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ترجمة ونشر كتب في مجال  نفسها في  الوعي  إرادة للإستشارات وتطوير  »تجد 
الوعي والإرادة ، كتابنا الأول في مجال التنفس التحولي والثاني في تقصي حقيقة 
أفكارنا والآن الثالث كتاب في »فن التنفس الواعي« الذي يدعونا لممارسة التنفس 

العميق من اجل التمتع بالصحة والوعي والإيجابية ...

أدعوكم لممارسة هذا الفن ، فنحن هنا نعيش حياتنا بين شهيق وزفير ...«

أ. نورة عبدالله الشهيل
مستشارة في تطوير الوعي والإرادة

أ.نورة عبد الله الشهيل هي مستشارة ومدربة في اختصاص تطوير الوعي والإرادة، 
تتمتع بخبرة 12 سنة في مجال تطوير مفهوم الشفاء الذاتي والمسوؤلية الفكرية في 

منطقة الشرق الأوسط.

لقد انش��أت أ. نورة الشهيل مدرستها الفكرية »إرادة« Erada وهي تتضمن القدرة 
على التخلي والإرادة للقبول معاً، وتحمل ش��عار  »التس��ليم والقبول« وهو حالة 
فكرية إيجابية تعني تقبل الواقع بإيجابية وتحمل مس��ؤولية التغيير والمضي قدماً 

بخطط واضحة. 

تعتم��د هذه المدرس��ة عل��ى العلاج بالوع��ي واس��تخدام تقنية التنف��س في جميع 
التدريبات، تتخطى هذه التقنية جميع التوقعات وتدخل الفرح إلى حياة المتدربين 

وتساعدهم على التمتع بهداياهم الربانية واسترجاع الإرادة لعيش الحياة.
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المقدمة

التنفس اللاإرادي

خُلقِ الإنسان من تراب الأرض ونُفِخ فيه نسمة حياة فصار نفساً حياً .      
الأخير.                        النفَس  وزفرك  الأول  النفَس  استنشاقك  نَفَسين-  بين  حياتك  تكمن 
إلى  العدد  هذا  يرقى  نَفَس.  الف  وثلاثين  بين عشرين   ما  يوم  تستنشق كل  إنك 
حوالي عشرة ملايين نَفَس سنوياً وبليون نَفَس على مدار العمر. ربما كنت تجيد 
التنفس ولكن، في الواقع، إنه من المحتمل جداً أنك لا تستخدم كل القوة الكامنة 
في رئتيْك. إنه أمر مؤسف جداً لأنك بعدم استغلالك لكل نَفَس فأنت تتخلى عن 

طاقة إضافية في حياتك اليومية.
لا يعي معظم الناس لكيفية تنفس��هم. وبشكل خاص في عالمنا الحديث حيث 
تس��ود عادة س��وء التنفس. متى كانت آخر م��رة أخذت فيها نَفَس��اً عميقاً وبطيئاً 
وتأملت بالعلاقة الحميمة التي تربط نَفَسك وجسدك وعقلك؟                                                                                   
عندما وبوعي تحبس أنفاس��ك تحصل على فرصة فريدة لتغيير وتعزيز حالتك 
الجس��دية والعقلية على حد سواء. يستطيع جهازنا العضوي المذهل التحول إلى 
درجة لم يعتقد العلماء بإمكانية حدوثها. وهكذا تُظهر لنا الأبحاث الحديثة أنه يمكن 
لرئة الإنسان أن يتضاعف حجمها من خلال التمرين، وأنه يمكن في الواقع للأفكار 
الإيجابي��ة أن تؤثر في عمل دماغك وتجدده. إذا تعلمت كيف تحس��ن من قدرتك 
الجس��دية والعقلية فإن صحتك العامة ستتحس��ن وفرصك في حياة مديدة ستزيد.
قد يبدو غريباً أن معظم الناس يجهلون أموراً طبيعية مثل التنفس. إن الحيوانات 
والأطفال معاً يتنفسون عميقاً من أسفل المعدة وبالتالي يستخدمون رئتيهم على 

المقدمة
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الوج��ه الأمثل؛ لك��ن ذلك بالنس��بة للناس المنهمكي��ن بأمور الحياة يُعَد اس��تثناءً 
أكثر منه قاعدة. هذا الواقع المؤس��ف قد حددت��ه التوجهات الاجتماعية والثقافية 
المبنية على صخب وزحام الحياة اليومية التي نأت بنا عن أجس��ادنا. وهذا يقودنا 
بمجموعه إلى نس��يان التنفس العميق والهادىء الذي استودِعناه هبةً عند الولادة. 
إننا نعيش حياتنا بصخب وغالباً ما ننسى الإصغاء إلى أجسادنا.                                                

يمك��ن مث��لاً لأي كان أن يتعلم التحكم بالتنفس وذل��ك خلافاً لإيقاع نبضات 
القلب والهضم اللذين يقتصر التحكم بهما على قلة من الناس. من الطبيعي ان لا 
يقلل هذا الأمر من الإجهاد أو من أعباء العمل في حياتك اليومية ولكن الحصول 
على المزيد من الأكسجين في جهازك العضوي وعلى جهاز عصبي أكثر استرخاء 
يس��اعدك على أن تصبح أكثر ق��درة على إدارة ضغط الحي��اة ومفاجآتها وذلك لا 

يتطلب منك سوى وعي لتنفسك.
إن التنف��س الواع��ي والتحك��م بالعقل يمنحانك ق��درات هائلة لتُحْس��ن إدارة 
الضغط الذي تواجهه في حياتك وتضاعف مس��توى طاقتك اليومية، وهذا ما آمل 
أن أتمك��ن من إظهاره لك م��ن خلال هذا الكتاب الذي ه��و في الواقع وبالتحديد 
عن التنفس. عندما يتحسن أداء رئتيك يتحسن أداء »المصفاة« في جسمك فتصبح 
ق��ادراً عل��ى امتص��اص كمي��ة أكبر من الأكس��جين وكس��ب المزيد م��ن الطاقة في 
كل خلي��ة، بينما وفي الوقت عينه، س��تزداد قدرة جس��دك وكفاءت��ه في القضاء على 

النفايات الأيضية أو التخلص منها.
                                                                                                      

كن على بينة من تنفسك 

غالب��اً ما يتع��رض جس��دك، وفي بعض الأحي��ان عقلك أيضاً، لأقص��ى درجات 
الضغ��ط وذلك في حالتين: عندما يتطلب الأداء الرياضي بذل جهد فائق ومتطرف 

وعن��د مواجهة م��رض خطير. عندما تتع��ود على ردود فعل جس��مك في مثل هذه 
الحالات القصوى س��تتضح لديك قدرة التنفس الواعي والفعّال على المس��اهمة 

بخلق طاقة إضافية في حياتك اليومية.
لطالم��ا أحببت المياه والطبيع��ة والرياضة منذ طفولتي. واليوم دمجتها كلها في 
اح��ترافي الغط��س الحُر. إن الغط��س الحُر يتطلب منك أن تحبس أنفاس��ك تحت 
المياه الأمر الذي يس��هل عليك تحقيقه عندما تكون مس��ترخياً ومس��يطراً وكنت 
أشعر أنه يحدث تلقائياً عندما أغوص. أعتبر أن الغطس الحُر هو رياضة محفوفة 
بالمخاطر ولا يزعجني أن بعض الناس يرونها على أنها رياضة متطرفة، ومع أنني 
لا أجده��ا كذلك إلا أنني اخترت تقنيات آمنة وفعّالة مس��توحاة من الغطس الحُر 
ومُعدلة بحيث يمكن لأي كان اس��تعمالها. س��تجد أثناء تعلم��ك لتقنيات التنفس 

الواعي أن فوائده متصلة بحياتك اليومية.
عندم��ا كنت طف��لاً كنت أس��تخدم فطرياً العديد م��ن تقنيات التنف��س الواعي 
ولكن خلال السنوات العشر الأخيرة بدأت باستعمال تقنيات تنعكس سواء على 
تحقيق��ي لأرقام قياس��ية في الغطس الحُ��ر أو على حياتي اليومية.  مارس��ت اليوغا 

بانتظام من أجل تحسين أدائي.
إن هدف اليوغا الأساس��ي هو الس��يطرة عل��ى التنفس وتقوية الجس��د والتنعم 
بمس��توى أفضل من اله��دوء. تُعَد معرفة تقنيات اليوغا المختلفة عنصراً أساس��ياً 

للحصول على أفضل نتيجة من تنفسك.
بالمقارن��ة	م��ع تقنيات التحكم بالعقل م��ن الداخل إذا ج��از التعبير، من العقل 
إلى الجس��د، ف��إن موضوع ه��ذا الكتاب يتمح��ور في المقام الأول ح��ول تقنيات 
تعم��ل من الخارج باتجاه الداخل مركزة على التنفس، من الجس��د باتجاه العقل. 
من الس��هل التركيز على التنفس؛ وس��واء كن��ت فتياً أو مس��ناً، مريضاً أو معافى، 
فإن تقنيات التنفس الفعّال هي عادات آمنة وتس��هل ممارستها من قبل أي إنسان.                                                                                            
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إن تقنيات التنفس هذه ليس��ت بجديدة ولكنها حكمة مستحدثة مستقاة من تعاليم 
قديمة كاليوغا. فالبراناياما مثلاً، وهي جانب تقليدي من اليوغا، يعود معنى لفظها 
إلى اللغة السنس��كريتية وتقس��م إل��ى كلمتين: الأول��ى »برانا« وتعني ق��وة الحياة 
والثاني��ة »اياما« وتعني الس��يطرة. إذا فهمنا التنفس وفقاً لق��وة الحياة، نجد علاقة 
بي��ن التحكم بالتنفس والتحكم بقوة الحياة. هذا المفهوم الرئيس��ي للبراناياما هو 
أحد العوامل المؤثرة في البحث المتعلق باتصال الجسد والعقل من خلال التنفس 

الفعّال والذي هو جزء من محور هذا الكتاب.
أَنظُرُ للحياة من منظور شمولي وأؤمن بأن العقل والجسد يؤثران الواحد على 
الآخر بالتوالي. وفي الس��ياق عينه،	أؤمن أنه على الناس أن يعيش��وا في انسجام مع 
الطبيعة بدل الهيمنة عليها. لا أتوقف عن الافتتان بالكائنات الحية وعن تقصي كل 
ما يتعلق بتصميمها ووظيفتها. لذا كان من الطبيعي لي أن أختار دراسة البيولوجيا 
والت��ي تعني في اللغة اليونانية »علوم الحياة«- م��ا الذي يمكن أن يكون أكثر إثارة 

للاهتمام من الحياة نفسها؟
وبن��اء على ذلك حصل��ت على درجة الدكتوراه في الط��ب. إن خلفيتي العلمية 
تنبع من العلوم الطبيعية والصحية. لذا ومن خلال هذا الكتاب سأش��ير إلى فوائد 
تمارين التنفس وتحكم التنفس بالجس��د والعقل س��واء بالنس��بة إل��ى الرياضة أو 

الأمراض أو أي سبب آخر.
                                   

تنفس بكفاءة

ستنكشف لك مع كل فصل من هذا الكتاب كيفية التنفس بكفاءة والحصول على 
مزاي��ا من خ��لال اعتماد تغيير لعادات تنفس��ك. منذ كان كل فص��ل يبرز مواضيع 
مختلفة متعلقة بالتنفس يمكنك قراءتها بشكل مستقل ولكن يمكن لقراءة الفصول 

بالتتابع أن تكون أكثر إفادة.

الفصل الأول، التنفس المتواصل، س��تصبح لدي��ك القدرة على التعرف على   >
تأثيرات التنفس ال��لاإرادي والمضطرب في حياتك اليومية. هذا الفصل يركز 
على قدرات التنفس الهادىء والواعي للوقاية من الإجهاد والتحكم به وعلى 
كيفي��ة تطويع الوزن من خلال التنفس. بالإضافة إلى ذلك س��يتم تقصي تأثير 

قواك العقلية ونظامك الغذائي على صحتك الجسدية والنفسية. 

الفصل الثاني، التنفس العادي، يصف كيفية عمل التنفس وتأثيره على جسدك.   >
عندما تتفهم تماماً الطريقة التي يعمل من خلالها جس��دك وجهازك العصبي، 
يمكنك وبس��هولة أكثر تغيير أي عادات سيئة محتملة. في هذا الفصل ستتعلم 
الطريقة التي نُظم من خلالها تنفس��ك وكيف يمكنك أنت ومن خلال وعيك 
لتنفس��ك تفعي��ل الجانب المهدىء من جهازك العصبي وتحس��ين المس��توى 

اليومي لسعادتك وصحتك.

الفص��ل الثال��ث، التنفس المدرب، يوفر لك مدخلاً إل��ى اليوغا، معطياً ليس   >
فقط نظرة شاملة عن الخلفية التاريخية والفلسفية بل أيضاً تمارين تستخدمها 
للوصول إلى حالة جسدية وعقلية أكثر صفاء. يمكنك من خلال فهم الآلية التي 
من خلالها يردم التنفس الهوة الموجودة بين ذاتك الجسدية والعقلية أن تتعلم 
فهم أدق انعكاس��ات التنفس والذي يُعَد واحد من العناصر الرئيس��ية لليوغا.

المقدمة المقدمة
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في الفصل الرابع، التنفس المطرد، ستتضح الفوائد العديدة الناتجة عن حبس   >
التنف��س. على الرغ��م من أنك قد لا تفك��ر في ذلك في حيات��ك اليومية غير أن 
التوقف المؤقت عن التنفس هو جد طبيعي وغالباً ما يكون عفوياً. إن لحبس 
الأنف��اس في البراناياما )التحكم بالتنفس( أهمي��ة خاصة. عندما تلاحظ كيف 
يتغير الجس��د والعقل على حد س��واء ويزيدان قوة س��تفهم أيضاً كيف يمكن 

تطبيق تقنيات التنفس الواعي في التنمية الذاتية والحياة اليومية. 

الفصل الخامس، التنفس القوي، يصف العديد من المزايا التي يضيفها حبس   >
التنفس على الرياضة- س��واء بالنسبة للممارسة اليومية أو الاحتراف. العديد 
من هذه ينبع من عالم الغطس الحُر وهي ممتازة للاستعمال اليومي. بالإضافة 
إلى ذلك، أش��رح من خلال الاستعانة بالقلب والدماغ والرئتين كأمثلة علمية 
لم��ا تمثله م��ن أهمية تحث عل��ى زيادة الوع��ي في التنفس. يوفر ه��ذا الفصل 
تقنيات تؤهلك إلى تحسين مستوى الأداء والنتائج في لياقتك البدنية اليومية. 

الفصل الس��ادس، العلاج بالتنفس، وهو يُظهر كيفية تعزيز صحتك من خلال   >
التنف��س الواعي والفعّال. إذا كنت مريضاَ يقدم إليك هذا الفصل نصائح قيمة 
حول كيفية امتثالك للشفاء والحد من المرض. وإلى ذلك فإن التنفس الفعّال 

هو مساعد مؤثر يحد من نسبة إصابتك بالأمراض.

الفصل الس��ابع، التنفس المهدىء، يصف كيفية تخفيفك من الألم عن طريق   >
تعزيز الاتصال بين الجس��د والعقل من خ��لال تنفس هادىء ومتيقظ وكذلك 
من خلال التفكير الإيجاب��ي، التصور والتأمل. من خلال تحويل تركيزك إلى 
تنفس��ك س��يبدو لك الألم أقل وطأة وس��يهدأ وس��ينتعش جس��دك من خلال 

إيقاعات نبض قلب أكثر انتظاماّ.

أعتق��د أن عل��ى الجمي��ع الاطلاع عل��ى كيفية تقدي��م الإس��عافات الأولية. لذلك 
أضفت موجزأً عن التنفس الاصطناعي وتدليك القلب.

حالما تنتهي من توس��يع معرفت��ك بتقنيات  التنفس الخاص��ة بموضوع معين، 
يمكنك وعلى الفور البدء بممارستها لتفعيل التنفس. ستجد بعد كل فصل تمارين 
س��هلة التطبيق وفعّالة في آن معاً. لا يخدعك مظهرها البس��يط. كلما ثابرت على 
التمرين نما لديك وعي لحقيقة تعقيد كل  تمرين. إن العمل على أسلوب التنفس 
مثي��ر ودقي��ق حقاً إذ تنقش��ع لك قي كل م��رة طبقات جديدة من ذات��ك الداخلية. 
خلال التمرين ستش��عر بلحظات اندهاش تمكنك ش��يئاً فش��يئاً من معرفة ذاتك  
والآخرين. هذا بالضبط هو الس��بب الكامن وراء المتع��ة المتأتية عن العمل على 

الاتصال بين الجسد والعقل.
إن��ك تخط��ىء إذا ظننت أنك بحاجة إلى ش��هور وس��نين من ممارس��ة التنفس 
والتأم��ل للحصول عل��ى نتائج ملحوظة. من خ��لال تجربتي وتجرب��ة المتدربين 
عن��دي أعلم أنه يمكن ح��دوث تغييرات كبيرة في غضون دقائق وس��اعات وأيام. 
أظهرت دراس��ة علمية حديثة أن التدريب الجسدي والعقلي الملحق بالاسترخاء 
وأس��لوب التنف��س الواع��ي والتصور والتأمل كش��ف ع��ن تغييرات قياس��ية لدى 
الأش��خاص الذي��ن خضعوا للدراس��ة وذلك بعد مرور خمس��ة أيام م��ن التمرين 
لمدة عش��رين دقيقة يومياً. أبدى المش��اركون توتراً أقل ومزاجاً أفضل، تحسنت 
مناعته��م وكذلك قلَّ��ت الهرمونات المس��ؤولة عن التوتر. س��تجد أمثلة عن هذه 
التمارين الجس��دية والعقلية في ه��ذا الكتاب وآمل أن يحث��ك مفهومي لتيولوجيا 

التنفس- دراسة وتعليم كيفية التنفس- على البدء بتجربتك العلمية الخاصة.
إذا أردت أن تزيد من معلوماتك أو مشاهدة فيلم قصير عن التمارين الموجودة 
في ه��ذا الكتاب. يمكن��ك زيارة المجتمع الإلكتروني المرك��ز الاجتماعي الدولي 
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لا أع��دك ب��أن يوفر ل��ك التنفس الفعّال مس��توى أفض��ل من الس��عادة ولكنني 
أضم��ن لك أنك س��تصبح أكثر تفاؤلًا وس��تحصل على مزيد م��ن الطاقة وعلى ما 

ينعش حياتك اليومية.

تمتع!
آهوس، دانمرك، 1 أغسطس 2010
ستيغ أفال سفرنسن                                                                      

المقدمة



الجزء الأول

التنفس اللاإرادي

يتطرق الجزء الأول إلى حالة عدم الاس��تقرار التي يصل إليها تنفس��نا جراء حياتنا 
اليومي��ة المحموم��ة. ع��لاوة على ذلك يق��وم بفحص أنم��اط التنف��س اللاواعي 
الطبيعي ويبرز المعايير التي يمكنك استخدامها لفحص عاداتك الخاصة الحسنة 
منها والس��يئة. هذا أمر مهم للوصول إلى فهم عميق لطريقة عمل تنفس��ك وتأثيره 

من خلالها على جسدك وعقلك.
هذه المعرفة س��توفر لك وعياً تس��تطيع م��ن خلاله تطوير المزي��د من عادات 

التنفس الواعي التي ستتم دراستها باستفاضة في الجزء الثاني.
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الحياة اليومية المحمومة

النفَس اليومي

يُعَد تنفس��ك مقياس��اً دقيقاً وصادقاً تماماً لعواطفك ويمكنك بنفَْس��ك أن تشعر 
بكيفي��ة تأثي��ر الإجه��اد  على س��هولة وس��رعة تنفس��ك خاصة من خ��لال طريقة 
استنش��اقك لله��واء. إذا أصبحت على بينة من هذا الوضع المتوتر يمكنك ش��فاء 
نفس��ك ببس��اطة عبر أخذ أنف��اس قليلة، واعي��ة، ناعمة، عميقة وبطيئة. وستش��عر 
على الفور بس��لام عميق يس��تقر في ذهنك. إن أس��لوب التنفس الواعي هو عملية 
أولية وفعّالة للغاية. يجدر بالنفَس العميق الناعم أن يوفر لك إدراكاً فورياً لكيفية 
معالج��ة الإرهاق في جس��دك والأف��كار المتراكضة في ذهنك وذلك ببس��اطة عن 
طريق التحكم بتنفسك.                                                                                                                       

»عش حياتك الخاصة بك لأنك ستلاقي الحتف الخاص بك!« 
مثل روماني 

إن المي��زة المذهل��ة الناتج��ة عن وعيك لطريقة تنفس��ك تكم��ن في تكيف الجهاز 
العصبي مع الوقت، مما يجعل تنفسك اللاإرادي أكثر عمقاً وانسجاماً وهدوءاً. 
إن الهدف من تدريب تنفسك هو خلق جهاز عصبي أقوى وأكثر استقراراً وبالتالي 
نظ��ام تنف��س مفي��د- نظامك أن��ت الجدي��د والطبيعي. وبه��ذه الطريقة ستس��تفيد 
م��ن نظ��ام التنفس الطبيعي في كل ما تفعله لمِا  لأس��لوب تنفس��ك م��ن تأثير على 
جس��دك بدءاً م��ن أدق الألياف العصبية في كامل أعضاء جس��دك ومس��توى إنتاج 
الهرمون��ات وحت��ى على أف��كارك. بالإضافة إل��ى ذلك فإنك س��تتمكن من جني 
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ثمار تنفسك الجيد على شكل نوم أكثر هدوءاً وسكينة.
عندم��ا أس��تقل الحافل��ة، القطار أو الطائ��رة أو أقف في المصع��د أراقب طريقة 
تنف��س الناس لأنها تبوح بالكثي��ر عن حالتهم الذهنية خاص��ة عندما يكونون على 
وش��ك مواجهة تح��د ذهني أو جس��دي. كلما تعلم��ت المزيد ع��ن أدق تفاصيل 
التنف��س زادت قدرت��ك على اكتش��اف المزيد عن الناس من خ��لال مراقبتهم من 
مس��افة قصيرة. عندم��ا أدرب أو أعلمِ الآخرين أبدأ بالنظ��ر إلى مدى عمق وتنوع 
نمطهم التنفس��ي العام ثم أتعمق في فحص أدق طبقات تنفسهم التي تظهر مثلاً في 
تعابير الوجه ولغة الجسد والشد العضلي وهي أجزاء مهمة تدخل في تركيبة أجزاء 

اللغز الإنساني ولا تنفصل الواحدة عن الأخرى أمام ناظري.
على مر الس��نين طورت حس��اً حدس��ياً غالباً ما يس��تهدف توازن الفرد ما بين 
قدرته الجس��دية وقدرته الذهنية. أكتشف الكثير عن حالة الناس وقدرتهم الذهنية 
خاص��ة عندم��ا أطل��ب منهم حب��س أنفاس��هم أو أدربهم عل��ى حبس��ها. بالمقابل 
يكتش��فون هم أيض��اً الكثير عن ذواتهم. هذا التدريب س��هل ج��داً وأيضاً فعّال؛ 
وبالتأكيد هو واحد من أفضل أشكال تطوير الذات وتطويعها لأنك وببساطة كما 

لا تستطيع أن تخدع الآخرين أو نفسك لا يمكن تزييفه.
له��ذا الس��بب تمام��اً يُعَد حب��س الأنفاس واحداً م��ن أفضل الأس��اليب لتعلم 

الاسترخاء والتحكم بالعقل، على الرغم من أنه قد يكون عملية شاقة وصعبة.
لا يمكنن��ي الإدع��اء برؤيتي لألوان أو هالات منبعثة م��ن الناس ولكن يمكنني 
بالتأكيد الش��عور بنوع من الطاقة ويمكنني بسهولة استش��فاف حالتهم وأفكارهم 

لأنني مررت بهذه الحالة مرات عديدة.
يمكن أيضاً استش��فاف التوتر الجس��دي م��ن خلال أس��لوب التنفس وحبس 
الأنف��اس، ولي��س فقط تحديد مكان وجوده ولكن أيضاً م��دى تراكمه في داخلنا. 
غالباً ما يتم تحديد مكانه في الكتفين، الوجه والعنق. أس��تخدم في معظم الأحيان 

عبارة: »على العُنق أن يكون ليناً كالزبدة«  وعادة ما أجني تأثيرها الفوري.  
إن الف��روق الدقيقة للأل��وان المختلفة وتعقيدات البش��رة ه��ي أيضاً جزء من 

ملاحظتي لأنها تكشف عن طبيعة الدورة الدموية ونسبة الأكسجين في الدم. 
أقوم باستمرار بتقدير وتدوين الوقت الذي يستطيع استهلاكه شخص ما لحبس 
أنفاس��ه وغالباّ ما أصيب. إنها لعبة صغيرة مس��لية )عادة بالنسبة لي(، ولكن الجزء 
الرائع والمثير للاهتمام منها هو أن ترى إلى أي مدى يمكنك نقل الناس من حالة 
إلى أخرى في غضون فترة زمنية قصيرة. غالباً ما تعطي التعديلات أوالتصحيحات 
الصغيرة نتائج كبيرة فأترك لحدس��ي وجعبتي الفلس��فية حرية التصرف. لا يوجد 
قيود، لذا يكمن التحدي في إيجاد السبل المناسبة للشخص المعني. ليس الهدف 
أن يصب��ح الجميع أبطال العالم بالغطس الحُر ولكنه يس��عدني أن يصبح تلاميذي 
أبط��ال   العال��م بالتنفس الصحيح لأنني أعرف كم سيش��كل هذا له��م عوناً لبقية 

حياتهم في مجال التعامل مع أجسادهم وعقولهم.
إن القدرة على الاس��ترخاء عندم��ا يحلو لك والتغلب عل��ى الإجهاد أو تجنبه 
تمام��اً وما ينتج عن ذلك من قدرة على التحكم بالعقل والثقة بالنفْس، هي عطايا 
تساعد في كل جوانب الحياة. لاحظت ذلك جلياً في كل مرة عملت فيها مع نخبة 
الرياضيي��ن، مديري الأعمال، المتقاعدين، ألأطفال وذوي الاحتياجات الخاصة 

أو مع الأشخاص الذين يعانون من مرض ما.

»تماري��ن التنفس التي تقدمها كم��ا التأمل، فتحا أمامي باباً على عالم جديد.  إن 
انغلاقي على العالم وبقائي في جس��دي ونفَس��ي معاً هو تجربة فريدة تماماً. لم 
يحدث لي من قبل أن ش��عرت بهذا القدر من السكينة والاتزان. منذ ذلك الحين 
وأنا أس��تخدم هذه العملية يومياً، في الألعاب الرياضية وخلال التمرن على حدٍ 
س��واء- حيث أركز على استيعاب الأكس��جين في كل الألياف العضلية- وعندما 
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أق��ع تحت ضغط العمل وأك��ون بحاجة لاتخاذ قرارات س��ريعة يمكن أن يكون 
له��ا عواق��ب اقتصادية كبيرة. عوض التنفس من الج��زء العلوي من رئتي، أرجع 
ظهري إلى الخلف وأتنفس من كل جس��مي وصولًا إلى قدمي ثم أكمل عملي. 

التنفس وسيلة رائعة للابتعاد عن التوتر.«
شارلوت ايزنهرت، 35 عاماً  
 A/S إعمار- دانمرك NCC مدير الإنشاءات في

الهواء النقي

لاحظ كيف تستخدم أو تسيء استخدام تنفسك كل يوم. تنفس بشكل سليم وافتح 
نافذة مكتبك أو بيتك لبضع دقائق ليتمكن الهواء النقي من الولوج إلى رئتيك.

أظهرت دراسة جديدة في اليابان وكوريا أن الهواء النقي قادر على زيادة الفعالية 
العقلية بنسبة 20-10% . أصبح الناس ببساطة أكثر قدرة على تنفيذ المهام العملية 
وتحسنت ذاكرتهم. إن الأمر يستحق منك الالتفات إلى البيئة المحيطة بك كدرجة 
الحرارة والرطوبة وعدد النباتات الخضراء والغبار وما إلى ذلك. مَن منا لم يشهد 
إحساس��اً بالتع��ب والثقل في جس��ده وعقله بعد ي��وم طويل في مكت��ب خانق؟ إنه 
يج��ردك من صحت��ك وحياتك الخاصة كما يؤثر على الناحي��ة الاقتصادية لمكان 
عمل��ك. ق��د يكون معزياً ل��ك كمدير أن تعرف أن��ه بمجرد أن تق��وم بتعديل بيئي 

بسيط ستتحسن حالة الموظفين الصحية وبالتالي يرتفع مستوى الانتاجية.
أج��رت الجامع��ة التقنية الدانمركي��ة في كوبنهاغن بحثاً أظه��رت من خلاله أن 
ه��ذا الأمر صحي��ح أيضأً بالنس��بة لطلاب المدرس��ة الابتدائية الدانمركية. خس��ر 
الطلاب الذين عملوا في ظروف بيئية سيئة معدل ما يقارب سنة كاملة من إنتاجهم 
العلم��ي. ونتيج��ة لع��دم الأخذ بالاعتب��ار البيئة المغلق��ة والهواء النق��ي والتنفس  

إن الهواء النقي والنور يعززان مستوى طاقتك اليومية

الصحيح، يتوجب على الصحة والمحصلة العلمية دفع الثمن.
قد يكون من المستحسن في بعض الأحيان أن تحبس أنفاسك. إن أكثر الأمور 
التي أراها بديهية هي حبس الأنفاس وراء عادم لحافلة أو شاحنة. قد يعتقد البعض 
أنني أضخ��م الأمور ولكن إذا لاحظت كمية جس��يمات التلوث التي تتعرض لها 
كل يوم في المدن لوجدت أن الأمر ليس بجنون. في الولايات المتحدة، أصدرت 
منظمة »فرقة العمل على هواء نقي« سنة 2007 تقريراً بعنوان »لا مفر« قدرت من 
خلال��ه أن الأبخرة المتصاعدة الناتجة عن احتراق الديزل تتس��بب بموت حوالي 
21،000 ش��خص س��نوياً في الولاي��ات المتح��دة. بالإضاف��ة إلى ذلك تس��اهم 
الجزيئ��ات الموجودة في الدخان المتصاعد من ع��ادم الديزل في تقصير عمر ما لا 
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يقل عن 70،000 أميركي س��نوياً. وعلاوة على ذلك يربط العلماء س��بب الآثار 
الصحي��ة الخطي��رة كالربو واضطراب ايق��اع نبضات القلب والس��كتات الدماغية 

وسرطان الرئة بأبخرة الديزل. 
عل��ى الرغم من أننا قد نضحك عندما نش��اهد الش��عب الياب��اني والصيني على 
شاش��ة التلف��از مرتدين أقنعة في ش��وارع أكبر مدن آس��يا ولكن الأم��ر قد لا يكون 

سخيفاً على الإطلاق. 

النفَس الكاشف 

نفَس��نا مضبوط بدقة إلى درجة تمكنه من عكس حالتنا الصحية وبالتالي يكش��ف 
العوامل الموجودة في بيئتنا والتي تؤثر فينا مباش��رة. يمكن لأي ش��خص عاقل أن 
يعرف أن كمية كبيرة من الكحول، الأطعمة الدهنية، الخمول والتوتر اليومي هي 

أمور مضرة بالصحة. 

»عندما يكون التنفس غير منتظم يتردد العقل، عندما يكون التنفس ثابتاً كذلك يكون 
العقل. لتحقيق الثبات على ممارس اليوغا أن يكبح نَفَسَه.«                                                                                                                              

هاتا يوغا براديبيكا

علينا أن نتعمق بالبحث لنعرف لماذا أصبح نمط حياة غير صحي وغير طبيعي هو 
القاعدة. ربما هو الس��ؤال الأهم وأعظم س��ر في عصرنا اليوم. علينا أن نعرف أي 
اختلالات في جس��دنا وعقلنا وروحنا جرفتنا في الاتجاه الخاطىء ولماذا؟ يعكس 
تنفسنا وضعنا الحياتي ومشاعرنا ويتيح لنا الولوج إلى عمق أعماق عقلنا المعقد. 
كما أشرت سابقاً، إن أنفاسك هي مقياس لحالتك، تكشف مقدار نجاحك ولكن 

تتطلب منك الإصغاء.

لقد أُدرِجَت على معبد أبولو القديم  العبارة التالية : »إعرف نفْس��ك«. التنفس 
هو الوسيلة الأفضل لتحقيق فهم للذات لأنه يسد الفجوة بين جسدك وعقلك.                                       
يمكننا الاس��تفادة من أنفاس��نا للتأثير على صحتنا اليومية، الجسدية والعقلية، 

إلى حد أبعد مما يتصوره الكثيرون.
إن الخط��وة البديهية التالية هي إلقاء نظرة فاحصة على كيفية التعامل مع التوتر 

من خلال التنفس. 

ما هو الإجهاد؟

من��ذ 50 س��نة مضت لم يك��ن أحد يعاني م��ن التوتر. وهذا ليس لع��دم وجوده بل 
لأن المصطل��ح لم يك��ن قد صيغ بعد. من أجل فهم ماهي��ة التوتر وتطويعه، نحن 
بحاجة إلى فهم واضح لما يش��مله هذا المصطلح. غالباً ما تترافق كلمة توتر مع 
كلم��ات مزعجة، غير مرغوب بها وخطي��رة. إنه أمر مثير للجدل لأن الكلمة تظهر 
كعلبة س��وداء مليئة بجميع أنواع الشر بينما يوجد أيضاً العديد من أوجه الإجهاد 

الحسنة والإيجابية. 

»لا حياة بدون الإجهاد«       
هانز سيلي

يُطلق على الاتزان البدني الطبيعي مصطلح  Homeostasis . يعود لفظ الكلمة إلى 
اللغة اليونانية ) مستقر: stasis – مثل: homeo ( . وهي تصف اتزاناً فسيولوجياً 
منظم��اً داخل جهاز مفتوح أي داخل جس��د أو خلي��ة. إن الإجهاد هو كل ما ينوء 
بالجس��د ع��ن التوازن . وكذلك فإن الس��بل التي تس��اعدنا على اس��تعادة التوازن 
تسبب الإجهاد. يمكن للمرء أن يقول أن الإجهاد هو عملية مرنة تعوض وتعدل؛ 
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وق��د أُطل��ق حديثاً على هذه العملية المنتظمة مصطلح   »Allostasis«.  إنها لفظة 
تع��ود إلى اللغة اليونانية وتعني »متغير«. إن تراوح الحالات المحتملة التي تحيط 
بالات��زان البدني تكون بالتالي بس��بب آلي��ة المتغيرات. تحافظ ه��ذه الآليات على 

الاستقرار من خلال التغيير.
لنأخ��ذ مث��الًا لحالة مطابق��ة: إذا ركضت فج��أة لبضعة أمتار، فإن اس��تجابة ال
allostasis  )المتغير( س��تبدأ على الفور.  تزيد س��رعة تنفسك و نبضك... وهذه 

دلائ��ل إصابتك بالإجهاد. إن هذا النوع من الإجهاد إيجابي وضروري لأنه يعدل 
بي��ن الزيادة في اس��تهلاك الأكس��جين ومخزون ال��دم. ما ان تتوق��ف عن الركض 
ينخفض مجدداً مقدار تنفسك، نبضك وضغط دمك. استجابة ال�allostasis هذه 
تعيد التوازن لأن جس��دك لم يعد بحاجة إلى الإس��تمرار بنبض مرتفع. وهكذا تم 

حفظ التوازن من خلال الإجهاد.
يمك��ن تعلم نقطتين رئيس��يتين من ه��ذا المثال:الأول��ى: إن الإجهاد المؤقت، 
المعتدل والفعّال إيجابي في المكان والزمان المناس��بين. فإنك تحصل على نظام 
في حال��ة تأه��ب واس��تعداد لمواجهة تحديات جدي��دة. من ناحية ثانية إذا اس��تمر 
الإجه��اد لفترات طويلة وش��ديدة يصبح س��لبياً. يتعب الجس��م وتتدهور حالته- 
حال��ة نعرفه��ا على أنها إجهاد مزمن. إن الإجهاد المزم��ن خطير، غير مرغوب فيه  
ومن المحتمل أن يكون من النوع الذي تفكر فيه لدى سماعك بلفظه. تُعرف هذه 
الحال��ة أيضاً بفرط تحميل مع��دل المتغيرات – لقد تم ببس��اطة مط الجهاز فوق 
طاقته كمثل شريط مطاطي شُد حتى انقطع فجأة. بهذه الحالة يصبح جهاز تعديل 

المتغيرات الذي صُمم أصلاً لحمايتك مدمراً.
النقط��ة الثانية المهمة التي تس��تطيع تعلمها من مثال الجري هذا أنك تس��تطيع 
التأثير على الإجهاد من خلال طريقة التنفس. إن هذه المعرفة تفيدك لأن تنفسك 
ه��و أداة تعديل للمتغيرات رائع��ة صُممت لتعديل الإجه��اد. إن التنفس الهادىء 

والمراقَب س��يعيد جسدك وعقلك إلى نقطة البداية- الاستقرار الداخلي في اتزان 
مثالي، مثل بحيرة كامدة في يوم من أيام الصيف. 

أسباب الإجهاد

إن الإجه��اد ه��و نتائج ظ��روف تؤثر على اتزان��ك الداخلي، والإجه��اد الإيجابي 
هو نتيجة مواجهة ومقاومة وتحديات مما يس��اهم في حماية نظام الجس��د والنمو 
الصحي. إنها الطريقة نفسها التي تنمي من خلالها عضلاتك شيئاً فشيئاً. يمكنك 

تدريب العقل بالطريقة عينها فيبقى منتظماً. 
في المقاب��ل، إن الإجه��اد الس��لبي يُنهِْ��ك ويدم��ر وكنتيج��ة لذل��ك »يخ��رج 

النظام عن السيطرة«.
إنما كيف يبدو الإجهاد وما الذي ينش��طه في الجس��د؟ يس��تعمل الإجهاد نظام 
الغ��دد الصم العصبية، مم��ا يعني أنه يعمل م��ن خلال الرس��ائل العصبية المتأثرة 
بالغ��دد المنتج��ة للهرمونات. كما يمك��ن أن ينتج عن المحف��زات الخارجية كما 
الداخلي��ة. إن العق��ل والجس��د يعملان مع��اً للرد عل��ى المتغيرات الجس��دية أو 

النفسية أو الإثنين معاً.
إن الإجهاد النفس��ي كما الجس��دي المت��أتي من ضرر أُلْحِق بن��ا أو من الركض 
يمكن تقسيمه إلى حالات مؤقتة مختلفة. هذه الحالات تشمل حالات كالاكتئاب 
الخفي��ف، القل��ق، الغضب وحت��ى العداء. يوج��د عوامل أخرى مس��ببة للإجهاد 
كظ��روف الوظيفة، الوضع المنزلي، وضعك المال��ي وحياتك اليومية ويمكن أن 

يُشار إليها على أنها إجهاد نفسي اجتماعي وغالباً ما يكون مزمناً.
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على كل حال س��بب الإجه��اد وردة فعل��ك تجاهه يخضع��ان في الغالب لنظامين 
معقدين للهرمون. هذان النظامان يفرزان الأدرينالين والكورتيزول. 

يعمل الأدرينالين بسرعة وهو هرمون  »البقاء« في الجسم.
إذا كنت مثلاً على وش��ك الوقوع أو إس��قاط شيء من يدك أو ستشعر بالخوف 
يمكنك الإحس��اس باندفاع الأدرينالين في جسمك. من ناحية أخرى للكورتيزول 
استجابة متأخرة للحدث المجهد. هكذا فإن للهرمونيْن استجابة غير متزامنة للحدث 
المجهد. كلاهما يسببان الإنهاك للجسم والعقل إذا تواجدا باستمرار بكثافة عالية في 
الدم. إذا تعرضت أجهزة الهرمون للضغط لفترة طويلة يمكنها في النهاية أن تصبح 
»جامحة«، مؤدية إلى الإجهاد، الاكتئاب، الذهان أو غيرها من الإضطرابات النفسية.

إن مقدار الضغط اللازم لتفعيل هذه الأنظمة يختلف من شخص إلى آخر. 
فالحيوان كما الإنسان، الذي نما في بيئة غير آمنة وغير ثابتة يحث استجابة أكبر 
لتل��ك الضغوطات الصغيرة م��ن ذاك الذي نما في بيئة آمنة وثابتة. إن الأش��خاص 
الذي��ن يعان��ون م��ن إجهاد مزمن تكون اس��تجابتهم أك��بر لأدنى ضغ��ط. غالباً ما 
يكون هؤلاء الأش��خاص أكثر كآبة وعدوانية منذ كانت مس��تويات الس��يروتونين 
لديهم منخفضة. الس��يروتونين هو الهرمون المس��ؤول عن تحسين مزاجنا. يصح 
ذلك أيضاً بالنس��بة للمرضى الذين يعانون م��ن الاكتئاب الذي يمكن في كثير من 
الأحي��ان أن يكون هو س��بب الإجه��اد. في بعض هذه الح��الات، يُعْطى المريض 
علاجاً مضاداً للاكتئاب للمس��اعدة في رفع مستوى الس��يروتونين لديه. ليس من 
المس��تغرب أن يع��اني الكثير م��ن الناس  من الإجه��اد في ظل التغييرات الس��ريعة 
له��ذا العالم. لقد وصلن��ا في مجتمعنا الحديث الصاخب ه��ذا إلى أقصى حد من 
العقلاني��ة والتحليل على مس��توى فكري عال ولكن تعقي��دات ومتغيرات الحياة 

تجهدنا وتحبطنا.

إن الهواتف الخليوية التي تعمل من دون توقف طوال اليوم والمطالب المتزايدة 
لزيادة الانتاجية في العمل وفي المنزل وفي النوادي الرياضية عموماً تسبب الإجهاد 
لأننا نتوقع من أنفس��نا كم��ا يتوقع الآخرون منا أموراً يمك��ن أن تكون غير واقعية 
وف��وق قدرتنا. عندما تجتمع عوامل الضغط النفس��ي هذه مع أس��لوب تنفس غير 
صحيح ونظام غذائي سيء وندرة التمارين الرياضية تكون النتيجة جهازاً ضعيفاً  

وأحياناً تكون »القشة التي كسرت ظهر البعير«.
من��ذ يصعب تغيير نمط حياتك والعبء الكبير ال��ذي يتطلبه نوع عملك، فمن 
المستحس��ن أن تبحث عن ط��رق أخرى لمعالجة إجهادك. لحس��ن الحظ يمكن 
معالج��ة الإجهاد بطرق كثي��رة مختلفة ويقدم علم التنفس س��بيلاً وجدتُه فعّالًا في 
حي��اتي. لي��س من الض��روري أن يكون عبء العم��ل بحد ذاته هو المس��ؤول عن 
الإجه��اد، ولكن الأحداث الت��ي تفاجئنا في حياتنا والتي تثي��ر قدرات الهرمون في 
العقل هي بالتأكيد مسؤولة عن الإجهاد. إذا تبنيتَ استراتيجية مختلفة لردة فعلك 
واس��تخدمت القدرات الإبداعية والحدس��ية يمكنك رؤية مشاكل كثيرة على أنها 
تحدي��ات مثيرة للاهتم��ام فتُفاجأ بحلول جدي��دة تظهر أمامك. إنه��ا طريقة فعّالة 
ومفيدة للتعامل مع الإجهاد. ولحسن الحظ يمكنك أن تتدرب على تقنيات تحفز 
هذا التحول في الاس��تجابة. إن التعرف على الإحس��اس ال��ذي يولده الإجهاد هو 

أول خطوة لتحويل استجابتك له. 

كيف يكون الإحساس بالإجهاد؟                        

الإجهاد هو طريقة الجس��د في التعبير عن حاجت��ه إلى فرصة ومن المهم للغاية أن 
تصغي إليه!

لق��د عانيت من الإجهاد المزمن مرتين في حي��اتي؛ وفي المرتين كنت أتوقع من 
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نفس��ي ما يفوق طاقتها )إنت��اج فيلم حول العالم بينما كنت أتدرب لتس��جيل رقم 
قياس��ي عالم��ي وأعمل على رس��الة الدكت��وراه(. نتيجة لذلك فش��لت محاولتان 
من محاولاتي لتس��جيل الرقم القياس��ي )2004-2002(  وأنا عادة لا أفش��ل في 
تحقي��ق أه��دافي. ومنذ ذلك الحين لم أعد أجهد نفس��ي  وفزت بكل المس��ابقات 
الت��ي طمحت إليه��ا في بطولة العالم. لا لب��س في أعراض الإجه��اد المزمن الذي 
عاني��ت منه: عيون تائهة، أفكار مش��تتة، عدم التركيز، أرق، فقدان الش��هية، تعب، 
ي��أس ونبضات قلب متس��ارعة جداً لفترة طويلة من الوقت خ��لال النهار والليل، 
آلام في البطن، عسر هضم، تعرق ليلي الخ. عندما تكون عنيداً مثلي وتضغط على 

نفسك إلى هذا الحد يصبح الوضع سيئاً.
لحس��ن الحظ خرجت س��الماً م��ن المرتين وأع��رف اليوم ما ال��ذي يجب أن 
أتجنبه. صرت أس��تطيع أن أقول »لا« بشكل أفضل.. بعيداً عن أن الحدث كلفني 
غالياً، الجميل فيه أنني اليوم  في موقع يؤهلني للتعاطف مع الآخرين الذين يعانون 
من الإجهاد. عندما ألقي محاضرة في شركة وأتحدث عن التحكم بالإجهاد أكون 

مسروراً لأنني جربته بنفسي ولم أقرأ عنه في كتاب.

تحكم بالإجهاد

أصب��ح الي��وم الإجهاد ظاهرة ش��عبية ويُتَوَقع أن يُصاب به واح��د تقريباً من أصل 
أربع��ة موظفين. من الصع��ب أن نصدق أنه وصل إلى هذا الح��د. في أحيان كثيرة 
ممكن أن يكون س��بب الإجه��اد اعتقاد الن��اس بالإصابة به وه��ذا إذا جاز التعبير 
نوع من الإجهاد بحد ذاته. إن الإجهاد المتأتي عن اعتقادك بالإصابة به لا أس��اس 
حقيقي له وهو في الحقيقة نابع من اعتقاد خاطئ حول قدرة المرء وأهدافه العالية 

الغير واقعية.

يوجد عنصران أساسيان يفصلان بين الطبيعة الإنسانية والحيوان: القدرة على 
الإدراك      )الأفكار والمفاهيم حول وجودنا والصورة الذاتية( والقدرة على النظر 
إلى المستقبل ووضع الخطط له. القدرة الثانية تجعل من استعدادنا للتغييرات في 
المس��تقبل أمراً ممكناً، المس��تقبل المعلوم أو المجهول. لس��وء الحظ هي أيضاً 
تحثنا على القلق بشأن أحداث المستقبل حتى تجاه تلك التي لن تحدث مطلقاً. 
أعتق��د أن المزيج بين القلق والمجهول هو ال��ذي يجهدنا اليوم وليس الحمل 

الكبير أو الهائل في العمل.
إن الاهتم��ام ال��ذي حظ��ي به الإجه��اد في العق��د الأخي��ر يملك قيم��ة إيجابية 
وأخ��رى س��لبية. واقع أن الإجهاد ق��د أُخِذ على محمل الجد أم��ر إيجابي، فليس 
صدف��ة أن كش��فت دراس��ة دانمركي��ة أن الص��داع والش��قيقة واضطراب��ات النوم 
ق��د تضاعف��وا خلال العش��رين س��نة الأخي��رة. إن الجزء الس��لبي يكم��ن في أنك 
ق��د تع��اني م��ن الإجهاد ببس��اطة ع��بر التفكير في��ه س��واء كان الخطر ب��ارزاً أو لا!                                                                                                         
من��ذ أن الإجهاد فضلاً ع��ن العوامل الكامنة وراءه جزء طبيع��ي وحتمي في حياتنا 
ف��لا مفر منه. أس��لوب حياتنا عموماً، الصحة الجس��دية وط��ول العمر يعتمدون 
عل��ى قدرتنا على التحكم بالإجهاد. إن المزيد والمزيد من دورات حول التحكم 
بالإجه��اد أُجْرِيت للموظفين كما العاطلي��ن عن العمل. لقد تبين أن أولئك الذين 
يعانون من البطالة يعانون من الإجهاد أكثر بكثير مما كان مفترضاً لأن أزمة الهوية 

الشخصية والشعور بعدم الكفاية هما عاملان قويان للضغط النفسي.
ل��م أحض��ر دورة للتحك��م بالإجه��اد ولكنن��ي أعتق��د أن ال��دورات المُقَدم��ة 
نظري��ة للغاي��ة. لا أعتقد أن��ه نهج فعّال لأنه م��ن الصعب عدم التفكي��ر بأفكار عن 
الإجه��اد. لتغيي��ر أف��كارك  يمكنك أن تس��تخدم المزي��د من الأف��كار. إنها عملية 

معقدة بالتأكيد.
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أعتق��د أنه س��يكون للحل العملي المتج��ذر في الفعل الم��ادي للتنفس الواعي 
تأثير أفضل بكثير. 

إن الأشخاص الذين يعانون من الإجهاد هم ببساطة بحاجة لإجراءات ملموسة 
لتغيير حالتهم الذهنية.

لا أعرف وس��يلة أفضل وأكث��ر فعالية للتغيير من التنفس متلازماً مع الاس��ترخاء 
والتأمل. كما سيكشف هذا الكتاب، إن هذه النقاط هي مفصلية وتتعلق بالسيطرة 
على العقل، لأنها طرق سهلة وملموسة لتحفيز أجزاء من الجهاز العصبي تُحْدِث 

الهدوء وفي نفس الوقت يتم صد تلك الأجزاء التي تُحْدِث الإجهاد.

فيما يلي قائمة صغي��رة من الاقتراحات لتمارين محددة يمكنك تأديتها للتخفيف 
من الإجهاد  وتعزيز رفاهيتك.

ألاسترخاء اليومي - راحة، تأمل، تصور، أنفاس بطيئة وعميقة، زفير بطيء. 1 .
مارس الرياضة عدة مرات في الأسبوع - المشي، الركض، السباحة، الخ. 2 .

استمع إلى الموسيقى - إن الموسيقى الهادئة والمبهجة تُحْدِث ذبذبات جيدة. 3 .
اضح��ك - لأن الضحك يم��دد الحجاب الحاجز والرئتي��ن ويخفف الضغط  4 .

عن الضفيرة الشمسية - مركز الضغط السيء.
ق��م بعمل تحبه - قم بنزه��ة في الغابة، إذهب إلى صيد الس��مك، تمتع بلحظة  5 .
حميمية، شاهد فيلماً جميلاً، قم بزيارة أصدقائك أو اكتب رسالة.                                                 

فكر بإيجابية - يكون نصف الكوب دائماً ممتلئاً. 6 .
7.  تمتع بواقع أنك حي، كن ممتناً.

