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الكتيب المضاد للتوتر
                    لجاد مهنا

إلى كل القراء: 
الآن وقد بات بعضٌ منكم يألف قناتي FB@stress.coach1 
 أود أن اُشارككم هذا الكتيب المضاد للتوتر.
إن إيجاد طريقة لحل مشكلة التوترليس أمراً هيناً بالفعل ولكن هذه الأيام بات التوتر شيئاً مهيباً حتى ظن أغلب البشر أنه لعنة يستحيل التخلص منها.










ما هو التوتر؟
التوتر هو رد فعل طبيعي تجاه تهديد قد نتلقاه عبرأياً من حواسنا الخمسة : السمع و اللمس والرؤية والشم والتذوق (غالباً الرؤية والسمع).
قد يكون أيضاً رد فعل داخلي تجاه سموم او اعتلال جسدي وعلى وجه الخصوص الآلم المزمنة أو فيروسات.
يعتبر الجهاز الهضمي عامل أساسي في التوتر الداخلي، فالإمساك والإسهال والقولون العصبي والقرح كل هذه عوامل تسبب تهيج والتهابات في الجسم مما يثير إنفعالاتنا بشدة.
الفتق وألم الفقرات قد يسبب ألماً مزمناً والتهابات وإذا ما تُرك دون علاج فإنه يؤدي إلى إستثارة الجهاز العصبي بأكمله.
لهذا وجب عليك أن تدرك هذين الاثنين المسببين للضغوطات: ألم الجهاز الهضمي و الظهر كتيبس الكتف والصداع.
هنالك ايضاً سببٌ خفيٌ آخر ألا وهو الغدة الدرقية, فعدم التوازن في مستويات الهرمون يؤدي إلى تأرجح الجسم بين القلق والغضب.
في عصرنا هذا شاع سوء التغدية مجدداً نتيجة للوجبات السريعة وما تحتويه من سموم وتلوث وأغذية معدلة وراثياً.
تحوي أمعائنا بداخلها نوعاً من البكتريا النافعة وترجع أهميتها فيما يلي :
· إن السر في الحفاظ على حالتك المزاجية وصحة عقلك يكمن في أمعائك . إذ أن وجود بكتريا غيرالبكتريا التكافلية (فلورا) قد يؤثرعلى صحة عقلك و يُحتمل أن يسبب مشكلات مثل القلق والإكتئاب والتوحد وأكثر من ذلك.
· أثبتت دراسة حديثة أن النساء اللواتي يأكلن الزبادي-لاحتواءه على بكتريا نافعة- بصورة منتظمة لديهم تحسن في وظائف الدماغ مقارنة مع اللواتي لا يستهلكن البروبيوتيك .
· لديك أعصابُ في الامعاء تماما كتلك الموجودة بدماغك وتستطيع ايضاً تكوين ناقلات عصبية كالسيروتونين الموجود في الدماغ والذي يرتبط بشكل اساسي بالحالة المزاجية.
· إن التقليل من السكريات وتناول الأغذية المخمرة تلقائياً والبروبيوتيك من أفضل الطرق لتحسين البكتريا التكافلية وبالتالي صحة عقلك ويساعد في إتزان حالتك المزاجية.

لذلك فإن البكتريا النافعة وتناول البروبيوتك كمكمل غذائي يعد ضرورة ملحة هذه الأيام ما لم تعرف كيف توازن غذائك وتنتج المزيد من البروبيوتيك (بكتريا نافعة)

















الدماغ 
يعد الدماغ أكثر الألات تعقيداً في المملكة البشرية وهو المسئول الأول عن أفكارنا وكيمياء الجسد وحتى إدراكنا-وهو ما يعد موضوعاً طويلاً سواء كان هذا الإدراك ينبع من عقلنا أم من روحنا ولكن حتماً جزءاً كبيراً منه يُعد مسؤلية الفص الأمامي للدماغ المنوط به تحليل ومعرفة من نكون .

ما هي الناقلات العصبية وما علاقتها بحالتنا المزاجية وإضطرابات الشخصية ؟

مخاطر التوتر المزمن والكورتيزول :

هناك نوعان من التوتر : التوتر الحاد والتوتر المزمن، وعلى الرغم مما قد تعتقده ؛ فليس كل التوتر ضار.
يعتبر التوتر الحاد رد فعل لتهديد فوري وهو ما يُعرف أيضاً ب (حارب أو اهرب).
بمجرد إنتهاء التهديد، فإن مستوى هرمونات التوتر لديك يعود لطبيعته  دون ترك أي تأثيرات بعيدة المدى.
لا بأس ببعض التوتر إذ أنه يجعل عقلك يعمل بقمة ادائه.
يعد كلاً من الإبينفرين (المعروف أيضاً بالأدرينالين) والنورإبينفرين هرمونات توتر  تُفرز حسب الحاجة في لحظات الإستثارة القصوى.
تساعدك هذه الهرمونات على التفكير والتحرك بسرعة في حالات الطوارئ.
في المواقف الصحيحة يمكنها أيضاً إنقاذ حياتك.
تتبدد هذه الهرمونات بنفس السرعة التي تكونت بها لذا لا يبقى منها شيء في الجسد.
على العكس من الكورتيزون الذي يسري في الدم طوال اليوم وهوما يجعله خطير.
لذا فهو يدعى ( العدو رقم 1).

