية. لا ي�صاب معظم 
الذين ي�صابون بالمر�ض منهم يتكيفون معه بب�ساطة وي�ستعيدون حيويتهم ب�سهولة. يعتقد 
الأ�صحاء �أن لدى الم�صابين بالمر�ض نوعية حياة �سيئة. الحقيقة هي �أنه بعد المرحلة الأولى 
من الكرب الذي يعانونه يعود معظم الم�صابين �إلى م�ستوى �سعادتهم ال�سابق الذي كانوا 

عليه قبل حدوث المر�ض، وتتح�سن نوعية حياتهم.

ع�شت طوال حياتي في رعب من وفاة والدتي. اعتقدت �أنني ��سأنهار �إن توفيت. لكن 
�أتعلمين �أمراً؟ عندما توفيت، واجهت الأمر – واجهته بطريقة  �أف�ضل مما اعتقدت �أنني 
��سأفعل. �إن توقع حدوث �أمر مزعج وانتظاره يكون �أ�سو�أ من وقوعه فعلياً في �أغلب الأحيان. 
�إننا �أكثر  نعم، �إنه فظيع، لكن الحالة الإن�سانية تعود بنا ن�سبياً �سريعاً �إلى ما كنا عليه. 

مرونة في مواجهة ال�صدمات مما نعتقد.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمار�سي لاامتنان الفعلي
ت�ستطيعين �أن تمار�سي الامتنان الفعلي حتى عندما تعانين ب�سبب �صحتك. اق�ضي بع�ض 
الوقت كل يوم و�أنت تفكرين بطريقة  �صحيحة فيما يجري معك. بينما تدونين �أفكارك 
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كوني �سعيدة

في �سجل الامتنان، �أعدي قائمة بما يجري على نحو �صحيح ب��شأن ج�سدك. ركزي على 
�سهولة التنف�س عندما لا تكونين م�صابة بنزلة برد، كم يكون الو�ضع رائعاً عندما تكون 
م�صابة  تكونين  لا  عندما  ممكناً  بو�ضوح  التفكير  يكون  وكم  �سليمة،  ج�سدك  �أع�ضاء 
ال�شهرية.  الدورة  �آلام  وبين  بينك  �أ�سابيع  تف�صل  تكونين مرتاحة عندما  وكم  ب�صداع، 
انظري في المر�آة واحتفلي بحقيقة �أنه لا توجد اليوم بثرات في وجهك و�أن �شعرك من�سق 
جيداً. ربما ينهار كل �شيء في الغد، لذلك قدري ما هو عظيم اليوم حق قدره، وا�ستمتعي 

به، وا�شعري بالامتنان الفعلي حياله.

ممار�سة الامتنان الفعلي مفيدة حتى �إن كنت تعانين عجزاً ج�سدياً، �أو �أمرا�ضاً مزمنة، 
�أو م�شكلات �صحية �أخرى. تحدثت مع ن�ساء نجين من �سرطان الثدي عن طريق ا�ستئ�صال 
�أثدائهن وما زلن يمار�سن الامتنان الفعلي عبر الا�ستمتاع بجمال �أثدائهن غير الم�ست�أ�صلة. 
�أو يعبرن عن امتنانهن ب��شأن الندبات التي ظهرت؛ لأنها علامات جدية لانت�صارهن على 
�صديقة  هناك  مماثلة،  بطريقة  التعبير.  جاز  �إذا  كفاحهن،  على  دالة  ندبة   – المر�ض 
لديها ح�سا�سية تجاه بع�ض الأطعمة لذلك تقدر �أنواع الأطعمة جميعها التي ت�ستطيع فعلياً 
تناولها. ت�ستطيعين عبر ممار�سة الامتنان الفعلي، �أن تبدئي عملية �صرف انتباهك بعيداً 

عن العيوب، �أي نحو الأجزاء الجميلة في ج�سدك.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلاحظي �أنك �أقوى مما تعلمين
�أن  فكرة  المر�أة  تروع هذه  كانت  الثدي.  ب�سرطان  �أمها  توفيت  امر�أة  �سنوات  منذ  قابلت 
ت�صاب بالمر�ض نف�سه – كانت ثمة �سحابة �ضخمة تغ�شي حياتها. �أ�صيبت �أخيراً ب�سرطان 
من  تخاف  حياتها  طوال  كانت  �شفيت.  �أنها  �أخبرتني  العلاج  من  انتهت  �أن  بعد  الثدي 
ال�سرطان، و�شعرت ب�أنها �إن تلقت ت�شخي�ص ال�سرطان �ستنهار بالت�أكيد. لكنها قالت ب�أن 
الأمر لم يكن �شاقاً تقريباً كما اعتقدت. فكرتي لي�ست �أن علاج ال�سرطان ب�سيط – لي�س 
ب�سيطاً بالت�أكيد – لكن �إن كان عليك �أن تواجهي ت�شخي�صاً قا�سياً �أو علاجاً م�ضنياً، �آمني 

بقدرتك على التعامل معه.   
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