منذ س��نتين تم ابت��داع طريقة أخرى للتحكم بالإجه��اد في الولايات المتحدة. إنها 
جهاز صغير يسمى »ممحاة الإجهاد«. يعمل الجهاز بمجرد أن تضع اصبعك على 
مستشعر النبض. يمكنك أن ترى على الشاشة المرفقة بالجهاز الحالة التي يجب 

أن يكون عليها تنفسك من أجل تحقيق الاسترخاء الأمثل للجسد والعقل. 
  HRV لا يقي��س الجه��از نبض��ك فق��ط إنما أيض��اً تفاصيل ج��داً دقيقة تس��مى
»متغي��رات نبضات القلب«. تعكس ه��ذه التقنية التغيرات ضرب��ة ضربة في معدل 

ضربات القلب.      
تم اكتشاف هذه التقنية في روسيا وهي جداً جديدة في العلوم الحديثة. مع ذلك 
فإنها أساس��ية ج��داً في اليوغا. خاصة الجزء المس��مى براناياما وال��ذي يركز على 
التحكم بالتنفس. ليصبح عندك التنفس الأمثل، على ش��هيقك كما زفيرك أن يتبع 
وتي��رة إيقاع نبضات القلب الأرب��ع. هذه الوتيرة مريحة جداً. إن للبراناياما تمريناً 
أساس��ياً حي��ث تضاعف م��ن وقت زفيرك )8 نبض��ات قلب(. إن لوتي��رة التنفس 
البط��يء هذه تأثيراً هائلاً على تهدئة جهازك العصب��ي. هذا التمرين يُضعف أيضاً 
نشاط الأجزاء المسؤولة عن الإجهاد في جهازك العصبي. إن قدرتك على تحمل 

الإجهاد ستقوى على الصعيدين الجسدي والعقلي.
إن »ممح��اة الإجه��اد« منتج جي��د ومدروس ويقدم مث��الًا ممت��ازاً وآلية مفيدة 

انبثقت عن انصهار ألف سنة من الفلسفة الشرقية والتكنولوجيا الحديثة.  
ليس لدي شك أبداً بفعالية هذا الجهاز، ولكن كغطاس حر فأنا معتاد على اتباع 
نهج أكثر بس��اطة وعملية، لذا أميل إلى تجنب الأدوات التقنية المعقدة. إن الصلة 
بين تنفسك ودقات قلبك هي بلا شك عملية أكثر وتمنحك إحساساً أكبر بجسدك.
يوج��د طريقة ممت��ازة أخ��رى للتحكم بالتنف��س وهي حبس الأنف��اس. متبعاً 
التعليم��ات الصحيحة يتم تحفيز ما يُسَ��مى بردة فعل الغط��س اللاإرادية. ونتيجة 
لذل��ك يتم ايض��اً تحفيز الج��زء المهدىء م��ن الجه��از العصبي. إنه »كبس��ة زر« 
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إن النشاط الجسدي ممتاز في مواجهة الإجهاد العقلي

الاس��ترخاء للجسد. لنفس الس��بب اتبعُِ طريقة حبس الأنفاس للتحكم  بالإجهاد 
على نفسي وعلى المشاركين في الدورات التي أعدها.

في الواق��ع أظه��رت دراس��ات علمية جديدة أن��ه عندما تكون مغم��وراً بالمياه، 
حابس��اً أنفاس��ك، يظهر في الدم��اغ العديد من »موج��ات الألفا«، مم��ا يدل على 
حالة من الهدوء التام وحالة من الاس��ترخاء الذهني- ش��كل من أشكال التأمل أو 
الذهول. يرتبط ظهور موجات الألفا أيضاً بحالة ذهنية  س��رمدية ومريحة. تسمى 
ه��ذه الحال��ة في علم النف��س الرياضي »التدفق«- وهي مناس��بة ج��داً للإنجازات 

العظيمة، خاصة تحت الضغط. 

»مرت أش��هر لم أنم خلالها ليلة كاملة بس��بب الَضغوط��ات الكثيرة. بعدما  قدم 
س��تيغ عرض��اً ع��ن التنف��س والتحك��م بالإجه��اد وأعط��ى تعليماته إل��ى جميع                        
الموظفين ليتمكنوا من حبس أنفاس��هم داخل المياه  كبداية للاتفاق الذي أبرمته                     
الش��ركة، نمت كالطفل طوال الليل. س��اعدتني تمارين التنفس كثيراً وأمارس��ها                     

بشكل يومي.«        
جاكوب كريستيانسن، 33 عاما
A/S مدير مبيعات، مركز البريد الدانمرك

خلاص��ة الق��ول، إن التنفس وحبس الأنف��اس يعملان كحلقة وص��ل بين حالتك 
الجس��دية وحالتك الذهنية وذلك لمس��اعدتك على التحك��م بالإجهاد. كما ذُكر 
س��ابقاً، يمكن معالجة الإجهاد أيضاً عبر الس��يطرة على الأفكار. في أحيان كثيرة 
يمك��ن أن يك��ون هذا الأمر أكث��ر صعوبة م��ن تمارين التنفس بما أن��ه محصور في 
الدماغ. لنلق نظرة على تقنيات أكثر بساطة يمكنها أن تكون مكملة لتمارين التنفس.

التحكم بالأفكار 

في ربيع عام 2006، عُينت كمدرس للغطس الحُر في أكاديمية أبنيا   )أبنيا: انقطاع 
مؤق��ت للتنف��س( Apnea Academy  تح��ت إش��راف الأس��طورة الحي��ة أمبرتو 
بليتزاري. خلال الدورة قال طبيب الرياضة النفس��ي ش��يئاً علق في ذهني: »عقلك 
ذكي جداً«-  كلما فكرت بهذه العبارة كلما اتضحت أكثر! إن عقلك ذكي بش��كل 
هائل، وإذا اس��تطعت تعلم التقنيات التي تربط عقلك الباطني بوعيك تتمكن من 
تحقيق أكثر الأمور غرابة.                                                                                                
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»الخيال أهم من المعرفة«
ألبرت أينشتاين

إن التحكم بالأفكار فعّال جداً لأنه يعمل من الداخل باتجاه الخارج. تملي الفكرة 
المُراقبَ��ة ردة الفعل على الجس��م وتكون بالتالي بداية جيدة. كما ذُكر س��ابقاً، إن 
التنفس أداة مثالية للتحكم بعقلك الذي لا يهدأ، لكن من خلال التدريب يمكنك 
استعمال أفكار معينة للتحكم بأفكار أخرى. في علم النفس الرياضي، قد تم تبني 
»تقني��ة أفكار« مختلفة لقمع أو اس��تبدال الأفكار الغي��ر مرغوب بها. فيما يلي مثل 

يمكنك أن تجرب التقنية من خلاله.
لنفترض أنني قلت أن الشيء الوحيد الذي لا تستطيع التفكير به الآن هو الدب 
القطب��ي- إن الش��يء الوحي��د في العالم الذي لا تس��تطيع  تصوره ه��و دب قطبي،  
كبي��ر، ناع��م الملمس، مع أنف رطب! هذا س��هل؟ ليس تماماً. المهمة البس��يطة 
الت��ي أوكل��ت بها كانت أن لا تفكر ب��دب قطبي. ولكن بذلك فإن الش��يء الوحيد 
ال��ذي تس��تطيع التفكي��ر به هو ال��دب القطبي! س��تتعلم قريباً كي��ف تجعل الدب 

القطبي يختفي.
إن أفكارن��ا وعقولن��ا خلي��ط غي��ر معق��ول من الأل��وان والأش��كال. ولكنه من 
الصع��ب، إن لم يكن من المس��تحيل، أن نفك��ر بأكثر من فك��رة واحدة في الوقت 
نفس��ه. يمكن للأفكار أن تكون مترابطة بإح��كام حتى يبدو وكأنها تتدفق مترافقة. 
هك��ذا تعم��ل أفكارنا المتراصف��ة. إن »التركيز هو أن تتمس��ك بالفك��رة الواحدة؛ 
ويمكن الاحتفاظ بالفكرة الواحدة لبضع ميلليثوانٍ فقط! و »التأمل« هو أن يستمر 
تركي��زك عل��ى الفكرة الواحدة لعدة ث��وانٍ. مارس هذا التمرين قب��ل أن تخلد إلى 

النوم: حاول أن تمط فكرتك الأخيرة قبل أن يغلبك النعاس. هذا ليس بسهل.

لنعد إلى فكرة الدب القطبي الذي مُنعِْت عن التفكير به أو تصوره.
فكر الآن بزرافة طويلة الأرجل. زرافة كبيرة وطويلة الأرجل في س��هل عش��بي 

جاف في أفريقيا. أغلقِ الكتاب للحظة وتخيل هذه الزرافة المهيبة.
أغلِ��ق الكتاب الآن. ماذا حدث؟ هل رأيت زرافة جميلة؟ نعم- حس��ناً جيد. 

هل رأيت أيضاً دباً قطبياً لا، لم تر، هل رأيت؟- ممتاز.
إن أف��كارك ب��ددت ال��دب القطب��ي لوحدها وح��ل مكانها أفكار أخ��رى. بهذه 
الطريقة تس��تطيع بسهولة التحكم بأفكارك واس��تخدام أفكار إيجابية لتحل مكان 

الأفكار السلبية.      
   مع ذلك، فإن الاتجاه الحالي للموجة الثالثة من العلاج المعرفي يتوجه بعيداً 
عن محاولة التحكم بأفكارنا أو عملياً تغييرها. إن العلاجات القائمة على القبول 
والالت��زام   )ACT(، ته��دف إلى مراقبة الأفكار دون التدخ��ل فيها. يمكن للأفكار 
أن تكون غادرة ومضللة من دون أن تكون في الضرورة حقائق. إن الفكرة السلبية 
تتلاشى بمجرد مراقبتها بدون انفعال. لربما قد سبق أن سمعت عن »الوعي التام« 
الذي يرى الأفكار كأوراق تطفو على النهر. إن تمارين الوعي التام هي أيضاً جزء 

من علاج القبول والالتزام.
إذا أحسس��تُ بأن فكرة س��لبية أو غير مرغ��وب بها تدخل عقل��ي الباطني أثناء 
الغطس )مَثَل الدب القطبي(، أستبدلها على الفور بأخرى وأتمسك بها- قد تكون 

فكرة الزرافة، غير أنني أستخدم صوراً أخرى.
 يمكنك أنت وبنفس الطريقة تش��كيل »أفكار رئيس��ية« كهذه أو صور تس��تطيع 
الإف��ادة منها عندما يضطرب ذهن��ك. عندما ينفض اضطراب ذهنك تختفي أيضاً  
الآثار المزعجة من جسدك. ستستفيد أكثر إذا ترابطت هذه الأفكار مع تنفس ثابت.
س��نلقي نظ��رة فاحص��ة عل��ى ه��ذا الموض��وع في الفص��ول المتعلق��ة بالتنفس 

القوي والمهدىء.
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إن مث��ل الدب والزرافة قد يبدو عادي��اً ولكن التقنية نافذة المفعول، خاصة إذا 
داومت على ممارس��تها. في ه��ذا النوع من التحكم بالأفكار تس��تخدم قدرة عالية 

جداً من قدرات دماغك وهي بالتحديد »التصور«.

التصور والمرئيات

عندما يتقبل عقلك الباطني صورك الواعية، فإنها تصبح جزءاً من واقعك.

»أس��تخدم تماري��ن التنف��س عندم��ا أريد تفعي��ل عم��ل رئتي لأن ذلك يش��عرني                          
بالانتعاش ويجعلني أس��تعد للتمرين الرياضي اليومي. أس��تخدمها أيضاً عندما 
أستعد ذهنياً )ناظراً السباق في ذهني(. أستخدمها قبل السباق لرفع معدل نبضي 

أو في حال احتجت إلى تهدئة أعصابي.« 
جاكوب كارستنسن، 31 
شارك ثلاث مرات في الألعاب الأولمبية 
وبطل العالم في سباق ال400 متر سباحة حرة

عندم��ا تفك��ر بصور تس��تخدم مناطق معينة م��ن الدماغ يمكنها خلق نظرة ش��املة 
وكاملة لحالة ما. إن التفكير في صور وأنماط يمكنك من فهم القرائن أو الحالات 
في جزء من الثانية. لذلك تُعْتبر الرموز قوية جداً. إذا كانت جمل إش��ارات الطريق 

طويلة فلن يكون من السهل التحرك بأمان من خلال حركة السير. 
في العصر الحديث، غالباّ ما نستخدم قدرات دماغنا التحليلية والمنطقية ولسنا 
متدربين على استخدام القدرات الحدسية والحيزية. ونتيجة لذلك غالباً ما يوجد 
خل��ل ثقافي حتم��ي في الدماغ. لحس��ن الحظ، يمكنك من خ��لال التصور المرئي 

إحداث المزيد من الانسجام.

عندما تفكر بالصور تنشىء حالة تحد من الإجهاد وتعزز الاسترخاء. لذلك ينبغي 
عليك ان تستخدم خيالك ولهذا السبب أؤمن بالحالمين وأصحاب الرؤى.

»إذا كان بإمكانك أن تحلم به، فبإمكانك تحقيقه« 
والت ديزني 

قي��ل أن »الإيم��ان يحرك الجب��ال«- لم يأت هذا المثل من الع��دم. إن أفكارنا هي 
محصلة عمليات سريعة ولامتناهية للنظام الأكثر تعقيداً وتقدماً في العالم ألا وهو 
الدماغ. إن القبول والاعتراف بوجود معاناة نفس��ية للجس��د أمر ش��ائع، مما يعني 
أن عدم الاس��تقرار أو الإرهاق النفس��ي يتجلى كواحد أو أكثر من الأمراض في ال 

»سوما« وهي لفظة يونانية تعني » الجسد«.
كم��ا س��بق أن قرأت في هذا الفص��ل، إن هذه الآلية هي في الواق��ع الكامنة وراء 
الإجه��اد. من المتوقع أن يش��كل الإجه��اد وما يتضمنه من تعقي��دات، في غضون 
بض��ع س��نوات، أكبر تهديد للصح��ة في المجتمع. ومن الغري��ب أن يكون المنطق 
المعاك��س هو الأقل قب��ولًا. إن التصور المنطقي الذي ين��ص على أن ظاهرة علم 
الجسد النفسية يمكن أن تتحول إلى ظاهرة إيجابية ومحررة ومقوية أو حتى وسيلة 
ش��فاء، هو أقل ش��يوعاً. يربط الكثيرون )بسبب الجهل أو لأس��باب غير منطقية( 
ه��ذه النظري��ة بالمعالجي��ن، الخرافات، الس��حر، الش��عوذة والفودو أو أي ش��يء 
آخر. هذا مخجل، ولكن لحس��ن الحظ، إن تغييراً في الموقف يحدث هذه الأيام.
في مجال علم النفس، ظهرت حركة تُسَمى »علم النفس الإيجابي«. إنها حركة 
تتطلع إلى قدرة الأفراد وموارد النفْس البشرية وكيفية استخدامها. أظهر الباحثون 
أن الدماغ لا يس��تطيع التفريق بين ش��يء حدث في العالم المادي وبين ش��يء ظهر 
في عقل��ك. في عب��ارة أخرى، إن الدماغ قادر على أن يخدع نفس��ه وبإمكانك، إلى 
ح��دٍ كبير، دف��ع هذا الوه��م في الاتجاه ال��ذي تريده. مث��لاً، يس��تخدم الرياضيون 
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المصابون جس��دياً تمارين التحك��م بالأفكار ليتمكنوا من الع��ودة إلى رياضتهم 
بنش��اط تماماً كما من قبل.علاوة على ذلك، وجدت دراس��ة أميركية أن الأطفال 
الذين يستخدمون تمارين التحكم بالأفكار والتصور والمرئيات أصابوا الأهداف 

في لعبة كرة السلة بشكل أفضل من فريق منضبط لم يستخدمها.
قام مؤلف وكاتب دانمركي، يوهانس مولهاف، بتدوين خمس��ة أشياء أسعدته 
خ��لال النه��ار. إنه��ا فكرة ممت��ازة وذل��ك لع��دة أس��باب. أولًا، إن الأف��كار التي 
تفك��ر بها قب��ل أن تنام تح��دد، وإلى حدٍ كبي��ر، نوعية نوم��ك. إن التعب والأفكار 
الس��لبية يؤدي��ان إل��ى نوم متقل��ب، في حين أن الأف��كار الإيجابية تح��ث على نوم 
ه��ادىء ومت��زن. ثانياً، إن التفكي��ر بأحداث إيجابي��ة مفيد وله تأثي��ر طوبل الأمد 
عل��ى الدماغ لأن »مس��ارات الأف��كار« الإيجابي��ة تكمن داخل خلاي��ا الدماغ. إن 
التأثي��ر الإيجاب��ي للتنف��س يحث عل��ى إف��راز »هرمون��ات الس��عادة«، الدوبامين 
والس��يروتونين، الت��ي تقوي الدماغ وتوفر لنا ببس��اطة مش��اعر الرف��اه والارتياح. 
وفي الوق��ت عينه تح��ول دون إنتاج الكورتيزول وهو »هرمون الإجهاد« مس��اعدة 
بذلك الدماغ على البقاء مش��رقاً ونش��يطاً. في الإجمال، ينخفض معدل الإجهاد 
الع��ام مؤثراً على صحتك بطريقة إيجابية. هكذا ثبت أن تمارين التحكم بالأفكار 
تخفض من معدل ضغط الدم والنبض وتعدل نس��بة السكر في الدم )بالتالي يكون 
الخبر س��اراً لمرضى الس��كر من النوع الثاني(، وتحد من أعراض الربو، الاكتئاب 
والخ��وف، وهذا غيض من فيض. يمكن لأصغر ذبذبة إيجابية تُحْدثها في دماغك 
أن تؤث��ر على الخلايا ووظائفها- إن التحول على مس��توى الجزيئيات يؤدي إلى 

تحول حقيقي لجسدك وروحك!

»حياتنا هي باكورة أفكارنا«
ماركوس اوريليوس

كلم��ا آمنت بقوة أفكارك وكلما أصغيت إلى تنفس��ك زادت قدرتك على إحداث 
أعظم التغيرات في حياتك. لهذا السبب تحقق الصلوات أمنيات العديد من الناس. 
عندما أتلو صلاة اليوغا أصلي امتناناً لصحة عائلتي الجيدة وأصدقائي ونفس��ي. 
وأشكر الحياة وأرسل طاقة إيجابية ومقوية لأولئك الذين يعانون أو يمرون بمشقة 
في العالم. وس��تصل الطاقة التي أرس��لها على أي حال، إلى مكان ما وتفيد بطريقة 
أو أخرى. يتخلل الصلاة أيضا تس��امح- إن مس��امحة الناس تُبعد الأفكار السلبية 

عن الدماغ-  يختفي الدب القطبي! 

تحتوي كلمة »آمين«،  و »اوم« ) الرمز أعلاه Aum ( من الحضارة الش��رقية، على 
ألف س��نة من الحكم��ة والذبذب��ات الإيجابية. بمجرد ترديده��ا على صوت عال 
أو بمج��رد التفكي��ر فيها تتغير  كيمي��اء دماغك وينبوع هرمونات��ك العظيم. يصبح 
دماغك مكاناً يحلو التواجد فيه ويختفي الإجهاد.                                                                                                      
يمكنن��ا إنج��از المعجزات م��ع قوة الأف��كار- إذا آمنا بها! لنتح��د معاً ونجعل 
المث��ل القائل »ما تفكر فيه تصبح عليه« جليا تماماً كالمثل القائل »تصبح على ما 

تأكله«. إنها مجرد مسألة إرادة!

الصحة في المجتمع الحديث

على الرغم من أن الظروف مؤاتية لحياة مثالية في ظل رخاء المجتمع الحديث، إلا 
أن خطأ ما يحدث لأننا نس��تغل ذواتنا حتى الموت. إنها لمفارقة هزلية مأس��اوية. 
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قدرت منظمة الصح��ة العالمية التابعة للأمم المتحدة أن نحو 40% من الأمراض 
وحالات الموت المبكر في العالم الغربي مرتبطة بنمط حياتنا. إن العادات السيئة 
مثل س��وء التغذية، التدخين، الكحول وعدم ممارس��ة التمارين الرياضية هي من 
الأس��باب الرئيس��ية. الأس��وأ من ذلك أن هذا التقدير قابل للارتفاع إلى 70% عام 
2020. إنها نظرية محزنة للغاية. خاصة وأن الارتفاع في نسبة الإصابة بالأمراض 
المتعلقة بالقلب والأوعية الدموية وأنواع معينة من السرطان والسكري والخرف 

والاكتئاب وهشاشة العظام سيكون مسؤولًا عن هذه الزيادة المُقَدرة.
الخبر الس��ار ه��و أن هن��اك أملاً يلم��ع في الأفق. أظه��رت دراس��ة بريطانية أنه 
بإمكان��ك زي��ادة 14 عاماً على مع��دل حياتك إذا أقلعت ع��ن التدخين وحددت 
من اس��تهلاك الكحول وتناولت الأطعمة الصحية الطازجة والمتنوعة ومارس��ت 
القلي��ل م��ن التماري��ن الرياضي��ة يومي��اً. كل م��ا يل��زم ه��و تغيي��ر في نم��ط الحياة 
والت��زام مترافقي��ن م��ع ق��درة عل��ى تحم��ل مس��ؤولية  حيات��ك وحي��اة أطفالك.                                                                                                   
يمك��ن أن تخطىء الإحصاءات والتحليلات ولكنني أعتقد أن تقديرات الدراس��ة 
البريطانية معقولة جداً خاصة عندما أتأمل جدتي الحبيبتيْن. إنهما تشربان الكحول 
باعتدال، تتناولان الطعام الصحي ولا تدخنان، وباختصار إن بنيتهما من حديد. 

إن وال��دة أبي، آس��تا، تأخذ كلبها في نزهة يومية طويل��ة حول المروج، تبلغ من 
العم��ر 92 عام��اً وتعتني بمفردها بحديقته��ا ومزرعتها. والدة أمي، س��تينا وتبلغ 
م��ن العم��ر 96 عاماً، تم��ارس كل صباح تماري��ن الجمباز )م��ع تمرين الضغط( 
والتماري��ن الرياضي��ة المائية. آمل وأعتقد أن جدتي س��تعمران حتى عيد مولدهما 

المئة خاصة وأنهما بصحة عقلية وجسدية جيدة.
بالإضافة إلى ذلك، أعتقد أن س��بب صحتهما القوية يعود إلى حالتهما الذهنية 

الجيدة بما في ذلك مرحهما وامتنانهما ورضاهما.
أظهرت دراس��ات حديثة أن الأم��ر لا يقتصر فقط على التماري��ن الرياضية	بل 

أيض��ا على البيئة الخصبة التي تحث عل��ى إحداث اتصالات بين الخلايا العصبية 
الجدي��دة في الدم��اغ والت��ي يمكنها أن تح��ول دون ظهور الإضطراب��ات العصبية 

الانحلالية كمرض الزهايمر والخرف.

ما الذي يمكننا أن نقوم به في حالة الإجهاد؟

لا ش��ك أن الإجهاد يكلف الأفراد كما الصناعة ونظ��م الرعاية الصحية غالياً. في 
بعض الحالات، توفر أماكن العمل لموظفيها إمكانية ممارس��ة التمارين الرياضية 
حت��ى أن بعضه��ا تق��دم دورات في التحك��م بالإجهاد، ولكن هل ه��ذا يكفي؟ من 
الأسهل أن نبدأ من الجسد لأنه ملموس.  في نواحٍ عديدة،  يُعتَبَر التركيز على قوة 
الموظفين الجسدية ورفاههم  ضيق أفق في التفكير.تماماً كما سياسة الطب السيئة 
في معالجة الأمراض عوض التركيز على حلها أو الحؤول دونها. كذلك يُعَد عدم 
إدراج الجوانب العاطفية والنفسية للصحة مشكلة يجب معالجتها.    إن التمارين 
الرياضية هي وبلا شك صحية وتعزز الصحة العقلية كما الجسدية. ولكن العمل 
المقتصر على العضلات وتمارين اللياقة البدنية محدود. في حين أنك مع الآليات 

العقلية المناسبة تستطيع إحداث قفزات نوعية.
للس��بب نفس��ه، يُعَد تعلي��م التنفس الفعّ��ال ورؤي��ة ذهنية مختلف��ة للتحديات 
عنصري��ن م��ن العناصر الأساس��ية لأه��داف ش��ركتي BlueConsult ولمفهومي 
الخ��اص ع��ن دراس��ة وتعل��م التنف��س. يكم��ن التح��دي الآن في ترويج الرس��الة 
والتقنيات بأس��رع وقت ممكن. بالتعاون مع بيارني برينك جنسن والذي يعمل في 
مجال تطوير الأعمال التجارية، أقوم بتطوير وتوزيع هذه النظرة الجديدة للصحة. 
بيارني هو مدرب متخصص للشركات ومستشار دورة الألعاب الأولمبية الشتوية 
الت��ي أُقيمت في فانكوفر عام 2010 . ليس لديه فقط خبرة واس��عة مع المنظمات 
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الدولية ولكن أيضاً تجربة ش��خصية مع الإجهاد الناتج عن ضغط العمل والوزن 
الزائ��د. لقد أسس��نا مفهوماً نقدم من خلال��ه نظرية أن اللياقة البدني��ة كما الذهنية 
س��تصبح في المس��تقبل مقياس تنافس للموظفين ولاس��تراتجية الأعمال. من هذا 

المنطلق سنعمل على التنمية الذاتية للموظفين وكبار المدراء.
نه��دف إلى تطوير أناس منس��جمين قادرين عبر ذكاء عاطفي معزَز على تحمل 
مس��ؤولية أنفس��هم وموظفيهم من خلال ربط التوجيه الإداري المهني والتقنيات 
المعرفي��ة )من النخبة الرياضية وعلم النفس الإيجابي( بتمارين التنفس )من يوغا 
وغطس حر(. بما أن الناس يستخدمون فقط 50-60% من قدرة أنفاسهم، يوجد 
إمكانية هائلة غير مُسْ��تَغَلة سيتم التركيز عليها. إذا استطعنا تعليم الناس استعمال 
فق��ط 10-20% أكث��ر من ق��درة رئتيهم فقد ت��ؤدي الطاقة الإضافي��ة إلى مزيد من 
الإنت��اج اليوم��ي في العمل والقدرة على اتخ��اذ القرار الأفض��ل  والرفاه الطبيعي، 
وس��يقل عدد الإجازات المرضية. نعتقد أن للنظرية مس��تقبلاً ولكن قد يكون هذا 
النهج الشمولي في غضون سنتين سابقاً لعصره.                                                                                                                    
يحدث تغيير صحي ومنش��ود منذ زمن في الموق��ف من ناحية التغذية والحمية 
الغذائي��ة في كل جزء من أجزاء المجتم��ع. إن الفاكهة وأصناف الأطعمة العضوية 
تُقَدم الي��وم في أماكن العمل كما تُدْرج المزيد من الحميات الغذائية المغذية على 
جدول الأعمال. يلعب نظامنا الغذائي دوراً مهماً في رفاهنا، لذا يُعتبر هذا التغيير    

منشوداً وإيجابياً - ربما أكثر مما يعتقده الناس.

النظام الغذائي

غالباً ما ننظر إلى الطعام الذي نتناوله على أنه مجرد وقود للجس��د. تصل الطاقة 
إلى المحرك ويبقى النظام مشتغلاً. ولكن جودة الطعام الذي نتناوله ونوعه يلعبان 

أيضاً دوراً مفصلياً في تحديد حالتنا الذهنية. لذلك تنصح اليوغا بتناول الأطعمة 
النباتية الغير مصنعة.

كلم��ا احتوى الطع��ام على البرانا )قوة الحياة( كلما زاد نش��اطك على الصعيد 
الجس��دي كما العقلي.    حاول خلال النهار أن تراقب ردة فعل جس��دك وعقلك 
لما تتناوله من طعام. إذا أردت أن تتعلم المزيد عن هذا الموضوع أقترح عليك أن 

تدرس الأيورفيدا- علم هندي كلاسيكي يهتم بالصحة وطب الأعشاب.
إن أنفاس��ك هي على ارتب��اط وثيق بما تتناوله من طع��ام. في الواقع يبدأ تحلل 
الطعام وامتصاص الطاقة في الفم، وعندما تكون أنفاسك عميقة وهادئة يتم تحفيز 

عملية الهضم عن طريق تدليك ناعم من الحجاب الحاجز.
الهضمي��ة  الس��وائل  م��ن  المناس��بة  الكمي��ة  الحش��وية س��تفرز  أعض��اءك  إن 
والهرمونات، وس��يتم تمري��ر المزيد من الدم في جميع أنح��اء الأمعاء لامتصاص 

العناصر الغذائية المتحللة.
كلم��ا تمكنت من تفعيل الجزء المه��دىء والمعزز للهضم كلما زادت قدرتك 
على اس��تعمال الطاقة من الطعام الذي تناولته. منذ كان تنفس��ك مرتبطاً ارتباطاً 
وثيقاً بحالتك العقلية س��تزيد رغبتك إلى تناول الطع��ام الصحي وإلى الكثير من 
الهواء النقي خلال الفترات النش��طة. بينما عندما يكون تنفس��ك سيئاً ستميل إلى 

تناول طعام غني بالسكر والدهون- أو ربما لن تأكل شيئاً على الإطلاق.

أوقات السمنة

إذا ألقينا نظرة س��ريعة على »إحصائيات الس��منة«، فإن الصورة التي تظهر مرعبة. 
إنن��ا نعيش في جزء م��ن العالم حيث نموت من التخمة مما يش��كل قوتاً للأفكار، 
خاص��ة عندم��ا نأخذ بعين الاعتب��ار الآلاف من الناس الذين يموت��ون كل يوم من 
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الجوع على الكرة الأرضية. هو خلل مأساوي وغير عادي وبحاجة إلى التغيير.
إن س��تين بالمئة من سكان الولايات المتحدة يعانون من السمنة. أمضيت فترة 
مراهقتي في فلوريدا وواظبت على زيارتها في عدة مناس��بات. كنت أتفاجأ كل مرة 
من الزيادة الملحوظة في البدانة ومن مس��توى الس��منة ال��ذي يمكن أن نبلغه نحن 
البشر. إن آخر »قضية« اطلعت عليها كانت قصة شاب يزن ألف رطل تقريباً. أهيب 
بك مش��اهدة فيلم لمورغان س��بورلوك بعنوان »Super size- me« - إنه مخيف!
إن مش��اكل الن��اس الذي��ن يعانون من الس��منة والزي��ادة في الوزن تش��كل أمراً 
محظوراً، وواقع أنني أستعمل كلمة »سمنة« في هذا الكتاب ممكن أن يثير السخط. 
مع ذلك، إذا لم تكن صريحاً في ما يختص بهذا الموضوع ولم تجد حلولًا عملية، 
فأنت بذلك تس��يء ش��ديد الإس��اءة إلى الناس، خاصة الأطف��ال. ينبغي أن يكون 
من مصلحة الجميع، على الصعيدين الإنس��اني والاقتصادي، ابتداع مستوى حياة 

أفضل وأصح للأفراد الذين يعانون من السمنة.
لحس��ن الحظ يتزايد الوعي لاتباع نظام غذائي سليم- لقد حان الوقت لذلك. 
هناك مح��اولات أيضاً لتوفير خي��ار الأكل الصحي في المدارس والمؤسس��ات. 
أظه��رت دراس��ات علمية أُجرِيت عل��ى فئران كما على أطف��ال أن النظام الغذائي 
السليم ينشط التركيز ويعزز الدافع- وبالتالي يضاعف القدرة التعلمية والذاكرة. لا 
ينبغي أن يصعب على الإنسان التعافي عندما يتعلق الأمر بالطعام. سواء كنت ترغب 
بالمحافظة على وزنك أو تخفيفه أو ربما زيادته فأنا أقدم لك هنا صيغة س��حرية.

العلاج الصحي- الصيغة السحرية

غالباً ما يتم احتس��اب الطاقة من خلال الس��عرات الحرارية التي تُعرف بأنها كمية 
الطاقة اللازمة لزيادة حرارة غرام واحد من المياه بدرجة واحدة عند درجة واحدة 

 Calor وحدة حرارية( إلى اللغة اللاتينية ( Calorie من الضغط الجوي. يعود لفظ
والتي تعني »حرارة«. يتم أحياناً استخدام الوحدة جول ) j ( والتي تساوي تقريباً 
ربع الس��عرة الحرارية. إن البادئة K والتي تُقْرأ Kilo )كيلو( تشير إلى ألف كما هي 

الحال في kcal )ألف سعرة حرارية( و kj ) ألف جول(. 
 .kcal عوضاً عن cal وللإسهاب في إرباك الأمور، يتم أحياناً استخدام الدلالة
بالتالي يمكن أن يش��كل اتباعك لكمية السعرات الحرارية التي تستهلكها تحدياً 
كبيراً إذا ما اضطررت إلى القيام بحس��ابات طويلة باس��تمرار. ولا تس��هل الأمور 
عندم��ا يق��ول الناس أحيانا أنها وح��دات حرارية cal في حين يقص��دون في الواقع 

ألف وحدة حرارية kcal! إن الأمر في الحقيقة بسيط جداً.  

أ المدخول - أ الإستهلاك = 0    

أ  هو مدخولك اليومي من الطاقة

أ هو استهلاكك اليومي للطاقة               

إن الميزة الرائعة لهذه الصيغة هي أنها تغنيك  بسهولة عن كل ما يتعلق بالحميات 
الغذائي��ة والأق��راص ومس��احيق التنحي��ف الموج��ودة في العي��ادات المختلف��ة 
والمجلات. حتى أنك لم تعد مضطراً إلى أن تحس��ب الس��عرات الحرارية أو أن 
تزن طعامك أو تحس��ب اس��تهلاكك اليومي للطاقة. كل ما يتوجب عليك هو أن 
تلت��زم بطعام مغذ ومتنوع وصحي. بالإضافة إلى ذلك، زِن نفس��ك كل يوم أو كل 
أسبوع. إذا ارتفع وزنك فلديك ثلاثة خيارات: أ- أن تأكل كمية أقل، ب- أن تقوم 
بممارس��ة المزيد من التمارين الرياضي��ة، ت- الإثنين معاً. بمعنى آخر وأوضح: 

إذا أكلت كثيراً تصبح بديناً جداً، إذا أكلت قليلاً جداً تصبح نحيفاً جداً.
م��ن المه��م للغاية أن تصغي إلى جس��دك وتع��رف ماهية مش��اعرك في حياتك 
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اليومي��ة. فليك��ن  اهتمامك في مدى تأثير الأطعمة المختلفة عليك. أنت تعرف أن 
البطاطس المقلية الغارقة في الزيت أو المشروبات الغازية المحلاة تسبب السمنة، 
ولكن يجوز أنك لا تعرف أنها في الحقيقة تسبب الخمول أيضاً وتحد من قدرتك 
على التركيز وتجعلك مزاجياً، وكلها مجتمعة تجعل الجسم ثقيلاً وبطيء الحركة.
ولكنك إذا أكلت الكثير من الخضار والخبز الغني بالألياف والدجاج والسمك 
وش��ربت الكثير من الماء، ستش��عر على الفور بالفرق الشاسع وبأنك أكثر اتزاناً. 
س��تحصل على المزي��د من الطاق��ة وتصبح أكثر نش��اطاً وخفية وسيتحس��ن أداء 
دماغ��ك. ليس من المفاجىء أن تظهر عدة دراس��ات علمية تحس��ن نس��بة الذكاء 
والس��عادة والقدرة عل��ى التركيز عندم��ا تقوم بتن��اول الطعام الصحي وممارس��ة 

التمارين الرياضية- هذا هو المنطق السليم. 

التوازن الحمضي- القلوي في الجسم

من المهم للغاية أن يكون جسمك في حالة اتزان. اسمح لي أن أكون أكثر تحديداً 
فيما أعني��ه. للحفاظ على نمط صحي من المهم تحقيق الثبات- المعروف أيضاً 

بالتوازن الجسدي.
إن الحي��اة تعتم��د على ص��ون البيئة داخ��ل كل خلية حية ضم��ن معايير معينة. 
وخير مثال على ذلك هو حرارة جسمنا وحمْضية الدم التي يجب أن تحافظ على 

حوالي 7.4 من قيمة الرقم الهيدروجيني )pH(. إن تنفس��نا أمر مفصلي بالنس��بة 
له��ذا الت��وازن. يمكن تنظي��م كثافة ثاني أكس��يد الكرب��ون )CO2( وكمي��ة أيونات 
الهيدروجين )+H( والتي تحدد الرقم الهيدروجيني pH  في الدم وذلك من خلال 
تغيير طريقة تنفسنا في ظل الظروف المختلفة. إذا لم يستطع التنفس الحفاظ على 

التوازن بمفرده فإن الكلِية قادرة على اس��تيعاب أيونات الهيدروجين أو تحريرها 
وبالتالي إعادة تأسيس التوازن.

إن الحفاظ على ات��زان معين للرقم الهيدروجيني لا يقتصر على الدم فقط. إنه 
أيضاً أمر أساسي لبقية أنس��جة الجسم والعظام. هذا التوازن الحمضي- القلوي 
يعتم��د وإلى حد كبير على نوعية الطعام الذي تس��تهلكه. لم يحظ هذا الموضوع 
سوى على قليل من اهتمام الطب الحديث، حيث يتم التركيز في التغذية على الطاقة 
الموج��ودة في البروتي��ن والده��ون والكربوهيدرات )kcal(. مع ذل��ك فإن التاثير 
الإيجاب��ي للطع��ام النموذجي كالفاكه��ة والخضار والمكس��رات، يلقى مزيداّ من 
الاهتمام. أما في المقابل فإن السكر والدهون والبروتين هي عناصر مسببة للحمض.
من��ذ حوال��ي ألف س��نة تقريباً، كان الطبيب الس��ويدي راغز بي��رغ هو أول من 
اكتش��ف الصل��ة بين الحم��ض وخصائص النم��وذج في حياتنا وصحتن��ا. لقد قال 
معتمداً على حكم التجربة بأنه ينبغي علينا أن نأكل يومياً الخضراوات والبطاطس 
والفاكهة سبع مرات أكثر من أي طعام آخر. بعد ذلك تابع الدكتور اولاف ليندال 
عمل��ه وطبق نم��وذج الطعام بنجاح في تخفيف الآلام الناتج��ة عن  مرض التهاب 

المفاصل وآلام العصب الوركي ومشاكل الظهر.
باختص��ار تن��ص الفرضي��ة عل��ى أن الأطعم��ة المس��ببة للحمض مثل الس��كر 
والدهون، تخلف وراءها مركبات حمضية عندما تتحلل في الدم والتي تتراكم مع 
الوق��ت مؤدية إلى ضع��ف المناعة. وبهذه الطريقة تتمك��ن الأمراض من مهاجمة 
الجس��م بس��هولة. في المقابل، يجب على نم��وذج الطعام أن يبط��ل مفعول الآثار 
الس��لبية للأحماض موفراً بذلك أث��را علاجياً ومعَززاً. إن المس��ألة مثيرة للجدل 
ج��داً، ولكن إذا بحثتَ عن معلومات عن الطع��ام الذي يتكون منه النظام الغذائي 

القلوي فستلاحظ أن المسألة متأزمة.
لقد تمكن��تُ من تحقيق تغييرات إيجابية في جس��مي وذلك عندما اس��تهلكت 
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كميات كبيرة من البروكولي والكريب فروت والمكس��رات )وذلك منذ محاولتي 
الأخيرة لكس��ر الرقم القياسي العالمي(. أعتقد أن معظم النباتيون سيتمكنون من 
الحديث عن اختبار جسد أكثر »خفة« ومرونة. لا ينقطع اليوغيون عن تناول اللحوم 
فقط بسبب موضوع الكارما ولكن أيضاً لإن كميات كثيرة منها يسبب التصلب في 
الجسم. إن حاملَِي الرقم القياسي العالمي في الغوص العميق،  النيوزيلندي وليام 
ترابردج  والروس��ية ناتاليا أفس��ينكو، كليهم��ا متعصبان جداً حول مس��ألة الطعام 
القلوي ويعتقدان أن الآثار تش��مل: قوة العضلات، تحسين القدرة على التحمل، 
زيادة في استهلاك الأكسجين وتأخر تشكيل حامض اللبنيك وبذلك يتمكن المرء 

من التعافي بسرعة بعد القيام بتدريب شاق.
حاول أن يكون هدفك الوصول إلى التوازن الأمثل والذي يتكون من استهلاك 
80-78 % من مكونات نموذج الطعام و25% من الأطعمة المكونة للحمض. مما 
من شأنه أيضاً تشكيل  نظام غذائي رائع للتنحيف واستعادة التوازن في العلاقة بين 
الدهون والبروتين. وفي نفس الوقت يتم تخليص الجس��م من الس��وائل المتراكمة 

والمتصلة ببقايا الحمض في الأنسجة.
لما لا تش��رع بالقيام بتجربة علمية صغيرة على جس��مك أنت؟ حاول أن تحيا 
حياة صحية لأسبوع. امتنع عن تناول السكر والأحماض الدهنية المشبعة. بغض 
النظ��ر عن أنك ستش��عر براح��ة أكبر فإنك س��تدرك الكم الهائل ال��ذي تناولته من 
أطعمة غي��ر صحية. إن علبة واحدة من المش��روبات الغازية تحتوي على حوالي 
عش��ر ملاع��ق من الس��كر- ح��اول أن تدرك م��ا تناولت��ه انطلاقا من هن��ا. إن خير 
الأمور أوس��طها، لذا حاول أن تجد التوازن المناسب لجسمك- التوازن المثالي 

لجسمك. فيما يلي بعض الأفكار التي قد تساعدك في نظامك الغذائي الجديد.
 

إن الحمضيات والخضار الداكنة والمكس��رات تمد الجسم بكميات قيمة من المواد المضادة 
للأكسدة والفيتامينات والمعادن.

 

نصائح غذائية

تنفس بب��طء عندما تتناول الطع��ام. تنفس من أنفك، امضغ ببطء وبش��كل متكرر 
على الجانبين ليُس��حق الطعام جيداً، اس��توعب قدر الإمكان من خلال الأغش��ية 
المخاطية في الفم، أفرز المزيد من اللعاب لتعزيز عملية الهضم وامتصاص المواد 
الغذائية من الأمعاء إلى الدم. تناول الطعام ببطء حتى تتمكن من التمتع به وتذوقه!
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إنه لخطأ شائع أن تظن أنه في سبيل التخفيف من الوزن أو الحفاظ على اللياقة 
البدنية عليك تجنب تناول الدهون. إن دماغك ومعظم جهازك العصبي قائم على 
الده��ون. فض��لاً عن ذلك، ف��إن الدهون هي جزء من غش��اء الخلي��ة، تعمل على 
تشكيل عدد من الهرمونات ووجودها مهم لعملية الأيض في الجسم الخ. إن المادة 
الدهنية المس��ماة بالكولس��ترول والتي يعتقد الكثيرون أنها شر لا خير فيه، تشكل 
مثالًا جيداً على ذلك. في الواقع، إن جس��دك ينتج الكولسترول لأنك بحاجة إليه. 
إن نسبة الكولسترول في الدم تُحَدد انطلاقاً مما تأكله ومن كمية التمارين الرياضية 
الت��ي تمارس��ها وجيناتك الخ. يوج��د نوعين من الكولس��ترول- LDL ) انخفاض 
كثافة البروتين الدهني( والذي تعلمنا أنه يس��بب تصلب الشرايين؛ والكولسترول 
الإيجاب��ي HDL ) ارتفاع كثاف��ة البروتين الدهني( والتي يقال أن له��ا تأثيراً وقائياً 
 The Cholesterol« عل��ى نظام الأوعية الدموية. مع ذلك أش��جعكم على ق��راءة
Myths« بقلم الطبيب الحائز على إجازة الدكتوراه اوف رافنسكوف. قد يفاجئك 

الكتاب! إذا أكلت من أصناف طعام »البحر الأبيض المتوسط« واتبعت نمط حياة 
ناش��ط س��تتمكن من التأثير إيجابياً على معدل الكولس��ترول. يوج��د أدناه بعض 

النصائح لاتباع نمط حياة أفضل.

امتنع عن ش��رب القهوة والشاي والمش��روبات الغازية وعن تناول الحلويات   >
والأطعمة الدهنية.إحذر المنتجات المصنعة والسلع الغذائية الجاهزة. لأنك 
بذل��ك تتفادى المعادن الثقيل��ة وبقايا الهرمونات والم��واد المضافة والتحلية 

الاصطناعية الخ.

تناول الكثير من الفاكهة والخضار وخاصة الخضراء الداكنة منها لأنها تحتوي   >
على نس��بة عالية من النترات مما يس��اعد في عملية توليد الطاقة في الخلايا. إن 

الثوم مفيد جداً للرئتين كما لباقي جهاز القلب والأوعية الدموية.

تناول البقول والمكسرات والبذور والتوت الأحمر والكريب فروت والعنب   >
الداكن. هذه الأطعمة كلها تشكل قاعدة ومليئة بالمعادن والفيتامينات. 

لا تن��سَ أن ت��أكل ما يكفي م��ن الدهون ولكن الجيد منه��ا: الأوميغا 3 وزيت   >
الزيتون والأفوكادو الخ.

اش��رب الكثير من الس��وائل- عندما ينخفض معدل الس��وائل في جسمك %2   >
ينخفض معدل قدرتك على التحمل 10%، مع ذلك إحرص على ألا تستغرق 
في استهلاك كميات كبيرة من الماء يومياً بما أنها تستنزف الأملاح من الجسم. 

تناول وجب��ة إفطار كبيرة ،ووجب��ة غنية بالكربوهيدرات س��اعة الغداء، وعند   >
العش��اء وجبة غنية بالبروتين.إليك بعض المصادر الغنية بالبروتين: السمك، 
اللح��وم البيضاء والتوفو. العدس الأخضر والفاصوليا والحمص هي مصادر 

نباتية غنية بالبروتين.

تناول أطعمة متنوعة ولا تأكل أكثر من اللازم في كل وجبة. إذا أردت أن تمارس   >
التمارين الرياضية فعليك أن تنتظر أقله ساعة بعد وجبة رئيسية ليتمكن الجسم 
م��ن هض��م الطعام. إذا كان في نيت��ك أن تمارس تمارين رياضية ش��اقة فعليك 
الانتظار لس��اعتين أو ث��لاث ليتمكن الدم من امتص��اص العناصر الغذائية من 
الأمعاء ويرحل عن القناة الهضمية مجدداً. ولكن بإمكانك أن تس��بح بسهولة 

وبهدوء بعد تناول الطعام دون أن تخشى الغرق أو المضاعفات.

إن للش��وكولاته الس��وداء )التي تحتوي على أعلى نس��بة ممكنة من الكاكاو(   >
تأثيراً مضاداً للأكس��دة كما تحتوي على عناص��ر صحية كثيرة. وكذلك الأمر 
بالنسبة إلى النبيذ الأحمر الذي يحتوي على الحديد واستهلاكه باعتدال يقلل 
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.HDL ويزيد من نسبة الكولسترول الجيد LDL من التأثير الضار لكولسترول

جرب أيضا تن��اول »الأطعمة الس��وبر« مثل طحالب الس��بيرولينا والكلوريلا   >
الت��ي يُقال أنه��ا المصدر الأمثل للعناص��ر الغذائية. ولا تنس��ى الحصول على 

الكثير من المعادن مثل المغنيسيوم والكالسيوم والبوتاسيوم. 

تن��اول الكثي��ر من الفيتامينات- خاص��ة الفيتامي��ن E وC وA والعناصر الأثرية   >
كالزنك والسيلينيوم والمنغنيز والتي لها جميعها تأثير مضاد للأكسدة.

غالب��اً م��ا يتم الحديث ع��ن مضادات الأكس��دة والجذور الحُ��رة، ولكنك بالكاد 
س��معت عن كيفية وس��بب عملها. سأش��رح الموضوع بإيجاز. إن الجذور الحُرة 
ه��ي ال��ذرات والجزيئ��ات التي فقدت واح��داً من زوج الإلكترون��ات في الغلاف 
الخارج��ي. وبالتال��ي تصبح ش��ديدة التفاع��ل وحريصة على س��لب الكترون من 
أول ذرة تقابله��ا. بعب��ارة أخرى، تغير الجذور الحُرة تكوي��ن الذرات والجزيئات 
الأخرى وتحطمها خلال هذه العملية. لدى المواد المضادة للأكسدة القدرة على 
إبط��ال عم��ل الجذور الحُرة من خ��لال وهب الإلكترون. إنه وم��ن حيث المبدأ، 
م��ن الحكمة أن تتضمن لائح��ة الطعام الكثير من مضادات الأكس��دة لتجنب آثار 
الشيخوخة وعملية الكر والفر للخلايا، مما من شأنه أن يعزز مناعتك ومقاومتك 

للأمراض المختلفة.
فيم��ا يلي وصفت��ان لمخفوق الطعام الط��ازج- بعيداً عن أنها تش��كل نموذجاً 

للمواد الغذائية فإنها غنية بمضادات الأكسدة والفيتامينات المفيدة والمعادن.

الجرعة السحرية 1                                        الجرعة السحرية 2

1 أفوكادو                                                         1/2 بطاطس
1 خيار                                                              1 شمندر

1 الليْم أو الليمون                                          1 ساق من الكرفس
1-2 حفنة من أوراق السبانخ الطازجة       2 جزرتان

1/2-1 كوب ونصف من التوفو                3 قطع من البروكولي مع الساق       
حليب الصويا                                                  4 فجل

ضعه��ا في الخ��لاط- يمكنك إضافة                ضعها في الخلاط- يمكنك إضافة 
مكعبات من الثلج إذا رغبت                         مكعبات من الثلج إذا رغبت                                                  

إذا اتبعت النصيحة الغذائية أعلاه فإن جس��دك كما تنفسك سيصبحان أكثر نعومة 
وفعالية وس��وف تكتسب فائضاً مهماً من الطاقة. إن نسبة العناصر التي تستهلك 
الأكس��جين في جس��مك تنخفض بمج��رد امتناعك عن تناول الأطعمة المش��كلة 
للحمض والس��كر والدهون والبروتين التي بعيداً عن احتوائها كميات ضئيلة من 
الأكس��جين فإن حرقها يتطلب المزيد من الأكسجين. يمكن أن تتحلل كمية أكبر 
من الأكسجين في بيئة قلوية منه في بيئة حمضية. بالتالي يمكنك تحقيق المزيد من 

المكاسب من خلال تغيير كيمياء جسمك.
م��ن المف��ترض أن تكون ق��د كونت فكرة أفض��ل حتى الآن ع��ن أهمية الطعام 
اليومي الذي تس��تهلكه بالنس��بة لصحتك ورفاهك. إن المثل القديم الذي تعلمته 
في طفولتي ما زال ينطبق اليوم: »إن ما تأكله يحدد هيأتك«.                                                                                       
للأسف لا يوجد حلول سهلة في المجتمع للمشاكل الهائلة الناتجة عن النظام 
الغذائي والتدخين والكحول وعدم ممارس��ة التمارين الرياضية. إن إحداث فرق 
بط��رق طبيعية يش��مل: تطوير وعي أك��بر للذات وتركيز أكثر على الس��عادة ودعم 
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مراعاة مشاعر الذات والآخرين والتحول إلى نظام أكثر صحية وزيادة النشاطات 
الجس��دية. علينا فقط أن نبدأ بالتحرك بس��رعة.    إذا كنت على اس��تعداد للخروج 
ع��ن القاع��دة فإن الاقتراح الجيد يكون باتباع نهج تنفس اس��تباقي فعّال؛ إذ يمكن 
لطريقة التنفس الصحيحة، خاصة إذا كان الهدف هو خسارة الوزن، أن تزن ذهباً 

لأن تمارين التنفس قد تُستخدم في هذا الإطار كصيغة تنحيف رائعة.  