ما هي الناقلات العصبية؟

يُعد توضيح درجة التعقيد في شبكة الخلايا المتخصصة الواسعة التي تًكون الجهاز العصبي أمراً صعباً.
 حيث يستضيف دماغ الإنسان ما يزيد عن مئة بليون خلية عصبية (عصبون) ويتصل كل منها بما يقارب العشرة الآف خلية.
 إذا اجرينا بعض الحسابات لوجدنا أن دماغك به ما يعادل الف تريليون وصلة عصبية. مما يعني أنك- حتى في اليوم الهادئ- لديك في عقلك وصلات تزيد تقريباً عشرة الآف مرة عن عدد نجوم مجرة درب التبانة.
 كل ما نقوم به من حركات وأفكار ومشاعرهو نتاج تخاطب تلك الخلايا العصبية مع بعضها البعض عبر الإشارات الكهربائية والكيميائية.
لا تتصل الخلايا العصبية ببعضها بصورة مباشرة ولكن تعتمد في تواصلها على مواد كيميائية متخصصة تُسمى الناقلات العصبية. 
تعد هذه الناقلات رُسل كيميائية  تعمل على تنسيق نقل الإشارات من خلية عصبية لأخرى تليها.
ترتبط هذه المواد الكيميائية بأماكن محددة تدعى المستقبلات. توجد هذه المستقبلات في كل أجزاء الدماغ والجسم وتقوم بتنظيم عدد كبير من المهام؛ كالعواطف والخوف والمتعة والفرح والغضب والحالة المزاجية والذاكرة والتفكير والإنتباه والتركيز والتأهب والنشاط والشهية والرغبات والنوم وإستقبال الألم.
إضافة إلى ذلك، تربط هذه الناقلات الدماغ والنخاع الشوكي بباقي أجزاء الجسم كالعضلات والأعضاء والغدد. لذلك فالدماغ ليس مجموعة من الأسلاك (أعصاب وخلايا عصبية) بل أيضاً حساء كيميائي غاية في التطور( الناقلات العصبية). 
تؤثر الناقلات العصبية في كل خلية ونسيج وجهاز. ولأن هذه الناقلات ترتبط وظيفياً بالجهاز المناعي وجهاز الغدد الصماء ( يشمل ذلك الغدة الكظرية) فإن الخلل في هذه الناقلات قد يسبب مشاكل صحية واسعة المدى.

على سبيل المثال:
· الضباب الدماغي: فقدان التركيزالذهني، متلازمة قصورالانتباه, متلازمة اضطراب فرط الحركة وقصور الانتباه، ضعف الذاكرة واخيراً ضعف القدرة على إتخاذ القرار.
· الإرهاق
· الأرق: صعوبة الغط في النوم أو البقاء نائماً أو كلاهما معاً
· الألم: الصداع النصفي ومتلازمة ألم العضلات التليفي
· السمنة: متلازمة الآيض ومقاومة الانسولين وداء السكري
· الإضطرابات المزاجية: الإكتئاب وتقلب المزاج والتهيج
· القلق: الذعر والهواجس واضطراب ما بعد الصدمة
· الإضطرابات السلوكية: الإدمان وتناول الطعام بشراهة والمقامرة والتوحد
· الإختلالات الهرمونية: متلازمة ما قبل الحيض وهيمنة  الإستروجين ونقص التستوستيرون ونقص هرمون الثيروكسين.













الآن نحن نعرف:   
· الأسيتيل كولين
· النورإبينفرين
· السيروتونين
· الدوبامين
· حمض الغاما أمينوبيوتيريك
· الغلوتامات
· الإندورفين
جميعها تلعب  دوراً رئيسياً في سلامة حالتنا المزاجية وعقلنا ومواجهة التوتر.  
يمكننا التوقف هنا الآن لنتحدث عن التغذية الصحية الأساسية التي تساعدنا في الحفاظ على شكل جيد وعقل سليم.

بعد القراءة والدراسة واختبار نفسي ورؤية نتائج على أخرين، ثق بي، نحن لسنا آكلي لحوم بالفطرة.

نعم سأسمع مجدداً قصة صيد الأسود والنمور وغيرها من الحيوانات ولكن لدي سؤال!

هل كنا نصطاد الحيوانات ونحن جالسين على المكاتب؟ أم عبر خدمة التوصيل للمنازل من ماكدونالز منذ 20000عام قبل الميلاد؟ أم اعتاد الناس أن يركضوا و يتصببوا عرقاً ويأكلوا أيضاً الفواكه والخضراوات ويتنفسوا اكسجين نقي 100%؟

فلتجب أنت!

لذا فلا بأس بتناولهم اللحوم! وثق بي عندما أُخبرك أنهم لم يأكلوها يومياً، فقد كانت الفاكهه والخضراوات أساساً للعديد من البشر.

أما عن مقارنة أنفسنا بالإسكيمو الذين يعيشون في درجات حرارة تصل إلى -30 / -40 ولديهم عملية الآيض تختلف عنا ويأكلون الأسماك؛ فهذا أمر مختلف تماماّ لأنهم أنهم يحتاجون ذلك.





دليل آخر؟
 
عندما اثبتت الدراسات أن أسناننا تشبه إلى حد كبير آكلات الأعشاب ولكن مع أنياب صغيرة، وأن طول أمعائنا مقارنة بأجسادنا يعتبر ضخماً!

طول القناة الهضمية: 
لدى آكلات اللحوم قناة هضمية يعادل طولها ثلاثة إلى ستة مرات طول أجسامها. بينما في آكلات الأعشاب يتراوح طولها بين عشرة إلى اثنتي عشرة أضعاف طول اجسامها.
 لدى البشر نفس طول القناة الهضمية لآكلات الأعشاب.

حموضة المعدة:
في آكلات اللحوم تعادل حموضة المعدة عشرين مرة حموضة معدة آكلات الاعشاب.
أما حمضية معدة الإنسان فتعادل تلك في آكلات العشب.
اللعاب:
لعاب آكلات اللحوم حامضي أما آكلات الاعشاب فلعابها قلوي حتى يساعد في هضم النباتات.
وأيضاً لعاب الإنسان قلوى.

شكل الأمعاء:
بالنسبة لإمعاء آكلات اللحوم فهي ملساء تشبه الأنابيب ويساعد هذا على سرعة مرور اللحم، ولا يوجد بها نتوءات أو تجاويف. 
على العكس من أمعاء آكلات الأعشاب التي تمتلئ بالتجاويف والنتوءات كطريق جبل تحفه الرياح، حتى يمر فيه الغذاء ببطء مما يساعد على امتصاص المواد الغذائية. 
أمعاء الإنسان مشابهة في تكوينها لأمعاء أكلات العشب.

الألياف:
لا تحتاج آكلات اللحوم إلى الألياف لتساعد في حركة الطعام داخل أمعائها القصيرة والملساء.
على الناحية الأخرى تحتاج آكلات الأعشاب إلى الألياف لتسهيل حركة الطعام داخل أمعائها الطويلة والمليئة بالتجاويف لمنع انسدادها بالأطعمة المتعفنة.
ولدى البشر نفس المتطلبات كآكلات العشب.




الكوليستيرول: 
لا يعد الكوليستيرول مشكلة للجهاز الهضمي الخاص بآكلات اللحوم حيث تستطيع الهرة آكلة اللحم استهلاك غذاء يحتوي على نسبة عالية من الكوليستيرول  دون أن يكون لذلك نتائج سلبية على الصحة.
لكن لا يستطيع الإنسان ذلك. إذ أن جسم الإنسان لا يحتاج لمصادر خارجية  للحصول على الكوليستيرول لأنه ينتج كل ما يحتاجه.
يتواجد الكوليستيرول فقط في لحوم الحيوانات ولا يوجد اطلاقاً في الأطعمة النباتية  اذ أن الغذاء النباتي يُعرف بأنه خالي من الكوليستيرول.

المخالب والأسنان: 
لدى آكلات اللحوم مخالب وأسنان أمامية حادة تمكنها من إخضاع الفريسة ولا تمتلك أضراس مسطحة لمضغ الطعام.
على العكس من آكلات الاعشاب التي تمتلك تلك الاضراس المسطحة للمضغ ولا تمتلك مخالب أو أسنان أمامية حادة. وهو ما يتشابه فيه الإنسان أيضاً مع آكلات الأعشاب.

ما قيل حتى الآن يعد كافياً حتى لا نسهب في الحديث عن جهازنا ولكن اعتقد أنني قدمت ما يكفي من الأدلة العلمية.



















أما فيما يتعلق بالتغذية:


· التزم بالأرز البني والبطاطس اكثر من الخبز كمصدر للكربوهيدرات

· يجب أن يكون مصدرالبروتينات من الفاصوليا والأسماك ولا بأس بتناول اللحوم والدواجن من حين لأخر ولكن ليس يومياً.

· عندما تمزج الأرز البني بالفاصوليا والخضارالمعد بالبخار مع الجزر و البروكلي والكوسة أو مع السمك فسيمنحك هذا فائدة كبيرة!

· بعض البيض على الإفطار(ليس يومياً) ولكنه مفيد.

· تجنب الإكثار من منتجات الألبان، ومع ذلك فلا بأس اذا تناولتها مرة كل فترة.
· تناول حليب اللوز ودقيق الشوفان والفاكهة في الصباح. هذا يعزز الفائدة ويساعد على معادلة نسبة السكر في الدم.

· الحصول على نسبة كبيرة من الماء تصل إلى اثنان لتر يعد امراً جيداُ

· حمية البحر الأبيض المتوسط ممتازة والحمص والتبولة وغيرها. تجنب اللحوم كما ذكرنا.

· في الليل يمكنك الحصول على السلطة لتهدئة نفسك.

· تذكر الموز يعد فاكهة ممتازة وكذلك التفاح.

· يساعد أيضاً اللوز والبندق والشيكولاته الداكنة على تعزيز الحالة المزاجية.
· تناول الشاي الأخضر اكثر من القهوة وأيضاً الشاي الاسود
ومرة اخرى لا بأس ببعض الكافيين!

كما ترى فإن هدفي الأساسي هو الأ اجعل الطعام غايتنا المعقدة.

وأيضأ الحساء فهو مفيد للغاية.


هل تحب العصائر؟
 إنطلق! وخاصة تلك الممزوجة بعصير الخضراوات.

أحد هذه العصائرالقوية يتكون من:

ليمونة (نصف واحدة)
بنجر
جزر
تفاح
زنجبيل (1 إنش)

وفي المساء، تناول شراب أخر مليئ بالخضرة:

كرفس 
بقدونس 
سبانخ
خيار
ليمون.

تناوله وكن صحياً.


الآن وقد انتهينا من هذا الجزء دعونا نتعمق في مشاعرنا وسلوكياتنا، ففي نهاية الأمر هذا ما يجعلنا بشر.













الضغوطات الخمسة التي تشمل المشاعرهي:

القلق
الخوف
الإكتئاب
الغضب
الحزن

يحتفظ جسمك بذاكرة جسدية لكل تجاربك.

إن لديك العديد من الذكريات المخزنة داخل دماغك تستطيع استعادتها في أي لحظة تريد. تستطيع تذكر اسماء و وجوه وأماكن وقعت بها أحداث وروائح.

ولكن بمرورالوقت وكلما زاد عمرنا تختفي هذه الذكريات أو تتبدل. وعلى الرغم من ذلك فحتى عندما تختفي من عقولنا فإنها تُعيش في أجسادنا كأحاسيس بدنية أو كنماذج سلوكية.
 
الجسد لا ينسى.

تترك أحداث حياتنا بصمات فسيولوجية في أجسادنا وخاصة عندما نتعرض لصدمة أو مواقف تحوي ضغوطات كثيرة مما قد يضطرنا إلى المحاربة أو الهروب أو التوقف عن الحركة كمحاولة للتأقلم.

يمكننا في العالم المثالي التخلص من الصدمة أو تهدئة رد فعلنا بمجرد إنتهاء العامل المسبب للتوتر، لكننا لا نحيا في عالم مثالي.
 لذلك نسير جميعاً حاملين بصمات جسدية مخزنة بأجسادنا ترمز لتجاربنا السابقة (الجيد منها والسيء). ولا يستطيع اغلبنا التخلص منها لأننا لا نعي وجودها.

أحياناً تشعر أن جسدك يتوتر عندما تطلب المساعدة من أحد أو تقترض المال.
وقد تشتعل وجنتيك حمرة إذا طُلب منك التحدث أمام حشد. 

هذا الإحساس هو ذاكرة جسدك.