التنفس صيغة ملائمة للتنحيف  

أود أن أضيف قصة قصيرة عن صديقي اوميش البالغ من العمر 34 عاماً والحائز 
عل��ى إجازة الدكتوراه في الفيزياء الذرية والجزيئية. إن اوميش عالم متفان، ويبدو 
أن رسالته في الحياة هي التركيز الدائم على العلوم الطبيعية. حالياً هو أكثر العلماء 
علمية من بين الذين أعرفهم. إن الهدف من ذكري خلفية اوميش العلمية هو لأؤكد 

بأنه لا يؤمن بمطلق أي شيء. لكنه يؤمن بالتنفس الجيد وقد استفاد منه.
منذ س��نتين خلت كان يعاني من مش��كلة في وزنه. إن هذا الأمر لم يش��كل له في 
وق��ت س��ابق  أي عائ��ق في  حياته، ولكن س��نوات من العمل المس��تقر في المختبر 
مترافقاً مع نظام غذائي س��يء ووجبات متفاوتة ترك��ت بصماتها عليه. كان غالباً 
ما يمرض ويش��عر بفقدان التوازن. بالإضافة إلى ذلك فإن الوزن أجهد ظهره مما 
أدى إلى آلام في الظهر الأمر الذي صعب عليه التنقل. لقد عانى أيضاً من التهاب 
الجي��وب الأنفي��ة المزمن مم��ا أدى إلى ح��دوث نوبات من الص��داع النصفي مع 
خفقان نبض عنيف في جانبي رأسه أقله مرة في الشهر. ومما زاد من تدهور وضعه 

أنه مفطور على غضروف في أنفه يعرقل مرور الهواء من خلال المنخر الأيمن.
بينم��ا كان يعيش في الهند، ش��ارك في دورة عن البرانايام��ا )التحكم بالأنفاس( 
م��ع تمارين هدفت إل��ى تخفيض الوزن. لم تكن الدورة تتضمن تمارين جس��دية 

كوضعيات اليوغا أو الجري أو رفع الأثقال. كانت مدة الدورة س��بعة أيام وكانت 
معظ��م التمارين تُمارس جلوس��اً. كانت تماري��ن التنفس تش��مل التنفس البديل 
الثابت من خلال المنخر الأيمن والأيس��ر وأيضاً نمطاً من الش��هيق والزفير أكثر 
قوة. أجريَت هذه التمارين مع وضعيات معينة للأيدي ما يسمى »تشابك اليديْن«. 
لم يُمنع المش��اركون ع��ن تناول أطعمة محددة، ولكنهم مُنعوا عن ش��رب القهوة 
والش��اي والمش��روبات الغازية والكحول والأطعم��ة الدهنية أو الظاه��ر تتبيلها. 

كانت التمارين تجري مرتين في اليوم ولمدة 40-35 دقيقة.
في اليوم الثاني اختفت ش��هيته حتى أنه لم يعد يش��عر بالجوع. ثابر اوميش على 
ممارس��ة التمارين بعد انتهاء الدورة وكان يأكل بشكل طبيعي. كان ينبغي المثابرة 
على ممارس��ة التمارين لمدة أربعين يوماً على التوالي بحيث إذا أهملت جلس��ة 

واحدة وجب عليك الإعادة من  جديد من أول الأيام الأربعين.
خس��ر اوميش اثني عشر كيلوغراماً من وزنه )26 باوند( بعد مرور أربعة عشر 
يوماً. واس��تمر وزنه بالتناقص منذ ذلك الحين حتى اس��تقر على حد طبيعي. منذ 
أن ش��ارك بالدورة وهو يواظب على ممارسة تمارين التنفس صباح كل يوم لمدة 

ثلاثين دقيقة.
بعيداً عن خسارة الوزن فقد زال الإحتقان من منخره الأيمن ولم يعد يعاني من 

الصداع أو التهاب الجيوب الأنفية.
كم��ا يمكن للدبب��ة والثدييات الأخرى التي تدخل في س��بات ش��توي إضعاف 
عملية الأيض والبقاء دون طعام طيلة فصل الش��تاء، كذلك يمكن لجسم الإنسان 
تعزيز عملية الأيض بش��كل ملح��وظ. خاصة عندما تحصل ملي��ارات الخلايا في 

أجسامنا على أفضل الظروف وتعمل مجتمعة في توازن وتزامن.
هذا ما يحدث تماماً عندما تعتمد طريقة التنفس الصحيح والتمارين الذهنية، 
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لأن عملي��ة الأيض في جس��مك تتضاع��ف بالإضافة إلى امتص��اص الطعام الذي 
نستهلكه وتوظيفه.

لا يقتصر هذا الحدث على أوقات التمارين فقط ولكنه يستمر لساعات بما أنه 
قد تم تعزيز وتنشيط الجهاز العصبي وأعضاء الجسم.

لقد أُجهِد دماغك حتى الساعة وأنت تقرأ هذه الصفحات القليلة لذا حان الوقت 
لأن تنش��ط جس��دك وتدعوه للانضمام إلى العمل. لننتقل إل��ى التمارين العملية.                        

التنفس المتواصل
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»نتعلم  من  خلال  التطبيق.
لا يوجد وسيلة أخرى.«

جون هولت

تمارين

الاسترخاء، التركيز والتصور

لحس��ن الحظ، يسهل تعلم أصول فن الاس��ترخاء. إن التحدي يكمن في أن تتذكر 
ممارس��ة التمارين في خضم حياتك اليومية الناش��طة والمشوش��ة. إن العثور على 
لحظات س��كينة تقر بها نفسك وجسدك، يمكنه تغيير حياتك بلا حدود. إذا انعدم 

التوازن بين جسدك وأفكارك فلن يعمل أي منهما على النحو الأمثل.
إن توحيد الاس��ترخاء والتركيز والتصور يساعدك على تحقيق التوازن والأداء 

الأمثل للجسد والعقل.
إن س��بب تمكننا من الاس��ترخاء وتحقيق أكبر قدر من التركي��ز هو أننا جميعاً 
كائنات تتنفس. إن أنفاسك هي رفيقك الدائم، وبعيداً عن أنها سبب بقائنا على قيد 
الحي��اة، فإنها أفضل أداة يمكنك الحصول عليها لضبط جس��دك وأفكارك. عندما 

تتعمد إدراك ماهية نَفَسك المادي ستتمكن من التأثير على العمليات الفكرية.
إن أفكارك س��تتبع تلقائياً طريقة تنفس��ك البطيء والعميق. لذلك تنفس بهدوء 
ونعومة قدر الإمكان خلال هذه التمارين. ستتمكن خلال أسبوعين أو حتى يومين 

من جني ثمار جهودك وتحسين قدرتك على التحكم بالاسترخاء والتركيز.
إن أح��د أهداف تقني��ة »الوعي التام« و »علاج القب��ول والالتزام« هو الاتصال 
باللحظ��ة الحاضرة، لتحقّق إدراكاً كلياً للحظة الحاضرة وانفتاحاً وتقبلاً للعمل 
ال��ذي تقوم ب��ه. مع التنفس الس��ليم تس��تطيع تحقيق اتص��ال باللحظ��ة الحاضرة 
لأن��ه يوفر لك نقطة ارت��كاز مادية مرتبطة بجهازك العصب��ي وحالتك العقلية. من 
الطبيعي أن تجد تحدياً في تحقيق الاس��ترخاء والتركي��ز في بداية التدريب. فغالباً 

تمارين



7273

م��ا يس��تغرق العقل والجس��د بعض الوق��ت ليبطآ م��ن درجة حركتهم��ا المعتادة. 
رك��ز على أنفاس��ك ودعها تتدفق بش��كل طبيعي قدر الإمكان. م��ا إن يهدأ عقلك 
وجسدك حتى يسهل التركيز على ما لديك من مهمة بين يديك. إن الجزء المذهل 
من اس��تخدام هذا النوع من »جمباز الدماغ« يكمن في احتمال تطبيقه ضمن نطاق 
واس��ع واس��تعماله ضمن أي موضوع ممكن- في العم��ل، في الحافلة، قبل موعد 
أو بطولة رياضية الخ. عندما تتعلم التقنية تماماً س��تكفيك بضع ثوان لتتمكن من 
الاس��ترخاء والتركيز. بعبارة أخرى، ستتمكن من الحصول على قسط من الراحة 

فعّال أكثر من أي قيلولة.

هل أنت على بينة من حواسك؟

إننا ندرك عالمنا الخارجي من خلال حواسنا الخمس. امضِ بعض الوقت مفكراً 
في أي ن��وع م��ن المدركين أنت. ه��ل أنت من النوع الموجه بصرياً، الذي يس��هل 
عليه تذكر الأش��ياء التي س��بق أن رآها، أو أنك موجه أكثر س��معياً فتتذكر الأشياء 
التي س��بق أن س��معتها؟ اس��تعرض نش��اطاً س��ابقاً تروح من خلاله عن نفسك- 
هل تس��تمع إلى الموس��يقى أم تزور متحفاً أم تفضل أن تنغمس بنشاط جسدي؟ 
من خلال استش��عار المحيط عبر حواس��ك، تس��تفيد تلقائياً م��ن كل يوم لتحقيق 
الاس��ترخاء، ويصبح لديك وعي أفضل ع��ن الحواس التي يمكنك تفعيلها خلال 
تمارين الاس��ترخاء. إن النهج السليم الذي عليك اتباعه لتتمكن من النفاذ بشكل 
أفضل إلى طابعك الخاص هو تدريب وتعميق وعيك لجميع حواسك ولكن ابدأ 

أولًا بالحاسة التي قد اعتدت على الارتكاز عليها. 

أنشِىء بيئة سلمية

إن اله��دوء والس��كينة مهمان للغاي��ة عندما يتعلق الأمر بالإصغاء إلى جس��دك أو 
بالعم��ل الذهن��ي. س��تتعلم آجلاً ام عاج��لاً أن تس��ترخي وتركز في وس��ط محيط 

صاخب ومرهق، ولكن ابدأ بممارسة التمارين في مكان هادىء.
ينبغ��ي عليك أن توف��ر الوقت اللازم وتجد حيزك الخ��اص لتتمكن من العمل 
مع نَفْس��ك وأنفاسك. إنزع ساعة يدك، أغلق جهازك الخلوي واستعد للانغماس 

في نشاط ممتع.
إذا كنت كثير الانش��غال يمكنك إما تأجيل التمارين إما ممارسة واحد أو اثنين 
منه��ا. لا تبادر إلى ممارس��ة أربعة أو خمس��ة تماري��ن فقط بغية الانته��اء منها. إن 

الإسراع في إتمامها لا يجديك نفعاً! 

الوضعية الأفضل في العالم

يعَد الاستلقاء على الظهر أفضل وضعية لممارسة تمارين الاسترخاء والتركيز. 
إذ بذلك تعمل الجاذبية الأرضية على جسمك بالتساوي، بما معناه أن السوائل 
في جس��مك مث��ل الدم واللنف غي��ر مضطرة للتحرك مع أو خ��لاف الجاذبية. هذا 
التوازن الجس��دي يخفض على الفور من عملية الأي��ض، وذلك لأن العضلات، 
وخاصة القلب، لا تعود مضطرة للعمل كثيراً مما من شأنه مساعدتك على إحقاق 

السلام في عقلك.
لا تستلق على شيء لين جداً، ولكن استخدم على سبيل المثال بطانية، حصيرة 
اليوغا أو الحصيرة المطاطية الاسفنجية الخاصة بالتخييم. ينبغي أن يكون عمودك 
الفقري مستقيماً نسبياً ومتوازياً مع الأرض. إذا كنت تعاني من التواء في عمودك 

تمارين تمارين
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الفقري، س��يفيدك أن تضع وس��ادة صغيرة أو منش��فة مطوية تحت خاصرتك. قد 
يك��ون ذلك ضرورياً أيضاً بالنس��بة إلى عنق��ك ولكن انتبه إل��ى أن يبقى متوازياً 
مع وضعيتك لئلا تتس��بب بش��د في عنقك أو حلقك. بأية حال، حاول أن تخفض 
ذقنك قليلا نحو صدرك. يمكنك أيضاً الاس��تلقاء على سريرك أو على الأريكة- 
إن تقدير مدى صلابة الأرضية يعود إليك! عندما تس��تلقي على ظهرك في وضعية 
الاس��ترخاء، حاول أن ترخي جس��مك قدر الإمكان. باعد س��اقيك قليلاً ولتتدلَّ 
قدماك على الجانبين. وبالمثل أبعد ذراعيك عن جس��مك قليلاً مع راحتي الكف 
إلى أعلى والأصابع مائلة قليلاً. أغمض عينيك ولكن إنتبه ألا تغفل. أما إذا كنت 

متعباً جداً، أخلد إلى النوم وأجّل ممارسة التمارين.

                                                                   
وضعية الاسترخاء

ع��د ببطء إلى أرض الواقع بعد أن تنتهي من ممارس��ة التمري��ن. قم بتلوية أصابع 
قدمي��ك وقدميك قلي��لاً، وحرك أصابع يدي��ك وافتح عينيك بب��طء عندما تصبح 
مس��تعداً. بع��د ذلك، الت��ف بترو نحو جنب��ك الأيمن واجلس على مهل. اس��ترح 

وابتسم للحظة قبل أن تقف.
يمكنك بسهولة ممارسة التمارين بمفردك ولكن قد يكون من الأفضل ممارستها 
مع شريك يستطيع أن يقرأ التعليمات عالياً )بنبرة هادئة ولطيفة( حتى تعتاد عليها.
تس��تطيع التمارين أدناه مس��اعدتك على الاس��ترخاء والتركي��ز والتصور. كما 
هو موضح س��ابقاً، تختلف نس��بة تلاؤم التمارين من ش��خص إلى آخر، لذا إختر 

التمرين الأكثر ملاءمة لك.

خمسة تمارين للاسترخاء والتصور وزيادة الوعي بالجسم

1( قوة الجاذبية

لاحظ كيف يبدو جسدك بأكمله ثقيلاً ومتراخياً. ركز على كل النقاط التي تتصل 
من خلالها بالأرضية تحتك. عقب قدميك، ربلة ساقيك، الجزء الخلفي لفخذيك 
والجزء الخلفي من رأس��ك. لاحظ كيف يس��تلقي لس��انك المس��ترخي تماماً في 
أس��فل فمك. ومع قليل من التدريب ستصبح قادراً على أن تحس ببشرتك وكأنها 

»تنزلق إلى الأرض«، خاصة حول عينيك ووجنتيك.
عندما تصبح قادراً على تحرير عضلاتك وأفكارك من التوتر وإفس��اح المجال 
للجاذبية كي تعمل على جسدك، قد تتراخى أعضاؤك الأحشائية متثاقلة. إن كلمة 

ثقل هنا لا تعني ضغطاً ثقيلاً أو مزعجاً إنما ضغطاً ناعماً ومريحاً. 

2( الصورة الصوتية

ح��اول أن تكوّن ص��ورة عن الأصوات المحيطة بك. اصغ بانتباه وستكتش��ف أن 
أذنيك قادرة على سماع أصوات لم تكن تلاحظها في حياتك اليومية. فكر بحاسة 
الس��مع المرهفة عند المكفوفين وضعيفي النظر التي تمكنهم من الإصغاء عندما 
يمش��ون مجتازين ش��جرة أو باب��اً مفتوحاً. يمكن��ك أيضاً تدري��ب قدرتك على 
الإصغاء من خلال هذا التمرين، ويجب عليك أن تحاول تصور ما اس��تطعت من 

الصور. إستغرق ما شئت من الوقت.
إذا سمعت صداح عصفور، تصور ألوانه وشكله وحجمه ومكانه وما إلى ذلك. 
إذا س��معت أصواتاً فحاول إذاً أن تتخيل ش��كل الناس ولباس��هم وعددهم، الخ. 
كلم��ا انبثقت الحياة من صورك، زادت قدرتك على الإصغاء والتصور. حاول أن 
تخ��ترق أطياف الصوت كلها واصغ إلى التفاصي��ل والكلمات من دون الخوض 

تمارين تمارين
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فيه��ا طويلاً أو محاولة ربطه��ا بمعانيها. اصغ إلى الأصوات على أنها »غمغمات« 
تستطيع من خلالها ابتداع صورك.

3( الجسم الأزرق- الأحمر

تخي��ل أن جس��مك بأكمل��ه أزرق. كلي��اً أزرق. الآن، حاول أن تتخي��ل أنك تغير 
اللون. يتحول الأزرق الآن تدريجياً وعمداً إلى لون أحمر عميق وصاف ملحَقاً 
بشعور لطيف ودافىء. إبدأ من أصابع قدميك وتنقل بروية صعوداً عبر كل أعضاء 
جس��مك- كاحليك، مقدم س��اقيك، ركبتيك، فخذيك، وركبتي��ك، خاصرتيك، 

بطنك، صدرك، كتفيك، ذراعيك، يديك وأخيراً عنقك ورأسك.
كن ش��املاً خاصة مع الفك الأس��فل واللس��ان والوجنتين والعيني��ن والجبين 
وأعلى رأسك. لاحظ كيف يسترخي رأسك، أضف ابتسامة صغيرة على شفتيك، 

ولاحظ كيف يصبح الجزء الذي تركز عليه في جسمك أكثر دفئاً. 

4( ابتهاج غامر

حاول أن تتذكر حدثاً عاطفياً ومهماً جداً في حياتك- ربما انتصاراً رياضياً رائعاً 
أو امتحاناً نهائياً أو حدثاً آخر عظيماً له عندك أهمية خاصة. يمكن أن يكون أيضاً 
تجربة عاطفية كولادة طفلك أو تجربة شكلت لك نقطة تحول في طفولتك. وغني 
عن القول أن على التجربة أن تكون مؤثرة وإيجابية تبعث في نفسك الفرح والارتياح. 
حاول أن تحيا اللحظة بأكبر قدر من الشفافية- ما كان شعورك؟ أين كان موضعه؟
حاول أيضاً أن تستش��ف الس��بب الذي دفع بهذه الحادثة إلى جعلك على هذا 
القدر من السعادة! كلما تدربت على استحضار هذا الشعور، تتمكن من استدعائه 
سريعاً عندما تكون بحاجة إلى وجوده لمساعدتك على التغلب على ظرف معين. 

وبالتالي تتوصل إلى ابتداع »علاج الاسترخاء« الخاص بك.

5( الفردوس

تخي��ل منظراً طبيعياً جميلاً وهادئاً. يمكن أن يك��ون جبلاً عظيماً، غابة، بحيرة، 
مرج��اً أخض��ر، ت��لالًا متموجة أو محيط��اً مناراً بض��وء الش��مس. يمكنك أيضاً 
استرجاع مكان كنت مولعاً به فيما مضى أيام كنت طفلاً- على سبيل المثال تلك 
الحديق��ة الخلفية لمن��زل والديك أو أج��دادك أو ربما مكان س��ري ممتع. حاول 
استش��عار الروائح المختلفة للمكان الذي تتخيله- العشب الطويل المكلل بندى 
الصباح، الزهور الملونة العديدة، نضارة الهواء النقي في منخريك، استشعر درجة 
الح��رارة والرطوب��ة، الخ. وبالمث��ل تخيل جميع الأص��وات- المي��اه المتقاطرة، 
الطيور المسقس��قة، الحش��رات الطنانة، حفيف أوراق الش��جر، ال��خ. مع الوقت 
س��تصبح قادراً على تدريب عقلك إلى حد يمكنك من الولوج إلى فردوس��ك في 

أي وقت أو زمان.
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العادات الجيدة والسيئة

لماذا نتنفس؟

يتنفس الناس بطرق مختلفة، وطريقة تنفسك مهمة للغاية! إن الغرض من التنفس 
ه��و امتص��اص الأكس��جين )O2( من اله��واء والتخلص من ثاني أكس��يد الكربون 
)CO2( من الجسم. كلما تمكنت من التحكم بهذه العملية، ازدادت صحتك قوة.
عندم��ا تتنفس ويدخ��ل الهواء إلى رئتيك، يتوزع الأكس��جين عبر الدم إلى كل 
خلية في جس��مك. هنا يُسْتَهلك الأكس��جين في دورة كريبس Krebs cycle )دورة 
حمض الس��تريك(، والتي هي سلس��لة من التفاعلات الكيميائية تقتضي بتحويل 
الطعام الذي تناولته إلى جزيئات غنية بالطاقة تسمى ATP )بطارية الخلية( بواسطة 
المياه والأنزيمات. كلما زادت فعالية تنفس��ك، تمكنت من تخزين كمية أكبر من 

الطاقة في جسدك.
إن ث��اني أكس��يد الكربون هو نتيج��ة ثانوية لهذه الدورة، ينقله ال��دم إلى الرئتين 
حيث يُعاد إطلاقه إلى الهواء عند الزفير. إذا كان تنفس��ك عش��وائياً وغير مدرب، 
فلن تتمكن من تطهير جسدك بشكل صحيح مما قد يؤدي إلى الإحساس بالتعب 

والصداع ويؤثر سلباً على الأحشاء .
تس��تخدم النبات��ات ثاني أكس��يد الكربون وتطلق الأكس��جين مس��تعملة الطاقة 

الشمسية في عملية تسمى »التمثيل الضوئي«.
وهكذا تعتمد النباتات والحيوانات على بعضها البعض ويعيشان معاً في تكافل.
كما يتنفس جس��دك، هكذا تتنفس كل خلية في داخله. ويمكن اعتبار كل خلية 
كائ��ن حي مس��تقل، منذ أنها تنت��ج طاقتها الخاص��ة وتملك آلي��ة التطهير الخاصة 
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Outer rib muscles

Scalene muscles

Chest bone

Diaphragm

الضفيرة العنقية

عظمة الصدر
عضلات الضلع الخارجي 

الحجاب الحاجز

أثناء الشهيق، يتوسع القفص الصدري وينخفض الحجاب الحاجز.                      

من حجم القفص الصدري. وهذا يؤدي إلى خفض الضغط في الرئتين المتصلتين 
بالقفص الصدري عبر غشاءين.

إن أكبر نس��بة زي��ادة في الحجم هي صنيع الحجاب الحاجز. إنه يش��به س��قف 
قب��ة تتقلص وتتحرك ن��زولًا نحو تجويف البط��ن دافعة الهواء إل��ى داخل الرئتين 
كمكب��س كبير. ولأن هذه الحرك��ة هي نتيجة لتقلص العضلات فإنها تتطلب طاقة 

وتُسمى بالتالي »عملية نشطة«.
أثناءعملية شهيق حادة أو ضائقة تنفسية، تُنشَط مجموعة أخرى من العضلات حول 
القفص الصدري والحلق، خاصة العضلات القطرية الكبيرة والضفيرات العنقية.
في المقابل وكنتيجة للمرونة التي اكتسبتها الرئتان والتجويف الصدري والحجاب 
الحاجز أثناء الش��هيق، يصبح الزفير العادي مستحيلاً تماماً. تسترخي العضلات 
الخارجية للقفص الصدري ويستريح الحجاب الحاجز عائداً إلى وضعية الانحناء 
الطبيعي��ة. مما من ش��أنه زيادة الضغ��ط في الرئتين وفي الهواء الخ��ارج عبر الزفير.
إذا كنت تعاني من العصبية أو الإجهاد، يمكن أن تنشأ نتيجة ذلك عادة سيئة من 
الزفير المفرط. في هذه الحالة، تستنزف الطاقة على الشهيق والزفير على حد  سواء 

به��ا. اس��تناداً إل��ى تقالي��د اليوغ��ا الهندية، يُش��ار إلى الخلاي��ا على أنه��ا »حيوات 
صغي��رة«، ونَفَسُ��ك عل��ى ه��ذه الدرجة م��ن الدق��ة ليعمل عل��ى هذا المس��توى.                                                                                                
لتتمك��ن من البقاء س��ليماً ومعافى، ينبغ��ي أن تُعْطى الخلايا فرص��ة لتحافظ على 

توازن جيد. إن التنفس بشكل صحيح هو عنصر هام من عناصر هذا الاتزان.

الشهيق والزفير

تنقسم عملية التنفس إلى جزئين- الشهيق والزفير- ومع أسلوب التنفس الملائم 
يتحقق التوازن الأمثل بين هذين الجزئين. هذا لا يعني أن تستغرق عملية الشهيق 
والزفير المقدار نفسه من الوقت، ولكن أن يتم تبادل كمية متساوية من الهواء. إذا 
زفرت ببطء س��يتراكم ثاني أكس��يد الكربون في جس��مك. يُطلق على هذا النوع من 
 =Hypo في اللغة اليونانية( Hypoventilation »التنفس مصطلح »نقص التهوئ��ة
»تحت« أو »أقل من عادي«(، ويسبب الصداع واموراً مزعجة أخرى، وهي بطبيعة 
الحال غير مرغوبة. وعلى العكس، إذا زفرت بقوة أو بسرعة فسيفقد الجسم فجأة 
الكثير من ثاني أكسيد الكربون مما يؤدي إلى الإحساس بالدوار ووخز في الأصابع 
 Hyperventilation »والش��فتين. يُطلَق على هذه الحالة مصطلح »ف��رط التهوئة
)Hyper= »أعلى« أو »كثيراً«(، ويُلاحظ على الأشخاص الذين يعانون من التوتر 

أو هم عصبيو المزاج. وبالتأكيد هذه أيضاً ليست الطريقة المناسبة للتنفس.
لا يعي معظم الناس حقيقة أنهم لا يتنفس��ون بفعالية. مع ذلك فمن الس��هل أن 
تتعل��م كيفية تحس��ين تنفس��ك. عند ذلك يك��ون الهدف هو استنش��اق نفس كمية 
اله��واء الذي تزفره. عندما تتقوى عضلات القفص الصدري وتصبح أكثر مرونة، 
تصبح طريقة تنفس��ك أكثر طبيعية وتناغماً. تبدأ عملية الشهيق بتقليص عضلات 
الأضلاع الخارجية مما يزيد من س��رعة حركتها صع��وداً ونزولًا الأمر الذي يزيد 
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يتداعى القفص الصدري أثناء الزفير ويعود الحجاب الحاجز إلى وضعه الأصلي. 

وتُحْدث ضغطاً غير طبيعي في جسمك حتى ينال مع مرور الوقت من نَفَسك. لذا 
من المفيد جداً إنشاء نظام تنفس منساب حيث يستحيل تداعي الحجاب الحاجز 

والصدر، خاصة عندما تكون منهمكاً بالأعباء اليومية.
قد ترغب في أن تجرب بنفس��ك التنفس بطرق مختلفة، لذا تحس��س عضلاتك 

بيديك لتعرف متى وأين تتقلص أو تسترخي.
إن الحج��اب الحاجز الكبير الظاهر على ش��كل س��قف قبة، ه��و محور عملية 
التنفس، ويتألف من مجموعة من العضلات والأوتار؛ ويكون في حالة الاسترخاء 
محدب��اً ويقع، مثل قوس، في أعل��ى التجويف الصدري. إذا وضعت يديك تحت 
القفص الصدري س��تحس، أثن��اء تنفس عميق، بصحفة كبي��رة تتحرك في الداخل 
باتجاه السرة.  هذا هو الحجاب الحاجز. تنحدر التسمية من اللغة اليونانية وتعني 
»يفصل« أو »يكون بين«. يفصل الحجاب الحاجز، في الجزء العلوي من جسدك، 
بين التجويف الصدري الذي يحوي القلب والرئتين والتجويف البطني وأجهزته 

مثل الطحال والكبد والمعدة.

يتص��ل الحج��اب الحاجز م��ن الجه��ة الأمامية بعظم��ة الصدر، م��ن الجانبين 
بالأضلاع الس��فلية ومن الخلف بالعمود الفقري. لا يخترقه إلا المريء والأوعية 
الدموية الكبرى. يمكن أن نعتبر أن الحجاب الحاجز هو مكبس داخلي كبير بوسعه 
إح��داث تغيير في ضغط تجويف الصدر فضلاً ع��ن تجويف البطن، ويؤثر بالتالي 
عل��ى كل ما يحويان من أعضاء. لا يقتصر تأثير الحاجب الحاجز فقط على توفير 
تنفس ثابت ومعتدل، لكنه يؤثر تأثيراً هائلاّ على الدم والدورة اللمفاوية في الجسم، 
وال��ذي لم تتم دراس��ته بدقة حت��ى الآن. يظهر عمل الحجاب الحاج��ز في  حياتنا 
اليومية من خلال السعال والتقيؤ أو عندما نذهب إلى المرحاض. وهنا يكمن سبب 
الف��واق الذي هو صف من التقلصات اللاإرادية للعضلات في الحجاب الحاجز.

ومع ذلك، تبقى أهم وظيفة للحجاب الحاجز وهي التهوئة في الرئتين. 
على الرغم من ذلك، إن قلة من الناس تستعمله على النحو الأمثل؛ وهكذا يخسر 
الكثيرون الفوائد الجسدية التي يمكن أن يوفرها الاستخدام الصحيح. ولكن، مع قليل 
من التمارين اليومية، يمكنك أن تصبح مع الحجاب الحاجز من أفضل الأصدقاء. 

رحلة الهواء داخل الجسم

إذا أردت أن تتمك��ن م��ن التحك��م بالحجاب الحاجز وتجعله مرن��اً وقوياً، فمن 
المه��م جداً أن تنظم تدفق الهواء أثناء الش��هيق والزفير. م��ن أجل تدريب التنفس 
من المهم أن تفهم كيفية عمل الممرات الهوائية والرئتين. دعنا نلقي نظرة فاحصة 
على الممر الذي يسلكه الهواء في جسمنا ونرى ماذا يحدث أثناء هذا المرور. إذا 
أغمضت عينيك واستنش��قت بضعة أنفاس عميقة، حاول أن تش��عر بتدفق الهواء 
داخل جس��دك. أين يدخل الهواء، إلى أين يتدفق، كيف تشعر به؟ يوجد مدخلان 

رئيسيان للهواء: يمكن للهواء الدخول عن طريق الأنف أو عن طريق الفم.

Inner rib muscles

Chest bone

Diaphragm

عظمة الصدر

عضلات الضلع الداخلي الحجاب الحاجز
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اس��مح لي أن أوض��ح الأمور من البداية؛ إن الفم هو لتن��اول الطعام ولا يجب 
اس��تخدامه للتنفس إلا عند انس��داد الأنف أو عند تأدية عمل ش��اق. يوجد العديد 
من الأس��باب الوجيهة التي تدفع إلى التنفس عن طريق الأنف، من ضمنها حقيقة 

أن الدم يتأكسج بطريقة أفضل في الرئتين.
عندما يدخل الهواء في أنفك تصفيه الشعيرات الكثيرة على الفور من الجسيمات 
الكبيرة. ثم ينتقل الهواء إلى المحارة الأنفية حيث يتم ترطيبه وتدفئته، وفي الوقت 
عين��ه يتم تصفيت��ه من الجس��يمات الصغي��رة عبر الأغش��ية المخاطي��ة المحيطة. 
في الواق��ع، إذا اس��تخدمنا أنفنا بطريقة صحيحة، س��نتمكن م��ن تقدير هذا العضو 
الحس��اس للغاي��ة. يتلق��ى التجويف الأنفي بأكمل��ه الألياف العصبي��ة من الجهاز 
العصب��ي وبالتالي يؤثر مباش��رة عل��ى حالتنا الصحي��ة والعقلية. يوج��د في الجزء 
الأعل��ى م��ن الأنف عدد م��ن الخلايا الحس��ية الدقيقة التي بإمكانها الكش��ف عن 
مختلف الروائح والنكهات التي يتم توصيلها إلى الدماغ بواسطة الألياف العصبية.
عل��ى الرغم من وظيفته الحس��ية الرائع��ة، لا يلقى الأنف المزي��د من الاهتمام 
في العال��م الغرب��ي، إن م��ن الناحي��ة الثقافي��ة أو الطبي��ة. م��ن المرج��ح أن يك��ون 
الس��بب تفضيلنا في عصرنا هذا، المؤثرات البصرية بحيث يس��هل الحصول على 
المعلومات وبش��كل س��ريع. بالإضافة إلى ذلك، وككائنات بش��رية »متحضرة«، 
لق��د نس��ينا طبيعتنا الأصلي��ة ولا نثب »لنتش��مم« بعضنا البع��ض- ربما لأن الأمر 
لم يعد أساس��ياً للحفاظ على اس��تمرار جنس��نا! م��ع ذلك، وتلقائي��اً، يعمل أنفنا 
ويحص��ل على ثروة من المعلومات من بيئتن��ا. كلنا نعلم مدى التأثير الغامر الذي 
تخلفه الروائح فينا؛ على س��بيل المثال، يمكن للرائح��ة أن تذكرنا بتجربة طفولية 
أو أن تصيبنا بالغثيان إذا كانت كريهة. يميل الش��عب البدائي إلى استخدام الأنف 
وتوس��يع المنخرين أكثر مما نفعل. لاحظ مثلا كيف تش��م رائح��ة أو عطراً. على 

الأرجح أنك توسع منخريك وتجذب الهواء إلى أعلى أنفك.

في أواخر عام 2004، اس��تلم العالمان ريتش��ارد أكس��ل وليندا باك جائزة نوبل 
لاكتش��افهما مجموع��ة مجهول��ة م��ن مس��تقبلات الروائ��ح موجودة عل��ى خلايا 
المس��تقبل الش��مي، وإظهار وظيفته��ا واتصالها بالدماغ. ش��كل ذلك خطوة نحو 
فه��م أوضح لطريقة اعتراض الروائح ورؤيتها. مع ذلك، لا يزال يوجد الكثير من 
الأم��ور التي نجهلها عن الأنف. حتى أن هنالك جدل يتم تداوله الآن حول ما إذا 

كان للإنسان حاسة سادسة- المسماة »عضو جاكوبسون«.
لا تقتص��ر أهمية التنفس عن طريق الأنف عل��ى تنقية الهواء وتدفئته فقط، إنما 
أيضاً يس��اعد على اكتش��اف مجموعة كبيرة م��ن المعلومات الهام��ة عن محيطنا 

والتي تخسرها إذا ما تنفست عن طريق الفم.

عميقاً إلى داخل الرئتين

عندم��ا يترك اله��واء الأنف يتابع م��اراً بالأجزاء الأخيرة لس��قف التجويف الفمي 
حي��ث تتواجد اللهاة. ويس��تمر نزولا م��اراً باللهاة الموجودة خلف اللس��ان وهي 
عب��ارة عن ثنية صغيرة من نس��يج الغضروف. إذا لم تك��ن متأكداً من مكان وجود 
اللهاة فحاول أن تبلع مستش��عراً حلقك؛ حاول أيضاً أن تتنفس في نفس الوقت- 
ه��ل ه��ذا ممكن؟ عندما تتنفس تس��تقيم اللهاة ولكنها تغلق مم��ر القصبة الهوائية 
لحماية الرئتين أثناء البلع. بهذه الطريقة تمر المواد الغذائية الصلبة والس��وائل إلى 

المعدة دون الدخول في القصبة الهوائية والرئتين.
لا ي��درك الكثي��ر من الن��اس أننا لا نس��تطيع التكلم أو الص��راخ أو الغناء بدون 
الهواء. تقع الحنجرة والتي تعد بالنس��بة إلينا »صندوق الصوت«، مباش��رة أس��فل 
الله��اة. تتألف من اثني��ن من الأوتار الصوتي��ة وأجزاء غضروفي��ة مختلفة. عندما 
تُج��ذَب الأوتار الصوتية معاً ويت��م تمرير الهواء من الرئتين، تهتز وتولد الصوت. 
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الرئة

م��ن مجرى الدم إلى الحجيرات الهوائية. بالإضافة إلى ذلك، يتحلل الأكس��جين 
في سائل كالصابون يغطي الحجيرة الهوائية من الداخل معززاً تدفق الأكسجين. 

يدعم هذا الس��ائل أيض��اً الحجيرة الهوائية ك��ي لا تنهار عندما تُف��رغ الرئتان، 
ويح��رص عل��ى أن تتمدد الحجيرة الهوائية إلى أقصى ح��د وأن تبقى على اتصال 

وثيق مع مجرى الدم.
يعود سبب فعّالية الحجيرة الهوائية إلى تواجد العديد منها. يوجد تقريباً 300 
مليون حجيرة هوائية توازي تقريباً مساحة 150 متراً مكعباً.                                                                                 

إنه��ا لدقة رائعة لآليات الأوت��ار الصوتية في إنتاج هذا الك��م الهائل من الأصوات 
المختلفة عن��د إلقاء خطاب أو عند الغناء. يُطلق على المنطقة الواقعة بين الحبال 
الصوتي��ة »المزم��ار« الت��ي إذا أُغلقَِت كلياً ، يتعث��ر على الهواء الم��رور من وإلى 
الرئتي��ن. ووفق��اً لذلك، لا تعم��ل الأوتار الصوتي��ة فقط على إنت��اج الصوت بل 

يمكنها أيضاّ حماية الرئتين من خلال إغلاق الممر.
في طريقه إلى الرئتين، يتدفق الهواء نزولًا من خلال القصبة الهوائية والتي تتفرع 
في الأس��فل على شكل Y مقلوبة. يتدفق الهواء من خلال فرعين سميكين يسميان 
»القصبات الهوائية«، إلى الرئتين اليسرى واليمنى. تبدو الرئتان كحويصلتين على 
ش��كل اسفنجة مخروطية تملأ تقريباً كل التجويف الصدري. إن الرئة الأكبر هي 
الرئة اليمنى وتقسم إلى ثلاثة فلِقات. تتألف الرئة اليسرى من فلقتين، وتبدو وكأنها 
تأثرت بوجود القلب فأعطته جزءاً من مس��احتها. يتخيل الكثيرون أن الرئتين هي 
ببس��اطة عبارة عن كيس��ين يتقلص��ان ويتمددان. في الواق��ع، إن الرئتين هي هياكل 

استثنائية متفرعة بشكل جميل يذكرنا بالمرجان الجامح الكبير.
تنقس��م الفج��وة الهوائية إلى مزيد من الف��روع الأصغر )قُصَيْب��ات( والتي تقع 
داخ��ل الرئتي��ن. من هنا يصل اله��واء في النهاية إلى وجهت��ه، ألحُجَيْرات الهوائية؛ 
وهي عبارة عن أكياس هوائية صغيرة تش��به عناقيد العنب الصغيرة. في داخل هذه 
الأكياس الهوائية الصغيرة، يتبادل الهواء والدم الأكسجين وثاني أكسيد الكربون، 

والحجيرات الهوائية متخصصة تماماً لتأدية هذه المهمة بالذات.
أولًا: إن ج��دار خلي��ة الحجي��رات الهوائي��ة رقي��ق ج��داً في بع��ض الأماك��ن؛ 
إن ع��دداً قلي��ل جداً م��ن طبق��ات الخلايا ي��وازي أقل م��ن ألف ملليم��تر. يتدفق 
الأكس��جين بحري��ة إلى العديد من الأوعي��ة الدموية الصغيرة )الأوعية الش��عرية( 

التي تحيط بكل حجيرة هوائية.
وكذلك الأمر بالنس��بة لثاني أكسيد الكربون الذي يتدفق في الاتجاه المعاكس- 

التنفس الطبيعي التنفس الطبيعي
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الممرات الهوائية العليا والحجاب الحاجز

إن الدم غير المؤكسج في الدم يمتص الأكسجين في الشعيرات الدموية الدقيقة الموجودة حول 
الحجيرات الهوائية في الرئتين.

إن المسافة بين الأوعية الشعرية والهواء في الحجيرة الهوائية قصيرة جداً مما لا يسمح بانتشار 
ثاني أكسيد الكربون داخل الحجيرات الهوائية وانتقال الأكسجين في مجرى الدم. 

إن رئة الإنسان اليسرى )الحمراء( أصغر من الرئة اليمنى ) الزرقاء( لأن القلب موجود أسفل 
الرئة اليسرى. إن اللونين الأحمر والأزرق هما حشوة بلاستيكية لدواعي التفسير.

Blood to the body containing 
little carbon dioxide

and much oxygen

Blood from the body containing 
much carbon dioxide
and little oxygen

Alveolus

دم من الجسم الذي يحتوي 
الكثبر من ثاني أكسيد الكربون 
والقليل من الأكسجين

دم إلى الجس��م يحتوي القليل 
من ثاني أكسيد الكربون والكثير 

من الأكسجين

الحجيرة الهوائية
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الدم غيرالمؤكسج
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تحكم الدماغ بأنفاسنا

يوجد في وس��ط الدماغ ب��رج تحكم يتأكد باس��تمرار من أنك تتنفس لي��لاً ونهاراً. 
يرس��ل الجهاز العصبي بش��كل تلقائي تيارات عصبية إلى العضلات في الحجاب 
الحاجز والصدر، وفي نفس الوقت يتلقى إش��ارات مفادها امتلاء الرئتين بالهواء. 
هذا هو التنفس الأساس��ي الذي يعتبره الناس أمراً بديهياً لأنه يحدث بشكل آلي. 
مع ذلك، قد يس��هو عنا، أنه في حالات الإجهاد، تح��د التيارات العصبية من قدرة 
الرئة على التنفس بنس��بة خمسين في المئة، ما يتوافق مع تضاؤل مساحة الحجيرة 

الهوائية حتى تصل إلى 75 متراً مكعباً.
م��ن ناحية أخ��رى، إننا نملك القدرة عل��ى أن نغير بوعي إيقاع وعمق أنفاس��نا 
وبالتالي إعادة تأس��يس وحتى تعزي��ز نمط التنفس الطبيع��ي. إن هذه القدرة على 

التحكم بوعي بنمط التنفس فريدة من نوعها تماماً وتميزنا عن الحيوانات. 

إن مرك��ز الجه��از التنفس��ي يحف��ز العضلات المس��ؤولة عن التنف��س المحيط��ة بالرئتين وفي 
الحجاب الحاجز من خلال سلسلة من الأعصاب )اللون الأصفر(.

عل��ى س��بيل المث��ال، لا يمل��ك الدلفي��ن، المش��ابه للبش��ر من حيث س��لوكه 
الاجتماعي وحجمه وذكائه، القدرة على إيقاف حركة الوعي والتنفس أثناء النوم 
لأنه ببساطة سيغرق. حل الدلفين هذه المشكلة من خلال السماح لنصفي الدماغ 

بالتناوب على النوم. 
مركزياً، يتحكم الدماغ بالتنفس حيث ينظم جذع الدماغ، الذي يقع في وس��ط 
وأسفل الدماغ، إيقاع التنفس وحدته. يعتقد الكثيرون أن الارتفاع في نسبة ثاني أكسيد 
الكربون والأكسجين هو المسؤول عن تنظيم نمط تنفسنا. تسجل أجهزة الاستقبال 

Pancreas

Liver

Diaphragm
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ضربات القلب وضغط الدم والس��كر في الدم وتمدد بؤبؤ العين. وتسمى استجابة 
»المكافح��ة أو الهروب«. من المهم أن نتمكن مع الوقت من الاس��تجابة س��ريعاً 
عن��د مواجهة خط��ر داهم، ولك��ن إذا أُنْهِك الجهاز العصبي ال��ودي خلال إجهاد 
مس��هب أو نشاط جس��دي شاق أو متعدد، س��يؤدي ذلك إلى إرهاق نظام الجسم 

مما قد يسبب عواقب وخيمة.
م��ن ناحية أخرى، للجهاز العصبي الس��مبتاوي تأثير مه��دىء؛ يقلل من معدل 
ضرب��ات القل��ب وضغط ال��دم وفي نفس الوق��ت يعزز عملية الهض��م وامتصاص 
المواد الغذائية ويُس��مى »استرح واهضم«. إن الجهاز العصبي السمبتاوي يسيطر 
وينسق راحة الجسم وتجدده في الدرجة الأولى أثناء الراحة وتناول الطعام والنوم. 
إن تماري��ن التنف��س تعم��ل على تنش��يط هذا الج��زء بالذات من الجه��از العصبي 

للإستفادة منه.
لنتأم��ل الآن بأح��د أه��م العناصر الأساس��ية في الجه��از العصبي الس��مبتاوي، 
المبهم، وهو أكثر أعصابنا تعقيداً. قد سمي كذلك لأنه من منبعه في جذع الدماغ، 
يقوم بتوزيع الألياف العصبية إلى الحلق والجزء العلوي من الجسم، ومن خلال 
هذه الألياف العصبية تهيم الإشارات جيئة وذهاباً بين الدماغ والجسم. باختصار، 
يرب��ط المبهم الدم��اغ بكل الأعضاء، من اللس��ان إل��ى البلعوم فالحب��ال الصوتية 
والرئتي��ن والقل��ب والمع��دة والأمع��اء إلى مختلف الغ��دد التي تنت��ج الأنزيمات 

والهرمونات، مؤثراً على عملية الهضم والأيض والكثير الكثير.  
إن تأثير العصب المبهم الهائل على رئتيك وقلبك وعلى الاتصال بالدماغ أمر مثير 
للاهتمام. إن هذه الثلاثية، دماغ- قلب- رئتان، تسيطر على جسدك وتحكم عقلك. 
لتتمك��ن من التحكم بحالتك الذهنية وبمس��توى الإجهاد، ينبغي أن تملك القدرة 
على تفعيل المس��ارات الس��مبتاوية المهدئة من جهازك العصبي وذلك بإرادتك.

الصغي��رة الموج��ودة في ج��ذع الدماغ ه��ذا الارتف��اع، ووفقاً لذلك يق��وم الدماغ 
بإرسال إشارات لعضلات القفص الصدري والحجاب الحاجز لتزيد من نشاطها.
عندما تركض في المرة المقبلة، قم بنشاط يستدعي نبضات سريعة، أو إذا كنت 
مجهداً حاول أن تعقد أنفاس��ك في نهاية النش��اط. ستش��عر على الفور برغبة ملحة 
للتنفس، وس��بب ذلك لا يعود إلى نقص في الأكس��جين لأنه يملأ رئتيك، بل إلى 

حقيقة أن جسدك ينتج ثاني أكسيد الكربون ويحاول التخلص منه على عجل.
عندما تهدأ وتتنفس بشكل عميق وبطيء، يتحرك الحجاب الحاجز برفق صعوداً 
ون��زولًا،  مجرياً بذل��ك تدليكاً مريح��اً لأعضاء الأحش��اء في التجويف البطني.
به��ذه الطريقة يتأث��ر الكبد والطحال والكليتين والمع��دة والبنكرياس والأمعاء 
ومعها عملية الهضم التي تعزز إفراز الأنزيمات والهرمونات المختلفة. بواس��طة 
التنف��س الفعّال يمكن رفع الضغط في التجوي��ف البطني، وبالتالي  تكثيف تدليك 
الأعض��اء التابعة ل��ه، والتي لها تأثير محفز و مطهر ومضعّف للوزن. إن هذا الأمر 
يش��كل حافزاً آخر يدفعك إلى اعتماد تمارين التنفس وذلك لتس��تفيد على النحو 

الأمثل من أنفاسك.  

الجهاز العصبي الحي

يُسمى الجزء الذي لا نستطيع السيطرة عليه من الجهاز العصبي »الجهاز العصبي 
الذاتي«. ويتألف من مسارات ودية وسمبتاوية تنظم الوظائف الحيوية في الجسم. 
يمكن لهذه أن تتأثر بعوامل خارجية وداخلية ذات أصول جس��دية وذهنية. يعمل 
الجهاز العصبي بجزأيه على المحافظة على التوازن السليم باستمرار وبطريقة عدائية.
إن الإجهاد هو المسؤول في الدرجة الأولى عن تنشيط الجهاز العصبي الودي 
فيس��تعد الجس��م للقت��ال. في عب��ارة أخرى، ه��و آلية النج��اة التي تزي��د من معدل 

التنفس الطبيعي التنفس الطبيعي
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يمت��د العصب المبهم )اللون الأصفر( من ج��ذع الدماغ نزولاً عبر الحلق إلى الرئتين والقلب 
والأعضاء الداخلية في التجويف البطني وهو جزء حيوي من الجهاز السمبتاوي المهدىء.

   
ع��ادة لا تس��تطيع الإرادة أن تحكم هذا الجزء من الجه��از العصبي، ولكن إذا 
عقدت أنفاس��ك لفترة وجيزة ومن ثم زفرت ببطء، فس��يتم تحفيز العصب المبهم 

راسياً السلام في جسمك وعقلك.
في الواقع، يمكن تحقيق نتائج جيدة عبر تعزيز الجهاز العصبي الحي. وأفضل 
وس��يلة يمكنك اس��تخدامها هي التدريب الفعّال لأنفاس��ك. يمكن��ك اتقان ذلك 
بنفسك. لتبلغ الهدف عليك أن تبدأ بتدريب أنفاسك، الأمر الذي يمكنك تحقيقه 

بواسطة اليوغا.
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تمارين

كما قد س��بق أن ذكرت، إن الاس��ترخاء مرتبط ارتباطاً وثيقاً بالجزء الس��مبتاوي 
من جهازك العصبي، المس��مى »اس��ترح واهضم«. هو ينتمي إلى الجهاز العصبي 
الذاتي المس��تقل، لكن ومن خلال التركيز الفعّال على نَفَسك وحركات الحجاب 
الحاجز، يمكنك التأثير على الجهاز إلى حد بعيد بواس��طة العصب المبهم الذي 

يتوزع من الدماغ إلى رئتيك وقلبك وأعضائك الأخرى. 
 ينش��ط العصب المبهم على وجه الخصوص عندما تزفر ببطء أو تأخذ نَفَس��اً 
أعم��ق من المعتاد. حاول أن تغمض عينيك آخذاً نفس��اً عميقاً أو نفس��ين وازفر 
ببطء بصوت مس��موع كتنهيدة عميقة تعبر عن الرضا. بذلك س��تتمدد رئتاك وبقية 

صدرك وسيرسل العصب المبهم إشارة إلى الدماغ كي يسترخي.
من المؤكد أنك ستشعر بعد ذلك بمزيد من الارتياح، حتى أنه قد يشعرك بالدوار أو 
النعاس، وإذا لم يسبق أن تثاءبت فمن المرجح أن تتثاءب الآن. تثاؤب عريض ومبهج 
وكسول! لاحظ كيف تم تفعيل الجزء السفلي من رئتيك والجهة الجانبية من عنقك 
عندم��ا تثاءبت. إنها صدمة كهربائية محض على العصب المبهم- صدمة إيجابية.
إذا كن��ت تعتقد بأن الصلة بين نفَس��ك وعقلك بس��يطة ج��داً أو حتى أمر عادي 
فأنت محق تماماً. ومن المؤكد أيضاً أنها متجاهَلَة إلى أقصى حد وبالتالي نادراّ ما 
تُسْتَغل. إنها لَخسارة كبيرة، لذا فلنتحرك لمواجهة هذا الواقع على الفور. إذا كنت 

لا تزال تتثاءب، خذ أربعة أنفاس سريعة وقوية- من المؤكد أنها ستنشطك.
يمك��ن أن تُمارَس تمارين الاس��ترخاء التالية في ظل الظروف نفس��ها للتمارين 
الخمس��ة من الفصل الأخير- أي الاستلقاء على ظهرك في مكان  هادىء. إن هذه 

تمارين
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التمارين مشابهة للتمارين السابقة إلا أنها تركز أكثر على القلب والجسم والأنفاس. 