إنه يتذكر تجربة سابقة عندما طلبت المساعدة ولم يسر الأمرعلى نحو جيد.
ربما جعلك شخص ما تشعر بالخزي لأنه (عليك تحمل مسئولية نفسك).
ربما استدعاك معلمك وسألك أمام زملائك في الصف الرابع ولم تستطع الإجابة فشعرت بالحرج والإهانة.

لا يمتلك الجسد كلمات يعبر بها عن نفسه لذلك فهو يُجيب بأحاسيس بدنية.

يمكننا نسيان وحجب الذكريات المخزنة في عقولنا او عدم التفكير فيها، لكن ماذا عن تلك التي يحتفظ بها جسدنا؟

تنتفض الحيوانات عندما تتعرض لصدمة أو تقلق.
في نهاية العراك بين كلبين ستجد كلا الكلبين يحركون أجسادهم كمحاولة لتهدئة الجهاز العصبي وتثبيط رد فعل الهروب أو المحاربة ويساعدهم ذلك على تخطي الامر دون الإحتفاظ بالذاكرة البدنية لهذا الموقف.

ومع ذلك فإن البشر بطبيعتهم لا يفعلون ذلك, ولكننا نحمل يومياً توترنا وقلقنا وصدمتنا ونستخدم الطعام وغيره من السلوكيات الإدمانية لتهدئة انفسنا وتقليل إنزعاجنا العاطفي.

ليس خطئاً أن تتجه للطعام وغيره لتهدئة نفسك ولكن تعد هذه السلوكيات الإعتيادية حلول قصيرة المدى وستظل تشعر بعدم الراحة حتى يتخلص جسدك من هذه الذكرى.
















يخبرنا الطبيب النفسي شوبيك عن أهمية امتلاك أدوات عاطفية ويكشف لنا شهادته الخاصة في الفقرة التالية:

" أنني اتعافى من إدمان السكر، لقد اعتدت أن اتُخم نفسي بالكعك والبسكويت و المثلجات كلما شعرتُ بالحزن والغضب أو الوحدة. ساعدني السكرالعالي في التأقلم على مشاعر صعبة وتهدئة ألم الطفولة التي شابها التوتر والإيذاء. 

أدى بي هذا السلوك في النهاية لامراض عدة. فقد عانيت من التهابات فطرية مزمنة وصداع نصفي وإرهاق لعشر سنوات قبل أن اكتشف أن السكر هو ما جعلني مريضاً. لذا استقصيت السكر من غذائي، ولكن كان لذلك تأثيراً طفيفاً على حالتي الصحية.

لكي استطع معالجة نفسي توجب علي مواجهة المشاكل النفسية التي اضطرتني إلى مداواة نفسي بالطعام. ولفعل ذلك ابتكرت مجموعة ادوات عاطفية لاتخلص من المشاعرالغير مريحة ولأخلق حالة وجودية سلمية تساعدني على تنظيم جهازى العصبي وتهدئة قلقي.

أول أداة يجب أن تضعها في مجموعة ادواتك العاطفية هي: عدم الحكم.

عندما تشعر أنك مستثار عاطفياً ومنجذب نحو الطعام أو غيره من السلوكيات الإدمانية لتهدئة نفسك حاول الأ تحكم على تصرفك؛ فأجسادنا مبرمجة للبحث عن السعادة وليس القلق.

لذا فمن الطبيعي أن تسعى لمداواة ألمك والبحث عن شعور افضل.

إن السعى لتهدئة نفسك وإسعادها بالطعام أو غيره من الطرق لا يجعلك شخصاً سيئاً بل يجعلك إنسان.










الآن سأًكمل الحديث من وجهة نظر دكتور شوبيك ولكن عبر رؤيتي المُنقحة:

2- الأداة الثانية في مجموعة ادواتك العاطفية :الإذن

اعط نفسك الإذن بأن تشعر؛ عليك أن تشعربالجرح حتى يلتئم.

إن السبب وراء إحساسنا بالحاجة لتخدير مشاعرنا هو إعتقادنا أن العواطف التي تتملكنا ليست من حقنا؛ نتوهم بأن الغضب ليس من حقنا وكذلك الضعف فلا نسمح لأنفسنا بالبكاء.

إن إعطاء نفسك الإذن لتشعر يمنحك القوة لتخطي الأمر إذا أنك بهذه الطريقة تتحكم بمشاعرك عوضاً عن أن تتحكم هي بك، وخلال هذه المرحلة تستطيع خلق المساحة التي تساعدك على الشفاء.

ستذكرك عملية الشفاء بالعديد من المشاعر والعواطف المختلفة والغير مريحة. لذا عندما يحدث ذلك عليك أن تدع تلك المشاعر تخرج دون أن ترتبط بها؛ لاحظها وادرك حقيقتها واعلم أن لها إنحسار طبيعي وتدفق.

قد يبدو هذا غير مريحاُ وصعباً في بادئ الأمر لكن اسمح لنفسك أن تشهدها دون الحكم عليها إو إبداء رد فعل. سيسمح لك هذا أن ترد بموضوعية.

المشاعر ليست أبدية فهي تأتي وتذهب- إذا سمحت لها بذلك.

3- الاداة الثالثة في مجموعة ادواتك العاطفية هي : التحرر

الآن وقد سمحت لنفسك بالإحساس حان وقت تحرير جسدك من المشاعر.
 
يمكنك فعل ذلك عبرالإهتزاز بلطف.

أبدا أولاً بقدمك ثم واصل طريقك لأعلى، احرص على تحريك جزء واحد من جسدك في كل مرة.
أو استمع لأغنية تعكس احساسك الداخلي وغن وأرقص أو حتى ابك معها حتى تشعر أنك راضً نفسياً وجسدياً. 

كل هذه الأشياء ستمنح مشاعرك صوتا وتخرجها من جسدك.

ألست مستعداً بالدرجة الكافية لتحريك جسدك؟ أذا اجلب صحيفة وخط فيها بلا تنقية أو تحرير؛ فقط اترك الغضب والإحباط والحزن أو أي شيء أخر تشعر به عليها.
 يمكنك أيضاً تمزيق الورقة أو حرقها عندما تنتهي كرمز للتحرر.

لا توجد طريقة واحدة مناسبة للتحرر؛ سيكون هناك اوقات يساعدك فيها تحريك جسدك وأوقات اُخرى قد يجدي فيها الغناء أو الكتابة نفعاً لذا أختر الطريقة المثلى التي تناسبك في تلك اللحظة.

4- الأداة الرابعة في مجموعة أدواتك العاطفية هي: المغفرة

هذه الاداة هي الأهم في مجموعة أدواتك. لكي تُشفى عليك أن تُسامح نفسك وتغفر لها. إن الشعور بالذنب تجاه خطايا حدثت في الماضي ليس أمراً مثمراً وبالطبع لن يُشعرك بالرضا عن نفسك.
عليك أن تفهم أنه مهما كان الموقف (مواقف) الذي أدى بك إلى إتخام نفسك بالطعام والعقار والجنس أو أي طريقة لتهدئة نفسك، فلقد بذلت ما بوسعك على قدر ما تمتلك من معلومات على المستوى الجسدي والعقلي والنفسي. لقد تعاملت مع مشاعرك بأفضل طريقة تعرفها.

من السهل أن تُستهلك في دوامة (كان يجب وكنت استطيع وكان من الممكن) عندما تتذكر مواقف من الماضي. ولكننا عندما نقلق لا نتملك القدرة على التفكير بمنطقية أوعقلانية. إذ أن عقلك وجسدك يستجيبان للقلق طبقاً للخيارالآمن في تلك اللحظة حتى وإن عنى ذلك التوجه لسلوكيات اعتيادية أو إدمانية.

سامح نفسك لأنك فعلت ما بوسعك وامض قدماً وأنت مدرك أنه اصبح  لديك المعرفة والأدوات التي تساعدك على التفكير بطريقة مختلفة في المرات القادمة.

5- الاداة الخامسة والاخيرة هي: الوقت

جميعنا نميل للبحث عن اسرع الحلول، ولكن لا يوجد إكسيرسحري يمحي في ست ساعات ما سببته جروح قديمة من آلام وقلق!


الشفاء يستغرق وقت؛ لذا امنح نفسك الوقت لتملأ مجموعة أدواتك العاطفية وافهم أن الشفاء رحلة تستمر مدى الحياة.

بالطبع سيجعل التدريب الرحلة أكثر سهولة ولكن يستحيل الوصول للكمال، فأحياناً قد تعود لإساليب وسلوكيات قديمة! لكن عندما يحدث ذلك الجأ إلى أدواتك العاطفية.

أنت مُسلح. 

يمكنك فعل ذلك.

اختبار اخر بسيط:

دون كل أفكارك السلبية خلال ثلاثة أو اربعة أيام ثم قم بتحويلها إلى جمل إيجابية (دون استخدام كلمات سلبية، حتى وإن كنت تعني كلمات ايجابية).

كمثال؛ نحن لا نقول : أنا لا اكره الحياة. 
ولكن نقول : أنا احب الحياة.

إليك بعض الأمثلة على العبارات الإيجابية :

أنا سعيد لأنني احب شريكي المثالي.

أنا اشعر بنشوة الآن لأنني امتلك وظيفة مثالية.

إنه لشيء رائع أن تُناسبني ملابسي مرة اخرى.

أنا سعيد جداَ الآن وممتن لحياتي.

لقد اضحت حياتي جميلة الآن لأنني استطيع السفر.

أنا شاكر لأنني اصبحت قادراً على تمييز الفرص التي تُحيط بي يومياً.

إن رؤية نتائج تحقيق أهدافي كل يوم تمنحني احساس بالسعادة.

احب التنزه مع كلبي يومياً لمدة نصف ساعة بينما اُفكر في الأشياء التي تشعرني بالإمتنان لوجودها في حياتي.

أنا سعيد وبحالة صحية أفضل لأني اكل طعام طازج يومياً.

من الممتع قراءة هذه العبارات يومياً.
 
أرايت كيف تستخدم العبارات الإيجابية والعاطفة؟
كل ما يتطلبه الأمر هو بعض التدريب لكي تُحول احلامك إلى عبارات إيجابية ومن ثم تحول تلك العبارات إلى حقيقة.

اقرأ عباراتك الإيجابية بصوت مرتفع على الأقل مرة واحدة يومياً, وأفضل لو تقرأها مرتين!

2- ممارسة اليقظة الذهنية: 

عليك البدء بنفسك.
 بعض أنواع التأمل تتضمن في المقام الاول التركيز وتكرار عبارة أو مراقبة التنفس مما يسمح للأفكارالتي تظهر بشكل حتمي أن تأتي و تذهب. 

إن تقنية التأمل بالتركيز إضافة إلى تدريبات أخرى كالتاي تشي واليوغا تخلق حالة من الإسترخاء وهو أمر قيم للغاية يسهم في تقليل استجابة الجسد للتوتر.

يعتمد هذا التمرين بشكل  أساسي على التركيز. 

إليك كيف يحدث ذلك :

بمجرد أن تركز عليك ملاحظة تدفق الأفكار الداخلية والمشاعر والأحاسيس الجسدية دون أن تحكم عليها جيدة كانت أو سيئة. بإمكانك أيضا أن تلاحظ الأحاسيس الخارجية كالأصوات والمشاهد واللمس وجميعها تُشكل خبرتك لحظة بلحظة. 

التحدي الذي سيواجهك هو الأ تسمح لفكرة بعينها أو شعور وإحساس معين أن يستولي على تفكيرك والأ تُحاصر بالتفكير في الماضي أو المستقبل.

 بدلاً من ذلك شاهد ما يأتي ويذهب إلى عقلك واكتشف اياً من العادات الذهنية يخلق لديك شعور بالرضا وأيا منها يجعلك تعاني.

قد يبدو لك هذا التمرين في بعض الأوقات غير مريح على الإطلاق ولكن بمرور الوقت ستجد أنه يمدك بمفتاح لسعادة عظمى ولوعي ذاتي إذ أنك تصبح أكثر إرتياحاً ولديك خبرة على مستوى أوسع وأوسع.