1( اشعر بقلبك

اش��عر بقلبك- في حلقك، من أذنيك إلى صدغيك والضفيرة الشمسية وأصابعك 
ال��خ. تخيل أنك تقلل م��ن معدل ضرب��ات القلب )النبض( عن طريق اس��تخدام 

عقلك- في الواقع، إنه أمر ممكن تحقيقه! 

2( صورة ذاتية جميلة

حاول أن تنظر إلى نفس��ك من الخارج وم��ن الأعلى. راقب كيف يتحرك صدرك 
بب��طء صع��وداً ونزولًا. لاحظ كم تبدو مس��الماً وهادئاً ولاحظ خاصة أنفاس��ك 
ك��م ه��ي رقيقة وهادئ��ة. إذا بدا تنفس��ك حاداً أو مش��دوداً، خ��ذ إذاً بعض الوقت 
لتتوصل إلى تحقيق تنفس أكثر اس��ترخاءاً حتى تش��عر في النهاي��ة أنه أصبح رائعاً 
وفعّالًا وعفوياً. خذ بعين الاعتبار أن تصور فيلماً لنفسك أثناء التنفس؛ إن مراقبة 
تطورك وتحس��نك مع مرور الوقت، فضلاً عن تكوين صورة ملموسة وبارزة عن 

تنفسك، يشكل حافزاً مُرْضِيا للاستمرار.   
يوجد العديد من التقنيات المتطورة والأكثر شمولية يمكنك من خلالها تحسين 
قدرت��ك على التحكم بالعقل، وتس��اعدك على تحقيق اس��ترخاء عميق، والتركيز 
وخاص��ة التأمل. يمكنك أن تجري بحثاً عن هذه التمارين بنفس��ك عندما تصبح 
مس��تعداً. يمكنك أن تعرف المزيد عن هذه المواضي��ع من خلال الكتب والناس 
الذين يملكون المقدرة على إمدادك بالتوجيه المهني والمس��اعدة. يمكنك أيضاً 
تطوير تمارين جديدة خاصة بك وتجربها. إن اتباع مس��ارات جديدة يش��كل دائما 
مبعث��اّ للمتع��ة والإثارة؛ في النهاية لا يهم الأس��لوب الذي اتبعت��ه طالما كان فعّالًا 

ومفي��داً. ما إن تتقن الاس��ترخاء وتحقق أكبر قدر من الوعي في جس��دك وعقلك، 
حتى تمتلك المهارات الأساسية اللازمة لتصيب الهدف المرجو من أنفاسك.  

النفَس الطبيعي

يمك��ن ممارس��ة تماري��ن التنف��س في أي وقت وزم��ان. إنك لن تزع��ج الآخرين، 
فمن المرجح ألا يلاحظ الناس أنك تتمرن وتستكش��ف. إنك س��تتمكن وبسرعة 
بواس��طة أنفاسك من الاتصال بجس��مك والإبطاء من حركته وزيادة قدرتك على 
التص��ور. م��ن الأفضل أن تُمارَس التمارين على مع��دة خاوية إلا إذا كانت خفيفة 
فيمكن ممارس��تها بعد تناول وجبة طعام. في الواقع، من الجميل جداً الاس��ترخاء 
بعد وجبة طعام، مما يتيح المجال كي يتزود جسمك بالأكسجين فتتحسن عملية 
الهضم. من ناحية أخرى، س��يرتفع معدل نبضك ومستوى عملية الأيض الطبيعية 
في جسمك بعد تناول الطعام الذي لا بد أن يتحلل ويتم امتصاصه. لن يشكل ذلك 
فرق��اً من��ذ أن جوهر التمارين ه��و التركيز على وعيك لنم��ط التنفس. إذاً أغمض 

عينيك، إصغ، أشعر ورحب بأنفاسك الخاصة.
فيما يلي أربعة تمارين ستجعل أنفاسك حتماً أكثر طبيعية وانسجاماً وذلك من 
خلال تنمية وعيك لمزاياها. يمكنك اتخاذ وضعية الاسترخاء لممارسة التمارين.

1( حيادي     

تنفس عن طريق أنفك. إذا أحسس��ت أنك تتنفس م��ن فمك أو ربما تزفر منه، فلا 
بأس في هذا التمرين. أهم ش��يء هو أن تتنفس بطريقة طبيعية دون أن تغير الإيقاع 

جراء التفكير الكثير.

تمارين تمارين
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3( الإيقاع والنبض

لقد توصلت حتى الآن إلى تكوين فكرة أوضح عن نَفَسك، لذا حان الوقت لإلقاء 
نظ��رة فاحصة على العلاقة بين الإيق��اع والنبض. حاول أن تفهم إيقاعك الخاص 
الطبيع��ي. مثلاً، ك��م مرة تتنفس في الدقيق��ة الواحدة؟ إذا صَعُب عليك احتس��اب 

الوقت أثناء التنفس فحاول أن تصور نفسك أو التمس مساعدة صديق.
إذا كنت تملك ساعة ترصد النبض فسيهون الأمر كثيراً. أما إذا لم تكن تمتلك 
واحدة فضع أصبعك على الش��ريان الس��باتي حيث يميل عظم الفك نحو ش��حمة 
الأذن. يمكنك الاس��تلقاء على الجهة الجانبية إذا لزم الأمر- بذلك يس��هل عليك 
رؤي��ة المنب��ه الموجود أمام��ك. إذا لم تتمكن م��ن تحديد نبض��ك بأصبعك، إبق 
مس��تلقياً على جانبك واصغ إلى الوسادة. ربما يمكنك سماع نبضك عوضاً عن 
تحسس��ه. حاول أيضاً أن تتلاعب بغور أنفاس��ك. عندما تتنفس بعمق أو بس��رعة 
س��تلاحظ زيادة النب��ض على الف��ور. حاول أن تستش��عر ارتباط النبض المباش��ر 
بالش��هيق والزفي��ر. عندما تستنش��ق يرتفع النبض مباش��رة ويتباطأ خ��لال الزفير. 
حاول أن تستنشق بعمق وتحسس النبض. حاول أيضاً أن تزفر ببطء شديد- حتى 

أن النبض قد ينزل إلى ما دون المعدل الطبيعي )عدد الضربات في الدقيقة(.

4( إيقاعك الطبيعي

فلنحدد الآن ماهية إيقاعك الطبيعي. أنظر إلى منحنى نمط التنفس. إنه يظهر الدورة 
التنفسية على أنها دورة واحدة تتألف من شهيق وزفير. حاول الآن توقيت الدورة 
التنفس��ية الخاصة بك عن طريق تسجيل الوقت الذي تستغرقه لتشهق وتزفر عشر 
مرات بنفس الوتيرة التي تتنفس بها الآن. قسم النتيجة على عشرة وستحصل على 
مقياس دورة تنفس��ية واحدة. إذا، على سبيل المثال، اس��تغرقت دورتك التنفسية 

2( إنتباه

إن الخطوة التالية هي أن تراقب أنفاس��ك وتزيد من مستوى استيعابك لها. تنفس 
كما ذُكرِ أعلاه. لكن لاحظ الإحس��اس الذي يخلفه اله��واء عندما يدخل ويتدفق 
إل��ى الرئتين. هل تش��عر بأن��ه جاف؟ إلى أي م��دى يلج الهواء داخ��ل أنفك؟ هل 
تتح��رك ش��عيرات الأن��ف؟ كيف تش��عر باله��واء في حلقك؟- ه��ل يدغدغك أو 
يش��عرك بالارتي��اح؟ أغمض عينيك واصغ إلى أنفاس��ك- كي��ف تبدو الأصوات 
الناجم��ة عنها؟ م��ن أين تأتي الأصوات؟ ه��ل تختلف الأصوات عند الش��هيق أو 
الزفي��ر؟ ه��ل الهواء اكثر دفئاً أو ب��رودة أو رطوبة عند الزفي��ر؟ هل يلامس الهواء 
ش��فتك العليا؟ حاول أن تتنفس عن طريق فمك. هل يبدو ذلك طبيعياً أكثر؟ هل 
أش��عرك بأي زيادة في نسبة الاس��ترخاء أو الإجهاد؟ هل من الأسهل لك السيطرة 
والحفاظ على إيقاع رقيق وطبيعي لأنفاس��ك من خلال التنفس عن طريق الأنف 
أو من خلال التنفس عن طريق الفم؟ من خلال أي طريق تدخل الأنفاس بش��كل 

أعمق إلى معدتك؟
إن اله��دف الرئيس��ي له��ذا التمري��ن هو ملاحظ��ة أدق تفاصيل نَفَس��ك- كلما 
تمكن��ت من معرفة نَفَس��ك بش��كل أفضل، تمكنت م��ن تغييره وتحس��ينه. يكمن 
التحدي في هذه المهمة في مراقبة كل هذه الأمور والإحساس بها من دون أن يؤثر 

ذلك على إيقاعك الطبيعي.
لا تشعر بالإحباط إذا نسيت أن تتنفس أو إذا أصبح الإيقاع متقطعاً لأنه سرعان 
ما تعيد أنفاس��ك بناء نفسها. ستمتلك القدرة على مراقبة أنفاسك لمدة أطول من 
دون أن تتعم��د تغييرها، وستكتش��ف أن إيقاعك قد زاد رق��ة وحيوية، وذلك بعد 

مرور بضعة أيام على ممارسة التمارين.  
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خم��س ثوان، فأنت على يمي��ن المنحنى، كما يتضح من الأرق��ام، وأنت في حالة 
اس��ترخاء نس��بي. أما في المقابل، إذا اس��تغرقت دورتك التنفس��ية ثاني��ة أو ثانيتين 
فربما كنت تعاني من الإجهاد أو قمت بممارس��ة بعض الأنش��طة الجس��دية. هذه 
القيمة المُقَدرة ستكون الإيقاع الطبيعي لليوم. إن عاجلاً أو عاجلاً، ستحقق نمط 
تنفس أكث��ر عمقاً وهدوءاً ورقة وحيوية ووفقاً لذل��ك تنتقل إلى يمين المنحنى. 
عندم��ا يتجلى ذلك كجزء طبيعي ودائم من نَفَس��ك »الجديد«، س��تختبر من دون 
ش��ك العديد من المزايا الجسدية والذهنية التي يمكن أن يُحْدثها التنفس الفعّال. 
دون إيقاع��ك اليوم��ي على جدولك إذا أمكن، واس��تمتع بالتقدم الذي س��تحرزه 
خلال الأس��ابيع والأش��هر التالية، والذي حققته عن طريق وعي أفضل لأنفاسك 

وعن طريق تدريبها.
 إذا كنت تعاني من المرض أو الإجهاد فس��رعان ما س��تجد نَفْس��ك على يس��ار 

المنحنى وسيكون نَفَسك رديئاً فمن الطبيعي أن لا يكون الأمثل.

     

منحنى نمط التنفس الذي يشير إلى الثواني. قد يستغرق الشهيق ثانية واحدة إذا كنت تعاني من 
الإجهاد- أو أقل. إذا كنت مرتاحاً وهادئاً قد يستغرق الشهيق عدة ثوان.

1 2 3 4 5 6

Inhalation

Secondsالثواني

الشهيق

تمارين



الجزء الثاني

التنفس الواعي

س��ينقلك الجزء الثاني إلى عدة جوانب من التنفس الواعي. س��تتعلم كيفية تفعبل 
تنفسك بشكل أفضل وبالتالي إنشاء جسر متين بين جسدك وعقلك.

ستهديك اليوغا إلى السبيل لتصبح أكثر وعياً لحواسك وتعرفك على عناصر 
البراناياما الرئيس��ية )السيطرة على النفَس(. ستتعرف أيضاً على فن عقد الأنفاس 
كما يُمارَس في الغطس الحُر. قد يبدو عقد الأنفاس تحدياً غير أن ممارس��ته آمنة 
وينط��وي عل��ى إمكانية تحقيق س��يطرة أفضل عل��ى ذهنك. إن مزي��داً من التركيز 
على أنفاس��ك قد يساعدك على تحسين مس��توى أنشطتك اليومية وتحقيق أفضل 
الإنج��ازات الرياضي��ة. ع��لاوة على ذلك، بإمكانك أن تكتس��ب صح��ة قوية من 
خلال اس��تغلال تام لجس��دك وأنفاس��ك. يمكن أيضاً أن تس��رع تمارين التنفس 
عملية الش��فاء إذا أصب��ت بالمرض. وأخيراً، يمكن من خلال تفعيلك لأنفاس��ك 

وأفكارك أن تخف وطأة الألم أثناء المرض أو الحمل أو الولادة.
تم تأس��يس مبدأ دراس��ة النفَس بحيث تحرز الأنف��اس تقدماً طبيعياً في عادتها 
خلال التدريبات التي تلي كل فصل. ستقوي تمارين التنفس المختلفة العضلات 
المختصة بالتنفس وتصقل جهازك العصبي وتساعدك على بلوغ قدرتك الحقيقية. 
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تمتع بحياة سليمة من خلال اليوغا

نظرة شمولية

إن اليوغ��ا ه��ي علم قديم من جنوب آس��يا، ومبرر وجوده الي��وم في عالمنا الغربي 
المحموم هو أقوى من أي وقت مضى. لابأس إذا فكرت فوراً عند سماعك كلمة 
يوغا، بصف من تسعة فيلة وزهور اللوتس والبخور الزكية فهذا أمر ليس مستغرباً 

إطلاقاً. لطالما صورت اليوغا على أنها شيء غامض وسري.
عموم��اً، إن ه��دف اليوغا ه��و توفير حياة أفضل م��ن خلال تعزي��ز رؤية ذاتية 
للجس��د والأفكار. يُعَد التنفس في اليوغا عنصراً أساسياً لقدرته على الكشف عن 

كيفية سد الهوة بين كيانك الجسدي والذهني.
لقد قرأت في الفصل الس��ابق عن بناء جسمك وعمل أنفاسك. إن هذه المعرفة 
الأساس��ية هي بغاية الأهمية؛ فإنك حتى ولو قرأت العديد من الكتب عن تشريح 
جسم الإنسان ووظائف الأعضاء فلن يعزز ذلك نمط تنفسك. في اللحظة التي توحد 
فيها معرفة الجسد العلمية بتمارين التنفس العملية، ستتمكن من الاستفادة تماماً 
من الوقت المُسْتَثمر. لحسن الحظ، إن اليوغا هي الطريق السليم سلوكه منذ أنه لا 
يوجد في العالم نظام أو علم أكثر تفصيلاً وعمقاً عن الاتصال الجسدي- الذهني.
بغية أن تفهم س��بب عمق تجذر النفَس في العالم الش��مولي حيث كان انطلاق 
اليوغ��ا، من الضروري أن تعرف خلفية اليوغا وتاريخها؛ وبالتالي تس��تنتج صورة 
أكث��ر تميزاً عن الأف��كار المحيط��ة بالعلاقة بين الجس��د والعق��ل والطبيعة والتي 

انتقلت عبر آلاف السنين من جيل إلى جيل.
إن مب��دأ اليوغا العظيم ينص على أن كل ش��يء مترابط ولا يمكن تقس��يمه إلى 
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البشرية هو جهلنا لقدراتنا الحقيقية، لذا فإن اليوغا هي فن الحياة، ترشد الناس من 
خلال الانضباط والمعرفة إلى كيفية تهذيب الجسد والعقل والروح لإحراز نوعية 
حياة متزنة وصحية وس��عيدة. على الرغم من أن اليوغا تبدأ ضمن النطاق الفردي 
الداخل��ي إنما اله��دف يكمن أيضا في التأثي��ر إيجابياً على الآخرين. إن الإنس��ان 

المتمتع بصحة جيدة والمتناغم يرسل شعاع طاقة إيجابية وسلام إلى محيطه.
إن اليوغ��ا لا تق��وم على عقيدة ديني��ة، ولكن يُقصَد بها أن تك��ون نقطة انطلاق 
لطاق��ة كوني��ة أو روح تنفذ إلى كل ش��يء وتديره. إنتش��رت فلس��فة اليوغا في أكبر 
أجزاء آسيا، وتظهر في أشكال مختلفة، مثل الزن البوذي الياباني، والطاوية الصينية 
الت��ي كان له��ا إلى حد ما تأثير في العالم الغربي على مر التاريخ. إن الس��فير الأبرز 
اليوم لفلسفة اليوغا الوديعة والوقورة هو بدون شك »تنزين غياتسو« الدالاي لاما 

الرابع عشر للتبت الحاصل على جائزة نوبل للسلام عام 1989.
م��ن المف��ترض أن يك��ون بانتانجال��ي م��ن رواد اليوغ��ا وال��ذي كت��ب العمل 
الكلاس��يكي »يوغا س��وترا« منذ أكثر من ألفي عام. لم يؤس��س بانتانجالي اليوغا 
ولكن اليوغا س��وترا هي أقدم وثيقة توفر خلفية نظرية وفلس��فية فضلاً عن خلفية 

عملية لأنشطة اليوغا.
مثل العديد من العلوم العملية الأخرى، لا يمكن أن تُحلل اليوغا بعقلانية إنما 
يجب أن تظهر عبر التجربة. من الأفضل العثور على معلم يوغا متمرس يتقن  تعاليم 
اليوغ��ا ويمررها ببراعة مع إظهار الوضعيات المختلفة ويقدم التوجيهات اللازمة 
لبلوغ مبادىء اليوغا. إذا تعذر العثور على مثيله، يبقى ش��أن توسيع آفاق معرفتك 
عن فلس��فة اليوغا وتجربة متحفظة لبعض التقنيات الأساسية أمراً مثيراً للاهتمام.

وح��دات معزولة. تنحدر كلمة يوغا من كلمة »يوجي« والتي تعني »الاتحاد«. إن 
اليوغا هي وس��يلة لربط الجس��د بالعقل، العق��ل بالروح وال��روح الفردية بالروح 
الكوني��ة. إن اليوغا هي إعادة الاتصال مع ذاتك الداخلية واندماجك مع الآخرين 
ومع الطبيعة والكون. من خلال توس��يع وعيك، يمكنك البلوغ إلى ما يكمن بين 
جسمك المادي وكينونتك، بالتحديد الروح. عندما تتحرر الروح يمكنها أن تتصل 
مع روح الحياة الكونية. من هذا المنطلق تلاحظ أن اليوغا هي أكثر من وضعيات 
جس��دية آس��رة وتأمل منور واعت��دال. إن اليوغا ه��ي اندماج الح��ب والأخلاق، 
وتوفر الس��بيل الذي تحيا من خلاله حياتك في هذا العالم. إن اليوغا مُعدة لتكون 
في متن��اول الجمي��ع على الرغم من انحدارها من خط الفكر الهندوس��ي. توصف 
اليوغا في الكتب المقدسة القديمة بأنها سارفابوما sarvabhauma وتعني في اللغة 
السنس��كريتية »للجميع«. وهكذا تأسست اليوغا من أجل البشرية جمعاء ويُرَجح 
أنها أقدم عِلم وأس��لوب منظم في العالم يه��دف إلى تعزيز الوضع الصحي والحد 

من الأمراض أو علاجها وإرساء السلام والسعادة. 

إن اليوغ��ا ه��ي مجرد نظام واحد من س��تة أنظمة كلاس��يكية تؤل��ف جوهر آلاف 
السنين من الفلسفة الهندوسية الهندية القديمة. وفقاً لذلك، يمكن أن يطور الفرد 
ويكتس��ب من خ��لال اليوغا   رؤية نافذة للحقيقة الكوني��ة الأعلى. إن هذه الرؤية 
تُح��رَز م��ن خ��لال فهم عقلاني للواق��ع الذي تخت��بره الذات كما م��ن خلال قبول 

واستيعاب قوانين الطبيعة والقوى التي تشكل الكون.
إن المبدأ الرئيس��ي الذي تتشاركه الأنظمة الفلسسفية هو أن سبب كل المعاناة 
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إن بانتانجالي هو أول من كتب نصاً كلاس��يكياً مقدساً عن اليوغا. يُصور هنا مع كوبرا ذات 
سبعة رؤوس ملتفة حول جسمه.

مزايا اليوغا

إن الثمار التي تجنيها من خلال اليوغا تُس��مى »سيدهي« Siddhis. وهي التحول 
الظاهر في جس��دك وعقلك وروحك. كلمة س��يدهي تعني في اللغة السنس��كريتية 
»ش��يء ق��د تحقق«، اكتمل أو أُنجِ��ز. إن بعض هذه المزايا يظهر في: ش��هية جيدة، 
هض��م صحيح، جس��م طيب الرائح��ة، عرق نظي��ف، لعاب صاف، مخ��اط أقل، 
غياب الأمراض، معنويات عالية، نفس��ية منيعة، مظهر حس��ن، ش��كل أنيق، بشرة 
متألقة، عيون مشرقة، صوت عذب، حاجة أقل للنوم، شجاعة وحماس عظيمين، 

قوة وسيطرة كاملة على الرغبة الجنسية.

»إن اليوغا تعمل على ضميرك. تعمل اليوغا  على وعيك. تعمل اليوغا على ذكائك. 
تعمل اليوغا على حواسك. تعمل اليوغا على جسدك. تعمل اليوغا على أعضاء 

إدراكك الحسي. لذا تُعرف اليوغا بأنها فن عالمي« 
                                                                                                                 B.K.S.IYENGAR

يمك��ن لكل م��ن يواظب على ممارس��ة اليوغا لعدة م��رات أس��بوعياً إحراز هذه 
المزايا. إذا كثفت من ممارس��تها فس��تكون التغييرات مميزة ج��داً. في عام 2003 
وبينما كنت أتدرب من أجل كس��ر الرقم القياس��ي العالمي في الغطس الحُر للمرة 
الأول��ى، كنت أم��ارس اليوغا يومي��اً بانضباط والت��زام. لقد اخت��برت العديد من 

المزايا المذكورة أعلاه وحصلت على كمية هائلة من الطاقة.
بالإضافة إلى ذلك، كنت أنام لخمس أو س��ت س��اعات كل ليلة واس��تيقظ كل 
صباح نشيطاً ومتجدداً  تماماً. كانت فترة إيجابية جداً من حياتي، ولا أشك البتة أن 
س��بب ذلك يعود للساعات الطويلة التي أمضيتها في ممارسة اليوغا والاسترخاء. 
فيم��ا مض��ى كن��ت أم��ارس الرياضة بنف��س الكمي��ة والالت��زام إلا أنني ل��م أختبر 
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قط مثل هذا التناغم وهذا الاحتياطي الكبير من الطاقة.
نح��ن ن��درك تمام��اً أن وضعيات اليوغ��ا، إلى حد بعي��د أم قري��ب، تؤثر على 
الجس��د من خ��لال تغيي��ر ال��دورة الدموية وتدلي��ك الأعض��اء الداخلي��ة والغدد 
المف��رزة للهرمونات وتعزيز الجهاز العصب��ي. في الواقع، إنها مفيدة جداً في تعزيز 
مس��توى الصحة اليومي، وهي من أفضل الوس��ائل العلاجية للح��الات المماثلة 
لاختلالات العملية الأيضية وارتفاع ضغط الدم والتوتر ومرض الس��كري والربو 
والمضاعفات في الرئتين ومشاكل البشرة وعسر الهضم  وزيادة الوزن والاكتئاب،  

وذلك على سبيل المثال لا الحصر.
كم��ا ج��لاء البصر ووضوح الس��مع، يوج��د المزيد م��ن النتائ��ج الخارقة مثل 
القدرة على اختراق جس��م إنس��ان آخر، والاختفاء، وتحقيق الأمنيات، والتوسع 
في الفض��اء، والتحك��م ب��كل ش��يء، وكبح الش��هوة، والتحلي��ق، وبل��وغ المكان 
المنشود )حتى القمر(، والعيش خارج الذات. من ناحية أخرى، إن تحقيق وفهم 
السيدهي يُعد تحد صعب ويتطلب معرفة وسيطرة ليست في متناول معظم الناس.                                                                                             
ولك��ن إذا أردت أن تع��رف كيف تصبح خفياً، أقترح علي��ك أن تقرأ عن انحراف 
الض��وء أو تمويهه. إذا أردت أن تعرف كيف تعي��ش خارج الذرات، أقترح عليك 
أن تقرأ حول »التحديق إلى الش��مس« أو فيزياء الجس��يمات. إذا أردت أن تعرف 
كيف تخترق جس��د شخص آخر، أقترح عليك أن تدرس علم النفْس. وإذا أردت 

أن تعرف كيف تحلق، أقترح أن تقع في الحب!

العناصر الثمانية

أش��تانغا Ashtanga  هو العنصر الأساس��ي في اليوغا. يعود لفظ الكلمة إلى اللغة 
السنس��كريتية ويعني »مع الأطراف الثمانية«. في اليوغا س��وترا، يصف بانتانجالي 

بمنهجي��ة الأج��زاء الثمانية التي تش��كل نظ��ام اليوغ��ا الكامل وترش��د الممارس 
)اليوغ��ي( إل��ى الهدف.  تزامن وج��ود بوذا وبانتانجالي  تقريب��اً في  نفس العصر، 
فنلاح��ظ نقاط تقارب كثي��رة وواضحة بين اليوغا والبوذية الرحبة والمتس��امحة؛ 
خاصة فيما يتعلق بالمفاهيم الأخلاقية، والتسامح تجاه الأديان الأخرى، واحترام 

الكائنات الحية والطبيعة وقبول الآخر. العناصر الثمانية هي كالتالي:

1( ياما YAMA  - مبادىء توجيهية لحسن السير والسلوك في المجتمع

اللاعن��ف وعدم إلحاق الأذى بالغير )س��واء في الفك��ر، في الكلام أو في الأفعال(، 
الصدق، التحرر من التملك والجشع، التحكم بالرغبة الجنسية والكرم.

2( نياما NYAMA - مبادىء توجيهية على المستوى الفردي

النظافة )الطعام، الأفكار، الجسد، الخ(، الرضا، الحماس، توسيع الفكر والمعتقد 
والاستسلام إلى الله أو الإلهية.

ASANA 3( أسانا

ديناميكية، ثبات، وضعيات مريحة للظهر ومقوية ومثبتة للجس��د محققة أكبر قدر 
من المرونة.

PRANAYAMA 4( براناياما

تمارين تنفس تس��اعد عل��ى تطهير الجس��د والعقل حتى تتمكن طاق��ة الحياة من 
التدفق بحرية.
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PRATYAHARA 5( براتياهارا

التحكم بالحواس- إما عن طريق تهدئتها لتحييدها أو تحويل فعاليتها نحو الداخل 
)التجريد(. المرحلة الأولى من تركيز العقل.

DHARANA 6( دارانا

التركيز أو الإنتباه الكامل.

DHYANA 7( ديانا

تأمل- مس��توى أعلى من التركيز. يركز العقل على نقطة واحدة أو يتلاش��ى لفترة 
أطول من الزمن.

 SAMADHI  8( سامادي

اله��دف النهائي لليوغا حيث يتحرر الجس��د والعقل والروح، ويتلاقون عند نقطة 
واحدة حيث يتحدون مع طاقة الحياة الكونية؛ غالباً ما تسمى نيرفانا.

إن العناص��ر الأول��ى، يام��ا ونياما، هم��ا مجموعة م��ن القوانين الكوني��ة المتعلقة 
بالسلوك الإنس��اني الإيجابي، وهما مستقلان عن المكان والزمان. ينتج عن اتباع 
هذه المبادىء التوجيهية والأخلاقية، أثراً منقياً إن على المستوى الفردي أو على 
المستوى الثقافي. بالإضافة إلى ذلك، يُعْتَبران قاعدة وأساساً للمضي قدماً في اليوغا.
تش��كل التماري��ن العملية المس��توى التال��ي وتتألف م��ن الأس��انا والبراناياما 
والبراتياه��ارا؛ وه��ي تكيف وتضبط جس��د الفرد وعقله. وم��ع الوقت تفضي إلى 

المس��توى الأخير وهو الجزء الباطني والروح��ي لليوغا ويتألف من: دارانا وديانا 
وس��امادي، والتي ت��ؤدي مجتمعة إلى فهم أعمق للحي��اة. ظهرت على مر الزمان 
الم��دارس المختلفة التي تعرض الس��بل الممك��ن أو الواجب اتباعها لممارس��ة 
اليوغ��ا. إن كرم��ا يوغ��ا Karma  yoga ترك��ز عل��ى تصرفات أو أعم��ال الأفراد،  
جنان��ا يوغ��ا Jnana  yoga على المعرفة والفكر، وباكتي يوغا Bakti  yoga على 
تكريس الذات للإله، على س��بيل المثال لا الحصر. لا يهم إلى أية مدرس��ة تنتمي 
لأن الم��دارس كلها متصلة ببعضه��ا البعض وتلتقي عند نقط��ة واحدة. إن اليوغا 
هي اليوغا، والهدف دائماً نفسه- أن تريح عقلك، أن تكتسب قدرة على التحكم 

بأفكارك وأفعالك، وفي النهاية أن تتحد مع الكون والأزل.

من الجسد إلى العقل   

   إن اليوغ��ا الأكثر انتش��اراً في العالم الغربي هي الهات��ا يوغا Hatha yoga. تتميز 
الهات��ا   يوغا بالتمارين البدنية لتطهير وتقوية الجس��د والعقل بدءاً من التنفس. إن 
ه��ذا البعد المادي	للهاتا يوغا	يجعلها أخاذة وس��هلة المنال، لأنها تمثل ش��يئاً قد 

سبق لنا رؤيته- الرياضة والتدريب.  
من الناحية التقليدية كلمة هاتا تعني »مصمم«، »عنيد«، »قوي« أو »جهد« وهذا 
الن��وع من اليوغا يفضي إلى التحكم بالإرادة. ويُس��تَخدم الجس��د كأداة لإخضاع 
الأف��كار والتحكم بالعقل.							إن اس��تخدام الجوان��ب المادية فقط من الهاتا يوغا 

يُسمى غاتاستا يوغا yoga		Ghatastha )غاتا تعني »مجهود بدني«(.
إن التعابي��ر الحديثة مثل »يوغ��ا اللياقة البدنية« أو »يوغا القوة«، المنتش��رة بين 
صفوف الأندية الرياضية	تنتمي إلى الفئة نفس��ها، حتى ولو اختلفت عن	التمارين 
الأصلي��ة من حيث الإيقاع والتسلس��ل. إن ليوغا القوة تأثي��ر إيجابي على الصحة 
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الجس��دية في كثي��ر من الح��الات. ولكن إذا لم ته��دف التمارين إل��ى تهدئة العقل 
واكتس��اب نفاذ البصيرة الذاتية والسيطرة على الأفكار واختبار الوجود الإلهي في 

داخلك وفي الكون، يضيع المعنى الأعمق لليوغا وربما الحياة.
من ناحية أخرى، يمكن القول أن أنماط اليوغا التي تركز حصرياً على تكريس 
ال��ذات لإل��ه أو لمعرفة )باكت��ي وجنانا يوغا(، تفتق��ر إلى التش��ديد على الجانب 

المادي. إن الأمر يقتضي في النهاية إيجاد توازن سليم.
كما قد تم الإشارة إليه، من المهم أن نفهم أن الهاتا يوغا لم ترتكز منذ تأسيسها 
عل��ى الجوان��ب المادية فقط، وعلى الرغم من ذلك ش��كلت البراناياما والأس��انا 
الت��ي تركز كثيراً على النواحي الجس��دية )وضعيات اليوغ��ا( الأجزاء المحورية. 
ومثل غيرها من أنواع اليوغا، تأسس��ت الهات��ا يوغا على قاعدة أخلاقية، والهدف 

هو بلوغ أسمى شكل من اشكال التأمل والإنصهار مع الطاقة الكونية.
إن اله��دف المطلق ه��و الوصول إلى التحك��م التام بالجس��د، خاصة التحكم 
بالأنفاس، من خلال انضباط تام  ودراس��ة جميع الكتب المقدسة بمرور الوقت. 
عندما تتدفق طاقة الحياة، برانا، بانسجام وتوازن كلي بين المنخرين وبقية الجسم، 
تتح��د مع العق��ل والروح في الألوهية. بغية أن تتمكن البرانا من التدفق بحرية، من 
الض��روري تطهي��ر قنوات الطاق��ة )نادي(، التي ترتبط مباش��رة بالأوعي��ة الدموية 

والجهاز اللمفاوي والأعصاب والأمعاء والغدد والعمود الفقري.   

التخلص من السموم من خلال اليوغا 

إن ه��دفي لي��س تقديم مختلف أس��اليب التطهي��ر، ولكن أود التش��ديد على ثلاثة 
أس��اليب يمك��ن أن ينجح كل م��ن يؤديها مع قليل من الممارس��ة. إن الأس��لوب 
الأول هو تطهير الأنف، ويتألف من غس��ل الأن��ف والجيوب الأنفية بالماء الفاتر 

والمال��ح. كم��ا ق��د ذكر س��ابقاً، إن للتنفس عن طري��ق الأنف فوائد كثي��رة. كلما 
زادت نظافته واتس��عت فتحتاه، أصبح أكثر حساس��ية؛ ولذلك قيمة خاصة عندما 

تبدأ بممارسة تمارين التنفس المتقدمة.
إن عملي��ة تطهير الأنف أو نتي neti	كما تس��مى باللغة السنس��كريتية، تتم عبر 
س��كب محل��ول ملحي داخل أنفك بواس��طة وع��اء خاص له أنب��وب طويل. أمل 

رأسك إلى جنب واسكب الماء داخل أعلى نقطة في المنخر.
عندم��ا يمتلىء تجويف الأنف س��ينفذ الماء من أس��فل المنخ��ر أو قد ينفذ من 
فمك. غالباً ما يستعمل الماء الفاتر والمالح )محلول معادل لمياه الجسم، تقريباً 
0.9% مل��ح( ويمك��ن صنعه عبر إضافة ملعق��ة صغيرة من الملح إل��ى إبريق من 

الماء )9غرام لكل ليتر(.
إن كل غطاس حر من ذوي الخبرة أو غواص، يلجأ إلى ممارس��ة تقنية مماثلة 

لتنظيف الأنف والجيوب الأنفية إذا كان يعاني من احتقان.
تُغل��ق إحدى الفتحتين وعلى الفور تمتص مي��اه البحر داخل الفتحة الأخرى.  
ث��م تغلق الفتحتين وتميل برأس��ك إلى الخل��ف لتتمكن المياه م��ن الوصول إلى 

الجيوب الأنفية.
بغض النظر عن الفوائد الجلية لغس��ل الأغش��ية المخاطية من الغبار والبكتيريا 
والمخ��اط القدي��م ال��خ، إن تطهير الأنف يري��ح التنفس أيضاً ويحس��ن من قدرة 
حاس��تي الش��م وال��ذوق. بالإضافة إلى ذل��ك، يُعد هذا الأس��لوب إج��راءاً جيداً 
للوقاي��ة م��ن ن��زلات ال��برد، ويمكنه التخفي��ف أو القض��اء على مضاعف��ات مثل 
نزيف الأنف والحساس��ية والتهاب الجيوب الأنفية. إن لتطهير الأنف أثراً وقائياً 
ايضاً على الرئتين، لأن الأغش��ية المخاطية س��تعمل بشكل صحيح وتقضي على 
الكائنات المجهرية الضارة قبل أن تصل إلى الرئتين وتتحول إلى أمراض خطيرة 

مثل التهاب الشعب الهوائية والالتهاب الرئوي أو السل.			
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إن الماء الفاتر والمالح يطهر الأنف والجيوب الأنفية من خلال التخلص من الغبار والبكتيريا 
وتحسن عملية التنفس في نفس الوقت.

يوجد أس��لوب آخر لتطهي��ر الأنف والجي��وب الأنفية والدم والدم��اغ يتخلله 
تمري��ن بس��يط للتنفس. تنتج سلس��ة »له��اث« قوية م��ن الأنف من خ��لال تفعيل 
عضلات البطن وعضلات الحجاب الحاجز. على الرغم من أن الزفرات ناش��طة 
فعلى الشهقات أن تكون استجابة سلبية طبيعية. يوجد أسلوب ثالث وفعّال للغاية 
يتخلله شد وعزل أو حتى تدويرعضلات البطن التي تتفتل وتتلوى مثل الأفعى في 
وس��ط البطن. إن هذه العملية تطهر وتحفز الأمعاء والبطن والطحال والبنكرياس 
وكاف��ة الأعض��اء الأخرى في تجويف البط��ن، وتؤدي إلى تحس��ين عملية الهضم 
والأيض. ولكنها تتطلب من ناحية ثانية المزيد من الممارسة والتحكم بالجسد. 

بعد أن يتطهر الجس��م لا بد من تقويته وصقله ليتمكن من تش��كيل الطاقة وصونها 
)برانا(، حيث يفضي ذلك إلى التمتع تلقائيا بصحة جيدة ووعي جسدي وحيوية. 
إن ذل��ك يتحقق م��ن خلال اتباع وضعيات معينة )أس��انا(، والتي تش��كل العنصر 
الثالث من أسلوب اليوغا، وهو أكثر بكثير من مجرد بناء الجسد. ينبغي أن تتم كل 
وضعية مع سيطرة كاملة على كل فكرة وعضلة وليف من الألياف العصبية. قد تبدو 
الأس��انا المتقدمة مؤثرة ومعقدة أو حتى مؤلمة؛ وذلك فقط لأن على الوضعية أن 
تُنفَذ باس��ترخاء عفوي. وإلا أصبحت ألعاباً بهلوانية أو مؤثرات سيرك لا تمارين 
يوغ��ا. بعب��ارة أخرى، من المهم التقدم ببطء لا بق��وة. أتذكر جيداً ما قاله صديقي 
الهندي أوميش أثناء جلسة يوغا: »إن اليوغا هي تطور لا ثورة«- هذا صحيح تماماً.
صممت كل وضعية في اليوغا خصيصاً لمساعدتك على الوصول إلى الأعضاء 
والتأثي��ر عليها إيجابي��اً مثل الرئتين والكبد والدماغ والغ��دد الخ. من خلال اتباع 
ه��ذه الطريقة الواعية في معالجة الجس��د، تتمكن كل خلي��ة من العمل على الوجه 
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الأمث��ل. ينبغ��ي عندما تم��ارس اليوغا أن تتفادى الش��عور بالتع��ب أو الوهن، لذا 
اس��ترخ وفي نفس الوقت ركز. خذ أنفاساّ عميقة ومتناغمة وتذكر أن تضع ابتسامة 
صغيرة على شفتيك. إن الهدف النهائي يكمن في أن تتمكن من الجلوس من دون 
حرك��ة لفترات أطول أثناء تمارين التنفس والتركيز والتأمل، لأن س��كون الجس��د 
يتي��ح الهدوء للعقل. وفر دقيقة م��ن الوقت وخذ بضعة أنفاس عميقة وبطيئة- من 

الأفضل أن تغمض عينيك. هل تشعر بحالة من الهدوء والسعادة؟
 

سكون الحواس والعقل

يوفر التنفس وس��يلة سهلة لاكتس��اب نظرة داخلية ثاقبة للجسم والعقل، ومنذ أنه 
يوح��د الإثني��ن، يُعد التنفس أمر أساس��ي في كاف��ة تمارين اليوغا. دعن��ا ننتقل إلى 

البراناياما أو التحكم بالأنفاس وهي اليوغا التي تشكل أساس هذا الكتاب.

» إن الذي اكتسب قدرة على التحكم بأنفاسه،
سيكتسب أيضاً قدرة على تحفيز العقل.

والعكس صحيح. إن الذي يتمسك عقله مقاليد الحكم
يتحكم أيضاً بأنفاسه. إن العقل يتحكم بالحواس.«

هاتا يوغا براديبكا

 إن ممارس��ة البراناياما تمنحك مس��توى أعلى من الطاقة في حياتك اليومية، ومن 
التبص��ر الذاتي والتحكم بالذات. إن كلمة براناياما تُترجم بعدة طرق. ففي الأصل 
تش��ير كلمة برانا إلى »طاقة الحياة«، لكنها تش��مل أيضاً مفاهيم كالتنفس والرياح 
والحي��اة والحيوي��ة والطاق��ة والقوة. يمكن ترجم��ة كلمة أياما عل��ى أنها تنظيم أو 
توس��ع أو بُعد. غالباً ما تترجم البراناياما مباش��رة على أنه��ا »التحكم بالأنفاس«. 

هذه الترجمة ليس��ت خاطئة، ولكن جوهر البراناياما ه��و القدرة على تبني وإدارة 
البرانا باستخدام أنفاسك كوسيلة أساسية.

إن جوه��ر البرانايام��ا هو تهدئة الحواس والعقل بواس��طة الأنفاس، خاصة من 
خ��لال العمل على تحقيق التوازن لتدفق اله��واء بين المنخرين. في الواقع، يتبادل 
المنخران التوازن تقريباً كل س��اعة وأخرى. أغلق في كل مرة منخراً وتنفس- أي 

منخر يسيطر الآن؟
إن في العقل البشري تياراً من الأفكار التي لا حد لها، يتغذى باستمرار من العقل 
الباطني،  وخاصة من الانطباعات الحسية التي ستصقله وتتحكم فيه. ربما تكون 
عبارة »س��يل من الأفكار« معبرة أكثر، لأن عقلنا هو دائماً في ذروة النشاط. يتكلم 
الهنود الآس��يويون عن »عقل القرد«، لأنه ي��دأب على القفز ذهاباً وإياباً مثل قرد 
صغير. تبزغ الأفكار الجديدة دائماً مثل ألعاب نارية في سماء صافية. يكمن الفن 
في القدرة على قيادة أوركسترا الألعاب النارية هذه، حتى تُطلَق الصواريخ كلها في 
وقت واحد- أو تخمد كلها. على سبيل المثال، إذا كنت تعاني من الإجهاد أو كنت 
مرتعباً فمن الصعب أن تقول لنفسك »إهدأ، يتم التحكم بكل شيء«، لأن افكارك 
تحوم بوعي وبدونه. مع ذلك فسوف تتمكن دائماً من أن تعقد أنفاسك- إن الأمر 
س��هل وعملي. يقول مثل تبتي قديم: »إن التنفس هو الفرس، والعقل هو الخيال« 
عليك أن تفكر بهذه العلاقة الحميمة التي تربط الفرس بالخيال أثناء تنفس��ك. إذا 
كان الف��رس منزعجاً أو غير متوازن، فإنه س��يقاوم اللجام ويهز بعنف الخيال من 
جنب إلى جنب. كذلك الأمر، س��يواجه الخيال الغاضب واللامبالي مش��اكل مع 
الف��رس إذا ضغ��ط عليه لأن الفرس أقوى من خياله��ا. ولكن عندما يكون الفرس 
والخيال منسجمين سيندمجان ويصبحان واحداً، كما أنهما سيكونان عوناً وسنداً 

واحدهما للآخر. هذا هو التحكم بالأنفاس- وهذا هو تماماً ما نحن بصدده.

التنفس المدرب التنفس المدرب



126127

»عل��ى مدى اليومين الأخيرين، تم تذكيري بفوائد اليوغا والاس��ترخاء العظيمة. 
فوائ��د يمكن اس��تغلالها في كل ح��دث من أحداث الحياة،  ويمكنها  أن تحس��ن 
م��ن أدائك على جميع الأصعدة، الرياضية والعملية والوجودية والزمالة والأبوة 
والإنس��انية. إن الأم��ر يبدو رائع��اً، غير أننا إذا  لم  نفرغ  واق��ع النهار  من وتيرته 
السريعة والتوتر فلن نبلغ قدرتنا الكاملة.  لتأمين أفضل مستوى من الأداء، عليك 
أن تج��د الت��وازن  بين الإجهاد وعملية الش��فاء. عادة  ما نحس��ن إجهاد أنفس��نا، 
ولكن غالباً ما ننس��ى أن نسترخي ونستعيد عافيتنا. علينا أن نتعلم كيف نلج إلى 

مساحة مريحة ونكسب  مزيداً من الطاقة قبل أن تصيبنا الموجة التالية"  
اول ستوغارد، 35 عاماً
 Multicoach.dk الفريق الأوروبي بطل السباق الثلاثي وصاحب

المزيد من الطاقة في الحياة

كم��ا قد ذُكر س��ابقاً، إن البراناياما هي العنصر الرابع من أش��تانغا يوغا، ويتضمن 
بصورة أساسية مجموعة من تمارين التنفس التي تنطوي على ثلاثة أجزاء:   

<شهيق )بوراكا(
<عقد الأنفاس )كومباكا(

<زفير )رشاكا(

إن اله��دف الرئيس��ي هو الحصول على البرانا المحيي��ة وتنظيمها. مجتمعة مع 
العنصر الخامس، برانياهارا، تسد البراناياما الهوة بين من جهة اليوغا »الخارجية«، 
وه��ي الأخ��لاق والمظاهر الس��لوكية لليام��ا والنيام��ا )العنص��ران الأول والثاني( 

إن عقد الأنفاس داخل المياه هو أيضاً نوع من أنواع البراناياما ويهدىء الجسد والعقل.

والمظاهر الجسدية للأسانا )العنصر الثالث(، واليوغا »الداخلية« من جهة أخرى 
والت��ي تتأل��ف من التركي��ز والتأم��ل الموجودين في الداران��ا والديان��ا )العنصران 
السادس والسابع(، مفضية في النهاية إلى تحرر روحي أو سامادي، العنصر الثامن 
واله��دف النهائي لليوغا. لذلك، فإن البرانايام��ا والتنفس يلعبان دوراً محورياً في 

اتصال العالم المادي والجسد بالعقل الداخلي في اليوغا.
ليس من الس��هل تحديد البرانا، ولكن دعني أقدم لك مثلين من الحياة اليومية. 
عندما تستيقظ في يوم مشمس وسماء زرقاء صافية، من الأرجح أن يكون مستوى 
طاقت��ك أعل��ى من طاقتك عندما تس��تيقظ في يوم رطب وس��ماء رمادية.  لنفترض 
أن��ك قد تناولت بالضبط نفس كمية ونوعية الطعام وأديت نفس العمل على مدى 
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نظام الطاقة في الجسم

إن كلمة »شاكرا« chakra  تعني »دولاب« أو »حلقة دوارة«. تتواجد شاكرات الفرد 
حيث تتلاقى قنوات الطاقة في الجسم، وتعمل كمحولات تتحكم بطاقات الجسم.
إن قنوات الطاقة الثلاث الأكثر أهمية هي إيدا ida، بنغالا pingala، وسوشومنا  
sushumna. تبدأ إيدا من المنخر الأيس��ر وبنغالا من الأيمن وتلتقيان عدة مرات 

في الأس��فل  بموازاة العمود الفقري الذي تُس��مى قناته الداخلية سوش��ومنا وترمز 
إلى النار. ترمز سوشومنا إلى الطاقة الكثيفة التي يمكن أن تنفجر فجأة في داخلك. 
ولأن الطاقات المختلفة تلتقي داخل هذه المراكز فبوس��عها العمل كمكدس��ات. 
إذا فق��د النظ��ام الت��وازن، يمكن أن تُحب��س الطاقة داخل الش��اكرات، ومن المهم 
تجنب حدوث ذلك عبر تطهير قنوات الطاقة والإعتناء بالجسد والعقل من خلال 

التحكم بالأنفاس.
يوجد مجموعة من الشاكرات توصف بالتحديد بأنها ذات ألوان ورموز أو عناصر 
مختلفة ولكل منها دوره المعين في نظام الطاقة في الجسم. غالباً ما يجري الحديث 
عن س��بع ش��اكرات. ويُفتَ��رَض أن الش��اكرات تتذبذب ب��ترددات مختلفة فيصدر 
عنه��ا أضواء بأل��وان مختلفة؛ وهكذا تمكن حكماء الهند القديمة من الإحس��اس 
به��ذه الذبذب��ات ووصفها. إذا ل��م تكن على اط��لاع باليوغا وخ��ط الفكر الكامن 
وراءه��ا فقد يب��دو التفكير بوجود بنِيْات كهذه في جس��مك، نظرياً وحتى خرافياً.
إن مواقع الشاكرات السبع تتطابق في الحقيقة مع مواقع غدد مهمة، ومع مراكز 
الأعصاب والأوعية الدموية المعروفة في علم التشريح الحديث. مع ذلك، يجدر 
التركي��ز على أن الش��اكرات لا تتطابق مع هذه الأعضاء إنم��ا بالأحرى مرتبطة بها 
ارتباط��اّ وثيق��اً. تتمركز الش��اكرا المعروفة ب»ش��اكرا الجذر« في قاع��دة العمود 
الفقري بين الأعضاء التناس��لية والش��رج. وفق علم التشريح الحديث تسمى هذه 

اليومين السابقين. »علمياً« يجب على مستوى الطاقة أن يكون نفسه؛ غير أنك لا 
تشعر بذلك. عندما تتمكن من الشعور بفرح جزيل واحتدام طاقة قوية في داخلك، 

هذه هي البرانا المرتبطة ارتباطاً دقيقاً بوعيك.