2- التقبل:

علاوة على ما سبق، فإن ممارسة اليقظة الذهنية يتضمن تقبل ما سينشأ في وعيك في أي لحظة. إنه يتضمن كونك عطوف ومسامح تجاه نفسك.

إليك بعض النصائح لتبقيها بعقلك:

1- اعد توجيه عقلك بلطف, اذا طاف عقلك بين التخطيط  وأحلام اليقظة أو الإنتقاد، لاحظ أين يتجه واعده بلطف إلى الوقت الحاضر.

2- حاول وحاول مجدداً وإذا فاتتك جلستك التأملية ما عليك سوى البدء من جديد.

إن تقبل تجاربك خلال التامل يُسهل عليك تقبل ما سوف يعترض طريقك بقية اليوم.

3- السير:

عليك بالمشي ثلاث أو أربع مرات اسبوعيا مع الإستماع إلى موسيقى لطيفة عبر سماعات الاذن أو يمكنك الإكتفاء بملاحظة ما تجده في طريقك بعقل محايد.



















4- نصائح للغضب:

التعليمات

المرحلة الأولى تستغرق من 5- 10 دقائق.

التنفس!

استنشق الهواء وازفره بسرعة عبر أنفك، اجعل تنفسك قوي وفوضوي. يجب أن يكون عميقاً يصل إلى الرئتين. تنفس بعنف وقم بتغيير الإيقاع.
طبق هذا قدر استطاعتك وبدون أن توتر بدنك. استمر حتى تصبح أنت ونفسك شيئاً واحداً. 
اسمح لتنفسك أن يكون فوضوياً وتجنب نمط التنفس المتكرر أو المنهجي.
بمجرد أن تُبني طاقتك فإنها سوف تًحرك جسدك لذا عليك السماح لتلك الحركات بالتواجد وإستخدمها لتُنشأ طاقة أكثر. إن تحريك كلا ذراعيك وجسدك بطريقة طبيعية يساعد في تكوين الطاقة. 

اشعر بتلك الطاقة وهي تُبني.

اعط  كل شئ ولا تُبطأ ابداً.

الخطوة الثانية تستغرق من 5- 10 دقائق.

انفجر!

دع جسدك يتولى السيطرة، افقد التحكم واعط جسدك الحرية ليعبر عما بداخله أياً كان.
تخلص من أي شيء يجب عليك التخلص منه.
كن مجنوناً كلياً؛ غن واصرخ واضحك وصح وابك واقفز واهتز وارقص وارطم والق بنفسك في كل مكان. لا تكبح شيء. دع كل جسدك يتحرك وقد يساعدك التمثيل ايضاً على البدء.
لا تسمح لعقلك بالتدخل. تذكر أن تكون انت وجسدك متكاملين.





المرحلة الثالثة تستغرق من 5- 10 دقائق.

اقفز! 

ارخ كتفيك وعنقك وارفع كلا ذراعيك لأعلى فوق مستوى رأسك بدون أن تغلق كوعك.
 قم بالقفز صعوداً وهبوطاً وذراعيك مرفوعان واصرخ بالشعار هوو...هوو...هوو من أعماق معدتك. 
اقفز بحيث يستقر الجزء المسطح من قدمك على الأرض ويلامس كعبيك الأرض. في كل مرة تهبط  بقدمك على الأرض دع الصوت يضرب بعمق ليصل الى مركز الجنس. 
ابذل كل ما لديك وارهق نفسك تماماً.

الخطوة الرابعة تستغرق من 5-10 دقائق

توقف!

اينما كنت وفي أي وضع تجد فيه نفسك ابق ساكناً كالصخرة. في تلك اللحظة من السكون والتوقف، تكون الطاقة حاضرة لذا لا تُعدل جسدك بأي شكل؛ السعال و الحركة أو أي شيء قد يبدد تدفق الطاقة وسيذهب جهدك هباءً . 
كن شاهداً على كل ما يحدث لك.

الخطوة الخامسة تستغرق من 5- 10 دقائق

احتفل! 

ارقص ببطء وحرك جسدك وإبتسم، لقد ذهب كل شيء الآن.

هذه الطريقة مقتبسة من معلم هندي مشهور يًدعى اوشو ومن التمارين الحيوية.
عندما تمارس هذا التمرين عدة مرات اسبوعيا سوف يتلاشى غضبك.



التنفس 
إننا ندرك بلا أدنى شك أن التوتر من الممكن أن يكون ضاراً بصحتنا, الحقيقة أن اعداداً قياسية منا تُعاني من التوتر. من الممكن أن يكون بسبب العمل أو مشاكل عائلية أو أننا ببساطة لدينا الكثير مما يشغلنا.
 لكن علينا أن نقاوم التوتر إذا اردنا أن نحيا حياة صحية وسعيدة.
في منشور اليوم سأشارككم بعض تمارين التنفس البسيطة التي ستساعد على تقليل مستويات التوتر وجميعها يمكن ممارسته بالمنزل أو بالمكتب.
خمس تمارين تنفس بسيطة لتقليل متسويات التوتر لديك: 
تنفس البطن
أول شيء عليك تعلمه هو تنفس البطن. فهو يعتبر من أهم طرق التنفس التي بحوزتنا ولذلك عليك إتقانه إولا قبل اللجوء للطرق الأخرى.
 إنه بسيط جداً ويتطلب خطوات قليلة:
1- اجلس بإرتياح أو استلق على حصيرة اليوغا على حسب ما تفضل.
2- ضع إحدى يديك على معدتك أسفل القفص الصدري، وضع اليد الأخرى فوق القفص الصدري.
3- تنفس بعمق عبر فتحتي أنفك تاركاً يدك الأولى تندفع لأعلى بفعل معدتك وابق صدرك ثابتاً.
4- اخرج الهواء عبر شفتيك زامماُ كلتاهما كما لو كنت تصفر. بلطف وجه يدك التي على معدتك للداخل للمساعدة في إخراج النفس.
5- كررها ببطء ما بين 3 - 10مرات.
من المفترض أن تبدأ في الشعور بالراحة بمجرد تكرار التمرين مرتان أو ثلاثة ولكن استمر في تكراره قدر حاجتك. بعد أن تُتقن هذا التمرين هناك أربع طرق إضافية عليك تجربتها وهي تختلف في درجة صعوبتها.



التنفس 4-7-8
تتطلب ايضاً هذه الطريقة أن تجلس أو تستلقي بشكل مريح. وهذه هي الخطوات التي عليك إتباعها:
1- اتخذ نفس الوضعية التي إتخذتها بتمرين التنفس بالبطن، واضعاً يد فوق معدتك والأخرى فوق صدرك.
2- استنشق الهواء بعمق وبطء. اقض أربعة ثوان في التنفس واشعر بحركة معدتك خلال هذه العملية.
3- اكتم نفسك لمدة سبع ثوان.
4- اخرج الزفير بصمت على قدر إستطاعتك مستغرقاً ثمان ثوان في ذلك. من المفترض أن يتم إفراغ رئتيك من الهواء تماماً بمجرد وصولك للثانية الثامنة 
5- كررها على قدر حاجتك مع مراعاة أن تلتزم بالنمط 4-7-8.
لفة التنفس
إذا كنت تبحث عن تمرين للتنفس يمكنك فعله وأنت جالس بإرتياح فعليك بلفة التنفس. إن الهدف منها ليس فقط الإسترخاء ولكن أيضاً تشجيعك على استخدام سعة رئتيك كاملةً. يُنصح المبتدئين بالإستلقاء ولكن بعد المرة الأولى ستجد أنه يمكنك  فعلها ببساطة وأنت جالس. اتبع هذه الخطوات:
1- ضع يدك اليسرى على معدتك ويدك اليمنى فوق صدرك، يجب أن تتحرك يديك أثناء الشهيق والزفير.
2- خذ نفساً عميقاً من رئتيك السفليتين؛ تنفس ببطء وتأكد أن يدك التي على صدرك لا تتحرك مع النفس وأنك تتنفس من أنفك وتخرج الهواء من فمك.
3- قم بتكرار التنفس العميق حتى ثمان مرات وفي المرة التاسعة بعد أن تكون قد ملأت رئتيك السفليتين بالهواء خذ نفس لتحرك صدرك للأعلى كما تتنفس في المعتاد. هذا سيملأ كلتا الرئتين.
4- بلطف قم بإخراج الهواء عبر فمك وتأكد من إفراغ رئتيك. اثناء الزفير قم بإحداث ضوضاء متصاعدة. ستلاحظ أن كلتا يديك تتحركان للخلف بإتجاه جسدك إذ أن المعدة والصدر يهبطان.
5- يجب أن تمارس هذه الطريقة من 4 - 5 دقائق، اثناء الزفير ستتمكن من ملاحظة تغيير ملموس في مستويات توترك.

التنفس الصباحي
بينما يمكنك إتمام التمارين الثلاثة السابقة عند اللزوم فإن هذا التمرين - وكما يظهر من الإسم- يجب ممارسته بمجرد إستيقاظك. إنه يهدف إلى إرخاء عضلاتك بعد ليلة نوم جيدة وسيساعدك على تقليل التوتر لبقية اليوم. إليك الخطوات الواجب اتباعها:
1- قف مستقيما واحن ركبتيك قليلاً. احن جذعك من عند الوسط للأمام، يجب أن تتدلى ذراعيك لتقترب من الارض بشكل خفيف.
2- استنشق الهواء ببطء ثم عد إلى وضع الوقوف. عليك أن تبدو كالشبح القابل للنفخ الذي تراه في عيد الهالوين. يجب أن يكون رأسك أخر جزء يستقيم.
3- إخرج الزفير ثم عد إلى وضعية الإنحناء للأمام مع نهاية الزفير. قف بإستقامة بمجرد أن تنتهي ومد عضلاتك على قدر حاجتك.
استرخاء العضلات العميقة و تنفس البطن 
اخيراً، تعد تقنية استرخاء العضلات العميقة من اكثر التقنيات استهلاكاً للوقت ولكن على الرغم من ذلك فهي الأفضل لجسدك. إنها تعطي افضل النتائج عندما تمارسها مع تنفس المعدة الذي سبق ذكره. إنه طريقة رائعة للحصول على الاسترخاء. 
عليك أن تقوم بتدريب كل عضلاتك العميقة بالترتيب ولكن امنح الاهتمام الأكبر للعضلات المسببة  للمشقة او الالم.
لكي تبدأ اجلس في وضع مريح وركز على تنفس بطنك، اغمض عينيك إن احتجت ذلك ثم اتبع الخطوات التالية:
· لترخ وجهك, اعقد حاجبيك معاً ثم حررهما.
· لترخ عنقك، أمل رأسك للأمام بإتجاه رقبتك واضغط  ذقنك على صدرك ثم حررها.
· لترخ كتفيك، قم بحركة الإستهجان ثم حررهما. 
· لترخ ذراعيك، إبعد كلا ذراعيك عن جذعك ومدهما ثم ارخهما بجانب جسدك.
· لترخ رجلك، وجه اصابع قدمك لأبعد ما يمكنك ثم ارخهم.
كل هذه الحركات يجب أن تتم في الوقت نفسه مع تنفس البطن الذي الممنا به مسبقا.
تنفس بعمق لمدة طويلة وخذ وقتك في كل تمدد.
وفي النهاية ارتبط بنفسك مجداداً وتعمق في مماراساتك الروحية والدينية.
اعتن بروحك
 كيف تساعد الروحانية:
عندما يخبرك احدهم أن تتناول الخضراوات وتأخذ قسطاً كافياً من الراحة وتمارس الرياضة فإن هذه الإقتراحات تبدو واضحة ولكنك قد تتسأل ما الذي يعنيه أن "تعتني بروحك"؟
أن تكون روحانياً يعني لدى العديد من الناس أن تؤدي طقوس وتستذكر مجلدات وتشارك في خدمات دينية.
 بينما يرى أخرون أن الروحانية لا تقتصر فقط على الهياكل التقليدية والمفاهيم الآلهية.
يمكنك اعتبار الروحانية كالإرتباط بكل ما هو ذا معنى ومقدس بالنسبة اليك. بإمكانك أن تجد ذلك في الله ونفسك والأخرين والطبيعة والفن والعطف. مهما كان ما ستوليه اهتمامك فإن الروحانية ستوفر لك العديد من المنافع بما في ذلك تحسن الحالة المزاجية والحد من القلق والإكتئاب والألم والمرض.
إن الروحانية تمدك :
· بالإيمان بإن هناك قوى ووجود أعظم 
· بالإحساس بأن لك غاية ولوجودك معني
· بالتركيز على نفسك والحكمة الكونية
· بالطريقة لفهم المعاناة 
· بالتواصل مع الأخرين
· بتذكرة مستمرة بما هو جيد في العالم
خذ بعين الاعتبار بعض المعلومات عن الدين والروحانية تجد أن:
· المتأملين لديهم ازدياد في نشاط جزء من الدماغ مسئول عن (اشعر أنني بحالة جيدة).
· اصحاب الإيمان القوي يتعافون من عمليات القلب اسرع من ضعيفي الإيمان.
· يتوفى من لم يشارك في خدمات دينية في سن اصغر من ذويهم الذين شاركوا في مثيلاتها مرة واحدة اسبوعيا على الاقل.
ما هي العلاقة بين الروحاينة والصحة؟ على ما يبدو أن الروحانية تتخلص من التوتر الذي بدوره يجلب المرض.
نُهج الروحانية
1- الدين المنظم
بالطبع إن الروحانية ليست كالدواء- "فقط تناول جرعة واحدة من الصلاة يومياً". ولكن إذا كنت ممن يهوى الدين فيمكنك تعزيز ذلك عبر زيادة مشاركتك النشطة.
· انضم إلى مؤسسة دينية: لقد اثبتت الأبحاث أن من يحضرون إلى دور العبادة اكثر صحة وسعادة؛ يعزي ذلك غالباً إلى التواصل الإجتماعي أو لعله بسبب أن الجماعات الدينية تدعم الخيارات الصحية كتقليل التدخين أو منع تناول الكحوليات.
· اد الصلاة أو قم بالتركيز على مفهومك الإلهي: يمكنك أن تصلي يومياً في وقت معين اما عبر القراءة من كتاب الصلاة أو صل من قلبك عندما تشعر بحاجة إلى السلوان. قد تكون تأدية صلاة الشكر جيدة بشكل خاص لحالتك المزاجية.
· اقرأ مجلدات دينية: خذ بعض الوقت للتفكير في ما تعنيه لك.
· تحدث مع الاخرين ممن يشاركوك أفكارك الروحانية وتبادلوا المعرفة.
· تطوع مع جماعة دينية أو جمعية خيرية.