   »إن العقل والبرانا ممزوجان مثل الحليب والماء. كلاهما متساويان في فعاليتهما. 
يتواجد العقل )الوعي( حيث يوجد حركة أو نشاط مشبع بالبرانا. حيث يتواجد 

الوعي تتواجد البرانا«
هاتا يوغا براديبكا 

من المؤكد أنه قد س��بق لك أن قابلت أش��خاصاً بدا عليهم وكأنهم يش��عون طاقة 
تكاد تبدو وكأنها تملك »هالة« مضيئة. أو ربما قد ش��عرت بوجود شخص خلفك 
يراقبك- إن هذه الطاقة والوعي هما أيضاً برانا. إنك ستلاحظ أيضاً فقدان نوع من 
الطاقة عندما تش��اهد حيواناً أو إنساناً قد فارق الحياة؛ يسمي البعض هذه الطاقة 
»الروح«، وهنا نبدأ بإدراك معنى الكلمة. إن البرانا هي طاقتك، هي وعيك، البرانا 
هي روحك. يعود أصل أي تذبذب في الكون إلى طاقة الحياة النشيطة للبرانا- قوة 
الحياة التي تحرك كل ش��يء. وفقاً لليوغا وخط الفكر الهندوس��ي، تحدث الوفاة 
عندما تترك البرانا الجس��د، حيث أن القوة التي تحرك أنفاس��نا قد اختفت. كذلك 

الأمر، إن البرانا هي التي تبث الحياة في أنفاسنا عندما نولد.
إن فن البراناياما يكمن في التحكم بالبرانا كيفما تظهر في الجس��م. إذا لم تتدفق 
البرانا بحرية، سينخفض معدل الطاقة لديك وفي أسوأ الحالات ستظهر الأمراض. 
ل��ذا لا ب��د من الحفاظ على نظاف��ة قنوات الطاقة أو نادي، لك��ي تتمكن البرانا من 
التدفق بحرية. وبالمثل، من المهم أن ننتبه لمراكز معينة في الجسم التي يمكنها أن 
تخزن البرانا أو حتى تعترض س��بيلها. إن هذه المراكز تسمى »شاكرا« وهي نقاط 

رئيسية لتوازن الطاقة في الجسم.
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(adrenal gland)

Ovary

Pancreas

الغدة الصنوبرية
شاكرا العين الثالثة

بنغالا إيدا
سوشوما

شاكرا القلب

شاكرا الجذر

الغدة النخامية

الغدة الدرقية

الغدة الزعترية

المبيض
البنكرياس

الخصية

الكلية )الغدة 
الكظرية(

إن الرس��م الأيس��ر يظهر الشاكرات الس��بع وقنوات الطاقة. الغدد الهرمونية المهمة في الجسم  
تظهر في الرسم الأيمن.

المنطق��ة »العَجُز«، العظمة المقدس��ة. م��ن المهم أن نلاحظ أنه عن��د هذه النقطة 
بالذات، يترك الفرع الس��فلي التابع للجهاز العصبي الس��مبتاوي، العمود الفقري 
ويتصل بالأعضاء التناس��لية، الجهاز الهضمي، الخ. من ناحية علم النفس، ترتبط 

هذه الشاكرا بالغرائز الأكثر بدائية: استمرار الحياة والطاقة الجنسية والخوف.
إن الش��اكرا المركزية هي »ش��اكرا القلب« وتكدس الطاقة الإيجابية والبهيجة 
م��ن البران��ا أثناء الش��هيق. إن القلب في ثقافتن��ا كما في أي وقت مض��ى، هو الرمز 
المطل��ق للحب. إننا اليوم عل��ى بينة من حقيقة أن القل��ب لا يعمل كمضخة فقط 
إنما ينت��ج الهرمونات أيضاً وبالنظر إلى ارتباطه الوثيق بالدماغ من خلال الجهاز 
العصبي، فمن الطبيعي جداً أن نعزو الصفات التقليدية كالفرح والحكمة والروح 

إلى القلب. عندما ينبض القلب برفق نشعر أننا في حالة جيدة.
 ينطبق الأمر نفسه على أنفاسنا وافكارنا. عندما تكون أنفاسنا هادئة ومضبوطة 

يرتاح العقل. ينبغي أن تضع نصب عينيك هذه الثلاثية المؤلفة من القلب والعقل 
والنفَ��س من��ذ أنها مصدر رفاه��ك وصحت��ك. كان الطبيب الروم��اني، كلوديوس 
جالينوس، مدرك لهذا الأمر وكان أول من وصف النبض كمؤشر لصحة الشخص.
تقع ش��اكرا »العين الثالث��ة« في الرأس بين الحاجبين. وهي تنش��ط أثناء التركيز 
والتأمل. يتصل الشعار المقدس »أوم« Om اتصالًا وثيقاً بالشاكرا. إن المصطلح 
السنس��كريتي »اجنا« ajna  يعني »أمر«، ويقع في وس��ط الدماغ بالقرب من الغدة 
النخامي��ة المنتجة للهرمون، المتصل��ة مع مناطق أخرى في الدماغ  تؤثرعلى وعينا 
وشخصيتنا. تتصل شاكرا العين الثالثة أيضاً بالغدة الزعترية التي تؤثر على إيقاعنا 
الفيسيولوجي وعلى »الساعة« الداخلية )إيقاع الساعة البيولوجي(.                                                                                                                                 
عندم��ا تكون الطاقة الحيوية لش��اكرا العي��ن الثالثة ناش��طة ومتوازنة، يعمل ما 
تبق��ى من الدماغ على النحو الأمثل مما يحفز الاهتمام بهذه الش��اكرا لا س��يما  في 
تمارين التنفس والتأمل. إن شاكرا العين الثالثة تتميز بالشفافية الداخلية بالإضافة 
إلى الرؤية الخارجية والإدراك الحدس��ي المتق��دم والحكمة والروحانية والذكاء 
الخلاق. إذا نظرنا إلى الأمر من ناحية علم التشريح نجد أنه من المنطق أن نكون 
قادري��ن عل��ى الولوج إلى الغ��دة النخامية عبر إغماض أعينن��ا وتحويل نظرنا إلى 
الداخل، لأن ألياف العيون العصبية تتلاقى تماماً حيث تقع الغدة النخامية. يمكنك 
التأثير بالغدة النخامية ونشاطها عبر تركيز الوعي والطاقة على شاكرا العين الثالثة.
ربم��ا قد س��بق ل��ك أن رأي��ت هن��وداً يضعون نقط��ة ملونة إش��ارة إلى ش��اكرا 
العي��ن الثالث��ة. غالباً ما يضعونها قب��ل التوجه إلى المعبد أو القي��ام برحلة طويلة. 
إن اله��دف م��ن ذل��ك هو ح��ث الن��اس الذي��ن يصادفونهم عل��ى تركي��ز انتباههم 
وطاقته��م العقلية على ش��اكرا العي��ن الثالثة حيث يتمكن الدم��اغ من امتصاصها.                                                                                                        
إن الش��اكرات السبع ترمز مجتمعة إلى مس��تويات مختلفة من الوعي. كلما ارتفع 

مكان تواجدها في الجسم يرتفع مستوى الطاقة التي يمثلونها.
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 بعبارة أخرى، تجد في الأس��فل الغرائز البدائية، في الوس��ط الس��لوك الإنساني، 
ونحو الأعلى النواحي الفكرية والإلهية. لترتقي بمستوى الوعي وتتطور إنسانياً، 
ينبغ��ي علي��ك أن تتمكن م��ن إثارة قوة غرائزك الأساس��ية حتى تتمك��ن البرانا من 
الارتفاع بحرية نحو الدماغ. إذا أردت أن تتجنب جموحها، من المهم تنظيم نسبة 

كثافة البرانا ووجهتها. ولهذا الغرض يتم استخدام أقفال عدة للجسم.

أقفال الجسم الكبيرة والصغيرة

إن اليوغا تعتمد في ممارس��تها على اقفال كبيرة في الجسم )باندا bandha(، وهي 
عب��ارة عن تقلص��ات عضلية في أنحاء مختلفة في الجس��م. وكذلك الأمر بالنس��بة 
لأقفال الجس��م الصغيرة )م��ودرا mudra(، وهي تحولات طفيفة في الأطراف أو 
الأعضاء كالأصابع والعينين أو اللس��ان. إن س��مة الأقفال المشتركة هي أنها تعزز 

التركيز والتأمل عبر التحكم بتدفق البرانا.
يوج��د ثلاثة اقفال كبيرة مميزة يمكن الاس��تفادة منها. يُسْ��تَخدم كل قفل على 
	Maha Bandha »حدة، ولكن حين  تُس��تَخدم في نفس الوقت تس��مى »ماها باندا
أي »قف��ل عظيم«. بصرف النظر عن قدرته على المس��اعدة في تركيز البرانا وإثارة 
الطاقة الساكنة، يُسْتَخدم القفل العظيم، كونداليني kundalini، أثناء عقد الأنفاس 

لأنه »يقفل« على الهواء في الرئتين.
إن البان��دا الأول��ى هي »قف��ل الج��ذر« Root Lock	ويُنفَذ ع��ن طريق إحداث 
تقلص��ات في المس��تقيم للتأثير على العضل الش��رجي الداخلي والخارجي و رفع 
منطق��ة العجان قلي��لاً. إن لهذا القفل أهمية كبيرة منذ أنه يحفز الفرع الس��فلي من 
الجهاز العصبي الس��مبتاوي الممتد من العمود الفقري في أسفل الجسم؛ وينشط 
كامل الجهاز العصبي المهدىء، بأعلى درجة من الكفاءة والتوازن.																																																																																						

إن البان��دا الثانية هي »قف��ل البطن«، ويُنفَذ بجذب البطن والس��رة نحو العمود 
الفقري ومن ثم رفعه قليلاً. يُمْتَص البطن والحجاب الحاجز والأعضاء الداخلية 
بين الأضلاع بس��بب انعدام الضغط فيها. لذا يبدو الهزال الش��ديد على الشخص 

الذي يمارس »قفل البطن«.
إن تأثي��ر هذه البان��دا مدهش للغاية ويفضي إلى رفع البران��ا على طول العمود 
الفقري. يمكن فقط للتمرين الذي تتلوى خلاله عضلات البطن، تدليك الأعضاء 
الداخلي��ة بنف��س القدر، مم��ا يؤدي إلى تحس��ين عملية الهض��م وتقوية الحجاب 

الحاجز؛ ويُدلك القلب أيضاً تدليكاً شاملاً.
إن البان��دا الثالث��ة هي »قفل الحل��ق« ويُنفَذ عن طريق الضغ��ط على الذقن إلى 
أس��فل نحو الغ��ور الصغير فوق عظمة الصدر تماماً، مما ي��ؤدي إلى التقاء الذقن 
بالترقوتين الأمر الذي يس��بب إقفال الحلق. يقفل قفل الحلق الطريق بوجه البرانا 
ويوجهها نحو الأس��فل ليوحدها م��ع البرانا المتدفقة صعوداً م��ن منطقة الصدر. 
بالإضافة إلى تركيز البرانا وتنش��يط طاقة الجس��م الساكنة، فإن لقفل الحلق فعالية 

تامة أثناء عقد الأنفاس لأنه يعيق تدفق الهواء من خلال الحلق ويعزل الرئتين.
بالإضافة إلى الباندا- اقفال الجسم الكبيرة- يوجد مجموعة من المودرا- اقفال 
الجسم الصغيرة. تُسمى المودرا التي غالبا ما تُستخدم مع القفل العظيم »سامبهافي 
مودرا« Sambhavi Mudra. يتم من خلال هذا القفل توجيه التركيز والفكر نحو 
ش��اكرا العين الثالثة وذلك بحَول العينين نحو الأعلى والداخل لتعزيز الاسترخاء 
والتركي��ز والتأم��ل. إن »جنان��ا م��ودرا « Jnana Mudra ، م��ودرا صغيرة أخرى، 
تشكل وضعية اليوغا المعروفة بضم السبابة إلى الإبهام ليشكلا حلقة مع كف اليد 
مفتوح نحو الأسفل. ويظهر أثرها في الحالة النفسية وترمز إلى الحكمة والمعرفة 
 Chin »البديهي��ة. عندم��ا يتجه كف يدك نحو الأعلى يُس��مى القفل »ش��ن م��ودرا
Mudra ويرمز إلى تمدد الوعي. إن استخدام هذين القفلين مفيد في تمرين التأمل.
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 Kechari Mudra »إن الم��ودرا الأخيرة التي س��أذكرها هي »كش��اري م��ودرا
وهي في ش��كلها النهائي واحدة من أكثر الأقفال صعوبة وفعالية والأقل شهرة بين 
اقفال الجس��م كلها. للكش��اري صيغتان مختلفتان- صيغة بسيطة وأخرى نهائية. 

هكذا توصف الكشاري الصغيرة:

»في سعيه وراء أي مورد رزق، في أي مكان، يستطيع اليوغي ممارسة »نابو مودرا« 
nabho mudra. أبرم اللسان إلى فوق، إشهق واعقد النفَس. هذه هي النابو مودرا. 

وهي تقضي على جميع الأمراض.«
غراندا ساميتا

عندما يتعلق الأمر بالأس��انا والبراناياما المختلفة يتم تطبيق الكش��اري البس��يطة، 
وتُنفَ��ذ بس��هولة عن طريق برم اللس��ان إلى الخلف والضغط برف��ق باتجاه الحنك 
الرخ��و. إن له��ذه العملية تأثير إيجابي على القل��ب والرئتين والدماغ، لأن اتصال 
مجموع��ة م��ن الألي��اف العصبية الموج��ودة في اللس��ان فضلاً ع��ن الحنك، بهذه 
الأعض��اء ي��ؤدي إلى تس��كينها. يتم التأثير بش��كل خ��اص على العص��ب المبهم 
المهم. إن لهذه التقنية أهمية خاصة في ممارس��ة تمارين البراناياما المتقدمة حيث 

تُعقَد الأنفاس لفترة أطول من الزمن.
إن تعل��م الكش��اري النهائية يتطلب قدراً أك��بر من التدريب، ولك��ن كثيرة هي 
الثمار التي يمكنك جنيها. خلال إقامتي في ريشيكيش في شمال الهند عام 2004، 
بي��ن لي أس��تاذي، يوغي راكي��ش جي، كيفية تأدية الكش��اري، حيث يدفع لس��انه 
قس��راً داخل تجويف الأنف. كنت أم��ارس فجر كل صباح مجموعة من التمارين 

 

.)Maha Bandha( يمارس قفل الجذر والحلق والبطن في نفس الوقت في القفل العظيم
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لتدليك لس��اني وتقويته وشده. باختصار، كنت أدفع بلساني إلى ممارسة الجمباز. 
كنت أس��حبه إلى الجنب قبالة أسنان الفك السفلي وتدريجياً أجتاز الرباط تحت  
اللسان. أفضل أن أنظف لساني بأصابعي وقطعة من القماش قبل التمارين حتى إذا 
جف يس��هل الإمساك والتعلق به بكلتا اليدين. إن كمية صغيرة من اللعاب تجعله 

زلقاً كثعبان البحر ويستحيل التعامل معه. 
إذا كان اهتمامك باليوغا ثانوياً فمن الواضح أنك لست مضطراً إلى التطلع إلى 
الصيغة النهائية من الكش��اري. مع ذلك، ش��ددت الكتب المقدس��ة القديمة مراراً 
وتك��راراً على أهمية إتقان ممارس��ة الكش��اري. تكمن أهمية الكش��اري الخاصة 
في أثر اس��تخدام اللس��ان المحفز لمناطق في الدماغ تتحك��م بإنتاج الهرمونات، لا 
سيما الغدة النخامية. من خلال التحكم بمنطقة تلاقي قنوات الطاقة، إيدا وبنغالا 
وسوش��ومنا )ش��اكرا العين الثالثة(، تكتس��ب قدرة على التحك��م بالجزء الذي لا 

تستطيع الإرادة التحكم فيه من الجهاز العصبي.
وفقاً لذلك، يُعد تركيز الإنتباه على المنطقة الواقعة بين الحاجبين، أمراً مألوفاً 

للغاية لما يحدثه من توازن وسلام في العقل.
للكشاري فائدة أخرى وهي القدرة على تغيير مجرى تدفق الهواء في المنخرين 
من دون اس��تعمال الأصابع. يمكن أن يمنع طرف اللس��ان اله��واء من التدفق من 
أح��د المنخري��ن في كل مرة؛ بذلك يمكن��ك اختيار المنخر الذي ت��ود التنفس من 

خلاله، الأيسر أو الأيمن.
أخيراً، يمكن أن تس��اعدك الكشاري على التخلص من الرغبة الملحة للتنفس 
أثن��اء عقد الأنف��اس، وإيقاف تقلص��ات الحج��اب الحاجز الطبيعي��ة- حتى ولو 

حبست أنفاسك لفترة طويلة. 

طاقة باردة أو دافئة؟

ق��د يب��دو التركيز عل��ى تقني��ات التطهي��ر المتعددة والش��اكرات ومختل��ف اقفال 
الجس��م، متطرفاً بعض الش��يء. ألن يكون كافياً أخذ أنفاس عميقة؟ إن الجواب 
لهذا الس��ؤال يكم��ن في البراناياما،  التي هي أكثر من تحك��م بالأنفاس إنما أيضاً 
وسيلة يمكن من خلالها استغلال الأنفاس للتحكم بدفق الطاقة في الجسم. لفهم 
الحكم��ة العميقة التي ترتكز عليه��ا اليوغا، من المفيد إلقاء نظرة على تفس��يرات 

رمزية لمفاهيم قد سبق تناولها.
كم��ا قد ذُكر آنف��اً، تنطلق قناة الطاق��ة الخاصة بإيدا من المنخر الأيس��ر. ترمز 
إي��دا إل��ى القمر لم��ا تمثله م��ن طاقة ب��اردة ومهدئة. في الواقع، يتلاش��ى الجس��م 
ويس��ترخي ويحص��ل على قس��طه من الراح��ة. في المقابل، إن البنغ��الا في المنخر 
الأيم��ن ه��ي الطاق��ة الدافئ��ة م��ن الش��مس الت��ي تنش��ط وتحف��ز نظ��ام جس��منا.                                                                                      
ه��ل يمكن أن يذكرنا نظاما الطاقة المتعارضين بش��يء قد س��بق لن��ا أن صادفناه؟ 
نع��م، بفرع��ي الجه��از العصبي المس��تقل الذي أطلق��ت عليهما العل��وم الحديثة 
إس��م »المس��ارات الودية والس��مبتاوية«. تماماً كما كانت الحال مع الش��اكرات 
المختلف��ة المقابل��ة للغ��دد المنتج��ة للهرمون والمراك��ز العصبية، فإن الف س��نة 
م��ن المعرفة الهندي��ة القديمة ح��ول ازدواجية العمل في وظيف��ة الجهاز العصبي، 
تش��هد عل��ى إدراك بديه��ي رائع لجس��م الإنس��ان وعقله. لي��س فقط نظري��اً إنما 
عملي��اً أيض��اً حيث أصب��ح واضحاً أن��ه بإمكان��ك التأثير على أس��لوب حياتك 

من خلال استيعابك لمحور الحياة الرقيق ألا وهو النفَس.
إن العل��وم الحديثة في الواق��ع أصبحت تدرك حقيقة أن مس��توى عمل جهازنا 
العصبي ونس��بة استهلاك الأكس��جين يختلفان عند تنفس��نا من المنخر الأيسر أو 
الأيمن، وسيكون من المثير أن نتابع ما ستفضي إليه الدراسات المستقبلية.  وفقاً 
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لذل��ك، تك��ون إيدا )القمر( المس��ار الس��مبتاوي الملطف، في حي��ن تكون بنغالا 
)الشمس( المسار الودي المنشط الذي يحفظنا في حالة جهوزية ويحضرنا للقتال: 
عندما يتحقق التوازن بين هذين الجزئين من الجهاز العصبي- الش��مس والقمر- 
ع��ن طريق التنفس، س��تتمكن الطاقة م��ن التدفق بحرية في جميع أنحاء الجس��م. 
س��يهدأ الدماغ ويعمل بانس��جام وفعالية وس��يحضر لمس��توى أعل��ى من الوعي.
هذا ه��و هدف اليوغا والبراناياما النهائي. وعندم��ا يتحقق التوازن المثالي بين 

المنخرين، ستتمكن من اختبار السامادي samadhi )منزلة الاتحاد(.
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تمارين

أنفاس اليوغا الأصيلة

يمكن تنفيذ التمارين التالية عن طريق الاستلقاء على الظهر )وضعية الاسترخاء(. 
يمكن��ك أيض��اً أن تجل��س متصالب الرجلين عل��ى الأرض، طالم��ا تحافظ على 
اس��تقامة الظهر. إبدأ أولًا بقراءة التمارين وانظر إلى الرس��وم التوضيحية. مارس 

التمارين منفرداً أو مع صديق.

1( أسلوب التنفس في اليوغا

نظراّ إلى أنك قد توصلت حتى الس��اعة إلى فهم حقيقة نَفَسك الطبيعي بإسهاب، 
فستتمكن من العمل على تعديله أو تحسينه. وذلك يحصل عبر تعلم كامل أسلوب 
اليوغ��ا في التنف��س والمؤلف من ثلاثة عناصر: التنف��س البطني، التنفس الصدري 
والتنفس الترقوي. ضع يداً على بطنك وأخرى على صدرك. تعمد الاستنشاق عميقاً 
إلى داخل »معدتك« حتى تشعر بارتفاع اليد التي وضعتها على بطنك؛ وتجنب في 
نفس الوقت تحريك اليد التي وضعتها على صدرك. تأكد من أنك مسترخ تماماً، 
وخاصة عند الكتفين والعنق واللس��ان والجبهة. إذا رغبت يمكنك إضفاء بس��مة 
صغيرة على ش��فتيك- أو ربما مجرد ابتس��امة داخلية- كما في التمارين الأخرى.
إذا وجدت صعوبة في فصل الحركة في بطنك عن الصدر، يمكنك وضع حزام 
محك��م ح��ول القفص الص��دري عند ذلك س��يصعب عليك اس��تخدام عضلات 
الص��در. ثابرعل��ى الاستنش��اق حت��ى تنتف��خ معدت��ك، أزف��ر وح��اول أن تتحكم 
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ينخف��ض الحجاب الحاج��ز وترتفع المعدة )الش��كل العلوي(. يعود الحج��اب الحاجز إلى 
وضعه الطبيعي وتنكمش المعدة )الشكل أدناه(

بالحركات وتبطىء من سرعتها قدر المستطاع. بعد ملء الجزء السفلي من رئتيك 
)المع��دة(، إمض قدماً واملأ الصدر )بعد أن تنزع الحزام(. هذا الإجراء س��يرفع 
اليد الموضوعة على الصدر. إن الجزء الأخير من الش��هيق يُنفّذ في الجزء العلوي 
م��ن الصدر عبر رفع عظام الترقوة قليلاً. وهكذا تُنجَ��ز الطريقة المثلى للتنفس في 
اليوغا والذي يُختَتم بتحرير س��لبي للهواء في رئتيك بدءاً من أعلى رئتيك ومنتهياً 
م��ع تحرير الهواء في »معدتك« مما يهيئ��ك للنفَس التالي. من المهم عدم إحداث 
ضغ��ط في الكتفي��ن والعن��ق بإدخال الهواء قس��راً إلى الرئتين، ب��ل ينبغي أن يكون 
التدف��ق م��ن المعدة إلى الصدر فالترقوة سلس��اً ورفيقاً قدر المس��تطاع. كلما قل 

استخدامك للطاقة، زادت ممارسة التمارين دقةً.
إن الهدف هو أن تستنشق أكبر قدر من الهواء مع اقل قدر من الجهد. إذا صعب 
عليك أو أضناك استنش��اق الكمية الأخيرة القليلة من الهواء عن طريق رفع عظمة 
الترق��وة، تجاوز هذا الج��زء الأخير من التنفس، لأن اس��تخدام الحجاب الحاجز 

Diaphragmالحجاب الحاجز

تمارين

)ق��د يبدو مث��ل »المعدة«( والصدر أهم بكثير. يمكن أيضاً ممارس��ة هذا التمرين 
جلوساً )مثلاً: في العمل أو أثناء الاجتماعات أو في الحافلة(، لكن ولأن عضلات 
الخاصرة والمعدة تحافظ على اس��تقامة العمود الفقري، فليس من الس��هل تماماً 

خفض الحجاب الحاجز ونفخ المعدة.
م��ع ذلك فإن��ه ما زال تمرين��اً رائعاً ويوفر تدليكاً ش��املاً لأعض��اء التجويف 
البطن��ي- خاص��ة الكبد والمع��دة التي تقع مباش��رة تحت الحج��اب الحاجز. إذا 
مارس��ت التمري��ن )بلط��ف( بعد اس��تراحة الغداء، فستس��اعد على تعزي��ز عملية 
الهضم- التي س��تتمكن من الإحساس بها وس��ماعها- حاول أن تفعل ذلك! كما 
س��بق وذُكر، إن أسلوب التنفس هذا يُسمى أس��لوب التنفس في اليوغا، لكنه ليس 
أكث��ر من تنف��س طبيعي وصحي. تدرب على أس��لوب التنف��س الواعي هذا كلما 
سنحت لك الفرصة- ستسدي لنفسك صنيعاً عظيماً. والمميز بالأمر أنك ستغير 
أسلوب تنفسك اللاواعي بواسطة التدرب على طريقة اليوغا بالتنفس، مما سوف 

يقوي كامل جهازك العصبي ويؤثر على جسدك وعقلك وروحك أيضاً.

2( أسلوب التنفس في اليوغا مع الضغط البطني

يوجد تفصيل غالباً ما يُهمل غير أنه مهم لتدريب الأنفاس وهو الضغط المس��بق 
للجزء السفلي من البطن )تحت السرة(. إذا كنت تتنفس حصرياً في أسفل المعدة 
فق��د يك��ون لذلك مع الوقت عواقب عل��ى الأعضاء الداخلية. كم��ا يجدر تفادي 
حصر التنفس أيضاً في الجزء العلوي من رئتيك، لأنه سيس��فر عن نقص في حاجة 
الجسم من الأكسجين، ويؤدي إلى الإحساس بالإجهاد والتوتر. إن الهدف يكون 
إذاً إيجاد توازن مناس��ب، والاس��تفادة من الضغط البطني لما من ش��أنه المحافظة 
على موضع الأعضاء الداخلية، بينما وفي نفس الوقت يعرضها لضغط ملائم يزيد 
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ينخف��ض الحج��اب الحاجز، لكن ضغطأً طفيف��اً في عضلات البطن يمن��ع جزئياً المعدة من 
الارتف��اع )الش��كل العلوي(. يعود الحجاب الحاجز إلى موقع��ه الأصلي ويضغط الهواء إلى 

خارج الرئتين بمساعدة الشد العضلي في البطن )الشكل أدناه(.

من قدرتها العملية. ضع يداً على بطنك أس��فل الس��رة وحاول أن تتنفس بواس��طة 
معدت��ك فقط، م��ن دون أن تحرك يدك. إن الأمر ليس بس��هل؛ لك��ن عندما تتعلم 
التحكم بالعضلات المناس��بة وتنس��ق عمله��ا مع التنفس، فس��وف يحدث الأمر 
تلقائي��ا. خذ وقتك وك��ن صبوراً. عندما يُمارس أس��لوب التنف��س في اليوغا بهذه 

الطريقة، يُحدث أثراً إيجابيا على كامل جسمك.   

3( تدريب الحجاب الحاجز

م��ن المحتمل أن يك��ون الحجاب الحاجز من أهم العضلات التي س��تطلع عليها 
أبدأً. لذلك سيكون من المفيد تعميق معرفتك عنه وتدريب هذه العضلة بالذات. 
تاب��ع التنفس وفقاً لأس��لوب اليوغ��ا، لكن ح��اول أن تدفع الهواء خ��ارج رئتيك 

Diaphragmالحجاب الحاجز
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بواسطة عضلاتك. استخدم عضلات البطن، وكأنك على وشك أن تتمخط، لكن 
إفعل ذلك ببطء. ضع يداً على بطنك وزد من وتيرة أنفاسك حتى تهتز يدك صعوداً 
ونزولًا. لا تس��تخدم صدرك في هذا التمرين- فقط الحج��اب الحاجز )المعدة(. 
ح��اول أيض��اً أن تم��لأ قدر المس��تطاع الجزء الس��فلي م��ن رئتيك باله��واء ومدد 
معدتك إلى اقصى حد عن طريق دفع الحجاب الحاجز إلى أس��فل. لا تحاول أن 
تدفع أكثر من اللازم لأن ذلك قد يسبب انزعاجاً أو دواراً. حاول أن ترفع معدتك 
إل��ى ما بين اضلاع��ك. يمكنك أن تفعل ذلك عن طريق القيام »بازدراد« صغير أو 
عن طريق امتصاصها. بينما تعقد انفاس��ك، إرفع حجابك الحاجز واخفضه 20-
10 مرة على التوال��ي. هذه طريقة ممتازة لتقوية وتليين الحجاب الحاجز، وتوفر 
في الوق��ت عين��ه تدليكاً لطيفاً وصحياً لأعضاء الأمعاء الذي من ش��أنه تحس��ين 
عملية الهضم لديك. حتى أن قلبك س��يحصل بدوره من الأس��فل على قس��ط من 
التدلي��ك الناعم والمريح خلال هذا التمرين. حاول أيضاً أن تقوم بازدراد مماثل 

بعد الزفير. إذا بدا إفراغ الرئتين مزعجاً فاترك فيها بعض الهواء.
مع الوقت سيصبح بإمكانك أن تدمج أسلوب التنفس العادي  والضغط البطني 

في اليوغا بالأقفال الثلاثة التالية:

س��امبافي م��ودرا Sambhavi Mudra- مواصلة التركي��ز أو »عينك الداخلية«   >
على شاكرا العين الثالثة.

جنانا أو ش��ن م��ودرا Jnana or Chin Mudra- إصنع دائرة بواس��طة الإبهام   >
والسبابة واضغطهما معاً قليلاً.

كشاري مودرا »الصغيرة« Kechari Mudra- إلوِ اللسان إلى الخلف واضغطه   >
نحو الحنك الرخو.

يمكنك تنفيذ كل منها على حدة أو تنفيذها مجتمعة.
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عقد النفَس على اليابسة وفي المياه

التوقف المؤقت الطبيعي

ق��د لا تكون على بينة م��ن مدى أهمية عقد الانفاس. إن الأنفاس س��تغدو فجائية 
ومتناف��رة إذا ل��م يتخلله��ا توقف مؤق��ت طبيعي بين الش��هيق والزفي��ر. لذا يجدر 
الاهتم��ام بإلق��اء نظ��رة فاحص��ة على ه��ذا التوقف. لس��ت بحاجة إلى اس��تخدام 
أي وس��يلة لتتمك��ن من عقد أنفاس��ك لفترة طويلة في س��بيل الحص��ول على تأثير 
مه��دىء للجس��د والعق��ل، لكن يج��ب على ه��ذا التمري��ن أن يوفر لك الش��عور 
بالراحة والاس��ترخاء الكلي. حاول الآن أن تعقد أنفاس��ك- خمس ثوان، عش��ر 
ث��وان أو ربما دقيقة. أغمض عينيك ووجه حواس��ك نحو الداخل. قد تتمكن من 
الإحس��اس بقلبك أو على الأقل بنبضك الذي لا تش��عر به خلال النهار. بعد فترة 
وجيزة من التكيف ستتمكن من عقد أنفاسك بشكل أفضل، وعندما تكتسب قدرة 

على التحكم بوتيرة عقد الأنفاس ستتوضح لك أمور كثيرة عن نفْسك. 

»كما يتم التحكم تدريجياً بالأسود والنمور والفيلة، كذلك يتم التحكم بالبرانا من 
خلال الممارسة. خلاف ذلك يهلك الممارس.«    

هاتا يوغا براديبكا

عندم��ا تتف��س تبعاً لأس��لوب البراناياما، العنص��ر الرابع في اليوغ��ا، فمن الأهمية 
بم��كان التحكم بطاقة الحي��اة )برانا( مما يحتم عليك التحكم بالأنفاس. تُس��مى 
الوقف��ة بي��ن الش��هيق والزفي��ر كومب��اكا Kumbhaka، وتمدي��د ه��ذه الوقفة قدر 
المس��تطاع مهارة حقيقية.  إن التوقف المؤقت التلقائي للأنفاس هو أسمى شكل 
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من أش��كال البراناياما. على الرغم من أن الأنفاس هي »ممس��وكة« حرفياً، إلا أن 
الهدف يكمن في حثها على التوقف والانقطاع من تلقاء نفسها، لذا لا يُقصد بها أن 
                         .Kevala Kumbhaka »تكون عملية شاقة. تسمى هذه الحالة »كفالا كومباكا
ق��د يكون قد س��بق ل��ك أن اختبرت الكفالا بنفس��ك من دون أن ت��درك. تذكر 
حادثة جميلة وغامرة أو مفاجِئة، واس��ترجع الوقفة العفوية لأنفاسك حيث طالت 
اللحظ��ة دون أن تدري. »أن تصبح مُبه��راً« هو التعبير الذي نصف من خلاله هذه 

الظاهرة في اللغة الإنجليزية. ذلك يعني ببساطة أنك نسيت للحظة أن تتنفس.  

كيف تعقد أنفاسك؟ 

غالباً ما كنت أُسأَل عن الطريقة التي أتبعها للتمكن من عقد أنفاسي لفترة طويلة- 
حوالي تسع دقائق. من الأسهل أن نفهم ذلك على ضوء اليوغا، لأن الأمر يتلخص 
بالتحكم بالعقل واكتساب قدرة على التحكم بالجهاز العصبي الآلي، الذي عادة 
لا س��لطة للإرادة عليه. يوجد فرق شاس��ع بين »أن تعقد نَفَس��ك« وبين أن تصبح  

أنت وعقد النفَس واحداً.

»ليس لأن الأمور تبدو صعبة لا نجرؤ، لأننا لا نجرؤ تبدو الأمور صعبة.«  
سينيكا

إن التضل��ع في عقد الأنف��اس يكمن في أن تتحكم جس��دياً وعقلياً بإحداث وقفة 
أنت بكل بساطة لا تتنفس خلالها. أن »تقوم أنت بعقد النفَس« أمر يفترض تأدية 

إنّ الشدّ الجسدي الصحيح والسكون الذهني هي عناصر مهمة خلال التدريب والمنافسة.
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مهمة ش��اقة، إنما أن تترك الأمر »يحدث من تلق��اء ذاته« لا يتطلب بذل اي جهد. 
عندم��ا لا تب��ذل أي جه��د لتتنفس أو لتعقد نَفَس��ك، إنم��ا تكون نوعا م��ا في حالة 
اس��تراحة، يهدأ العقل، وعلى بحيرة الأفكار الس��اكنة ه��ذه تبزغ الروح والحدس 
وينعكس نورهما. كما يوجد في اليوغا مس��ارات عديدة متنوعة تفضي إلى التنوير 
في »س��مادي«  samadhi، كذلك يوجد في الغطس الحُر تقنيات واساليب عديدة 
ومختلفة يمكنها أن تفضي إلى مس��توى أعلى من الوعي.  في س��بيل أن تجيد عقد 
نَفَس��ك، ينبغي عليك أن تتمكن من التغاضي عن الوقت أو تبديده؛ تستطيع ذلك 
من خلال حالة الانسياب حيث تتوحد مع أفعالك، أو من خلال شكل من اشكال 
النش��وة أثناء التأمل حيث »تنسى نفْس��ك«- على غرار هيامك في أفكارك. إن آخر 
شيء يمكن أن تفكر فيه أثناء عقد النفَس هو النظر إلى الساعة أو التفكير بالوقت، 

لأن التفكير في الوقت يحيله فكرة في عقلك.  
إن أحد الس��بل لعق��د الأنفاس هو أن تتعمد الانفصال ع��ن وعيك، لأن غياب 
إرادتك يس��هل إتمام الأمر. ينبغي أن يُحيد الوعي والإرادة. عندما أعقد أنفاس��ي 
لف��ترة طويلة، تكون لدي القدرة لأدخل في حالة من الوعي المحايد يتخللها »قناة 
نور« صغي��رة تتصل بالعالم الخارجي. نور كخيط رفيع يش��كل لي »خط الأمان« 

تماماً كما تفعل أذناك عندما تنام.
عندما تس��تغرق في نوم عميق، لا تس��مع ش��يئاً ولا حتى صوت الموسيقى ولو 
ع��لا، أم يجدر بنا القول أنك تس��مع كل ش��يء، ولكن بما أن حواس��ك نائمة فلا 
يُس��جل ما تس��معه؟ في ه��ذه الحالة، تتجاوب فق��ط مع التحذي��رات- كأن ينادي 
عليك أحد أو يرن جرس المنبه. ربما قد سبق لك أن حاولت الاستيقاظ قبل رنين 
ج��رس المنب��ه، مما يعني أنه ولو تم »إيقاف عمل« وعي��ك فما زال لديك نوع من 
الوع��ي العائم فوق مس��توى وعيك العادي. إنها نفس الطريق��ة التي تدربت عليها 

لكي أتمكن من »العودة« على عاتقي قبل أن أنهي فترة الغطس تماماً. 

التنفس المطرد

بدد افكارك

أود أن أقدم مثلين عن كيفية قيامي بعقد النفَس وعن ما أختبره. ولكنني س��أجيب 
أولًا ع��ن س��ؤال لطالما طُرح عل��ي، وبالتحديد هو: ما هي الأف��كار التي تراودني 
أثن��اء عقد النفَس لفترة طويلة؟ هذا الس��ؤال هو بيت القصي��د، ويمكنني أن أفهم 
س��بب تس��اؤل الناس، ولكن تصعب الإجابة عليه بشكل واضح. إن أفضل إجابة 

تكون بأنه ليس مهماً ما تفكر به؛ لكن كيف تفكر.
تتوف��ر تقنيات مختلف��ة للتحكم بتيار الأفكار. يمكن��ك فعليا محاولة التخلص 
م��ن الأف��كار الس��لبية التي تبث فيك مش��اعر الغض��ب والح��زن أو الإنفعال، من 
خلال اس��تبدالها بأفكار إيجابية أو محايدة. وبالمث��ل يمكنك محاولة قمع ظهور 
الفك��رة الس��لبية من خ��لال التركيز على توفي��ر حالة إيجابية للعق��ل. إن الحد من 
س��رعة توات��ر أف��كارك يجعلك في وض��ع أكثر ه��دوءاً. يوج��د نهج آخ��ر وهو أن 
ت��دع أف��كارك تنس��اب م��ن دون أي تدخل من��ك وتتخي��ل كأنك تراها كسلس��لة 
قط��ارات تم��ر عل��ى منص��ة أمام��ك. إذا رغب��ت يمكن��ك رك��وب عرب��ة )فكرة( 
والتحق��ق منه��ا. كيف تب��دو؟ إذا بدا لك أنها فك��رة مزعجة، دعها تم��ر. لا تنفعل 
أو تح��اول رميه��ا بعي��داً. إذا كان��ت مص��رة عل��ى البقاء، رح��ب بها وابتس��م لها.
إن ه��ذا التمري��ن هو تأمل ذهني جيد، حيث تراقب وتقب��ل بوعي الأفكار التي 
تظهر من دون أن تحكم عليها أو تحللها. تستطيع افكارك أن تتنقل ضمن مستويات 
مختلفة، لذا يمكنك أن تعلم نفْسك العديد من تقنيات التأمل والتصور المختلفة. 
ستتمكن مع مرور الوقت ومن خلال تحسين قدرتك على مراقبة أفكارك والتنبه لها، 
أن توفر لدماغك تدليكاً فعّالًا، وأن تتحكم بأفكارك الهائجة واستبدالها بأخرى.
هنالك الكثير لتكتش��فه عن نفْس��ك عبر الإصغاء إلى ما »يحدثك« به جسدك. 
س��تتصل بنفس��ك بطريقة جدي��دة ومختلفة عبر زيادة مس��توى الوعي في جس��دك 
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وعقلك، فتصل بالتالي إلى مستوى أعلى من الاسترخاء والتركيز والتأمل. عليك 
ببس��اطة أن تتوحد مع نفَس��ك ونفْس��ك. من هذا المنطلق تعي أن التأمل لا علاقة 
له بالدين ولا هو ش��يء مغلف بالغموض والطقوس، بل هو أسلوب تفكير سوي 

لكل الناس وهو أسلوب يمكن التدرب عليه.
أحاول أحياناً تبديد فكرة »عادية« وأستبدلها بالتركيز على حركات جسدي أو 

على وضعيته. إن القلب هو عضو محوري يمكن الإحساس والتحكم به.
أش��عر به بش��دة عندما أم��ارس أكثر الغطس��ات امتيازاً. فهو ينب��ض برفق ورقة 
ش��ديدين، وتنس��اب اهتزازاته، أو إذا أردتَ صوته، كليا إل��ى ذهني. عندما تحرز 
اتص��الًا وثيقا مع قلب��ك وتتعلم الإصغاء إليه وتتمكن من التأثير فيه بش��كل كبير، 

ستتحسن سريعاً قدرتك على عقد نَفَسك.
أس��تمتع أحياناً باس��تخدام تقنية أخرى وهي القدرة على إحداث صورة ذهنية 
أق��وم خلاله��ا بجعل جس��دي يدور حول ذات��ه. عندم��ا أتمدد في المي��اه مواجهاً 
الأرض وأعق��د أنفاس��ي، أتخي��ل أن جس��دي يدور بب��طء بنس��بة 90 درجة حول 
مح��وره الطولي ليدفعني إلى الإنتصاب. بع��د أن أدور عائداً إلى الوضع العادي، 
أعود فأدور مجدداً نحو الجانب الآخر. في الحقيقة أنا لا أتحرك قيد أنملة، ولكنني 

أشعر وكأنني أتمدد تماماً على  جانبي في المياه.
إلى جانب عدم تبذير الأكس��جين على محفزات بصرية لا ضرورة لها، يس��هل 
علي��ك التحك��م باف��كارك وبالتالي بردود فعل جس��مك عندما تح��ول نظرك إلى 
الداخ��ل؛ فنصيح��ة قيمة مني، أغمض عينيك. عندم��ا ترتحل في عالمك الداخلي 
، ستكتش��ف الكثير من الأمور الجديدة والمثيرة عن نفس��ك. بالإضافة إلى ذلك 
فس��وف تفصل نفس��ك عن الأم��ور المحيطة ب��ك والتي غالباً ما تكون مُشَ��تتة في 
حياتك اليومية. كيف س��تتمكن من الاس��ترخاء وإعادة ش��حن »بطاريتك« وأنت 

تتخبط باستمرار في ما يحيط بك؟ 

التنفس المطرد

عقد النفَس في الماء

 ،The Big Blue إن المقولة الش��هيرة »إن الحال أفضل بكثير في الأسفل« من فيلم
تلخ��ص من نواح عديدة جوهر الغطس الحُر الذي يُنفذ عبر عقد النفَس في الماء. 
ما إن تغوص تحت س��طح الماء، تدخل عالم��اً آخر، وتحول نظرك إلى الداخل. 
عندما تتوقف عن التنفس وتتهاوى ببطء نحو العمق المظلم الساكن، تسافر بالزمن 
عائ��داً إلى مرحل��ة تعرفها جيداً غير أن��ك لا تتذكرها- حي��ن كان وزنك معدوماً 
وكنت مرتاحاً في رحم أمك. إن ذكرياتك عن مستهل حياتك حيث كنت تطفو في 
خزان صغير ممتلىء بالماء، وتسمع صوتاً ثابتاً لقلب نابض، موجودة في أعماق 
دماغك وفي الحبل الشوكي. فترة من حياتك كنت تعيش خارج خط الزمن وتُلَبى 
جميع احتياجاتك. يستحيل وصف ما تختبره تحت سطح البحر بالكلمات، وقت 
تداع��ب المياه وجهك وجس��دك بلطف فينخفض معدل النب��ض ويرتاح عقلك. 
تنعزل فوراً عن توتر الحياة اليومية وصخبها- لا ضجيج هواتف أو رسائل نصية، 
لا بريد محمل بالرس��ائل، لا فواتير كهربائية، أو غيرها من تفاهات الحياة اليومية 
الت��ي تس��تحوذ على الوقت والطاقة. لا ش��يء يربطك بس��طح المياه س��وى نفْس 
الأنفاس المُحْتَبس��ة التي تربطك بالحياة. لا يوجد س��واك أنت والضغط المتزايد 
في ص��درك وكأنه عناق المحب��ة ونغمة البحر العميقة والس��اكنة. قد لا تكون هذه 
النغمة العميقة والس��اكنة سوى الش��عار »اوم«، صوت الكون، يقطر الحياة داخل 

كل خلية من خلايا جسمك.
يرتك��ز التنافس الاحترافي في الغطس الحُر على مقدرة الفرد على عقد أنفاس��ه 
لأطول فترة ممكنة- »تَضغط« على جسدك وعقلك إلى درجة قد يعتبرها البعض 
متطرفة. لذلك تُعد البصيرة الذاتية والقدرة على الاسترخاء بالغتا الأهمية. لحسن 
حظك، إن لاستغلال هاتين الميزتين نفس الفعالية على البر كما في البحر. لهذا  السبب

التنفس المطرد



158159

 

عندما كان لي شرف لقاء السيدة سويكو ماتسووكا كانت تبلغ من العمر إثنين وثمانين عاماً. 
ه��ي غواصة يابانية )تغوص بحثاً عن اللآلىء( تعمل منذ عام 1942 ولم تأخذ إجازة مرضية 
منذ ما يناهز الستين عاماً. ما زالت تغوص لأكثر من اربع ساعات يومياً وتنوي المثابرة على 
ذلك لعدة س��نين في المستقبل. إن قصة حياتها هي من أروع القصص الملهمة والمحفزة التي 

قرأتها على الإطلاق.  

التنفس المطرد

تطبيق تقنيات الغطس الحُر في حالات عديدة في الحياة اليومية، ممتع جداً وفعّال. 

»إن اليوغي الحقيقي هو من يعرف البراناياما والكفالي. ما الذي يصعب عليه تحقيقه 
في هذا العالم من اكتسب نجاحاً في الكفالي كومباكا؟«

غراندا ساميتا   

إن عقد الأنفاس في الواقع، هو فن حقيقي يس��تطيع أن يؤمن لك ثروة من الفوائد. 
هو على الأرجح معقد في نواح عديدة، غير انه أيضاً بس��يط جداً ولا يتطلب منك 
س��وى أن لا توليه المزيد م��ن التفكير. إذا اردت أن تعقل��ه فيمكنك مقارنته بفعل 
توازن جس��دي بس��يط. إن الأمر س��هل عندما يضبط التوازن مشيتك على عارضة 
أو ل��وح. ولكن عندما تبدأ في التفكير فيما تفعله أو تش��كك في قدرتك على حفظ 
التوازن، حينها فقط ستقع. إن الغطس الحُر مماثل تماماً.  لذا أصغ إلى جسمك!
في الأول من نيسان عام 2010، بلغتُ قمة التحكم بالأنفاس، عندما أصبحت 
أول شخص يخترق حاجز العشرين دقيقة السحري. غطست في حوض مياه مليء 
بأسماك القرش الإستوائية بعد أن استنشقت الأكسجين الصافي، وكان أن سجلت 
رقماً قياس��ياً عالمي��اً في كتاب الغيني��س. إن فترة الغطس كان��ت 20 دقيقة و10 
ثوان، وكنت طيلة هذا الوقت أس��تخدم تقنيات تركيز وتأمل مختلفة، كاس��ترخاء 
الجسم، وذكريات الطفولة والقدرة على التلاشي في الزمان والمكان. كان للغطس 
في ذهن��ي طبيعة عقلية أكثر منها مادية، وكانت قدرتي على كبح حاجتي إلى الهواء 

لفترة طويلة، نابعة من اعتقادي أن الأمر في الواقع ممكن. 

فن عقد النفس النبيل 

إن للغطس الحر تسمية أخرى وهي »أبنيا« apnea، وهي كلمة يونانية تعني
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إن القدرة على التحكم بالجسد والعقل ودخول حالة من التدفق يؤديان إلى أفضل الإنجازات 
في اللحظات الحُرجة. 

»دون ه��واء«. ربما كن��ت تعرف مفهوم الاختن��اق أثناء الن��وم، وهو مرض حيث 
ببساطة »ينسى« الجسم أن يتنفس أثناء النوم.

إستُخْدم الغطس الحر على مدار التاريخ لأغراض مختلفة. تم العثور في الدنمارك 
على أكوام هائلة من الصدف خلال حفريات لمستوطنات العصر الحجري. شكل 
ذلك دليلاً على أن أجدادنا كانوا يس��عون وراء الطعام  تحت سطح البحر. ما زال 
الغطس الحُر يُعْتَمد، على امتداد البحر الأبيض المتوس��ط، لجمع الإس��فنج؛ وفي 
اليابان يغوص عاقدو الأنفاس الواسعو الشهرة، الغواصون اليابانيون، ويجمعون 
اللآلىء والأعشاب البحرية والمحار من الأعماق، وليس في حوزتهم سوى نَفَس 
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واحد أو الهواء. خلال جولة حول العالم س��نة 1996، زرت شعب الباجو، وهم 
غجر البحر الذين يقيمون في القوارب في بحر سيليبس وسولو بين بورنيو والفلبين.    
إن الباجو هم بدو البحر الرحل الذين نادراً ما يطئون اليابسة. يعيشون في البحر 
في مراكب معدة للسكن أو في بيوت عائمة. عندما وصلت إلى مرفأ سيبو، وجدت 
أن ش��باب الباجو لم يعد يغوص بحثاً عن الإس��فنج أو الس��مك بل يغوص بحثاً 

عن العملات المعدنية اللامعة التي يرميها السياح في الماء.
يُمارَس الغطس الحُر اليوم على نطاق واسع كرياضة ترفيهية كالغوص والصيد 
بالرم��اح. بوس��ع اي كان دخ��ول البحر واكتش��اف الحيوان��ات الملون��ة والتمتع 

بالإحساس الهادىء الذي توفره حرية انعدام الوزن التي تمنحها المياه.
زادت رياضة الغطس الحُر انتشاراً في صفوف المحترفين ضمن مختلف أنواع 
المس��ابقات على مدى الخمس��ين س��نة المنصرمة. لقد ش��هدت العش��ر سنوات 
الأخيرة نهضة حقيقية. ويُعزى ذلك إلى حد ما، إلى زيادة نش��اط محترفي الغطس 
الحُ��ر ال��ذي جذب اهتمام وس��ائل الإعلام.        قد يكون أهم الأس��باب هو كون 
الغط��س الحُر يتلاءم والاتجاه��ات الحالية حيث يزيد عدد الراغبين في اكتش��اف 
ذواته��م والتقرب من الطبيع��ة- وبذلك يصبح جزءاً من نم��ط الحياة الكلي الذي 

يتشاركه الغطس الحُر مع اليوغا. 

»ب��دأ كل ش��يء عندم��ا لج��أ أب��ي إل��ى س��تيغ ليحصل من��ه عل��ى توقي��ع ليقدمه 
ل��ي بمناس��بة عي��د مي��لادي. ل��ذا أرس��ل ل��ه رس��الة وص��ف ل��ه خلاله��ا ولعي 
بالم��اء والغ��وص. وصلتن��ي رس��الة م��ن س��تيغ يع��رض عل��ي فيها المش��اركة 
في دورة خاص��ة في ن��ادي آره��وس للغط��س الحُ��ر. ش��عرت بس��عادة غام��رة، 
الآن.« حت��ى  زل��ت  وم��ا  ال��دورة  انته��اء  بع��د  كعض��و  بالن��ادي  والتحق��ت 
ماركوس مولر بيش، 16 عاماً غطاس حر    
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للغطس الحُر قاعدة ذهبية واحدة:
لا تغص وحدك أبداً!

رقمي القياسي 40’8

س��أدعوك الآن للانضمام إلي تحت سطح الماء لتشاركني غطساً أجريته، فتعيش 
المراح��ل المختلف��ة من الغ��وص. آمل أن تتمك��ن من التعرف على ما س��بق لك 

الاطلاع عليه من جوانب رد فعل الجسم وخط الفكر الكلي لليوغا.