2- التأمل
إن لم تكن الصلوات التقليدية وغيرها من الممارسات لا تناسبك فبإمكانك تجربة التأمل. 
لقد اظهرت الأبحاث أن التأمل لا يوفر فقط الهدوء بل أيضاً يمكنه المساعدة عندما يتعلق الأمر بالقلق والاكتئاب والسرطان والامراض المزمنة والربو وامراض القلب وارتفاع ضغط الدم.
كل ما تحتاجه لكي تبدأ هو بضع دقائق كل يوم. فيما بعد قد تحتاج أن تتأمل لمدة من 10او 20 او 30 دقيقة. يمكنك أن تجد عدة خيارات للتأمل اما في كتاب أو على قرص مضغوط أو عبر الانترنت أو في صف دراسي أو يمكنك تجربة بعض الإقتراحات المدونة بالأسفل. اذ لم تحصل على النتيجة المرجوة من إحدى هذه الطرق فاهدأ وقم بتجربة غيرها.
انواع التامل:
· التنفس العميق وتمارين اليقظة الذهنية (تم ذكرهم مسبقاً).
· التخيل: اغمض عينيك واسترخ وتخيل مكان هادئ كالغابة. شارك كل حواسك؛ استمع إلى حفيف الاوراق واشتم رائحة الأرض الرطبة واشعر بالنسيم.
· كرر الترانيم: اجلس بهدوء واختر أي كلمة أوعبارة أو صوت ذا معنى أو لطيف وقم بتكراره إما بصوت عال أو في صمت. يقول الخبراء أن التكرار يخلق إستجابة تساعد على إسترخاء الجسد.
تواصل مع اعماق نفسك
مع كل هذا الوقت الذي نقضيه متصلين بالإنترنت او متابعين له أصبح من السهل أن ننفصل عن دواخلنا. لذا حاول أن تجد وقتاً كل يوم لتفكر من أنت وماذا تريد ان تكون في هذا العالم.
إن معرفة ما يهمك حقاً كفيل بأن يجعل الإزعاج والتوترات اليومية عبئا أقل.
جرب بعض هذه النهج من أجل جانبك الروحي:
· ركز على هدفك وقيمك ومعتقداتك. ما الذي يجلب لك الأمل والسعادة والراحة؟ ما الذي يهمك بدرجة كبيرة؟ كيف يمكنك إحداث فرق في العالم؟
· احتفظ بصحيفة يمكنك التعبير فيها عن أفكارك ومشاعرك العميقة. 
· اقرا قصص أو مقالات ملهمة لتتكشف لك الرؤى والفلسفات التي تُثري حياتك.
· كن مستعدا لخبرات جديدة وغذ روحك بالطبيعة والموسيقى والفن أو غيرها مما تجده جذابا.
· انظر للجيد بنفسك وبالأخرين. لاحظ الأشياء المقدسة داخلك وحولك, بالطبع هناك العديد من الأشياء السيئة ولكنك ستجد سلاماً اكبر وسعادة عظمى في التركيز على الإيجابيات.
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هذه مهمتي وليست فقط وظيفتي!


www.jadmehannacoaching.com


image1.emf

image2.emf