 »الشعور بالانزلاق دون السقوط«
The Big Blue

ج��رى الغطس ضمن المنافس��ة الدولية للتحدي الثلاثي في آرهوس س��نة 2007 
ودام لثم��اني دقائق وأربعين ثانية. وسُ��جل على أنه كان أفض��ل غطس على قائمة 
الترتي��ب العالمي لتلك الس��نة، وحصلت عل��ى »الجائزة العالمي��ة للغطس الحُر 
2007«. سُ��مي الغطس »الانقطاع المؤقت الثابت« لعقد النفَس، حيث أقبع دون 

حراك عاقدأً أنفاسي مباشرة تحت سطح الماء. 

التمهيد للتنفس

قبل أن أخوض مسابقة غطس معينة، أجلس لحوالي أربع دقائق مغمض العينين، 

عندما تعقد نَفَسك وتكون في حالة تأمل عميق، تنسى ذاتك والوقت.  
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وأتنفس بهدوء. أركع في المياه الضحلة )التموضع الماسي(، أحافظ على استقامة 
ظه��ري في وضعي��ة طبيعي��ة، أتأكد م��ن أن الصدر مفت��وح، وأصغي إلى أنفاس��ي 
العميق��ة والمتناغم��ة والبطيئة؛ وأن��ا مركزعقلياً على تحقيق الاس��ترخاء والتمتع 
بابتسامة داخلية والشعور بالخفة. قبل الغطس بثلاث دقائق، أتنفس بشكل أعمق 
ودائماً من الأنف. قبله بدقيقتين، أبدأ بالتنفس بش��كل أثقل وأزفر من الفم الذي 
أشكله كقمع.	تُسمى هذه الطريقة ب »التنفس التطهيري«، لأن الفم يعمل كصمام 
ويحدث ارتفاعا في الضغط في الرئتين، مما يدفع الحويصلات الهوائية إلى التفتح 

كما تفعل الزهور للسماح للدم بامتصاص المزيد من الأكسجين.
ما زالت عيناي مغمضتين وإذا فتحتها فلا ألاحظ ش��يئاً إنما أش��اهد فقط دون 
تدخ��ل- كما عندما تهيم بأفكارك. قبل الغطس بثلاثين ثانية، أتنفس بش��كل حتى 
أثقل من قبل وأتثاءب تثاؤباً وحيدا. لقد دربت القدرة على التثاؤب عند الطلب، 
وكما تعرف، للتثاؤب أثر جميل ولطيف ومهدىء؛ كما أنه إشارة للجسم والعقل 

بإيذان وقت الاسترخاء الكامل.      
أس��تعمل أس��لوب اليوغا الكامل للتنف��س؛ حيث يتم الاس��تفادة من »المعدة« 
)الحج��اب الحاج��ز( والص��در على النحو الأمث��ل. تكون الزف��رة الأخيرة أعمق 
وأطول من المعتاد. أضع ابتس��امة صغيرة على ش��فتي، وببطء وتحكم أملأ رئتي 
ب��دءاً من القاع. عندما أتمكن من ملء رئت��ي بالمزيد من الهواء، أنفذ حركة أخيرة 
طورتها بنفسي قبل عدة سنوات، ولدهشتي لم أر أي غطاس حر يمارسها. عندما 
أضغ��ط بأصابعي وبرفق على فخ��ذي، ينخفض الضغط في رئت��ي للحظة، وذلك 
لأن موض��ع الحجاب الحاجز يتغير، وعبر التخفيف عن القفص الصدري يصبح 
بإم��كاني حتى استنش��اق المزيد من الهواء داخل الج��زء العلوي من رئتَي وحلقي 

عن طريق عظام الترقوة.
بع��د ذل��ك، »أح��زم« بضع لي��ترات من اله��واء في رئتَي عبر اس��تخدام اللس��ان 
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كمكبس. هذه تقنية معروفة جداً في الغطس الحُر غير أنها لا تُسْتعمل في أي مكان 
آخر؛ هذا مؤس��ف لأن »الحزم« يمكن أن يكون مفيداً في حالات كثيرة. س��نطرح 
ه��ذا الموض��وع لاحقاً ضمن »التنف��س العلاجي«. أحزم 12 مرة قبل الانس��لال 

داخل الماء عند العد التنازلي للقضاة.

انخفاض النبض وضوء القمر 

يكون الضغط في الرئتين الممتلئتين عال، لكن الوضع يبدو سليماً، ولا تمر سوى 
بضع ثوان قبل أن أشعر ببدء رد الفعل التلقائي للغطس وانخفاض الضغط. أتأكد 
من أن عنقي وخاصة لساني مسترخيين تماماً، وأُحدث ضغطاً ضعيفاً بين الحلق 
والجانب الس��فلي من اللس��ان لحمله عل��ى الضغط قليلاً عل��ى الجانب الخلفي 
للف��م. ينت��ج عن هذا الأمر قفلاً محكم الس��د، الذي مجتمع��اً مع قفل ضعيف في 

الحنجرة، يحافظ على الهواء في الرئتين.
بعد فترة وجيزة من الزمن، ينجلي في داخلي نور ساطع. فكما سبق أن ذكرت، 
بالإم��كان اس��تخدام تقني��ات مختلفة، كالاس��ترخاء والتصور والتركي��ز والتأمل. 
بإمكانك أن تنوع أفكارك أو يمكنك استدعاء ذكريات طفولية أو إجازات قضيتها 
م��ع عائلتك أو ش��ريكك أو صديق��ك. أو يمكنك إعادة خلق لحظ��ات جميلة أو 
مش��اعر اختلجتك تحت سطح الماء مع تذبذبات تيارات المحيط أو المرجان أو 
الطحال��ب الراقصة، أو ربم��ا تتذكر حيوانات جميلة التقيتها تحت س��طح الماء- 
الدلافي��ن، أس��ماك القرش، الس��لاحف البحرية أو الأس��ماك الملون��ة الصغيرة.                    
لكن أثناء هذا الغطس يوجد قرص صغير يسلب عقلي. إن نور القرص بارد بلون 
القم��ر، محاط بأش��عة ن��ور متوهجة توهجاً خفيف��اً وكأنها زه��رة اللوتس. تتبدل 
الأل��وان بي��ن الأزرق والأخضر ويتوس��طها اللون البرتقالي. تش��به إلى حد كبير، 
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ض��وء لهيب صغير لنار ناتجة عن احتراق الغاز. م��ع الوقت، يزداد النور المحيط 
إش��راقاً وس��طوعاً، كما هو الحال عندما تكون تحت الماء محدقاً نحو الشمس 

فتخترق أشعتها الماء كذراة غبار.
بالع��ودة إلى الماضي، أتذكر أنني قد ش��هدت لوناً وقرص��اً مماثلين مرتين في 
حي��اتي. مرة خلال غطس ليلي في منتصف التس��عينات م��ع صديقي العزيز ورفيق 
الغط��س كريس��توفر، أثناء وقوفنا عل��ى قعر خليج آرهوس، محدقين إلى الس��ماء 
المرصعة بالنجوم المنعكس عليها نور بدر كبير. إلى الذين لم يش��هدوا القمر من 
تح��ت س��طح الماء، أقول لك��م أنه يحمل ما يش��به بصيصاً كهربائي��ا لا تختبرونه 
على اليابسة. كانت المرة الثانية خلال بطولة العالم للغطس الحُر العميق في مصر 
في خريف عام 2007، عندما س��حبت نفس��ي إلى الأس��فل بمحاذاة حبل يرافقني 

غطاسيْن سويدييْن على عمق ثمانين قدم مستعيناً فقط بقناع الغوص.
أثناء العرض الأولي للقبوع دون حراك، ولجتُ قرص النور وتلاشيت في عقلي، 
غائباً تماماً عن الحوض والغوص. فيما يخص هذا الموضوع، إنه من المثير جداً 
للاهتمام ذِكْر الظواهر المختلفة التي تظهر في العقل والناجمة عن تبلور ال »سيدي«، 
مزايا اليوغا المفيدة. بعد أن تعقد أنفاسك لفترة طويلة أثناء ممارسة اليوغا، تتمكن 
من رؤية ضباب، دخان، رياح س��اكنة، نار، يراعات، برق، كريس��تالات أو القمر. 

 

إشارات من الجسد 

بعد مضي ما يقرب من خمس دقائق، تختفي أولى إشارات الضعف التي يرسلها 
الجس��م طلباً للتنف��س، غير أنني أق��وم بتأجيل تقلصات الحج��اب الحاجز. بعد 
س��ت دقائق، تبدأ المع��دة بالتحرك، ولكنني أحاول أن أط��ري وأصغّر التقلصات 
في الحجاب الحاجز قدر المس��تطاع. تتزايد التقلصات إلى حد ما بعد مرور س��بع 

التنفس المطرد

دقائق غير أنها لا تكون مزعجة. أتأكد من استرخاء عنقي وأستخدم لساني لتخفيف 
التقلصات والضغط في الرئتيْن. بعد ثماني دقائق تزيد التقلصات قوة، ولكنني أقوم 
بنقلها إلى جانب الجسم وأخوض بشكل أعمق وأعمق في التقلصات لأسترخي. 
أكون من الناحية العقلية، في حالة تركيز تام، وكأنني تقريباً في غيبوبة. بعد مرور 
ثماني دقائق وثلاثين ثانية على الغوص، ينطلق جرس منبهي الداخلي معلناً حلول 
وق��ت الخروج. بعد م��رور ثماني دقائق وأربعين ثانية بالضبط أصعد إلى الس��طح 
برفق زافراً أنفاسي، ثم أستنشق نفَساً عميقاً وتبدو علي ملامح السعادة والارتياح.

  hook-»يُسمى أول نفَس تستنشقه بعد عقد الأنفاس لفترة طويلة »خطاف النفَس
 breath وهو عبارة عن احتجاز الهواء في الرئتين متزامناً مع زيادة الضغط بتشديد 
الحجاب الحاجز وعضلات البطن مع الحفاظ على إغلاق منطقة الحلق واللهاة. 
تُسْتَخدم هذه التقنية من قبل غالبية نخبة ممارسي الغطس الحُر، لأنها تزيد من تركيز 
الأكسجين في الرئتين، وتفسح المجال لانتشار المزيد من الأكسجين في الدم. تم 
اختراع تقنية »خطاف النفَس« في الأصل من قبل الطيارين المحاربين خلال الحرب 
العالمية الثانية من أجل أكسجة الدماغ عند مواجهة جاذبية هائلة. فيما بعد كادت 
التقنية أن تُنس��ى، وأعتقد أنها اليوم لا تُسْتخدم فعلياً سوى من قبل الغواصين. إنه 
لأمر مؤسف، لأنه يمكن الاستفادة من تقنية »خطاف النفَس« في كثير من الظروف.
بعد أن أنهي الغطس، أبتس��م وأتأكد من اس��تكمال البروتوكول المناسب تبعاً 
للقواني��ن، وأنتظ��ر رفع بطاقة بيضاء تش��ير إلى موافقة القضاة رس��مياً على نجاح 

عملية الغطس. 
 

سبيل العبور إلى جنتك الداخلية 

يخترع الغطاس الحُر باس��تمرار أس��اليب جديدة ويختبره��ا- لأن طبيعة الغطاس 
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الحُ��ر تحتم عليه أن يس��تقصي ويحس��ن بكل وس��يلة ممكنة )ومس��تحيلة(. ومن 
الواض��ح أن الس��بب يعود إل��ى عدم توفر س��وى كمي��ة محدودة من الأكس��جين 
في النفَ��س الواحد. بش��كل ع��ام، إن أفضل الغطاس��ين يعرفون جيداً فس��يولوجية 
الإنسان والحيوان والعمليات الذهنية. أضف إلى ذلك، إحترام الطبيعة، والقدرة 
على جمع وتبادل المعرف��ة والتجربة والحدس، من أجل تحصيل نتائج تُقاس في 

الغطس الحُر بالوقت والعمق والمسافة.
إن الغطس الحُر هو نمط حياة أكثر منه رياضة. مما يش��رح س��بب التركيز على 
النواحي الروحية. حتى ولو بدا التنافس في رياضة الغطس الحُر مدفوعاً بالنتائج، 
فإن العلاقة بين ما هو مادي وما هو روحي تش��كل الجوهر الفعلي لهذه الرياضة. 
إن المفاهيم الرئيس��ية هي التوازن والانس��جام بين العقل والعالم الخارجي، بين 

الإنسان والكون.
أستطيع أن أؤكد أن مزيجاً من عقد الأنفاس لفترة طويلة والتأمل في الاسترخاء 
التام والتركيز يؤدي إلى الإحس��اس بالنش��وة والغبطة، مما يُح��دِث صفاءاً ذهنياً 
لساعات أو حتى أيام بعد الانتهاء من إجراء غطس ناجح.                                                         

»إن الله موجود في قاع البحر وأغوص لأجده« 
أنزو مايوركا  

روى أسطورة الغطس الحُر، جاك مايول، القصة التالية بعد إقامته في الهند. إلتقى 
جاك  أستاذاً جامعياً متقاعداً كان قد تخلى عن مهنته وانتقل للإقامة في كوخ صغير 
ليم��ارس اليوغا بهدف تبديد الأنا. كان في أوائل الس��تينات من عمره، ومن خلال 
تدريب مكثف تمكن من عقد أنفاس��ه لأكثر من س��ت دقائق أثناء تمارين اليوغا. 
بعد أن قدم له مقدمة وجيزة عن مناورة الفالس��افا Valsava، حيث تُعادل الضغط 
في الأذن الوس��طى،  حمسه ليسبح حتى قعر البحيرة حيث قبع في محاولته الأولى 
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لأكثر من ست دقائق. وعندما رجع إلى السطح صاح قائلاَ: كنت على حق يا سيد 
مايول... إنه بالواقع طريق مختصر إلى السمادي! )الجنة(.

»عزيزي س��تيغ، بما أنني أبلغ السادسة والس��بعين من عمري فأنا بحاجة  إلى أن 
أعتني بنفسي كثيراً. إن التمتع بموقف فلسفي صحيح للمحافظة على حالة ذهنية 
إيجابي��ةفي ظل هكذا ظروف، لطالم��ا كان موضع بحث. إن اتباع نهج صحيح في 
التنفس هو فعلاً رياضة حقيقية وهو النشاط الحديث والأخير لكبار السن. ينبغي 
علينا جميعاً أن نتدرب على التنفس كي نشعر قدر الإمكان بالراحة في حياتنا. إن 
الحياة تُعتبر بالنس��بة للجميع،  من ناحي��ة أو  من أخرى، تحد مع  الذات لتحمل  

عبء المشاكل والصعاب المتفاقمة مع  مرور الأيام  والسنين.

كلم��ا  زاد  تعب »الآلة«، ازدادت حاجتها لضبط »المكربن«. إس��مح لي بإجراء  
مقارن��ة. إذا رغب��ت  بضبط المكربن  في س��يارتك،  يجب علي��ك تقريباً  »خنق« 
المح��رك أولًا، وعندئ��ذ تتحرك بلط��ف في الاتجاه المعاك��س. يمكنك أن تقول 
أنه علينا القيام بالمثل بالنس��بة »لمحرك التنفس« البشري.  يشكل  عقد الأنفاس 
الأس��لوب المناس��ب للقيام بذلك في أي وقت  في الحياة.  بالطبع  عليك أولًا أن 
تتعلم كي تعقد أنفاسك بشكل صحيح ) عبر الحجاب الحاجز (  لتبلغ المستوى 
المنشود من الاسترخاء. عند ذلك  فقط يمكنك الانتقال  إلى  النفَس »الثاني« من 
خ��لال عقد الأنفاس لفترة طويلة. تصبح بذلك التذبذبات والتقلصات الصغيرة 
في الحجاب الحاجز  ردود أفعال منضبطة، ويختفي قلقك ويأس��ك بكل بس��اطة 

عندما تبدأ بالتنفس مرة أخرى.«
غي أكرمان، صحافي من عشاق التنفس 
همانس، سويسرا                                                                                                                    
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رسالة من اليوغا

يمك��ن النظر إلى »الغطس الحُر« كوس��يط بين اليوغا والمجتم��ع الحديث القائم 
عل��ى المعرفة. ينبغي إيلاء الفضل إلى الأس��طورة المذكور آنف��اً، ألغطاس الحُر 
الفرنس��ي ج��اك مايول لجلب��ه التقاليد الش��رقية إلى عال��م الغطس الحُ��ر الغربي. 
إذا كان��ت معلومات��ك ع��ن الغطس الحُر مح��دودة ومع ذلك بدا لك إس��م »جاك 
ماي��ول« مألوفاً، قد يكون س��بب ذلك أنك س��بق أن ش��اهدت فيلم لوك بيس��ون 
الكلاس��يكي »The Big Blue« م��ن ع��ام 1988. يص��ور الفيل��م الصداق��ة الت��ي 
تجم��ع ج��اك ماي��ول بمنافس��ه الإيطال��ي أن��زو ماري��وكا، ويول��ي اهتمام��اً كبيراً 
لعال��م الغط��س الحُ��ر. في الوق��ت عين��ه، يُظه��ر الفيل��م م��دى انج��ذاب العلم��اء 
نح��و ممارس��ي الغطس الحُ��ر لما يش��كلونه من مادة دس��مة للتج��ارب العلمية.                                                                                                                      
إن التغي��رات الفس��يولوجية التي تط��رأ عندما تغطس، مث��ل انخفاض معدل نبض 
القل��ب وتغير في تدفق الدم، يمكن تفس��يرها علمياً. أما الأحاس��يس التي تختلج 
الجس��م أثناء عقد الأنفاس في الماء، يجب اختبارها للتمكن من ش��رحها. كما في 
اليوغا، لا يمكن تبرير ه��ذه التجارب التي يغلب عليها الطابع الذهني والروحي. 

لا يمكنك أن تفهمها حين تقرأ عنها- عليك أن تقفز داخل الماء بنفسك!

»أصبح��تُ على بينة من قوة التنفس الصحيح عندما مارس��ت لأول مرة الغطس 
الحُر برفقة س��تيغ في البحر الأحمر. بعد أن قمت بممارس��ة تمارين التنفس على 
امت��داد يومي��ن، توصلت إلى عقد أنفاس��ي لأكثر م��ن اربع دقائ��ق في الماء. كان 

الإحساس الذي خلفه فائض الطاقة الذهنية والسكون مسكراً.«       
بيارني برنك جنسن، 43 عاماً
 مدرب الشركة ومستشار دورة الألعاب الأولمبية الشتوية 2010، في فانكوفر 
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يمكن استخلاص أوجه شبه عديدة بين الغطس الحُر واليوغا. إن الهدف المشترك 
هو تعزيز وتحس��ين كافة العمليات الفس��يولوجية والذهنية من خلال تحقيق فهم 
لل��ذات وضب��ط النفْس والانضباط ال��ذاتي. مع الوقت، س��يؤدي ذلك إلى إحترام 
الطبيعة الإنس��انية وتفاعل الإنس��ان م��ع الآخر كما مع محيطه وإدراكهما بش��كل 
أعمق. إن أس��لوب تنفس��نا الذي نتشاركه مع س��ائر المخلوقات له أهمية خاصة، 

بسبب الأمور الخارقة التي يمكننا تحقيقها من خلال إيلائه اهتمامنا.   

  

إن العديد من الوضعيات وتمارين التنفس مس��توحى من مملكة الحيوان، ويصح 
ذلك أيضاً بالنس��بة للغطس الحُر. ليس فقط أس��لوب سباحتنا واستخدام تقنيات 
المعادل��ة، إنم��ا أيضاً وإلى حد كبير، كيفية عقدنا لأنفاس��نا لمدة طويلة. إنه لَمثير 

للإعجاب ما يمكنك تعلمه من مجرد مراقبة الأمور وتجربتها.

»أتذك��ر  خاص��ة الغطس الذي جرى في حوض الخمس��ين متراً . عندما  خرجت 
فجأة من الماء بس��بب نقص الأكس��جين، سألني س��تيغ عن السبب الذي دفعني 
إلى الخروج باكراً. لم يكن الس��بب س��وى عقلي الذي أراد أن يتنفس، بينما كان 
بوس��ع جسدي الس��باحة أبعد من ذلك بكثير. بعد قليل من التدريب تمكنت من 
إضاف��ة بعض الأمت��ار إلى المس��افة. بدأت ايضاً أمارس سلس��لة م��ن الغطس، 

وعندما تعافيت من الرهبة الأولى، أصبح الأمر في الواقع يعجبني« 
ميت جاكوبسن، 37 عاماً 
 WC و   EC نافس في الألعاب الأولمبية لخمس مرات، 36 ميدالية  في
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التنمية الشخصية

كم��ا في اليوغا، غالباً ما يُظهر ممارس��و الغطس الحُر ق��درات »خارقة«- عاقدين 
أنفاس��هم لأكثر من عشر دقائق، غاطسين إلى ما دون المئتي متر، الخ. بالتأكيد لا 
يوجد ما هو خارق في هذا الموضوع، ومنذ، على خلاف اليوغا، يوجد في الغطس 
الحُر الاحترافي عنصر منافسة، حيث تُقاس النتائج بالأمتار والثواني، حتى أنه على 

أعظم المشككين أن يعترفوأ بالنتائج.
به��ذه الطريق��ة يؤكد الغطس الحُ��ر صحة العدي��د من الأس��اطير الموجودة في 
كتاب��ات اليوغ��ا القديم��ة والمقدس��ة. إذاً ليس كل ما س��معناه بثرث��رات، ويوجد 
ربم��ا بعض الحقيقة فيم��ا كتب حول فكرة أن التحكم الأمثل بالأنفاس يؤدي إلى 
التحك��م الأمثل بالعقل. إن تجربتي الش��خصية تؤكد ذل��ك- وكمثال على ذلك، 
دعني أضيف قصة تروي كيفية محاولتي سد الهوة بين العالم المادي والعقلي.                                                                                                         
عام 2003 ، حطم صديقي العزيز ومرافقي في التدريب، بيتر بيدرس��ن، الرقم 
القياسي العالمي في الغطس على عمق مئتي متر مرتدياً الزعانف. في ذلك الزمان 
كان يستحيل التفكير في إمكانية تخطي هذا الرقم. كانت الفرحة والمفاجأة الأعظم 
عندما كنت أول من تخطى رقم المئتي متر الس��حري في المنافس��ة الدولية الكبيرة 
في هولندا في وقت لاحق من تلك الس��نة. قبل ذلك ببضعة أش��هر، كنت قد بدأت 
أس��تعد لتنفي��ذ أولى محاولاتي لتس��جيل رقم قياس��ي عالمي وذل��ك عبر الغطس 
مستنشقاً نَفَساً واحداً إلى أبعد وأعمق مدى يمكن للإنسان تجاوزه بدون زعانف. 
باش��رت بتدريب العمليات العقلية عل��ى إعداد الأهداف والصور ونظام الضغط.
كن��ت أم��ارس اليوغا كل صب��اح، وكان يتالف البرنامج في الغالب من الأس��انا 
)وضعي��ات وتمارين تمدد( مركزاً على التنف��س، البراناياما )التحكم بالأنفاس(، 
الاسترخاء، التركيز، التأمل والصلاة. انهمكت بصورة خاصة بتمارين البراناياما، 
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حقق��ت تماماً القدرة على تحمل الألم والتركي��ز الكلي على المهمة المطروحة أمامي وذلك 
عندما سجلت الرقم القياسي في موسوعة غينيس تحت الجليد في آذار من عام 2010. مجهزاً 
بسروال الس��باحة ونظارات واقية فقط، سبحت 236 قدماً )72 متراً( تحت الجليد في بحيرة 
متجمدة. مع أن المياه الجليدية كانت شديدة البرودة وكادت أن تشل جسمي إلا أنني حافظت 

على حالة من الإنتباه الكلي والاسترخاء وأنهيت الغطس بابتسامة..
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وتحس��نت قدرتي على الس��يطرة إلى درجة أصبحت فيها قادراً على عقد أنفاس��ي 
لأكثر من ثماني دقائق. كنت أيضاً في حالة جسدية جيدة جداً إذ كان الحد الأقصى 
لاس��تهلاك الأكس��جين في القلب والأوعية الدموية ما فوق الس��تين. فهدفت إلى 
توس��يع نطاق وعيي )والعقل الباطني( بواس��طة مفهوم س��ميته »اللدونة العقلية«.  
رك��زت على تحويل عقلي وجعله على مس��توى أفضل م��ن المرونة ليتيح لعقلي 
الباطن��ي قب��ول الص��ور والأف��كار الت��ي كونتها خ��لال جلس��ات اليوغ��ا. أردت 
أن تندم��ج أف��كاري ورؤي��اي تماماً كم��ا بقية جس��مي. إتض��ح أن التنفس وعقد 
الأنف��اس لف��ترة طويلة ه��ي أدوات ممت��ازة لتقوية ه��ذه الصور والحف��اظ عليها.                                                                                           
في الوق��ت عين��ه، قضيت المزيد من الوقت في التعرف على اس��تجاباتي في حالات 
التوت��ر خلال أقصى )أطول( تدريبات الغطس. ببطء لكن بثقة، إنتقلت من أعمق 
إلى أعمق عبر طبقات ذهنية مختلفة وتعرفت على إشارات الجسد الخفية. كانت 
كل غطس��ة بالنس��بة لي بمثابة محاولة لتسجيل رقم قياس��ي عالمي- لم تكن أبداً 
للمتع��ة فق��ط، كنت فضولياً جداً لأعرف إلى أي مدى أس��تطيع توس��يع حدودي 

الذهنية عبر مثابرتي على تخطي الحدود.
أصبح��ت لعب��ة لتمثيل قدراتي كاملة، وكانت مجرد مس��ألة وقت قبل أن أحقق 
القدرة على التحكم بجهازي العصبي بأكمله، إلى حد لم يعد الألم يلعب فيه دوراً 
مهماً. بغض النظر عن مدى الحالة الحمضية التي أصبحت عليها ساقي، وعن التغير 
في نظري )رؤية ضيقة، ضباب أرجواني، أسود-أبيض، الخ(، سواء كنت أعاني من

يستجيب الجسم بشكل فعال في ظل الظروف القاسية. خلال هذا الغطس العميق داخل حفرة 
في الجلي��د ضم��ن »تحدي الجليد في أوس��لو ع��ام 2009«، كانت قوة الاس��تجابة في الغطس 

استثنائية وغابت تماماً الحاجة الملحة للتنفس.  
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طنين ورنين في أذني، ومهما ضخ الحجاب الحاجز صعوداً وهبوطاً، كنت أحافظ 
على التركيز وفرح التواجد في الماء- الأمر الذي أحب- وبذلت اقصى ما بوسعي.
في النهاي��ة أصبح الألم صديق��ي- كلما زاد الألم، تمكن��ت من الحصول على 
اله��دوء الداخل��ي. كان دخول الألم والتحقق عن قرب من التجربة بدل الش��عور 
بالأس��ف على نفس��ي، أمراً مثيراً للاهتمام! إكتش��فت وط��ورت تدريجياً إيقاعاً 
داخلياً أستطيع التركيز عليه، ويمكنني من تجاهل ردود فعل جسمي وما يحيط به.
بطبيع��ة الحال، لم تكن كل الأيام مماثل��ة، وكان يحبطني أن أضطر إلى إيقاف 
الغطس بس��بب فش��ل التركيز. غير أنني توصلت أيضاً إلى تقدير الغطس��ات التي 
فشلت وتعلمت منها اموراً إيجابية. ربما، في الواقع، تعلمت أكثر من هذا الفشل، 
لأنه جعلني أفكر بالخطأ الذي حدث وبس��بب حدوثه. كانت الغطسات الناجحة 
بالتأكيد رائعة. الاحس��اس بالقدرة على الاضمحلال أو مغادرة جسدي، الخلود، 
التدفق الدافىء، الطاقة الداخلية الفوارة، الراحة القصوى، والشعور بالفرح. جعلتني 
هذه الغطس��ات أش��عر وكأنني في مهمة وأعطت معنى عميقاً لوجودي، فيما وفي 
نف��س الوقت منحتني قدرة عل��ى التركيز 100% في غضون ثوان. يمكنك أن تقول 
أن الاس��ترخاء والتركيز والتامل ينصهرون إلى مس��توى أعلى في هذه الغطسات- 
تقدمٌ مع مرور الزمن في نتائج كل غطسة وانكفاء إلى أعمق غرائزي وقيم روحي.
كما ه��و الحال في اليوغا، تكون المرحلة الأخيرة م��ن الغطس روحية- تتمنى 
الإندماج مع ما يحيط بك، خاصة البحر. ليس الهدف، كما يعتقد البعض، التحول 

إلى سمكة أو دلفين- تتمنى فقط أن تصبح إنساناً كاملاً. 
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ردود الفعل القصوى

لا حاجة لك إلى القلق بش��أن ردود فعل جس��مك التلقائية إذا كنت لا تقوم سوى 
بالغوص قليلاً والس��باحة على سطح المياه مستخدماً الشنركل. لن تعاني إطلاقاً 
من ش��لل الغواص، وهو كثافة فائقة من النيتروجين في جس��مك ناجمة عن زيادة 
توت��ر النيتروجين في رئتيك. لا خطر في أن تس��بح هنا وهناك وتش��اهد الأس��ماك، 

لكن تذكر أن لا تسبح أو تغطس وحيداً أبداً.
على أية ح��ال، عليك اتخاذ بعض التدابير الاحتياطي��ة عندما تتحدى قدراتك 
في الغط��س الحُر، لأنه عندما يتم الضغط على الجس��م إلى الحد الأقصى تحدث 
العديد من التغيرات الفسيولوجية. إذا أديت عدة غطسات، فبحكم التجربة عليك 
أن تتنفس على سطح الماء ثلاث مرات أطول من الفترة التي تقضيها تحت سطح 
الماء. بهذه الطريقة يمكنك تجنب شلل الغواص خلال الغطس الحُر الأمر الذي 

لا يمكنك تجنبه عند إجراء سلسلة غطسات متتالية.
م��ع أن العال��م الفس��يولوجي الدنماركي إريك ب��ول بوليف ق��د أثبت ذلك في 
الس��تينات، فإنه مازال لا يدرك العديد الخطر الكامن وراء تأدية غطس��ات متتالية
وعميقة. إذا كنت تعاني كغطاس حُر من ش��لل الغواص، فإن العواقب هي نفس��ها 
للغطاس��ين بجهاز التنفس. يرتفع ضغط غاز النيتروجين مؤد إلى تكوين فقاعات 
صغيرة بإمكانها س��د الأوعية الدموية )مثلاً في الدماغ(، وبالتالي تمنع تدفق الدم. 
أليوم، وصل أفضل ممارس��ي الغطس الحُ��ر في العالم إلى أعماق حيث يمكن أن 
يُحال الأكسجين وثاني أكسيد الكربون والنيتروجين سماً للجهاز العصبي، مما قد
ي��ؤدي إل��ى ظهور ارتعاش��ات وش��لل أو تغي��رات في الحالة الذهنية. تس��مى هذه 

الظواهر مجتمعة »الخدر«.   
إذا تجاهلت إش��ارات جس��مك التي أس��ميها »الجرس الصغي��ر«، يمكنك أن 
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تختبر رقصة السامبا البرازيلية في الغطس الحُر. تظهر السامبا عندما تعقد أنفاسك 
لفترة طويلة جداً وتضغط على جسمك أكثر مما يتحمل، فيؤدي ذلك إلى حدوث 
تش��نجات وتقلصات في العقل بسبب تعرض الجهاز العصبي للضغط وانخفاض 
توتر الأكسجين. وقد أُعطي اسم »سامبا« لأن التشنجات في بعض الأحيان تذكرك 

براقصي السامبا الذين يهزون ويتمايلون.
عندما تتجاهل كلياً إشارات الجسم التحذيرية أو تكون عاجزأً عن الرد- مثلاً، 
إذا جرفك تيار أثناء الغطس العميق- إن ذلك يشبه نوعاً ما محاولة اجتياز تقاطع 

بينما إشارات السير مضاءة باللون الأحمر- في نهاية المطاف قد تفقد وعيك.
لا أح��د يرغ��ب بالس��امبا أو بفقدان الوع��ي، ولكن دعني ألفت نظ��رك إلى أنه 
لا يوج��د دلي��ل علمي يثبت أنهما يس��ببان تلف��اً في الدم��اغ أو في أي عضو آخر في 
الجسم- لا على المدى القريب ولا البعيد، إنما سيُبحَث هذا الموضوع لاحقاً.

يجدر الإشارة إلى أنك حتى ولو وصلت إلى حد فقدان الوعي، فهذا لا يعني افتقار 
الدماغ أو الجس��م إلى الأكسجين. لا يدرك العديد من الناس هذه النقطة الحيوية 
أو ينس��ون كيفية عمل الجس��م. طالما أن القلب ينبض، يتم توجيه الدم المؤكسج 
في نظام الجسم، حتى ولو كان نبض القلب بطيئاً كما يحصل أثناء عقد الأنفاس.
إن فقدان الوعي هو آلية الجس��م الدفاعية يش��ير من خلاله أنه يتعرض لضغط 
هائل. إن إيقاف الوعي من ش��أنه توفير الأكس��جين والطاقة، وهذا يحصل قبل أن 
يح��دث التل��ف الفعلي في الدماغ. يوجد أمثلة عن أن��اس غرقوا لمدة تصل إلى ما 
بين الثلاثين والأربعين دقيقة، وقد أُنْعِشوا تقريباً من دون ظهور أي ضرر؛ وخاصة 

عندما يكون الماء بارداً جدا لأنه يزيد من حدة الاستجابة في الغطس. 

التنفس المطرد

الدلفين الموجود في داخلك    

لدى البشر والحيوانات استجابة في الغطس تتكون من مجموعة من ردود الأفعال 
التلقائي��ة  يتم تفعيلها عندما يبرد الوجه )مثلاً بواس��طة المي��اه خلال الغطس(، أو 
عندما نعقد النفَس. إن رد الفعل في الغطس هوآلية فسيولوجية ذكية تمكن الجسم 
من تحمل انخفاض مستوى الأكسجين. يتحقق ذلك من جهة من خلال انخفاض 
ضرب��ات القلب، ومن جه��ة أخرى من خلال انقباض الأوعية الدموية الس��طحية 
في الذراعين والس��اقين لتحويل ال��دم إلى الأعضاء الداخلي��ة الحيوية مثل القلب 

والدماغ، والتي تتطلب توفر الأكسجين أكثر من غيرها.                                 
تَظهر التغيرات في الجسم بسرعة كبيرة نسبياً، خلال ثلاثين ثانية. إن رد الفعل 
التلقائي هو وقائي لأنه يحدث قبل أن يصبح مستوى الأكسجين بالغ الانخفاض. 
بالإضافة إلى ذلك، تعمل كمية كبيرة من الدم المتراكم في الأوعية الدموية في الرئتين 
كإج��راء وقائ��ي، لأنه لا يمكن ضغط الس��وائل- على خلاف الأنس��جة والعظام.	
وبالتال��ي يحول الدم دون انهيار الرئتين عند التعرض للضغط العالي في الأعماق.
يمك��ن أن نلاحظ ل��دى الأطفال الرضع فعلاً أخر من أفعال اس��تجابة الغطس 
عندم��ا يكون��ون داخل الم��اء. تنغلق القصب��ة الهوائية المحاذية للأوت��ار الصوتية 
تلقائي��اً	لتحول دون دخول الماء	إل��ى الرئتين. إن رد الفعل هذا يبدأ ما إن يحصل 

اتصال مع الماء. بيد أنه يختفي عندما يصل الطفل إلى سن يقارب الستة أشهر.
أظهرت البحوث الأخيرة أن الطحال، الذي يحتوي على خلايا الدم الحمراء، 
يلع��ب دوراً مهماً أثناء الغطس وعقد الأنفاس. بعد عدد من الغطس��ات، ينقبض 
الطح��ال ويطل��ق كمية كبيرة من خلايا الدم الحم��راء في جهاز الدورة الدموية. إن 
انقباض الطحال يحدث بش��كل أبطأ من ردود فعل الغطس التلقائية الأخرى. إن 
إطلاق المزيد من خلايا الدم الحمراء يتيح المجال لتخزين المزيد من الأكسجين 
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في ال��دم. أخي��راً، إن كمي��ة خلايا الدم الإضافية تس��مح للجس��م باس��تعادة توازنه 
الطبيعي بش��كل أس��رع بعد عقد الأنفاس لفترة طويلة.	بعبارة مبسطة، يكون عمل 

الطحال بمثابة »محرك تربين«- خلال الغطس وبعده لفترة طويلة.
إن الثدييات التي تغوص كالحيتان والفقمات، لديها فطرياً رد فعل تلقائي متطور 
يتي��ح لها البحث عن الطعام تحت س��طح الماء لف��ترات طويلة من الزمن. هنالك 
عدة أسباب تجعل الحيتان الضخمة والفقمات وفيلة البحر، أفضل مَن يجيد عقد 
الأنف��اس وقادرة على الغوص لأكثر من س��اعة. أولًا، لدى هذه الحيوانات كمية 
كبيرة من الدم ونسبة عالية من خلايا الدم التي تلزم الأكسجين فيما يسمى بروتين 
خض��اب الدم أو اليحمور hemoglobin . بالإضافة إلى ذلك، لديها نس��بة عالية 
من الجزيء الملزم للأكس��جين المسمى جزيئة حيوية myoglobin في عضلاتها.	
هل س��بق أن رأيت لحم الفقمة أو الحوت وتس��اءلت عن س��بب لونه الداكن؟ إن 
الجزيئة الحيوية هي الجواب. إن نس��بة عالية من الحديد في الجزيئة الحيوية تلون 

اللحم باللون الأحمر.
إن الثدييات التي تغوص تستطيع ايضاً تبردة دماغها، مما من شأنه أن يساعدها 
خلال الغطس��ات الطويلة. عدة دراسات تظهر أن بإمكان الفقمات خفض حرارة 
جسمها ودماغها ما يصل حتى ثلاث درجات مئوية وبالتالي خفض عملية الأيض 
واستهلاك الأكسجين بشكل كبير. على خلاف البشر، يمكن للفقمات وقف إمدادات 
الدم إلى الأوصال كلياً وبالتالي توجيه الدم المؤكسج نحو الرئتين والقلب والدماغ.     

نظرية القرد المائي

إنه لمدهش حقاً كيف يش��ابه الإنس��ان الثدييات البحرية م��ن خلال امتلاك نَفْس 
ردود الأفع��ال التلقائية والتكيفات الفس��يولوجية للحياة في الماء. ليس بالضرورة 
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أن يكون ذلك من قبيل الصدفة، ومن الممكن وجود تفسير طبيعي.
تج��ذب المياه العدي��د من الناس ومعظ��م الأطفال يحبونه��ا. في الواقع، يجيد 
الأطفال الرضع الس��باحة والعوم بس��بب الطبقة الدهنية السميكة عندهم، وحركة 
ال��ركل الفطرية ورد الفعل التلقائي الفطري للغطس، مما يحول دون دخول الماء 
إل��ى الرئتي��ن. من المنطق��ي أن نفكر في قدرة كائن بري كالإنس��ان على الس��باحة 
نس��بياً خاصة عندم��ا نُقارَن بأقرب أقربائن��ا، الغوريلا.  إن النظرية الأكثر انتش��اراً 
عن تطور الإنسان الحديث هي أن أجدادنا قد أصبحوا مخلوقات ثنائيات الحركة 
منذ حوالي خمس��ة ملايين سنة في سهول أفريقيا العشبية المكشوفة والعظيمة. في 
الواق��ع، حُررَت أيادينا لنتمكن من حمل الأس��لحة وغيرها من الأدوات، غير أنه 

يوجد نقاط تتعارض مع نظرية السهول العشبية.
ظه��رت نظري��ة بديل��ة تعارض تل��ك النظرية الس��ائدة ع��ن تطورنا. لا يتش��ابه 
الإنس��ان مع الحيوان ال��بري النموذجي لا من الناحية التش��ريحية ولا من الناحية 
الفس��يولوجية. فعلى سبيل المثال، لا يكسو الشعر جلدنا ولدينا طبقة سميكة من 
الدهون تح��ت الجلد عوضاً عن الفراء. إن الفراء )أو الريش( يوفر أفضل طريقة 
للع��زل على ال��بر بينما للده��ون فعالية أكثر في الم��اء. إن طول  الجس��م والعمود 
الفقري وحجم الرأس الكبير والمشية التي لا تبدو طبيعية، أمور تدل على وجود 

مجموعة حيوانية مختلفة، وهي مجموعة الثدييات البحرية بالتحديد.
بالطبع لا ينحدر البش��ر م��ن الدلافي��ن والفقمات، ولكن الصفات المش��تركة 

والعديدة قد أدت إلى ظهور نظرية القرد المائي.
وفقاً لهذه النظرية والتي نادى بها العالم الحيواني السير ألستر هاردي وخاصة 
الكات��ب ألين مورغان، فلقد تطور الإنس��ان الحديث على امتداد س��واحل افريقيا 
الش��رقية. أدت ه��ذه البيئة الس��احلية إلى تط��ور الخصائص المؤاتي��ة للمياه ولما 
يحيطها. طور الإنسان الأول مشية على قدمين لأنه جاب المياه الضحلة بحثاً عن 
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المح��ار وغيرها من المواد الغذائية، وطور اس��تجابة الغطس في غوصه بحثاً عن 
الأسماك والمواد الغذائية البحرية الأخرى. كان هذا المصدر الغذائي الجديد غنياً 
بأحماض الأوميغا 3 الدهنية، وهو عنصر رئيس��ي من زيت السمك، مما أدى إلى 
أن كَبر الدماغ أكثر خلال فترة زمنية قصيرة نسبياً. أليوم، يُظهر العلم أن الأحماض 
الدهني��ة المتع��ددة غير المش��بعة مهم��ة لتنمية دماغ س��ليم وجه��از عصبي فعال.
لا شك بأن القدرة على التحكم بالأنفاس كانت أساسية خلال الغطس، وجنباً 
إل��ى جنب مع الدم��اغ ذي التركيبة المعقدة، كان بالإم��كان تطوير لغة. يوجد لغة 
معق��دة مماثلة لدى الدلافين والحيت��ان، والتي تُعتَبَر حيوانات ذكية جداً. إن اللغة 
حقاً معقدة جداً حيث أن الإنسان لا يملك أي فكرة عن ما تقوله هذه الحيوانات. 
لق��د أس��عدني أن أرافق مجموعة كبي��رة من الحيتان القاتل��ة النروجية خلال رحلة 

لصيد سمك الرنجة عند شمال الدائرة القطبية مباشرة. 
ومن مس��افة قصيرة اس��تطعت أن أش��هد عل��ى ذخيرة من مجم��وع الأصوات 
المتنوعة للغاية بما فيها النقرات والصفارات وأصوات تتدرج من النغمة العميقة 

إلى الدرجة العالية.
لا نس��تطيع أن نكون بالضبط أكيدين من كيفية تطور الإنس��ان من نحو خمس��ة 
ملايين سنة مضت، غير أنها فكرة رائعة ومثيرة أن تكون القدرة على التحكم بالأنفاس 
ه��ي التي أثم��رت اتصالنا اللغوي المتط��ور وبالتالي تطور الإنس��ان الاجتماعي.
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تمارين 

لقد تعلمتَ حتى الساعة أن تتحكم بجسدك وعقلك من خلال تمارين الاسترخاء 
والتركي��ز. وقد زاد وعيك لأس��لوب تنفس��ك أيضاً. وبذلك اكتس��بت قدرة على 
التحكم بأنفاس��ك بشكل أفضل. بامتلاكك هذه المهارات أصبحت مستعداً الآن 

لاستكشاف علم النفَس، البراناياما.

البراناياما في الممارسة العملية

لنلج الآن إلى عمق البراناياما وتقنيات التنفس المحددة التي أنت على وش��ك أن 
تتعلمها لتتمكن من البدء بالتمارين التي ستجعل منك معلماً حقيقياً لفن التنفس 
وعق��د الأنف��اس النبيل. كما س��بق أن ذكرت، تتأل��ف البراناياما م��ن ثلاثة أجزاء: 
الش��هيق، الزفير والوقفة الفاصل��ة )كومباكا(. عندما تعقد أنفاس��ك ويملأ الهواء 

 .antara kumbhakaرئتيك، يُشار إلى هذه العملية بأنها أنتارا كومباكا
 bahya وعندم��ا تعق��د الأنفاس على رئتين فارغتين يُس��مى ذلك باي��ا كومباكا
kumbhaka. إن فن البراناياما يكمن في التحكم بمراحل التنفس الثلاث، وخاصة 

الزفير وعقد الأنفاس.
عندما تبدا بممارس��ة البراناياما فلا تعقد أنفاسك ولكن فليكن الشهيق والزفير 
متساويين في الطول )نسبة 1:1(. عندما تتحكم بأنفاسك إلى درجة تجعلها تتدفق 

بتناسق، يمكنك أن تزيد من وقت الزفير إلى ضعف وقت الشهيق )نسبة 1:2(. 
قد يس��تغرقك تعلم القيام بذلك أس��بوعاً، وحتى ربما ش��هراً! يمكنك أن تبدأ 
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لاحقاً بعقد الأنفاس بين الشهيق والزفير )نسبة 1:1:1(. عندما تنتهي من تحقيق 
ذلك، قد تختلف النسبة بطرق متعددة، لكن النسبة المُتبَعة عادة هي 1:4:2؛ مثلاً، 
إستنش��ق لعشر ثوان، أعقد انفاسك لأربعين ثانية، وازفر لعشرين ثانية. وفقاً لهذا 

المثل ستدوم الدورة الواحدة لدقيقة وعشر ثوان. 

ل��كل تمري��ن العديد من التباينات، لكنني هنا سأش��رح الأس��هل والأهم فقط. إن 
عدم عقد الأنفاس في البداية هو قاعدة أساسية. بالتالي لن يوجد وقفة بين الشهيق 
والزفير باس��تثناء الوقفة المؤقتة الطبيعية التي تح��دث عندما يغير النفَس اتجاهه. 
ع��لاوة على ذلك، م��ن الضروري أن يحدث تغيير الاتجاه هذا بسلاس��ة قصوى. 
تخي��ل منحنياً رقيقاً يتحرك صعوداً وهبوطاً بتموج. إش��رع بالش��هيق على مهل 
وأح��دث وقفة طفيفة. ثم تابع مع الزفير بنفس الأس��لوب الهادىء. تنفس بالمثل 

عندما تكون على وشك الانتهاء من الزفير.
ق��د يبدو ذلك عادي��اً، لكن من خ��لال تجربتي أجد أن ه��ذا المنحنى هو أهم 
الأش��ياء الت��ي يجب فهمها )والتحكم بها( في س��بيل الحصول عل��ى أنفاس مثالية 
تتدفق بانسجام. إذا شابه منحنى تنفسك الجبال الناتئة، فلا شك أنك تخطىء بفعل 
ش��يء. حاول أن ترسم منحنى تنفسك بنفسك أو اسأل صديقأً ليرسمه لك؛ ومن 
الأفضل أن تكون ساهياً عنه لأن أسلوب تنفسك سيتغير عندما تبدأ بالتفكير فيه.
إن البرانايام��ا تتضمن سلس��لة م��ن تمارين التنفس ذات تأثي��رات مختلفة على 
الجس��د والعقل. إن معظم التمارين تُمارس جلوساً، يُنصْح بوضعية اللوتس. إن 
أغلب الأشخاص العصريين يجدون صعوبة في تحمل هذه الوضعية، لأن أرجلهم 
متصلبة جداً، ولكن بعد بضعة أشهر من الممارسة ستتمكن من تحملها. تذكر أنه لا 

تمارين

                  وضعية الماس                                         متصالب الرجلين

			                  وضعية اللوتس                                                    وضعية نصف اللوتس

ينبغ��ي أن تس��بب لك الوضعي��ة الألم وأع��ر اهتماماً خاص��اً لركبتيك! عندما 
مارست وضعية اللوتس لأول مرة، جلست لبضعة ثوان فقط، وفيما بعد لعدة دقائق.       
عندما تتش��ابك الس��اقان في وضعية اللوتس، تحول دون تدفق الدم إلى درجة 
تش��عر فيها بالخدر أو بالوخ��ز في قدميك. في البدء تتلون الس��اقان باللون الأزرق 
ث��م الرمادي وتصبح معرقة كالمرمر؛ ولكن مع الوقت س��تتكيف س��اقاك وجهاز 
ال��دورة الدموية مع الوضعية، وس��يصبح بوس��عك المحافظة عليه��ا لفترة أطول. 
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عندم��ا ترغب في »الخ��روج« من الوضعية، تح��رك على مهل وبتحك��م. غالباً ما 
س��يصعب عليك تمديد ساقيك تماماً، وسيس��تحيل الوقوف عليها مباشرة. أفرك 

ساقيك بيديك وأرحها لدقيقة.
يوج��د وضعيات ممتازة أخرى ونوعاً ما أس��هل عند الممارس��ة وهي وضعية 
»نص��ف اللوتس« و »وضعية الماس«. إذا لم تتمكن م��ن تأدية أي منها، يكفي أن 
تجلس متصالب الرجلين أو تجلس على الجزء الأمامي من كرس��ي مس��توٍ. تذكر 
فق��ط أن تحافظ على اس��تقامة الظهر والصدر المفت��وح والبطن المرتخي. يُفَضل 
م��ع ذلك، التوصل إلى إح��راز الوضعية الصحيحة في اليوغا لأنها س��تضغط على 
نقاط رئيس��ية )ش��اكرات(، مثل المنطقة التناسلية، مما يس��اعد على تنظيم البرانا. 
بالإضافة إلى ذلك، ستنخفض كمية الدم في ساقيك ويمكن حينذاك توجيه فائض 

الدم إلى القلب والرئتين والدماغ.
عندم��ا تجل��س متصالب الرجلي��ن، يكون لديك مس��احة أك��بر للإحتكاك مع 
الأرض وبالتالي يكون لديك أفضل توازن ممكن في جسمك. أخيراً، إن الجلوس 
متشابك الساقين على الأرض يؤمن بعض السلامة خاصة عندما تمارس التمارين 

المتقدمة حيث يمكن أن يهتز الجسد.      
يوجد في البراناياما بعض القواعد الرئيسية البسيطة والتي يستحسن اتباعها.

تنفس بهدوء وانسجام على قدر الإمكان. 1 .
إستنشق دائماً عبر الأنف واضغط مسبقاً قليلاً على البطن. 2 .

أبقِ عينيك مغمضتين واصغِ لأنفاسك. 3 .
حافظ على وضع طبيعي لجسدك. 4 .

أرخِ العضلات التي لا تستخدمها )خاصة الوجه والعنق والكتفين(.                           5 .
تأكد من وجود هواء نقي ودرجة حرارة مناسبة في الغرفة. 6 .

تمارين

مارس التمارين في نفس المكان والزمان وارتدِ الملابس الفضفاضة.                        7 .
تذكر ابتسامتك الداخلية )والخارجية إذا أمكن(. 8 .

مارس التمارين بعد انقضاء  ثلاث إلى ست ساعات على الوجبة الرئيسية.                  9 .
.1. لا تتعد أبداً قدرتك الطبيعية.

يمك��ن أن تك��ون البراناياما مفيدة للجميع، ولكن من المهم أن لا تس��تبق الأمور. 
تذكر أن البراناياما هي انضباط جداً دقيق. ومن ثم تقدم ببطء ومنهجية لأن التأثير 

على رئتيك وجهاز الدورة الدموية والجهاز العصبي يُعَد مسألة خطيرة.
لا تتوق��ع الحص��ول على لياقة جي��دة أو صحة تامة من خ��لال التنفس بطريقة 
معينة لدقيقتين فقط يومياً. مطلوب القيام بالمزيد. لكن من جهة أخرى إذا بذلت 
جهداً س��تختبر تغييرات إيجابية. قد تخت��بر بعض التغييرات الإيجابية على الفور، 
لكن تمهل لفترة ما بين الش��هر والثلاثة أش��هر قبل أن تصبح التغيرات دائمة. تُعَد 
ممارس��ة البراناياما لخمس أو عش��ر دقائق بداية جيدة، وأهم ثلاثة ش��روط يجب 
مراعاته��ا ه��ي الوقت والصبر والعزيم��ة. وكما يضعها صديق��ي العزيز أوميش في 

الإطار المناسب: »من الأفضل ببطء«.              
                                    

الاسترخاء في البراناياما

دعن��ا ننظر في تمرينين لهما تأثير مهدىء على الجس��د والعقل لأنهما يؤثران على 
الجزء الس��مبتاوي من جهازك العصبي )اس��ترح واهضم(. يس��تطيع الأشخاص 
الذي��ن يعانون من ارتفاع ضغط الدم والصرع والرب��و والحرمان من النوم والتوتر 

أو الاكتئاب، الاستفادة من هذه التمارين.

تمارين
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)UJJAYI( النفَس المنتصر

إن كلم��ة أوجايي تعني »النفَس المنتصر« الذي يش��ير إلى النفَس الذي قهر الأرق 
والإجهاد. يُس��مى »النفَس الذهبي«، لأن له تأثي��راً هائلاً على حالتك الذهنية. قد 
تعن��ي الكلمة أيضاً »المح��ارب«، وبهذا الصدد يش��ير إلى اتس��اع صدر محارب 
ق��وي وفخور. بمعنى مجازي، يمكن فهم »النفَس المنتصر« من منطلق أنك تقهر 
شياطينك الداخلية: الكسل والعادات السيئة والخوف، الخ. إن النفَس المنتصر هو 
جزء أساسي من كل تمرين متقدم في البراناياما، وبرأيي هو أهمها كلها. إن التمرين 
بسيط للغاية: عندما تستنشق، أحدث بعض الانقباضات في حلقك حتى تتوصل إلى 
إصدار صوت فحيح. أعتقد أنك تس��تطيع وصفه بكونه »جاف« قليلاً- كالهمس 
تقريب��اً- إذا أص��درت صوت »ngg« عندما تستنش��ق فأنا أكيد أنك على المس��ار 
الصحي��ح. إن إجمالي الصوت يش��به تقريباً التال��ي »nggeeeeeeh«. حاول أن 
 »ngg«,»ngg«, تخضع نفَسك لوقفة عدة مرات خلال النفَس عينه- أن يصدر عنه
»ngg«- وسرعان ما ستشعر  بالجزء الذي تحرك في الحلق. تذكر أن تحافظ على 
استرخاء تام لما تبقى من رأسك ووجهك. يمكنك أن تصدر صوت «uee« عندما 
تزف��ر. يك��ون الصوت بأكمل��ه  »uee-hhhhh«. عندما تتعلم كي��ف ومتى تقلص 
الحلق، يمكنك أن تتخلى عن الصوت »ngg«  و »uee«، وتترك الأنفاس تتدفق على 
أصوات »eeeeeeehhh« أثناء الشهيق و أصوات »hhhhhhheee« اثناء الزفير.                                                                                         
إن الصوت الذي تس��معه هو نسخة مضخمة عن الصوت الذي يحدث بشكل 
طبيعي عندما تتنفس. وفقاً للكتابات المقدس��ة القديمة، هذا الصوت هو نوع من 
تك��رار للصلاة- صوت ش��عار مثل »س��و-هام«. إن مفتاح الوص��ول إلى »النفَس 
المنتصر« هو التقلص الطفيف في الحلق، لأنه يتيح لك التحكم تماماً بتدفق الهواء.
م��ن خ��لال تغيير درج��ة التقلص في الحل��ق يمكنك تحديد كمي��ة الهواء الذي 
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يدخل )أو يخرج( وسرعته. هو مفتاح وصولك إلى أسلوب التنفس المثالي، ولا 
يوجد تمرين اس��مى وأقوى أو أكثر فعالية م��ن تمرين »النفَس المنتصر«. يمكنك 
ممارس��ته حيثم��ا كنت جالس��اً، س��ائراً، مس��تلقياً، راكض��اً أو س��ابحاً. بصرف 
النظ��ر عن تأثيره المه��دىء كلياً، يُعَد »النفَس المنتصر« مفيداً ايضاً للأش��خاص 
الذي��ن يعان��ون من التوت��ر والاكتئ��اب والرب��و. يُطبق تمري��ن »النفَ��س المنتصر«
 في جميع وضعيات الأسانا وكعنصر أساسي للعديد من تمارين البراناياما الأخرى.

 )NADI SHODAN( التنفس من المنخر البديل

نادي ش��ودان تعني »تطهير القنوات«، وهو تمرين يُس��تخدم لتطهير قنوات الطاقة 
العدي��دة )نادي(. في التنفس من المنخر البديل، تستنش��ق ع��ن طريق أحد فتحتَيْ 
الأنف وتزفر عبر الأخرى  حاثاً الهواء على التدفق دخولًا وخروجاً على ش��كل 
ح��رف »V« كبير ومقلوب. تذكر أن القمر البارد يتدفق في منخرك الأيس��ر )إيدا(، 
والشمس الدافئة في منخرك الأيمن )بنغالا(. إن الهدف هو إحراز توازن في نَفَسك 

وبالتالي حالتك النفسية.
أجل��س في وضعية مريح��ة وضع يدك اليمن��ى أمامك. إثنِ س��بابتك والإصبع 
الأوس��ط نح��و راحة يدك. إرفع يدك حتى تلامس أس��فل أنف��ك. يمكن لإبهامك 
الآن أن يس��د المنخ��ر الأيم��ن وإصبع��ك الثال��ث، يدعمه الإصبع الصغير، يس��د 

المنخر الأيسر. إحذر من أن تلامس أظافرك جلدك، أطراف أصابعك فقط.
عوض��ا عن ذلك، فلتظل يدك مفتوحة وضع س��بابتك وإصبعك الأوس��ط بين 
حاجبيك مما سيس��اعدك كثيراً ويُحدث مس��افة تتناس��ب مع الأصابع التي ستسد 
المنخريْن. حاذر من أن تُحدث ضغطاً في الكتفين أو في أي مكان آخر في الجسم. 

استعمل دائماً يدك اليمنى حتى ولو كنت أعسراً.
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م��ارس التمري��ن دائم��اً على النح��و التالي: استنش��ق من كلا المنخريْن. س��د 
المنخر الأيمن واستنش��ق من المنخر الأيس��ر. إفتح المنخر الأيمن وس��د الأيسر 
عندما تزفر من المنخر الأيمن. أترك المنخر الأيسر مسدوداً واستنشق من المنخر 
الأيمن. إفتح المنخر الأيس��ر، س��د الأيمن وازفر من المنخر الأيس��ر. هذا يشكل 
دورة واحدة. ستشعر سريعاً بتدفق الهواء مشكلاً حرف »V«  كبيراً ومقلوباً.                                                                                                                  
لا تتردد في دمج هذا التمرين مع تمرين »النفَس المنتصر«. فليكن هدفك إحداث 
ش��هيق وزفير متس��اويين في الطول. إذا أغمضت عينيك يس��هل عليك الشعور بما 
يحدث في جس��مك. ح��اول أن توجه الهواء إلى أعلى ما يمكن في الأنف واش��عر 
بوجوده هناك. يمكنك أيضاً أن تتصور تدفق الهواء كأنه موجة ذهبية تتدفق برفق. 
إذا رغب��ت في أن تعرف الش��كل الذي يبدو عليه نفَس��ك، ضع م��رآة صغيرة تحت 

منخريك وازفر. عند ذلك ستتمكن من رؤية تدفق الهواء.
إذا وقفت قبالة مرآة كبيرة ووضعت مرآة صغيرة تحت أنفك، س��يصبح التدفق 
أكثر وضوحاً- خاصة إذا نفخت بقوة. سيبدو مثل موجات الحرارة على الإسفلت 

في يوم من أيام الصيف الحارة، وسيشبه ناراً صغيرة متوهجة.   
إس��تعمل أوجايي براناياما كما في الجدول التالي )تنفس من كلا المنخرين مع 
تقلص بس��يط في الحلق(، أو استخدم التنفس من المنخر البديل )بالتناوب في سد 

المنخر الأيمن والأيسر(- مع أو بدون »النفَس المنتصر«.
إن الث��واني الظاه��رة في الج��دول ه��ي استش��ارية ويمكنها أن تط��ول أو تقصر 
مدته��ا أو يت��م تبديله��ا كنبض��ات القلب مث��لاً. إن الأهم هو نس��بة الش��هيق:عقد 

النفَس:الزفير:عقد النفَس، التي يجب أن تتبع الجدول.
من��ذ أن عق��د النفَس مع رئتي��ن ممتلئتين )أنت��ارا كومباكا(، وخاص��ة مع رئتين 
فارغتي��ن )بايا كومباكا(، هو جزء من التمرين، فمن المهم أن تتقدم بحذر وصبر. 
لقد أُش��يرَ إلى وقت الانتقال إلى المس��توى التالي غير أنه يختلف من شخص إلى 
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آخر. قد تتمكن من إحراز المستويات الأولى في غضون أيام. مع ذلك فقد يتطلب 
الأمر أشهراً لتصل إلى المستوى الأخير.

يجب أن يُمارس كل مس��توى أقله عش��ر م��رات على التوال��ي، ويُفضل القيام 
بذلك نهاراّ. إحذر من أن ينقصك نفَس��اً أو أن تلهث من أجل نفَس- هذه إش��ارة 

تدل إلى أنك باشرت بسرعة كبيرة جداً.

براناياما
عقد الأنفاس    الشهيق

)رئتان ممتلئتان(
   عقد الأنفاس  الزفير

)رئتان 
فارغتان(

  النسبة

1:0:2:0--------- 8 ثوان----------   4 ثوان1. أسبوع/ شهر
1:1:2:0-------- 8 ثوان      4 ثوان   4 ثوان2. أسبوع/ شهر
1:1:2:1     4 ثوان 8 ثوان      4 ثوان   4 ثوان3. أسبوع/ شهر
1:2:2:1     4 ثوان 8 ثوان      8 ثوان   4 ثوان4. أسبوع/ شهر
1:2:2:2     8 ثوان 8 ثوان      8 ثوان   4 ثوان5. أسبوع/ شهر

البراناياما المنعشة

إن البرانايام��ا لا تقتصر فقط على الأنف��اس العميقة والبطيئة الهادفة إلى تهدئة كل 
ش��يء. إن العديد من التمارين مكثفة نس��بياً ومنعشة لأنها تحفز الجزء الودي من 
الجه��از العصبي، الأمر ال��ذي يزيد أيضاً من تردد القلب. لذا، على الأش��خاص 
الذين يعانون من ارتفاع ضغط الدم وضعف القلب والصرع أو انخفاض في وظيفة 
الكبد، أن يحذروا عند ممارس��تهم لهذه التمارين أو أن يحاولوا ممارس��تها بهدوء 
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نس��بي. إن للتماري��ن تأثيراً على عملية تطهير الدم وتنمي��ة القلب والرئتين وجهاز 
ال��دورة الدموية وخاص��ة الحجاب الحاج��ز. تأثير حتى أقوى من تأثير الس��باحة 
لمس��افة طويلة أو من الماراتون! إنها تطهر الأنف أيضاً والجيوب الأنفية وبذلك 
هي ممتازة لتجنب نزلات البرد وغيرها من الأمراض الأكثر خطورة. بالإضافة إلى 
ذلك، فهي تشكل بديلاً رائعاً لتنظيف الأنف )نتي(، الذي يُنصح به قبل كل جلسة.
والممي��ز جداً في هذه التمارين، أنها نوع م��ن التدليك يُجرى للدماغ من خلال 
أنفاس س��ريعة تجعله يتأرجح ذهاباً وإياباً بس��بب تغير ضغط الدم المس��تمر. إن 
التنفس بطريقة أس��رع من المعتاد يوجه فائض الأكس��جين نحو الجسم والدماغ. 

لذلك تُعد تمارين البراناياما هذه حيوية جداً.
فيم��ا يل��ي، وص��ف لتمرينين م��ن تماري��ن البرانايام��ا الأكثر ش��يوعاً واللذان 

يمارَسان جلوساً وفق وضعية اليوغا.

)KAPALABHATI( تنقية الدماغ، كابالاباتي

كاب��الا تعن��ي وعاءاً، صدف��ة أو جمجمة، وباتي تعني مش��رقاً. وبالتال��ي توفر لك 
كابالاباتي رأساً مشرقاً ونظيفاً ونقياً.

أجلس على الأرض وضع يديك بموازاة جسمك على الجانبين أو على حضنك 
وافرغ رئتيك أكثر من المعتاد. ألآن إس��حب إلى داخل رئتيك قدر ما يمكنك من 
الهواء - هذا شهيق طويل وعميق. أنفخ الهواء من رئتيك خارجاً في نفخة واحدة 
س��ريعة باس��تخدامك »معدتك«، كما عندما تنفث من أنفك، إنما بش��كل أس��رع. 
تخلص من الضغط في عضلات البطن والحجاب الحاجز واترك الهواء يتدفق إلى 
الداخل من دون أي تدخل منك. تأكد من أن المعدة تتحرك إلى الداخل وإلى الأعلى 
وليس إلى الخارج عندما تزفر؛ هذه النقطة أمر حيوي وخطأ شائع لدى المبتدئين.
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إبدأ بتكرار التمرين من عش��ر إلى خمس عش��رة مرة، ومع قليل من الممارس��ة 
س��تصبح قريباً قوياً بما يكف��ي للقيام بالمزيد. عندما تتمكن م��ن تكرار التمارين 
من س��تين إلى مئة وعش��رين م��رة في الدقيقة، تكون قد حققت ق��درة مُرضية، إنما 
قد يس��تغرقك الأمر أش��هراً أو ربما س��نين. يمكن��ك أن تؤدي »النفَ��س المنتصر« 
خلال التمرين ولكن بش��كل مخفف للغاي��ة. تذكر أنه يجب تحييد الصدر في هذا 
التمرين: اس��تخدم فقط عضلات البطن والحجاب الحاج��ز. إن هذا التمرين هو 
مخالف لأسلوب تنفسك المعتاد إذ أن الشهيق يكون سلبياً والزفير نشيطاً. يعزز 

هذا التمرين وظائف الدماغ والذاكرة والإرادة. 

)BHASTRIKA( أسلوب المنفاخ في التنفس، باستريكا

باس��تريكا تعني »منفاخ« وهو تمرين يش��ابه تمرين تنقية الدم��اغ من نواح عديدة. 
إلا أن��ه أكث��ر ق��وة ويعتمد على عض��لات البط��ن والحجاب الحاج��ز وعضلات 
الصدر لإح��داث تدفق الهواء. تُنظف وتُقوى خلال��ه المعدة والأمعاء والأعضاء 
الداخلي��ة وخاصة الرئتين. أفرِغ رئتيك أثناء تأدية »النفَس المنتصر«، ثم استنش��ق 
س��ريعاً وعميقاً )بدون النفَس المنتصر(. اس��تخدم الحجاب الحاجز عندما تزفر 
وقم بذلك بس��رعة وقوة، متاكداً من أن معدتك تتحرك إلى الداخل وإلى الأعلى 
وليس إلى الخارج كما سبق ان ذُكرِ، إذ أن لذلك أهمية قصوى. على الشهيق كما 
الزفير أن يكونا ناش��طين ومتساويين في القوة. إبدأ بتأدية عشرة أنفاس إلى خمسة 
عش��ر نفس��اً. قد يصل الهدف النهائي إلى تأدية س��تين نف��س في الدقيقة الواحدة. 
ك��ي تزيد من قوة التنفس يمكنك اس��تعمال ذراعيك ويدي��ك. مدد ذراعيك فوق 
رأس��ك وأنزلهما بس��رعة بينما تلوي مرفقيك عند الزفير، شادا على قبضتي يديك 
في الوقت عينه. عندما تستنشق أعد تمديد ذراعيك بسرعة وافتح يديك؛ ستستطيع 
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الإحس��اس بالأثر في ذراعيك بس��هولة تام��ة. تماماً كما لو أن��ك منفاخ حي. كما 
تمري��ن تنقي��ة الدماغ، يزيد ه��ذا التمرين التهوي��ة قوةً، حيث ينخف��ض معدل ثاني 
اكس��يد الكربون في الجسم إلى ما دون مس��تواه الطبيعي. إحرص أيضاً على عدم 
التق��دم بس��رعة، لأن ذلك قد يؤدي إلى الش��عور بالدوار، أو حت��ى يفقدك وعيك 
لف��ترة وجي��زة. على الرغم من ذلك، ه��و ليس خطيراً على الإطلاق وس��رعان ما 

»ستستيقظ« مع وخز بسيط في الجسم غير مزعج ابداً.  
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حسن أداءك الرياضي

النفس في الرياضة

آمتتل أنتتك قد أصبحتتت حتى الآن علتتى بينة من الآثار الإيجابية لجستتد مستترخٍ 
وأسلوب تنفس مُراقَب. عندما تتنفس بطريقة فعّالة، يتطهر جسمك من الفضلات 
غيتتر المرغوب فيها، وتقوى رئتاك ويعمل جهتتازك العصبي بتناغم. تهدأ أفكارك 
ممتتا يمكنك من التحكم بمستتتوى إجهتتادك وخفض نبضك وكستتب المزيد من 
الطاقة. يمكنك القيام بذلك في حياتك اليومية، سواء كنت في العمل أو في البيت.

»أولئك الذين يتنفسون نصف قدرتهم، يعيشون نصف حياتهم.«
أشاريا ميلند كومار باردوي

ألآن وقد اكتسبت معرفة عن تركيبة النفَس وعمله، وجربت أولى تمارين التنفس 
وعقتتد النفَس، يوجتتد بعض المجالات حيث يمكنك، بدون أدنى شتتك، تحويل 

النظرية إلى واقع عملي.
أحد هذه المجالات هو الرياضة، فستتواء كنتتت هاوياً أو من نخبة الرياضيين، 
تتعهد تقنيات اليوغا والغطس الحُر بتحسين نتائجك. بالإضافة إلى ذلك، ستبث 

روح الإثارة والتحدي في تدريبك وليس آخراً تجعله متنوعاً.
إن النفَتتس هتتو جتتزء لا يتجتتزأ متتن أي نوع متتن أنتتواع الرياضة ويُعَتتدل طبقاً 
للاحتياجات. بطبيعة الحال، يختلف الحد الذي يُستخْدَم ضمنه النفَس، والمدى 
بيتتن عداء الماراتون والنشتتاب هائل. من الناحية العلمية والحدستتية، يُعَد النفَس 
بلا شتتك مهمتتا جداً لتحقيق أهتتداف رياضية. إن أستتلوب التنفتتس الفعّال يؤدي 
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من »الأوكتان«(، ستتيتمكن الجسم من رفع مستوى الأداء على المدى القريب أو 
البعيد، ويمتلىء بالنشتتاط والحيوية ويصبح قادراً على بذل الجهود المستتتديمة. 
إن النفَس الواعي والمُعَدل بطريقة مناستتبة، يوفر أيضاً وسيلة لاستكمال التحكم 

بالعقل الذي يرغب به كل رياضي- خاصة في حالات الإجهاد.

 »في ستتبيل الحفتتاظ علتتى لياقتتتي البدنية، أركتتض، ألعب التنس، الاستتكواش، 
أستتبح واركب دراجتي. أستغل نَفَستتي خاصة عندما أركض أو أركب دراجتي، 
لتنتظتتم حركتي ولتعزيز قدرتي أيضاً. خلال الخمس دقائق إلى الخمس عشتترة 
دقيقة الأولى من جلستتة التدريتتب، أركز على إحداث إيقاع في حركتي ونَفَستتي 
لألزم نفْستتي بأداء طويتتل الأمد. عندما يكون بعض الوقت قتتد انقضى،  أحاول 
في استتراحة التدريتتب أن أزيد من قدرتي من خلال تبديل الثواني التي أستتتغرقها 
في الشتتهيق مقابل التي أستتتغرقها في الزفير. بهذه الطريقة يصبح بوسعي التحكم 
بأنفاستتي بشكل أفضل خلال التمرين مما من شتتأنه أن يعزز مجدداً من مستوى 

أدائي مهما قربت أو بعدت المسافة.« 
هايدي هايف، 38 عاماً 
مدير حسابات الشركات، هيوليت- باكارد 

لا شتتك في أن تغيير الجوانب العقلية للفرد في معظم الألعاب الرياضية من شتتأنه 
أن يحستتن سريعاً الرياضي. لذا يُعَد تدخل علم النفس الرياضي في هذا المضمار 
مثير جداً للاهتمام. لكن قبل أن تعد البنية الذهنية لرياضي، من الضروري أن يتم 

تشحيم »المحرك«  وتجهيزه بأكثر ما يمكن من »القدرة الحصانية«.
لذلتتك  دعنتتا نلقي نظرة فاحصة على المجالات التتتي يمكن أن يكون للتنفس 
وحبس النفَس فيها أثر فعّال في تحسين العمليات الفسيولوجية المختلفة. قد تبدو 
بعتتض الأفكار التي أطرحها بعيدة المنال بعض الشتتيء مقارنة مع وتيرة تمارينك 

إلى أكستتجة كل عضلات الجستتم لحثها علتتى العمل على النحتتو الأمثل ويزيل 
في نفتتس الوقتتت ثاني أكستتيد الكربون الذي تنتجتته كل خلية بكميتتات هائلة أثناء 
القيتتام بنشتتاط متتا. مدهش هو الاهتمتتام القليتتل المُعْطى للنفَتتس وكل جوانبه في 
مجال التمرين الرياضي والربية والتعليم. ربما سبب ذلك يعود إلى أن حضارتنا 
الغربية  لم تعتد على التفكير بشيء هوائي وعلى هذا القدر من الإنتشار كالنفَس.                                                  
غيتتر أنه تستتهل الدلالة علتتى العضلات التي يصتترف نخبة الرياضييتتن الكثير من 
الموارد لتحستتينها وتقويتها. على الرغم من أن العضلات هي »محرك« الجستتم، 
فهنالتتك حدود لتدريبها. فعلى ستتبيل المثال، لا يجوز لهتتداف أو فارس أو عداء 

المسافات الطويلة أن يزيد من وزنه لأن للعضلات وزن ثقيل جداً.

»الأسرع، ألأعلى، ألأقوى«
ألشعار الأولمبي

بالإضافة إلى ذلك، تزيد العضلات الكبيرة من استتتهلاك الأكسجين والسكر مما 
يُحتتدث نتائج كارثية للغطاس الحُر أو لستتباح المستتافات الطويلتتة. إن الرياضي 
النختتب، صاحب العضتتلات المفصّلة والمدربتتة وفقا لاحتياجاتتته الرياضية، لا 

يستطيع الإعتماد في تحسين أدائه على القوة المجردة.
يوجد حل بسيط غير أنه لم يُلاحظ حتى الساعة وهو تخفيض وزن العضلات، 
وفي نفس الوقت زيادة كمية الأكستتجين في كل خلية، بحيث لا يتم خفض القدرة 

ككل؛ يتم فقط تخفيض وزن الجسم ومعدل استهلاك الطاقة الإجمالي.
يمكن تحستتين الأداء بواستتطة النفَس ولهذا الستتبب بالضبط يوجد الكثير مما 
يمكتتن إحرازه من ختتلال تدريب الرئتين، خاصتتة عندما نعتبر أنهتتا »جهاز تنقية« 

و»خزان« الجسد.
إذا وفي نفس الوقت حسنت من نوعية الهواء الذي يصل إلى الرئتين )نسبة أعلى 

التنفس القوي التنفس القوي



204205

اليوميتتة. متتع ذلك، فيما يلي مجموعة من الأمثلة الملموستتة التي آمل أن تشتتكل 
دعماً كافياً لهذه الفكرة.

الرئتان السليمتان

ليس من المستغرب أن يكون حجم رئة الرياضيين المعافين والمطربين والموسيقيين 
الذين يعزفون على الآلات الموسيقية الهوائية، أكبر من المعدل. إن مرونة الرئتين 
والقتتدرة على إحتتداث تقلصات فيهتتا، هما عنصتتران مهمان في عمليتتة التنفس.
لمرونة الرئتيتتن والصدر أهمية خاصة، وذلك لأنها تعبر عن المقاومة الطبيعية 
التي تواجهها الرئتان خلال الجزء الفعّال من عملية التنفس، الشهيق. كلما زادت 
المرونتتة، قلتتت الحاجة إلى الطاقة لملء الرئتين: كما يظهر لنا أستتلوب تنفستتك 
المعتتتاد والتتذي غالباً ما يتتتم بالقوة، يوجد الكثيتتر من الطاقة الممكتتن توفيرها.                                                                      
مارس تمارين التنفس: لتقويتتة العضلات المعنية ومنحها المزيد من القدرة على 
التحمل. متتارس تمارين التمدد لتليين العضلات والأوتتتار في الصدر؛ هذا الأمر 

سينمي لديك في غضون أسابيع، قدرة على إحداث أنفاس متناغمة  وفعّالة.
يجري استخدام العديد من هذه التمارين في رياضة الغطس الحُر برئتين مليئتين 
بالكامل- على عكس غيرها من الألعاب الرياضية. مع ذلك تظل بعض التقنيات 
ضرورية. إحدى هذه التقنيات التي تُسْتَخدم ضمن نطاق شاسع في رياضة الغطس 
الحُر هي »تعبئة الرئة«، التي تعزز من حجم الرئة بما يفوق أقصى قدرتك الطبيعية، 
غيتتر أن أداءهتتا يتطلب اليقظتتة. لا تملأ رئتيك أبتتداً بالكثير من الهتتواء على دفعة 

تعزز تمارين السباحة قدرة الرئتين لأن المقاومة الطبيعية للمياه تمرن كل عضلات الجهاز العصبي.
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واحدة، وتذكر أن تصغي إلى جسمك خلال ما تحرزه من تقدم- من المفضل أن 
تكون تحت إشراف مدرب.

أظهرت دراستتة أُجريت على نخبة الستتباحين الستتويديين، أنه يمكن تحستتين 
قدرة رئة الفرد إلى حد بعيد بعد خمسة أو ستة أسابيع من ممارسة تمرين التعبئة. 
هذا أمر مهم لأنه نتيجة لتوسع حجم الرئة يصبح بالإمكان استيعاب كمية أكبر من 
الأكسجين  في النفَس الواحد وإفراغ كمية أكبر من ثاني أكسيد الكربون. بالإضافة 
إلتتى ذلك، فإن توستتيع حجم الرئة من شتتأنه أن يعزز الطفوية التي تمنح الستتباح 
قدرة على العوم أكثر في الماء، مما يؤدي إلى مقاومة كميات أقل من الماء. ويظهر 
الأثر الذي يحدثه توسع الرئة أيضاً في زيادة كمية الأكسجين في كل الخلايا، الأمر 
الذي يزود الجستتم إمكانية الشفاء الستتريع بعد فرات من الجهد المبذول ضمن 
الألعتتاب الرياضية، ككرة اليد وكرة القدم ولعبة الهوكي على الجليد.  يتم تحقيق 
التأثير الأمثل إذا وخلال الإسراحة، اسْتَخدم الشهيق من الأنف والزفير من الفم. 
وذلك نتيجة وجود أكستتيد النيروجين، جتتزيء الغاز الصغير، في تجويف الأنف 
الذي يعزز أكسجة الدم في الرئتين أثناء الشهيق، بينما يتسرب ثاني أكسيد الكربون 

بسهولة أكثر من الفم أثناء الزفير. 

      »كان ستتتيغ  يستتاعد على تدريب  الستتباحين عندي لتحستتين  قدرتهم على 
التنفس الذي هو أمر حتمي للسباح النخب. لقد أثبت أن اليوغا وتمارين التنفس 

يستطيعان التأثير على زيادة قدرة الرئة.«
بو جاكوبسون، 43 عاماً 
بطل العالم أربع مرات وحامل رقم قياسي عالمي سابق في السباحة بالزعانف   

تلفتتت نظرنا ظاهرة أخرى من ظواهر الرئتين وهتتي أنهما تُظهران تبايناً خلال 
النهتتار، كالأنتتف مثلاً. هنالتتك فرات تعمتتل خلالهتتا الرئتان بشتتكل أفضل. إن 

تفصيلاً كهذا وزيادة حجم الرئة بنسبة ضئيلة قد يبدوان امراً تافهاً للبعض، ولكن 
للكثيريتتن كنخبة الرياضيين والرياضيين الدؤوبين على ممارستتة الرياضة يومياً، 
هو مستتألة تحستتين الأداء والحصول على ما يمكن الاستفادة منه قدر المستطاع. 

إن الطريق إلى الدولار تبدأ بالبنسات.  

القلب والدم

غالبتتأ ما تكتتون القلوب لتتدى الرياضيين الذيتتن يمرنون أنظمة القلتتب والأوعية 
الدمويتتة كبيرة والأنظمة الوعائية متشتتعّبة. باستتتطاعتك، بستترعة وكفاءة، تمرين 
القلب والأوعية الدموية بنفس الفعّالية  من خلال تمارين التنفس القوية التي تعَد 
تماريتتن بديلة رائعتتة إذا ما مُنعت عتتن التدريب الرياضي. يوجتتد عدد لا يُحْصى 
متتن الاحتمالات للمحافظة على اللياقتتة من خلال التنفس حتى أثناء الإصابة بما 
يعتتوق الحركة الطبيعية لفرة طويلة. حتى أن عقد النفَتتس يُعَد بديلاً مهماً بما أنه 

ينشط القلب كما جهاز الدورة الدموية.
يملك التنفس الفعّال قدرة فريدة على التأثير على تدفق الدم في الشرايين كما على 
تكوينه وحموضته. كما قد سبق أن ذكرت، إن عقد النفس كما الإحتكاك مع الماء 
يحفزان رد الفعل التلقائي للغطس. عند ذلك ينقبض الطحال ويطلق مخزونه من 
خلايا الدم الحمراء في الجسم، رافعاً بذلك مستوى احتياطي الأكسجين في الدم. 
أتصور أن لهذه العملية منافع جمة لرياضات كثيرة. إذا عقدت نَفَسك وكانت رئتاك 
تقريباً أو كلياً فارغتين فستتيكون الأثر الناجم عنه أعظم وسيحدث بشكل اسرع. 
عتتادة لا يكون لدى الرياضيين ذوات اللياقة العالية نستتبة كبيرة من خلايا الدم 
الحمراء في دمهم )مستتتوى الهيماتوكريت(، وعوضاً عن ذلك يكون لديهم كمية 
كبيرة من الدم. إذا أصبح الدم »ستتميكاً« جداً، تخف بكل بستتاطة سرعة تنقله في 
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جميتتع الأوعية الدمويتتة الدقيقة. إلا أنه ستتيكون مهماً البحتتث في كيفية إحداث 
ارتفاع صغير في عدد خلايا الدم الحمراء في الدم للتأثير في الأداء الرياضي.

تؤثتتر تمارين عقتتد النفس المختلفة علتتى الدم على أستتاس طويل الأجل من 
ختتلال تحفيز الهرمتتون الطبيعي EPO )ألأريثروبويتين، مكتتون الكريات الحمر( 
في الكليتين. يعزز هذا الهرمون تكوين خلايا الدم الحمراء في نخاع العظام، حيث 
يتم إنتاج ما بين مليونين وثلاث ملايين خلية تقريباً كل ثانية. غير أن كمية موازية 

يتم تفكيكها في الكلية كل ثانية.
في هذا النطاق يُعَد عقد النفَس هو حل عملي واقتصادي لتعزيز محتوى خلايا 
التتدم الحمراء في الدم، وله نفْس التأثيتتر مقارنة مع التدريب على علو مرتفع أو في 

خيمة محاكاة العلو )خيمة نقص الأكسجين(. 

العضلات والدماغ

إن لاكتستتاب خلايا العضلات المزيد من الأكستتجين بشتتكل طبيعي، من شتتأنه 
تحستتين الأداء الرياضي ومن قدرتها الوظيفية على بذل أقصى جهد ولفرة طويلة 
متتن الزمن قبل أن تُحمتتض. عندما تتنفس بقوة )فرط التهويتتة(، من المحتمل أن 
تزيتتل كميتتة كبيرة من ثاني أكستتيد الكربون متتن الدم، مما يجعلتته قلوياً. أظهرت 

التجارب أن العضلات التي تبذل جهداً معتدلًا يتحسن أداؤها في ظروف قلوية.
يوجتتد عنصتتر مهتتم آختتر في العضتتلات وهتتو البروتيتتن ملتتزم الأكستتجين، 
الميوجلوبيتتن، ذات الصلتتة بهيموجلوبين الدم. على أي حتتال، ألميوجلوبين هو 
أقل استعداداً للإفراج عن الأكسجين. وبذلك يزيد احتياطي الأكسجين في خلايا 
االعضلات. على خلاف كمية الهيموجلوبين التي قد تتأثر، من الصعب التأثير في 

كمية الميوجلوبين في العضلات.

ثمة فرضية تقول أن انخفاض ضغط الأكسجين لفرة طويلة في العضلات يمكن 
أن يؤثتتر على كمية الميوجلوبين. يمكتتن إنجاز هذه المرحلة عبر تفعيل رد الفعل 
التلقائتتي للغطس والغطس برئتين فارغتين في مياه شتتديدة التتبرودة )بدون بذلة(. 
يُعْتَبر ذلك تطرفاً، ولكن مع ذلك مثير للاهتمام، لأن أثر ارتفاع كمية الميوجلوبين 
لا يقتصر فقط على زيادة الأكستتجين في الدم إنما أيضاً على تحستتين القدرة على 
حجتتز مختلف المخلفات في الخلية مصحوبتتاً بتأخير إنتاج حمض اللبنيك. هذا 
متتا تفعله الحيتان والفقمتتات ويفلح!من أجل التأثيتتر في الجهاز العصبي وخاصة    
الدماغ، لاستتتجابة الغطس أهميتتة كبيرة. لقد رأينا كيف أن عقد النفَس من شتتأنه
تخفيض النبض بستترعة، والذي من دون أدنى شتتك له فائدة عظيمة في العديد من

الألعاب الرياضية. تظهر النتيجة الفورية في زيادة نسبة الركيز والهدوء.
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يمكنك بسهولة استخدام طريقة أخرى وهي أن تغطي وجهك، خاصة الجبهة 
والمنطقتتة المحيطتتة بالأنتتف، بمنديل رطتتب. يقع العصتتب المثلتتث القوائم في 
هتتذه المنطقة، وهو الذي ستتيمهد لتترد الفعل التلقائي للغطتتس من خلال خفض 
النبتتض وترخية الجستتم. بهتتذه الطريقة يمكنتتك أن تهدىء أعصابك بستترعة قبل 
المبتتاراة. متتن خلال تدريب استتتجابة الغطس يصبح ممكناً تعديل الإشتتارة إلى 
الدمتتاغ بأن مستتتوى ثتتاني أكستتيد الكربتتون مرتفع، وهو الستتبب التتذي غالباً ما 
يدفتتع الناس إلتتى الإحستتاس بالحاجة الملحتتة للتنفس بعد عقتتد النفَس، وليس 
انخفاض مستتتوى الأكستتجين. بعبارة أخرى، إن الجستتد قادر علتتى عقد النفَس 
لمدة أطول. لدى ممارستتي الغطس الحُر الذين اتبعوا تدريباً جيداً، جهاز عصبي 
مكيف لتحمل مستتتويات ثاني أكستتيد الكربون المرتفعة، ولا يُشْتترَع بالتنفس إلا 
حين يصل مستتتوى الأكستتجين إلى نقطتتة حرجة من التدني.  أظهتترت تجربة مع 
مجموعتتة من رياضيي الستتباق الثلاثي، أن ثلاثة أستتابيع متتن التدريب على عقد 
النفَتتس كانتتت كافيتتة لزيادة القتتدرة علتتى احتمال ثاني أكستتيد الكربتتون إلى حد 
كبيتتر. هتتذا الأمر بطبيعة الحال، يناستتب جميع الألعاب الرياضية لما يشتتكله من 
أهميتتة لتتدى الرياضي في تمديد فتترة قدرته على بذل الجهد. يجتتدر ايضاً إعطاء 
أهميتتة للأنفاس العميقتتة المتناغمة بما أنها تحث الجستتم على الاستترخاء فوراً 
بواستتطة العصب المبهتتم. الطريقة الفعّالتتة للغاية وهي زفير بطتتيء حيث تصدر 
صوتتتاً عتتن طريتتق مقاومتتة الهتتواء بالشتتفتين »بسسسستتس«- جرب بنفستتك!  

نفس عقلي

حيثما تقصر القدرات البدنية، تستتتلم القدرات العقلية زمام الأمور. إن استتتخدام 
الآليات الذهنية من شأنه حملك أو حمل الإنسان بشكل اسرع وأبعد مما تستطيع 

فعله الوستتائل المادية  والفنية. بكل تواضع، أظن أن واحدة من أعظم قدراتي هي 
القتتدرة علتتى الاعتقاد بالأحتتلام بالنيابة عن الآخرين- في حتتالات كثيرة، قبل أن 
يتصوروها بأنفستتهم بوقت طويل. سأترك للآخرين تقرير ما إذا كان هذا الاعتقاد 

يعود إلى سذاجتي أو إلى تفاؤل طفولي فاق حده.
ختتلال بطولة العالم في الغطتتس الحُر في اليابان عتتام 2010، دربت المنتخب 
الوطنتتي الدنماركي. من اللائحة المتضمنة أستتماء المشتتاركين، قدّم حامل لقب 
بطتتل العالم الفرنستتي فريقتتاً قوياً جداً كمتتا فعلتتت دول مثل نيوزلنتتدا، اليابان، 

وفنلندا- بعبارة أخرى، كان الفريق الدنماركي الطرف الأضعف.
كان الرياضيون الدنماركيون الثلاثة في حالة جسدية ممتازة، وقد هيأوا أنفسهم 
علتتى أفضل نحو ممكن قبتتل البطولة. لكنهتتم كانوا جميعاً عديمتتي الخبرة فيما 
يتعلق بالمستتابقات ذات المستتتوى. هكذا كان أكبر تحتتد أواجهه هو حثهم على 
الإقتنتتاع بقدرتهم علتتى تأدية أفضل ما ستتبق أن أنجزوا من غطستتات عبر تخطي 
حدود قدراتهم الحالية. بطريقة مدهشة، تمكنوا جميعاّ من التحكم بعبء الإجهاد 

الكبير وتجاوزوا إلى حد بعيد إمكانياتهم الشخصية.
حققت ذلك عبر تطبيق تقنيات التصور لأزيد من قوة سندهم العقلي وإيمانهم 
بقدراتهتتم الخاصتتة. كان التحتتدي الرئيستتي في فتترض أفضل نهج نفْستتي ممكن 
يتناستتب مع كل فرد على حدة. حملت عقولهم الباطنية على الإقتناع بإنجاز هذا 
الأداء المذهل من خلال عرض الأهداف المحددة الذي قدمته أمامهم، شتتارحاً 

لهم بالتفصيل الكيفية والسبب الذي يجعلهم مستعدين لتحقيقها. 
حققتتوا في النهائيتتات حلمهتتم بتتأن أصبحتتوا أبطتتال العالم الجتتدد من خلال 
دفع عقولهم وأجستتادهم خارج منطقتتة الأمان. أثمرت هذه الغطستتات الجميلة 
والمُتَحكتتم بهتتا عن جنيْهتتم بطولتتة العالم في الغطتتس الحُر 2010. يستترني أنني 
ستتاهمت في هتتذا الإنجتتاز الرائع، وأنا فختتور للغاية بقدرتنا علتتى العمل كفريق.   
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بإمكان تنمية روح العمل الجماعي أن يؤدي إلى تحقيق نتائج مذهلة.

يركز علم النفْس الرياضي الحديث على التدريب الذهني، حيث يحاول الرياضي 
تقوية جانبه النفستتي من خلال تعديل الستتلوك والأهتتداف والحافز والخوف من 
الأداء والركيتتز، التتخ. هنالك تركيز أيضاً على الاستترخاء الجستتدي والنفستتي 

والتصور والتدريب الذاتي ولائحة طويلة من التقنيات الأخرى.
هذه التقنيات مفيدة في العديد من النواحي، ولكنها في المقام الأول »تقنيات فكرية«، 
لذلك لديها نقاط ضعف. قد لا تملك الوقت الكافي لممارستها في بعض الأحيان- 
ستتواء قبل أو بعد المباراة، وإذا كان العقل ناشتتطاً والضغوط مراكمة في الجسد، 
قد ينتج عنها تأثير سلبي. قد يصل البعض إلى حد الانسحاب أو الإصابة بالذعر.

لا يلعب النفَس دوراً مهماً في علم النفْس الرياضي، وعوضاً عن أن يكون آلية 
نفْستتية يُسْتَخدم للاستترخاء. للنفَس ستتببان يجعلان منه آلية ذهنية قوية وجديرة 
بالثقة. أولًا، يجد البعض ستتهولة أكثر في التحكم به مقارنة مع الأفكار، وذلك إذا 
متتا كنت واعياً له. يمكتتن تحقيق تحكم عقلي تام بطريقة بستتيطة جداً والذي هو 

أساس اليوغا وخاصة البراناياما.
إن السبب الثاني يكمن في »التكيف التقليدي«. منذ حوالي مئة سنة، حث عالم 
الفيزيتتاء الروستتي إيفتتان بافلوف لعاب الكلب على الستتيلان عند ستتماع صوت 
الجرس. تمكن من تحقيق  ذلك عبر رن الجرس في كل مرة تحصل فيها الكلاب 
على وجبتها. بعتتد انقضاء بعض الوقت، قرنت الكلاب صوت الجرس بالطعام، 
فبدأ لعابها يسيل ما إن تسمع صوت الجرس، مع أنه لم يكن يوجد أي طعام أمامها.                                                                              
أعتقد بأنه يمكن تكييف العقل بنفس الطريقة بواسطة النفَس، وذلك لا يقتصر 
علتتى النطاق الرياضي. عندما يرتبط النفَس بالمزاج الإيجابي والمركز والهادىء 
سيشتتكل مورداً عظيماً إذا ما فشتتل العقل أو الأعصاب؛ بذلك تكون قد ابتدعت 
لنفْسك ستتنداً ذهنياً جديداً. يؤثر النفَس مباشرة على الجسد، في حين على سبيل 
المثتتال، يركتتز التصور علتتى جزء معين متتن الدماغ. ولأن النفَس حيوي ونشتتيط 
يؤثر على الجستتد والعقل في الوقت عينه. ستتينتج عن ذلك تجديتتداً وتأثير الكرة 
المرتتتدة، مما يستتفر عن عقل مشتترق ومنضبط إلى جانب جستتد متوازن وقوي.        
ستساهم العلاقة القوية بين النفَس والحالة العقلية الخاصة، في تخفيف العبء عن 
العمليات العقلية بوصفه »أداة تحكم«. بعبارة أخرى، إن نفَساً مميزاً سيكون بحد 
ذاتتته كافياً لتحقيق الحالة المرجتتوة، متيحاً بذلك توفير الكثير من موارد الدماغ.
للنفَتتس فوائتتد كثيرة أخرى محجوبة، خاصة لأن إيقاعتته مرتبط ارتباطاً وثيقاً 
بحتتركات الجستتم. عندمتتا تصبح أكثر وعيتتاً لفوارق النفَس البستتيطة ستتتتمكن 
من تحستتين أدء الجستتم. قد تكون مستترخياً في اللحظة الحاضرة إنما متوتراً أو 

التنفس القوي التنفس القوي



214215

مشتتدوداً بعد ذلك بدقيقة. يتبع بعض الرياضيين بالفعل تقنيات كهذه ولكن دون 
علم منهم. يُصْقَل الوعي الجسدي أيضاً من خلال زيادة الركيز على النفَس.

يمكتتن استتتغلال النفَس لصتترف الإنتباه بما أنتته نقطة تركيز متينتتة؛ بإمكانه أن 
يشتتكل عوناً كبيراً خاصة فيما يتعلق بالألم أو حتى الإرهاق أو الخضوع لإجهاد 
ذهني )مثلاً: خلال ضربة جزاء أو تسديد هدف ميداني(.                                                                                 

أخيتتراً، أعتقتتد أن أستتلوب التنفس قادر علتتى أن يكون طريقتتاً مختصراً نحو 
تحقيتتق حالتتة من التدفتتق. تعتمد هتتذه الظاهتترة على انصهتتار العقل والجستتد، 
حيتتث تتوقف عقارب الستتاعة وتحدث الأمور من تلقاء ذاتهتتا؛ الأمر الذي غالباً 
متتا يحتتدث في الألعاب الرياضية وبوستتعه المستتاهمة في تحقيق نتائج استتتثنائية. 
إن الوضتتع المريح هذا يحدث أيضاً أثناء عقد النفَس، وغالباً بستترعة مدهشتتة.                                                                                                  
بمعالجة شتتمولية لمغزى النفَس، يمكن تحقيق نتيجة أفضل ستتواء على مستوى 

الوعي أو اللاوعي. إنها قدرة النفَس الفريدة. 

تجارب على نمط التنفس

   كلما تعلمنا أكثر عن النفَس وارتباطه بالجسد والعقل، يصبح باستطاعتنا تطبيق 
تقنيات التنفس وعقد النفَس المختلفة في مجالي الرياضة ومعالجة الأمراض.

يجد الأطباء واختصاصيو علم الأحياء والعلماء بأنه يجدر إجراء دراستتة على 
ممارستتي الغطس الحُر وذلك لأنه بإمكاننا عقد نَفَسنا لفرة طويلة دون أن تخرج 
الأمور عن السيطرة. بهذه الطريقة، يمكن البحث في كيفية تفاعل الأعضاء المختلفة 
متتع الظروف القاستتية، كما عندما يتعرض الجستتم لانخفاض ضغط الأكستتجين 
)نقص الأكستتجة( ويُفرَض عليه العمل بطريقة مختلفة أو جديدة. إن الأشخاص 
الذيتتن يعانون من أمراض مزمنة أو قتتد تعرضوا لحادث حاد، قد يختبرون ظروفاّ 

قاسية مماثلة، غير أنه لا يمكن إجراء دراسة عليهم بطريقة مراقبة.
إن إجتتراء دراستتة علتتى ممارستتي الغطتتس الحُتتر مهتتم للغاية، لأن بوستتعهم 
تزويد العلماء بمعلومات يمكن استتتخدامها لابتداع أفضل العلاجات واستتاليب 
المعالجتتة. يمكن لهتتذه المعلومات أن تفيد الأشتتخاص الذين يعانون من فشتتل 
في وظيفتتة القلتتب والجلطتتة الدماغيتتة أو تلف من أجتتزاء الجهتتاز العصبي. هذه 
المعلومات هي  وبلا شتتك تُطَبق بصورة أوستتع في المجال العلمي، لكن يستطيع 
ممارستتو الغطس الحُر الاستفادة منها من خلال استتتعمالها لإنشاء منهج تدريبي 
جديد. لقد شتتاركت في عدة دراستتات علمية على مر الستتنين، غالباً بصفتي »فأر 
التجارب العلمية«. كانت مشاركتي في هذه الدراسات الرائدة المعنية بالنفَس ولا 
سيما عقد النفَس على اليابسة وفي المياه، مشوقة ومجزية ومثيرة للاهتمام. كانت 
الأعضاء التي استهدفها العلماء في البحوث هي القلب والدماغ والرئتين، بما أنها 

ذات الأهمية الأعظم لصحة الإنسان وأدائه في ظل الإجهاد.

القلب القوي    

لقتتد تعتترض قلبي للفحص في أماكتتن مختلفة حول العالم. مرة متتن قبل الطبيبين 
روبتتن ليتتتا وفرانسيستتكو كاريتتراس من برشتتلونة، اللذيتتن أجريا مستتحاً لقلبي 
بالموجتتات فتتوق الصوتية. من خلال فحتتص كهذا يمكنك أن تتترى ما إذا كانت 
تُمْلَأ حجرات القلب بالدم كما يجب، وتقييم ما إذا كانت الصمامات القلبية تفتح 
وتغلتتق كما يجب عليها أن تفعل. كان قلبي يعمل بشتتكل طبيعتتي وبحالة جيدة؛ 
مع مَيْل ربما لوجود توستتع في البطين الأيستتر من القلب، الأمر الذي يُلاحظ لدى 

العديد من نخبة الرياضيين، ولذلك يُطْلَق عليه اسم »قلب الرياضي«.
خلال الدراستتة عقدت نَفَستتي لما يقارب الستتبع دقائق، الأمر الذي لم يشهده 

التنفس القوي التنفس القوي



216217

الأطبتتاء من قبل، حين اشتترفت على الانتهاء، إنخفض نبضتتي إلى حوالي ثلاثين 
نبضتتة في الدقيقة، وهو رقم أقل بعشتتر نبضات تقريباً من معتتدل نبضي في الحالة 
الطبيعية. حاوِل أن تستتجل نبضك الخاص- ضع إصبعك على الشتتريان السباتي 

وعد النبضات لمدة دقيقة.
في مناسبة أخرى، تم تصوير قلبي في مستشفى سكجباي في آرهوس في الدنمارك، 
من قبل اختصاصي القلب أندرس كيرستين. عقدت نفَسي مجدداً لأكثر من سبع 

دقائق وتوصلت إلى تحقيق نبض حتى أقل من السابق.
ضغطت على نفْستتي قليلاً، لكتتن الطبيب خلال البحث تصتترف بهدوء، حتى 
عندما تحول لون وجهي إلى الأرجواني وانعدم لونه، وأصبح من الصعوبة تسجيل 
النبض. علاوة على ذلك، كان يوجد فريق عمل تلفزيوني يصور الاختبار مما زاد 

من توتر الوضع.
لاحقتتاً قمت بزيارة شتتركة هاواي لابمان، واختصاصي القلب نيل شتتيكوما. 
كانتتت أول متترة ينتتتج عني خط مستتتو علتتى جهاز مراقبتتة القلب- هتتذا يعني أن 
قلبتتي قتتد توقف عتتن النبض من أربتتع إلى خمس ثتتوان. من أجتتل أن أتمكن من 
القيتتام بذلتتك، استتتخدمت تقنيتتة متطتتورة ومعروفتتة في مجاليْ اليوغتتا والغطس 
الحُتتر، ووفقتتاً للطبيتتب شتتوكوما، لم يستتبق أن سُتتجلت في عيادته وقفتتة  لنبض 
قلتتب كهتتذه لقلتتب طبيعتتي كهتتذا. كان قلبتتي ستتليماً وطبيعيتتاً لكتتن الطبيتتب 
شتتوكوما أعتترب عتتن قلقتته إزاء متتا إذا كان استتتمراري علتتى التدريتتب الشتتاق 
فكتترة جيتتدة لمتتا تحمله متتن مخاطر قد تتتؤدي إلتتى إصابتتتي بأمتتراض القلب.

 

غالباً ما يكون لون الدم المؤكسج أحمر بينما يصبح لونه داكناً جداً بعد عقد النفَس لسبع 
دقائق بسبب افتقاره إلى الأكسجين.
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متتن الواضتتح تماماً أنه لا يجب أن تمتتارس أي نوع من أنتتواع الرياضة بجهد 
مكثف دون أن تفكر باستتتعادة عافيتك أو تأخذ استتراحة مؤقتة من التدريب؛ غير 
أننتتي أعرف بأنني لم أكن اشتتعر بالقلتتق تماماً. في ذلك الوقت بتتدا قلبي طبيعياً 
وكان عملتته رائعاً. وقد أكد ذلتتك أيضاً إختصاصي القلب الإيطالي أليستتاندرو 
بينجيتور وفريقه من العلماء الذين فحصوا عدداً من أفضل ممارسي الغطس الحُر 

خلال بطولة العالم في الغطس العميق.
في ذلك الحيتتن، طلبت منه أن يفحص المعاينات التي نتجت عن تصوير قلبي 
بدقتتة، وأكتتد الطبيب بينجيتور أن قلبي ستتليم وبحالة جيدة. أظهرت الدراستتة في 
الواقع أن قلب ممارسي الغطس الحُر يعمل بشكل أفضل من المعتاد بعد الانتهاء 
متتن تأديتتة غطتتس عميق. يُرَجتتح أن يكون الستتبب يعود إلتتى رد الفعتتل التلقائي 
للغطتتس التتذي يوجه المزيد من التتدم إلى الرئتين أثناء الغطتتس وبعده. بأي حال 
أجد هذه الدراستتة مثيرة للاهتمام؛ يبدو أن الغطس الحُر من شتتأنه أن يحستتن من 

نسبة اسرخاء القلب وعمله في الوقت عينه.
أُجْرِيت دراسة أخرى تحت إشراف الطبيب الفرنسي فردريك لومير، خلال بطولة 
دولية كبيرة في موناكو، حيث دُعِي أفضل ممارسي الغطس الحُر في العالم ليتباروا 
ضمتتن علم انقطتتاع النفَس الثابت )عقتتد النفَس(. لأول مرة أثبتت هذه الدراستتة 
نظرية اختلاف نخبة ممارستتي الغطس الحُر عن غيرهم من مجيدي الغطس الحُر 
متتن خلال ملاحظة انخفتتاض نبض ثانوي اثنتتاء الغطس. بعبارة مبستتطة أخرى، 
لتتدى نخبة ممارستتي الغطس الحُر »تتترس منخفض« إضافي يمكنهم استتتخدامه 
عند الضرورة. هذا بطبيعة الحال يقتصد من استهلاك الأكسجين ويطيل مدة عقد
النفَتتس. لتتم يتتتم بعتتد اكتشتتاف ستتواء أكان »الرس« هتتذا فطريتتاً أو هتتو نتيجة 
تدريتتب شتتاق وحتتازم. علتتي أن أقتتر بتتأن الأخيتتر هتتو الصحيتتح حستتب رأيي، 
كمثتتال آخر عن قدرة الإنستتان الرائعة على التكيف في ظل الظروف المستتتجدة. 

الدماغ السامي

علتتى غتترار قلبي، خضتتع دماغي أيضتتاً للتصوير الطبقتتي. كان الهتتدف من هذه 
التجتتارب اكتستتاب معرفتتة أوستتع لكيفية عمتتل الدمتتاغ عند انخفاض مستتتوى 
الأكسجين. تهدف هذه التجارب إلى إيجاد علاجات جديدة أو تكميلية لحالات 

السكتة الدماغية )جلطة دماغية أو نزيف في الدماغ(.
مكّتتن التصويتتر بالأمواج فتتوق الصوتية العلمتتاء من إلقاء نظتترة داخل الدماغ 
والحصول على انطباع عن شتتكل مختلف المناطق في الدماغ؛ والطريقة العظيمة 
التي يتدفق الدم من خلالها، ونستتبة الأكسجين المُسْتتتَهْلكة في الأجزاء المختلفة 

من أنسجة الدماغ، وغيرها من الأنشطة التي تجري فيه.
إن أول تصويتتر للدمتتاغ خضعتتت لتته، أجرتتته لتتي الطبيبة كريستتتين ستتولينغ 
التتتي كانتتت تعمتتل في ذلك الوقتتت على دراستتة التجلتتط الدماغي. علتتى امتداد 
يوميتتن كنتتت أعقتتد نَفَستتي لستتبع دقائتتق بينمتتا كان دماغتتي يخضتتع للتصويتتر.                                                                           
إعتقتتدت إحتتدى الممرضتتات بوجتتود خلتتل يشتتوب فحتتص دمتتي الأخير لأن 
لونتته قارب الستتواد أو أصبح مثتتل لون النبيتتذ الأحمر الداكن، وهتتذا امر طبيعي 
بستتبب انخفاض مستتتوى الأكستتجين. بشتتكل آخر، عندما يتأكستتج الدم تماماً 
يصبتتح لونه أحمتتر للغاية. على الرغم من أن مستتتوى الأكستتجين كان منخفضاً 
في دمتتي في نهايتتة التجربتتة، إلا أنه لتتم تظهر علامات تشتتير إلى حتتدوث ضرر في 

خلايا الدماغ. سواء على المدى القريب أو البعيد.
أجرى الطبيب محمود أشكانيان مسحاً جديداً للدماغ ليدرس تأثير الكربوجين 
علتتى امتصاص الأكستتجين في الدمتتاغ. إن الكربوجين هو خليط من ثاني أكستتيد 
الكربون والأكستتجين، في هذه الحالة يحتوي الكربوجين على 5% من ثاني أكسيد 
الكربون و95% من الأكسجين. إن فكرة استخدام هذا الخليط من الغاز مستوحاة 
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من علاج مرض السرطان. لقد تبين أن هنالك أنواعاً معينة من أمراض السرطان 
تتفاعل بشتتكل افضل مع العلاج بالأشعّة عندما تكون الأنسجة مؤكسجة، ولدى 

الكربوجين قدرة على تحسين مدى بث الأكسجين في الأنسجة.
يوجد ستتببان رئيسيان يشرحان فائدة استتتعمال الكربوجين. كما سبق أن ذُكرِ، 
إن الأكستتجين حاجة حياتية ضرورية للمحافظتتة على حياة كل خلية، ولكن فقط 
ضمن النستتبة الصحيحة. إذا تعرضت للأكستتجين الصافي لفرة ممتدة من الزمن 
يتحول إلى ستتم قاتل. للأكسجين قدرة على إحداث انقباض في الأوعية الدموية؛ 
وبالتالي لا يناسبك العلاج بالأكسجين الصافي إذا كنت تعاني من الجلطة الدماغية، 
الأمتتر الذي في الواقع نفعله حالياً. إن معدات الإستتعاف في ستتيارات الإستتعاف 

وحمامات السباحةالخ، تحتوي على الأكسجين الصافي.
لثاني أكستتيد الكربتتون تأثير معاكس بما أنه يُحْدث تمتتدداً في الأوعية الدموية. 
كما قد تتذكر، إن ثاني أكستتيد الكربون هو حصيلة فضلات تنتج في الخلايا عندما 
تكتتون ناشتتطة. مع ذلتتك، لا يجب اعتبار ثاني أكستتيد الكربتتون حصيلة فضلات 
صِرف يجب التخلص منها فوراً، لما يحمله من أثر إيجابي على الأوعية الدموية، 
يجعلها تستترخي وتتوستتع- بالإضافتتة إلى ذلك، يُعَتتد التأثير الدائتتم على مركز 

التنفس في الدماغ جزءاً من قانون دورة التنفس.  

 »يفرد ثاني أكسيد الكربون جناحيه الحامية فوق مخزون الأكسجين  في الجسم.« 
يوهان فريدريتش ميشر، 1885   

عتتام 2005، كتب صديقي ويليتتام تروبردج النيوزلندي )بطتتل العالم في الغطس 
العميق( ما يلي في رسالة عبر البريد الإلكروني، حيث تناقشنا حول تقنيات التنفس 
الأمثل المستخدمَة قبل الغطس إلى الأعماق. » تذكر، CO2 )ثاني أكسيد الكربون( 
هتتو صديقك«. يجدر الأخذ بعين الاعتبار أنك من خلال تعديل نفَستتك يمكنك 

التلاعب بنستتبة تركيز ثاني أكستتيد الكربون في الدم وبالتالي حموضته )pH(. غير 
أن هنالك حدوداً لنسبة ثاني أكسيد الكربون التي يستطيع الجسم احتمالها.

كانتتت التجارب التي أُجْرِيت على الكربوجيتتن ناجحة وكانت النتائج واعدة. 
كانتتت الفرضية كالتالي: ستتيكون من المفيد زيادة نستتبة الأكستتجين في الدم وفي 
نفس الوقت توجيه المزيد من الدم إلى الأنستتجة التي تضررت، لأن نستتبة كثافة 
الأكسجين في الأنسجة سرتفع. بهذه الطريقة تحصل في نفس الوقت على تأثيرات 

الأكسجين المفيدة كما على ثاني أكسيد الكربون.
إنها ملاحظتتة أخرى مثيرة للاهتمام تنتج عن التجارب. تشتتير عدة ملاحظات 
إلى أن الدماغ- خاصة عند منطقتين في جذع الدماغ- يظهر مختلفاً عند ممارسي 
الغطس الحُر مقارنة مع الذين لا يمارستتونه. تساهم منطقة الجسر )كتلة موجودة 
علتتى جذع الدمتتاغ( في تنظيم عملية التنفس. يعمل المهتتاد البصري وهو المنطقة 
الأختترى في الدمتتاغ، كمحطة ترحيل لأنه يتلقى مدخلات حستتية ويحدد أياً منها 

يحيله إلى القشرة المخية الواقعة في المخيْخ.  
متتا تتتزال الدراستتات حتتتى الان أولية ومحتتدودة، لكتتن النتائج مقنعتتة، لأنها 
تشتتير إلى إمكانية تدريب وتنميتتة المراكز المختلفة في الدمتتاغ من خلال تمارين 
التنفتتس- خاصتتة عقد النفَتتس. هذا الأمر يفتتتح آفاقاّ جديدة في مجتتال التدريب،   
ولايقل عنه أهمية مجال إعادة تأهيل الأشخاص الذين يعانون من تلفٍ في الدماغ.
الأشتتخاص  لتتدى  الدمتتاغ  بنيتتة  إيجابيتتة في  تغييتترات  أيضتتاً ملاحظتتة  تتتم 
في  تعمقتتاً  ألأكثتتر  هتتم  الذيتتن  أولئتتك  والتأمتتل.  اليوغتتا  يمارستتون  الذيتتن 
علمتتي  بحتتث  يوجتتد  لا  الدمتتاغ.  بنيتتة  في  أعظتتم  تغييتترات  يظهتترون  التأمتتل 
يقتترب متتن إثبتتات فائتتدة التأمتتل وممارستتة عقتتد النفَتتس متتن حيتتن إلتتى آخر!           
أظهرت دراسة جديدة مع عالم الدماغ الدنماركي بير فسرجارد- بولسن من 
آرهتتوس، أن التمارين المتنوعتتة )مثلاً التنفس الواعي والركيتتز والتأمل في التنبه
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الوقت )دقيقة(

بعد عقد النفَس لفترة طويلة، تنخفض نسبة خلايا الدم الحمراء بسبب تقلص الطحال

كمية كبيرة من خلايا الدم الحمراء

الطحال هو عضو آخر ذات فائدة في الألعاب الرياضية والخدمات الصحية؛ وهو 
يعمل على حد سواء كمركز تقويضي ومخزن لخلايا الدم الحمراء. أجرت فحصاً 
لطحالتتي الأستتتاذة الجامعية في علم وظائتتف الأعضاء الحيواني الستتويدية إريكا 
شاغالاي؛ وكانت على امتداد سنتين إحدى كبار العلماء الباحثين في استجابة الإنسان 
للغطس. استطاعت بواسطة المسح أن تبين تقلص الطحال أثناء عقد النفَس لفرة 
طويلة وبعده. لا شتتك أن هذه المعلومات مفيدة منذ أن الطحال يطلق العديد من 
خلايا الدم الحمراء أثناء التقلص رافعاً بذلك نسبة مخزون الأكسجين في الجسم.
خضع الأشتتخاص الذين ينقصهم الطحال لنفس الظتتروف لتبيان ما إذا كانت 
خلايتتا التتدم الحمراء ناتجة عتتن أي مكان آخر في الجستتم. لم تظهتتر المجموعة 
ارتفاعاً في كمية خلايا الدم الحمراء بعد عقد النفَس لفرة طويلة، مما يُظهر أنه من 
الأرجح أن يكون المنشأ الأصلي لارتفاع نسبة خلايا الدم الحمراء هو الطحال.

بصورة غريبة، بدا وكأن حجم طحالي يتذبذب قبل أن أعقد نفَستتي. هذا الأمر 
يوحي لي بإمكانية خضوع الطحال لتأثير عقلي، فتفاعَل لعلمي بأنني على وشك 

                                           
إن دماغ الذين يمارسون الغطس الحُر يختلف عن غيرهم من الذين لا يمارسونه- خاصة عند 

المنطقتين الموجودتين على جذع الدماغ والظاهرتين في التصوير الطبقي.

الذهني التام(، مرتبطة مع التغييرات التشريحية في بنية جذع الدماغ. تجدر الإشارة 
إلتتى أن منطقة واحدة من جذع الدماغ أظهرت كثافتتة أعظم من الخلايا العصبية. 
والملفتتت أن هذه المنطقة مرتبطة بنظام نفَستتنا وإيقاع القلب، وهي المكان الذي 

يتجذر منه العصب المبهم.
إنهتتا المرة الأولى التي أظهر العلماء خلالها مؤشتتراً على وجود ليونة في جذع 
الدماغ، مما يعني أنه قد يمكن للبشر، بواسطة النفَس والفكر، تغيير بنية الدماغ. لا 
نجد الأمر غريباً عندما نفكر في الضرر الذي يٌحدثه التوتر في الدماغ. إنما البحوث 

العلمية الثابتة هي ما نعتمده في الغرب! 
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أن أعقد نفَسي. تم إحداث أثراً نفسياً عن طريق الفكر للتأثير على الحركة الذاتية 
اللاإرادية للجهاز العصبي.

إن أحد أسرار اليوغا العظيمة هو قدرتها على التحكم بالجهاز العصبي بأكمله، 
حتى الجزء الذي لا تستطيع الإرادة عادة التحكم فيه. إن عنصر تحكم كهذا ينفذ 
إلتتى أعمق مما تستتتطيع العلتتوم الحديثة تصتتوره، ولربما هو مؤشتتر على وجود 
ظاهرة نفْسية- جسدية يجدر في المستقبل اختبارها.                                                                                                 
بعتتد مرور أكثر من ستتت دقائتتق من عقد النفَتتس، تقلص طحالتتي إلى نصف 
حجمه الطبيعي )من 600 مل، إلى 300 مل(، وأطلق في الوقت نفسه كمية كبيرة 
من خلايا الدم الحمراء في مجرى الدم. كانت الزيادة في كمية خلايا الدم الحمراء 
هائلتتة، حوالي 10%. متتا يمثل زيادة من 48% إلى 53% متتن قيمة الهيماتوكريت، 
وهي نستتبة كمية خلايا الدم الحمراء في الدم. إن قيمة الهيماتوكريت في دمك هي 
علتتى الأرجح بين 42% و 45%. تكتتون قيمة الهيماتوكريت  إلى حد ما أعلى عند 

الرجال منها عند النساء.
إن التفكيتتر في إمكانيتتة تعزيز قدرة الدم على حمل الأكستتجين من خلال عقد 
الأنفاس لا تقتصر أهميته فقط على ممارسي الغطس الحُر وغيرهم من الرياضيين 
إنمتتا تتعداهم لتجمتتل المرضى الذين هم بحاجة إلى تقوية توازن الأكستتجين في 
التتدم. علاوة على ذلك، يمكن استتتخدام هذه المعلومتتة كبديل صحي ومعرف 
فيتته للإريثروبويتين مكون الكريات الحمتتر EPO المنتَج اصطناعياً وللمخدرات 
الممنوعتتة الأختترى. متتن الطبيعي أن يشتتكل هذا الأمتتر أهمية أكثتتر في حال كان 

الشخص لا يتحمل حقنة الإريثروبويتين الاصطناعي خلال فرة العلاج.  

يمكن أن تتوسع الرئتان عن طريق التدريب كما تمتد الأجزاء السفلية إلى أسفل بموازاة الظهر.
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Residual volume (RV)

Functional
residual capacity (FRC)

Vital capacity (VC)

Total lung capacity (TLC))TLC( إجمالي سعة الرئة

السعة الوظيفية 
)FRC( الباقية

)VC( السعة الحيوية

وحدة التخزين 
)RV( المتبقية

الرئتين وبالتالي زيادة إجمالي سعة الرئة. يمكنك أيضاً إفراغ رئتيك متجاوزاً وحدة 
التخزين المتبقية من خلال عكس هذه التقنية )تعبئة سلبية(، بعد أقصى قدر من الزفير.
وفق ما أعرفه، لم تُشْرَح هذه التقنية حتى الساعة في أي مكان، ولا حتى في كتب 
اليوغا المقدستتة والمتقدمة، مع ذلك تُسْتَخْدم التعبئة السلبية  ضمن نطاق شاسع 
بين نخبة ممارستتي الغطس الحُر؛ خاصة لتكييف الرئتين والصدر للضغط الهائل 

الذي يختبره الجسم أثناء الغطس العميق. 

س��عات الرئ��ة المختلفة وأثر التعبئ��ة )المنطقة الزرق��اء الخارجية( والتعبئة الس��لبية )المنطقة 
الزرقاء الداخلية(.

أظهرت دراستتات حديثة أيضاً أنتته بإمكان برنامج تدريتتب صحيح على عقد 
النفَتتس أن يرفتتع من المستتتوى الطبيعي لكثافتتة الإريثروبويتين إلتتى 24% في يوم 
واحد، الأمر الذي يمكن الاستفادة منه للغاية عندما يتعلق الأمر بإضافة كمية من 

الخلايا الحمراء في الدم وبذلك رفع مستوى الأكسجين في فرة زمنية قصيرة.

توسع الرئتين الدائم

عتتادة ما يكون الحد الأقصى لنستتبة كمية الهواء التي يمكنك استتتيعابها في رئتيك 
أعلتتى مما يتوقعتته الناس. إن قياس المدى الذي تستتتطيع الرئتان التوستتع ضمنه 

وبالتالي نسبة الكمية الزائدة من الهواء الذي تستطيعان استيعابه، بسيط نسبياً.
عندما تفرغ رئتيك كلياً ثم تستنشتتق قدر ما تستتتطيع متتن الهواء، تحصل على 
مقياس لإجمالي كمية الهواء الموجود في الرئتين. هذا ما يُستتمى بالستتعة الحيوية 
)VC(، وغالباً ما تكون أربعة أو خمستتة لرات.  الستتعة الحيويتتة هي كمية الهواء 

التي يمكن إخراجها عنوة بعد أقصى قدرة على الاستنشاق. إنها الوحدة التي غالباّ 
ما يُشار إليها عند قياس الرئة.

بعتتد إتمام زفير عتتادي، تبقى كمية كبيرة من الهواء في الرئتين وتُستتمى الستتعة 
الوظيفيتتة الباقيتتة )FRC(. عند ذلتتك إذا أخرجت عنوة قدر استتتطاعتك من الهواء 
متتن ختتلال الانحناء والضغتتط على المعتتدة والحجتتاب الحاجز، فستتتظل كمية 
ضئيلتتة جداً من الهواء متبقية وتستتمى وحدة التخزيتتن المتبقية )RV(.  إذا أضفت 
الستتعة الحيوية إلى وحدة التخزيتتن المتبقية )VC+RV(، ستتتحصل على إجمالي 
ستتعة الرئة )TLC(، الذي عادة ما يكون خمستتة أو سبعة لرات. كما سبق أن ذُكر، 
يستخدم بعض ممارستتي الغطس الحُر طريقة خاصة لتعبئة الهواء حيث يُسْتعمل
اللستتان كمكبتتس؛ بذلك يصبح بالإمكان ضخ حتى المزيتتد من الهواء إلى داخل 
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خلال دراسة أُجريت في جامعة آرهوس في الدنمارك، كان قياس إجمالي سعة 
رئتي أكثر من أربعة عشتتر لراً، ما يعادل تقريباً ضعف ستتعة رئتين عاديتين لرجل 
بنفس طول القامة. كان ذلك نتيجة تعبئة ما يقارب الثلاث لرات من الهواء بأقصى 
قدرة على الشتتهيق. تؤدي التعبئة إلى الحصول على أكبر كمية من الهواء وبذلك 
الأكستتجين في الرئتيتتن. بغية أن يكون كلامتتي واضحاً: يتم تكبيتتر حجم بطارية 
الجستتم؛ الأمر التتذي يمكّنك من عقد أنفاستتك لمدة أطول، كما يستتتخدم تقنية 
التعبئتتة جميع محرزي الرقم القياستتي العالمي في الغطس الحُر خلال الستتنوات 

الخمس الماضية.
بالإضافتتة إلى ذلتتك، تؤدي التعبئة إلى تعزيز دائم لحجتتم الرئة. عندما يُضغَط 
علتتى الرئتين والصدر و يتم توستتيعهما بما يتجاوز الحتتدود الطبيعية، تُعَزز أيضاً 
الستتعة الحيوية التتتي لها تأثير كبيتتر دائم على الصحتتة والأداء. يوجتتد اليوم أدلة 
علميتتة تضحض الأستتطورة القديمة التتتي تعتبر أنه لا يمكن تعزيتتز حجم الرئتين 
متتن خلال التدريب. على أي حال، يجتتدر في الحقيقة التنبه إلى الخطورة التي قد 
توجد في التعبئة. في أسوأ الاحتمالات، يمكن أن ينفجر غشاء الرئة لأن الضغط في 
الرئتيتتن أصبح ثلاثة أضعاف الضغط العتتادي. من هذا المنطلق، يجب أن تقتصر 

التعبئة على الأشخاص المحرفين أو تجري تحت إشراف مهني.
ليتتس متتن الصعب اكتشتتاف متتا يعنيتته أستتلوب التنفس متتن أهميتتة حيوية في 
جميع عمليات الجستتم. لقد بينت الأمثلة أعتتلاه العديد من التأثيرات التي يمكن 
لأستتلوب التنفس وعقتتد النفَس إحداثها  لتحستتين الأداء الرياضتتي. وفي الوقت 
عينه يمكن الاستتتفادة من تقنيات التنفس المماثلتتة للوقاية، أو إذا الضرر قد وقع 
بالفعل، تُسْتَخدم  أثناء العلاج لتهدئة المرضى أو حتى شفائهم. يبدو واضحاً من 

التجارب أن لدى تقنيات التنفس المختلفة الكثير لتقدمه.
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تمارين

تتضمتتن التمارين التالية بعض الأستتاليب البستتيطة إنما الفعّالة جتتداً حول كيفية 
تعزيز وتحسين النفَس وعقد النفَس من خلال تدربك اليومي. إن التمارين الست 
التاليتتة ممتازة للإحماء لأنها تبني وتلين جستتدك بأكمله وخاصة الصدر. تُمارس 

التمارين الأربع الأولى وقوفاً في حين يٌمارَس التمرينان الأخيران جلوساً.   

1( تمدد الصدر والكتفين

فلتتدل ذراعاك بمحاذاة جانبي جسمك وأرجع كتفيك إلى الخلف قدر استطاعتك 
اثناء الشتتهيق. حافظ على الوضعية لبضع ثوان؛ ثم اشتتبك ذراعيك أمام جسمك 
بينما تزفر بشتتكل كامل واترك صدرك يستترخي. كرر هذا التمرين من خمس إلى 

عشر مرات في كل اتجاه.

                                                                                                 تمدد الصدر والكتفين

تمارين
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3( التمدد نحو الأعلى   

مدد ذراعاً واحدة قدر استطاعتك فوق رأسك بينما تستنشق ببطء. حافظ على التمدد 
إذا أمكن )الرئتان مليئتان( من خمس إلى عشر مرات وازفر ببطء. ألآن تحول إلى 
الذراع الأخرى. كرر هذا التمرين عشر مرات على كل جانب. عندما تخفض ذراعك، 
أزفر ببطء وتحكم. إذا استتتطعت قف على أصابع قدميك لتمديد الجستتم باسره.

                التمدد نحو الأعلى

4( دمية من القماش

إنحنِ وارستتم دائرة صغيرة بركبتيك. فلتتتتدل ذراعاك بحرية على الأرض. تنفس 
بهتتدوء وازفتتر مصدراً صوت  »آه ه ه ه ه«. وليستترخِ جستتدك، خاصتتة عند العنق 

والكتفين والفك والخدين واللسان والعينين. 

2( القَطْرَس )طائر بحري كبير(

إبدأ بشهيق عميق ومد ذراعيك فوق رأسك. بعد وقفة مؤقتة وجيزة أزفر خافضاً 
ذراعيتتك. كررهتتذا التمرين من خمس إلى عشتتر متترات. متتارس التمرين بهدوء 
وطابقتته مع الحركات. بعد ذلك إبدأ بمتتد ذراعيك أمامك )الراحتان متواجهتان( 
واستنشق دافعاً ذراعيك إلى الخلف قدر استطاعتك. توقف وقفة وجيزة واسحب 
ذراعيتتك إلى الأمام أثناء الزفير. كرر التمرين من خمس إلى عشتتر مرات. مارس 

التمرين بسلاسة وطابق نَفَسك مع الحركات.

 

القَطْرَس )الوضعيتان(

كرر التمرينين السابقين بحركة متدفقة ونشيطة ولكن سريعة من 12 إلى 20 مرة. 
مارس التمرين مستخدماً القوة والسرعة، ولكن تذكر أن تطابق النفَس مع الحركات. 

تمارين تمارين
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                                                                                   دمية من القماش

لتحقيتتق اقصى قدر من القوة والتحمل والمرونة في رئتيك وصدرك، أنصحك 
بتمريني »بوباي« اللذين يمكنك ممارستهما مع »النفَس المنتصر«.

5( الضغط الطبيعي على الصدر  )طرزان( 

أضغتتط بقوة على جانبي القفتتص الصدري براحتي يديك أثناء الشتتهيق والزفير. 
تحقق من نَفَسك باستمرار لرى ما إذا كان بإمكانك الضغط على ما تبقى من الهواء 
في رئتيك ليخرج أثناء الزفير- أعقد نفَسك من خمس إلى عشر ثوان بين كل نَفَس. 

طرزان

6( الضغط الاصطناعي على الصدر )الثعبان(

أربط حول صدرك إطار عجلة دراجة أو أي مادة مطاطية أخرى. واستنشق وازفر 

ببطء وتحكم. إذا أمكن، أعقدْ نَفَسك من خمس إلى عشر ثوان بين كل نفَس. إذا كان 
الإطار مربوطاً أسفل صدرك فسيكون له أثر مقو لعضلات بطنك والحجاب الحاجز.

الثعبان

7( التدرب على الإيقاع والنسبة 

يُعَد هذا النوع من التمارين ممتعاً وستتهل التطبيق على أنواع أخرى من التمارين 
الرياضية مثل المشي والجري والسباحة وركوب الدراجة ورفع الأثقال وغيرها. 
أي كان عتتدد الخطتتوات، ضربات الصتتدر، الإعادات أو الثتتواني، فإن هدف هذا 

التمرين هو تطبيق نسبة لشهيقك وعقد النفَس والزفير.
عندما تركض يمكنك أن تجرب نسبة 2:2:4- أي خطوتان للشهيق، خطوتان 

لعقد النفَس وأخيراً أربع خطوات للزفير.
يمكنتتك ايضتتاً أن تستتتخدم نستتبة 2:4:2- 2:4:8 –التتخ- أو تجرب نستتباً 
مختلفتتة تماماً. إبحث عن إيقاعك الخاص حيث لا تستتتنفذ قتتواك، وتقدم على 

مهل من أسبوع إلى آخر.
التمارين هي تدريب لعقد النفَس. ستستتهّل عليك التنفس وتغيّر قدرة جسدك 

على تحمّل مستوى الأكسجين المنخفض وثاني أكسيد الكربون.

تمارين تمارين
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سرع عملية شفائك

حياة مديدة وصحية

إن الكم الذي نتنفسه والكيفية هما اللذان يحددان وإلى حد بعيد حالتنا الصحية. 
يمكن تفادي العديد من الأمراض فقط إذا تنفسنا بطريقة صحيحة. للوهلة الأولى 
قتتد يبتتدو التفكير بارتباط متتا تعانيه من ارتفتتاع في ضغط التتدم والالتهاب الرئوي 
والاكتئتتاب والتوتر أو حتى من مجرد صداع، غريباً بعض الشتتيء. لكن تذكر أن 
نَفَستتك يؤثر مباشرة على جهاز الدورة الدموية أي الرئتين، القلب، الدم والأوعية 
اللمفاوية، الهضم، إنتاج الهرمون والأعصاب- حتى على أفكارك ومشاعرك. من 
هذا المنطلق، لا يصعب أن تفهم أن أفضل طريقة للحفاظ على حالة صحية جيدة 
هي العناية باسلوب تنفسك- دربه وكن على بينة من كيفية استخدامه على النحو 
الأفضل. يمكن أن يكون لإهمالك لنفَسك أو لسوء استخدامك له عواقب وخيمة.

»أولئك الذين يفشلون في إيجاد الوقت للحفاظ على صحتهم في نهاية المطاف 
سيتوجب عليهم إيجاد الوقت لمرضهم.« 

جيمس تشابل     

تدعم هذا القول دراسة طبية كبيرة تسمى »دراسة فرامنغهام للقلب«. أنشِئت هذه 
الدراسة عام 1948 واتخذت مقرها في فرامنغهام، ماساتشوستس. تم اختيار أكثر من 
خمسة آلاف شخص من البالغين من مدينة فرامنغهام كمواضيع للدراسة، وما زالت 
الدراسة قائمة اليوم مع الجيل الثالث المشارك )أحفاد مواضيع الاختبار الأصلية(.
كان الهدف الرئيستتي تحديد العوامل التي تتتؤدي إلى الإصابة بأمراض القلب 

العلاج بالتنفس



240241

س��عات الرئ��ة المختلفة وأثر التعبئ��ة )المنطقة الزرق��اء الخارجية( والتعبئة الس��لبية )المنطقة 
الزرقاء الداخلية(.

والأوعيتتة الدموية من ختتلال مراقبة الخاضعين للاختبارفي دراستتة طويلة الأمد.                                                                                                                       
كان مواضيع الدراستتة جميعهم يخضعون لفحص طبي شتتامل كل سنتين )قياس 
ضغط الدم، السكر في الدم، الكولسرول، النبض، حجم الرئة، إلخ..(، وشكلهم 
الجستتدي كان محدداً، وقُدمتتت لهم محاضرة عن نمط الحيتتاة )النظام الغذائي، 
وعادات التدخين، الرياضة، ألخ..( إلى جانب الفحوصات الجسدية. ظهرت أول 
مجموعة من الإستنتاجات بعد مرور عشرين عاماً على بدء الدراسة، وأظهرت أن 
حجم الرئة والستتعة الحيوية (VC)  كانت أفضل الدلائل بصرف النظر عن العمر، 
للتكهن عن الوقت الذي سيمرض فيه موضوع الدراسة أو يموت. تنخفض السعة 
الحيوية باطراد مع تقدم العمر، وترتبط ارتباطاًعكستتيا العلاقة بين السعة الحيوية 

والوفاة- كلما قلت السعة الحيوية تقصر مدة حياتك.  

إن الحديتتث حول العلاقة بين الأمراض والتنفس يشتتبه إلتتى حد كبير النقاش 
حول ما إذا أتت الدجاجة قبل البيضة. هل مرضت لأنك لا تتنفس بشكل صحيح، 
أو أنك لا تتنفس بشتتكل صحيح لأنك مريض؟ إلا أنه لا يوجد شك حول حقيقة 
أن أستتلوب التنفس الفعّال ستتيدعم جسدك وجهاز المناعة وبذلك يساعدك على 

تجنب عدد من الأمراض والأعراض المزعجة.
إن الأمراض عند الأشتتخاص الأصحتتاء غالباً ما تستتببها العضلات الضعيفة 
أو المتصلبتتة المشتتاركة ضمن آليتتة التنفس. يمكن ملاحظة الظاهرة نفستتها لدى 
الأفتتراد الذين كستتروا ذراعهم وبقيت في الجبس لمدة أربعة أو خمستتة أستتابيع. 

تصبح عضلات الذراع أصغر وأضعف وتصبح مفاصل الذراع متصلبة جدا.
وبالمثل، إذا لم يكن الجزء العلوي من جسدك في حالة نشاط دائم، ستنخفض 
قدرة الرئتين على التنفس كثيراً. وكذلك الأمر، سيحول الجهاز العصبي الضعيف 
دون التنفتتس الفعّتتال، خاصتتة إذا كان منظم التنفس المركتتزي في الدماغ مبرمجاً 
بشتتكل غيتتر صحيتتح بعد عدة ستتنوات من »إستتاءة المعاملة«. ستتواء متتا إذا كان 
أسلوب التنفس السيئ أو إختزال في وظيفة الرئة هو ما يسبب الأمراض الخطيرة، 

ستكون النتيجة ظهور العديد من الأمراض الثانوية.

مفهوم الصحة

يوجد اختتتلاف تاريخي وثقافي كبير بين العلاجات الصحيتتة الحديثة والتقليدية. 
على الرغم من التطور التكنولوجي السريع، غالباً ما يعلق العلاج الطبي الحديث  
بتفكير مزدوج، حيث يُفصل العقل عن الجسد. طريقة في التفكير يمكن أن تُعزى عبر 
التاريخ لكبار المفكرين مثل لوك وديكارت وأبعد من ذلك إلى أرسطو وأفلاطون 
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في اليونان القديمة. مع ذلك، في النصف الأخير من عام 1800، شتتكك الفلاسفة 
والأطباء بنظرية الثنائية، وقد نُشِتترت نظريات عن العقل عام 1890 لعالم النفس 
الأميركي، وليم جيمس، حيث التقى العقل البشتتري أخيراً بالدماغ وبقية الجسد.
علتتى الرغتتم من هتتذه الأفتتكار، متتا زال الطتتب الغربتتي التقليتتدي تفاعليا لا 
استتتباقيا. بعبارة أخرى، يعالج الأعراض وليس الأسباب. بالتالي، غالباً ما تعتبر 
التشتتخيصات علتتى أنها ظاهتترة فيزيائية متميتتزة ويتم التعامل معهتتا وفقاً لذلك. 
خلافتتاً للتقاليتتد الطبية للثقافتتة الغربية، فالفلستتفة والنظرة إلى الإنستتان غالباً ما 
تكون أكثر شتتمولية في آستتيا. ويتضح ذلك على ستتبيل المثتتال في علم الأيورفيدا 
الهندي الذي ينستتب دوراً حاسماً إلى التفاعل بين نظام غذائي سليم ونمط حياة 

نشط. الأمر نفسه ينطبق على اليوغا حيث يكون الركيز على النفَس.

                                                  »الوقاية خيرٌ من العلاج« 

نجتتد في الثقافتتة الصينية نظرة شتتمولية مماثلتتة للصحة والمرض، حيث الجستتد 
والعقتتل مرابطان كمتتا في التأمل والوخز بالإبر. لقد قيل لي أنه لم يكن الأطباء في 
الصيتتن القديمة يتلقتتون أجرهم  وفقاً لعدد المرضتتى المعالَجين إنما وفقاً لعدد 
المرضى الذين كانوا يحافظون على ستتلامتهم. ربما سيكون من المثير للاهتمام 

تبني هذه النظرية في مجتمعنا!
كلما زادت تفاصيل وظائف الجسد والعقل التي يوضحها العالم الحديث، أزيد 
افتتاناً بما يتعلق بثروة المعرفة المخبأة في الحكمة الآسيوية القديمة. إن فهم الصلة 
التي تربط ما بين العقل والجسد والروح والكون المحيط لمثير للإعجاب. وأدعو 
الجميع، المهنيين كما غيرالمتخصصين، إلى قراءة الكتب المقدسة الهندية القديمة.
هنا أرستتم خطاً فاصلاً بين العلوم الحديثة والتقاليد الآستتيوية التقليدية. على 
أي حتتال، دعني أوضح بأنني لا أعتبر أن العلوم الصحية الغربية الحديثة هي فقط 

ميكانيكية وجامدة، تماماً كما أنني لا أرى أزهار اللوتس الوردية أمام بصري كل 
متترة فكتترت فيها بالتقاليد الآستتيوية. لكن عندما ينصهر أفضل متتا في العالميْن في 

تكافل، أعتقد أنه حينها فقط نستطيع الاستفادة من النتيجة.
لحسن الحظ، أرى انفتاحاً جديداً وأكبر على الجوانب الصحية للثقافات غير 
الغربيتتة، وعدداً من الدراستتات البيولوجية والطبية التي تصادق على صحة النهج 
الشتتمولي الآستتيوي في الستتنوات الأخيرة. أحد الأمثلة الجيدة  لذلك هو الوخز 
بالإبتتر، والذي كان يُعتبر من قبِل الأطباء على أنه محض فودو، فقط منذ عشتترين 
سنة خَلَت، غير أنه اليوم أمسى مقبولًا ومطبقاً على نطاق واسع من العلاجات التي 
يتبعها الأطباء وأطباء الأسنان وأخصائيو العلاج الفيزيائي. إن تقنيات الاسرخاء 
مثل التنبه التام وغيرها من أشكال التأمل تفيض علينا كموجة عافية حقيقية يمكن 
اعتبارها حظاً وحاجة على حد ستتواء. على نفس تلك الموجة نشأت أنشطة مثل 
البيلاتتتس واليوغا ولكن لستتوء الحظ في ظتتل تراكمات  الثمانينات والتستتعينات 

التي ركزت على اللياقة البدنية وكمال الأجسام.
مع ذلك، بغض النظر عن الإنجازات الجديدة والاتجاهات الإيجابية، لا يزال 
ينقص الركيز على ما يربط الجسد والدماغ والقلب معاً-  ألا وهو النفَس- لكنه 
بدأ  ينقشع بما أننا أصبحنا على بينة من ضرورة الإصغاء إلى البيئة ونفَس الطبيعة. 
إن المناهتتج القديمتتة، مثل التاي تشتتي والكتتي غونغ، تحرز تقدمتتاً في المجتمع 
الحديتتث. نحتتتاج إلتتى أن نصبح أكثتتر قدرة على الإصغاء لأنفستتنا ومتتلء رئتينا 
بالأكستتجين المنعش والطاقتتة الغنية بالبرانا. كلما استنشتتقنا المزيتتد من الهواء، 
نكتستتب المزيد من الطاقة والحياة. من الجدير الإشارة إلى أن كلمتي تشي وكي 

هما مرادفان لكلمة برانا، طاقة كل شيء.
ستتيحافظ أسلوب التنفس الستتليم والفعّال على لياقتنا ويساعدنا على الإبلال 
بسرعة أكبر.  التنفس مجاني ويمكن استعماله في أي سياق. تُستخدم تقنيات التنفس 
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في مستشفيات الولادة، ولكن فعاليته لا تقتصر فقط على الولادة – هو أمرٌ ضروري 
للحفاظ على الحياة. حسبما أعلم،  تُستخدم تقنيات التنفس فقط ضمن نطاق الرعاية 
الصحية الحديثة، على سبيل المثال، من قبل أخصائيي العلاج الفيزيائي والعيادات 
المختصتتة بالصتترع، لكتتن لاستتتخدامها فوائد هائلتتة في العديد متتن المجالات.
لتتو كان لتتدى الأطبتتاء وأخصائيي العتتلاج الفيزيائي وغيرهم متتن العاملين في 
القطتتاع الصحتتي رؤية أفضتتل للإمكانيات العديتتدة التي توفرهتتا تمارين التنفس 
المُمارَستتة بشتتكل صحيح، لكانوا استتتطاعوا تخصيص برامتتج للمرضى تتطابق 
بدقتتة مع احتياجاتهم ومرضهم. من الواضح أن ذلك يتطلب وقتاً وجهداً، لكنني 

أعتقد أنه سيشكل على المدى البعيد حسا سليماً ووسيلة حياتية اقتصادية.

الوقاية من الأمراض

من المهم بالنستتبة لي أن أؤكد على أنني لا أعتبر التنفس علاجاً ستتحريا ستتيزيل 
بلمسة عصا كل أنواع الأمراض أو يشفي من أي مرض خطير. غير أنني أعتقد أنه 
بإمكان استتلوب التنفس الفعّال شتتفاء وتهدئة الأمراض في حالات عديدة أو حتى 

منعها من الظهور.

»من خلال ممارسة سليمة للبراناياما تُسْتأصل جميع الأمراض. من خلال ممارسة 
غير سليمة تظهر كل الأمراض.« 

هاتا يوغا براديبيكا

يتتدرك العديتتد الآثتتار الستتلبية لتقنيتتة تنفتتس ضعيفة، في حيتتن قلة هتتم الذين 
يدركون فوائد أستتلوب التنفس الفعّال. هذا مؤستتف خاصة لأنتته يمكن لتمارين 
التنفس مستتاعدة الأشتتخاص الأصحاء على المحافظة على صحتهم ومستتاعدة 

المرضى على الإبلال بشتتكل أستترع. عندما تكون مريضاً وضعيفاًعادة ما تكون 
أقل نشتتاطاً أو ببستتاطة غير فعّتتال. خاصة فيما يتعلق بالأمتتراض الأكثر خطورة، 
حيتتث غالبتتاً ما يكون المرضتتى طريحي الفتتراش وبالتالتتي لا يتحركون إطلاقاً 

مما قد يؤدي إلى المزيد من الإنحطاط في الجسم.
جسم الإنسان غير مكيف على عدم الحركة، وتظهر على الجسم علامات تدهور 
واضحتتة بعد مرور عدة أيام متتن الخمول. يفقد القلب قوتتته، تضعف العضلات 
حتى أن الجلد تسوء حالته. تفقد الرئتان أيضاً  مرونتها خاصة عندما يتعلق الأمر 
بأمراض تنطوي على احتباس الستتوائل )وزمة( أو تدهتتور الحويصلات الهوائية 

كما هي الحال عند رئتي المدخنين أو الذين يعانون من الالتهاب الرئوي.
التنفس هو الوستتيلة المثالية للمرضى المصابيتتن بالوهن أو طريحي الفراش، 
لأنه يوفر إمكانيات غير محدودة للتصدي لتدهور الجستتم. والجزء المثير هو أن 
التنفتتس هو دائمتتاً في متناول اليد. متتع تمارين التنفس البستتيطة، يمكن لأي كان 
القيتتام بتماريتتن الحلبة والمرونة والقلتتب. أعني بذلك أنه ستتيتم تفعيل وتمطيط 
معظتتم عضلات الجتتزء العلوي من جستتمك. ينطبق الأمر نفستته على الحجاب 

الحاجز الذي هو عضلة الضخ المركزية المسؤولة عن التنفس الفعّال.
عندما تتمرن على التنفس، تتقوى الرئتان بينما يصبح الصدر أكثر مرونة، بذلك 
يصبتتح للتنفتتس فعّالية أكثر. ما معناه أنه يصبح أكثر اقتصاداً ويستتاهم في تخفيض 
كمية الأكستتجين اللازمة للتنفس. يمكن استتتعمال الأكستتجين المدخر في مكان 
آخر في الجسم حيث يوجد حاجة ماسة إليه، مثل مكافحة الالتهابات وغيرها من 
الحالات. في الوقت نفستته، إن تدريب نفَستتك سيحستتن من لياقتك البدنية، لأن 
رفع تواتر التنفس ستتيرفع النبض، ويزيد من تدفق الدم في الجستتم وبالتالي يمرن 
ويقوي قلبك. ويمكن لكل هذا أن يتحقق من دون أن تتحرك قيد أنملة. هو سيحفز 
أيضتتاً  كل الأعضاء الداخلية والهضتتم وبالتالي ينظف، ويحدث توازناً وينعش.
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المستشتتفيات  في  يُمتتارس  أنتته  أعتترف  التتذي  الوحيتتد  التنفتتس  تمريتتن  إن 
الدنماركيتتة هتتو ما يُستتمى بالصأصتتأة PEEP flow. يُستتتعمل هذا الأستتلوب في 
المقتتام الأول على المرضتتى الذين يعانون من الأمتتراض الرئوية. ينفخ المريض 
الهتتواء عتتبر أنبتتوب صغير مما يزيد متتن مقاومة الهواء. ستتيؤدي ذلتتك إلى زيادة 
ضغتتط الرئتتة الداخلي وبالتالتتي ضغط الأكستتجين؛ بالإضافة إلى ذلك، يستتاعد 
علتتى تقويتتة عضتتلات جهتتاز التنفتتس. في الواقتتع، تتوستتع الحويصلتتة الصغيرة 
المليئتتة بالهتتواء مما يستتفر عن استتتيعاب المزيد من الأكستتجين في مجرى الدم.
لقنتتاع الCPAP( CPAP ترمتتز إلى الضغتتط الهوائي الإيجابي المستتتمر( نفس 
التأثير. يوفر ضغطاً إيجابيا صغيراً في الشتتعَب الهوائية. يستخدم ممارسو الغطس 
الحُر تقنية مماثلة  لتقنية الPEEP وCPAP عند استعدادهم للغطس. تُسَمى التقنية 
"تطهير التنفس"، ومقاومة  الهواء تحدث عن طريق استتتعمال اللستتان عبر إغلاق 
الشتتفتين أو عتتبر وضتتع الإصبع على الفم عنتتد الزفير. هذا مجرد مثتتل عن كيفية 
تبستتيط تدريب التنفس دون المستتاس بالمفعول. تتجنب التقنية استعمال جهاز، 

وهي أكثر عملية ومتوفرة للعلاج في المستشفيات كما خارجها.
إن تفعيتتل الجهتتاز العصبتتي بأكملتته مهم أيضتتاً ، وربمتتا يكون تأثيتتر التنفس 
المذهتتل والفتتوري علتتى الحالتتة الذهنيتتة، هتتو العامتتل الأكثتتر أهميتتة. عتتلاوة 
علتتى ذلك، يمكتتن لتماريتتن التنفتتس أن توفر نشتتاطاً مجدٍ للمرضتتى الطريحي 
الفتتراش، ويمكن ممارستتته في أي وقت ويكستتر رتابة العلاج في المستشتتفيات.                                                                                                                  
قد يكون مفيداً إعطاء شتترح عام عن الأستتباب التي تجعل من استتتعمال تقنيات 
التنفس المختلفة ذا فائدة في مستتار العلاج. وذلك يشتتمل إلقاء نظرة فاحصة على 

كيفية تفاعل الجسم بدنياً وذهنياً إزاء تمارين التنفس.

استخدم أنفك!

لقد شددتُ مراراً وتكراراً على أهمية التنفس عبر الأنف. هذا ينطبق على الجميع، 
في كل مكان وزمان. لقد تعددت الأسباب لكن في ما يلي شرح فسيولوجي ملموس 
جدا. لقد أجريتُ في السويد منذ سنتين تجربة بسيطة لكن بارعة. لقد تبين أنه يزيد 
تأكسج الدم بين 10 – 15%  عندما تتنفس عبر الأنف مقارنة مع التنفس عبر الفم. 
يرجع الستتبب إلى إطلاق أكستتيد النيروجين )NO( من الجيوب الأنفية المتصلة 
بتجويف الأنف من خلال فتحات صغيرة. عندما تتنفس عبر أنفك، يتدفق أكسيد 
النيروجين مع الهواء المستنشتتق إلى داخل الرئتين حيث ينتج عنه توسع الأوعية 
الدمويتتة في الحويصتتلات. مما يستتمح بمرور كمية أكبر من التتدم، في حين يُمكن 
استتتيعاب كمية أكبر من الأكسيجين. لقد سُتتجل نفس التأثير عندما أعطي أكسيد 
النيروجين للذين يتنفسون عبر الفم. هذا يظهر أن  أكسيد النيروجين هو في الواقع 

من يتحكم بالزيادة الملحوظة في الأكسيجين.
إنتته لمثير للجدل عندما يتنفس الأشتتخاص عبر أنبوب جهاز تنفستتي موصول 
مباشتترة بالقصبتتة  الهوائية، لأنتته بذلك قد تم تجاوز الأنف. في الدراستتة امتصت 
مضخة بستتيطة الهتتواء من خلال أحد منخري المريتتض ومزجته مع هواء الجهاز 

التنفسي مما زاد من نسبة تأكسج الدم بين 20 – %10 .
ترسّتتخ هذه الدراستتة أهمية التنفس عبر الأنف، لكنهتتا أيضاً  مثال جميل آخر 
عن كيفية تحسين وتعديل المعالجة المعيارية بسهولة وبتكلفة منخفضة. وبالمثل 
تبيتتن أن العتتلاج بالهواء أو الأكستتيجين النقي قد لا يكون دائماً الحل الأنستتب. 
فيما يتعلق بالعلاج، لا يستتتفيد فقط المرضى الذين يستخدمون الأجهزة التنفسية 
من قدرة أكستتيد النيروجين على توستتيع الأوعية الدموية، إنمتتا أيضاً  المرضى 
الذيتتن يعانون من أمراض مزمنة خطيرة مثل ضغتتط الدم المرتفع، والمضاعفات 
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الرئويتتة، وأمراض القلب والأوعيتتة الدموية أو الذين أصيبوا بالستتكتة الدماغية.                                 
إن أكستتيد النيروجيتتن هتتو أيضاً  واحد متتن مكونات النيروجلستترين النشتتطة 
المستتتعملة كدواء للقلب لأنها تستتبب استترخاء وتوسع شتترايين الدم. قد تكون 
علتتى علم بأنه عندما يشتتعر مرضتتى القلب بتوعّتتك يضعون حبة نيروجلستترين 
تحت اللستتان، لأن هذا المركّب يدخل مباشتترة في مجرى الدم من خلال الغشاء 
المخاطتتي. ليس لدي أدنتتى فكرة عن الزمن الذي يعود إليه وجود هذه العملية في 
الغتترب، لكنتتي أعرف أنه قد تم شتترحها في الطب الصيني منتتذ حوالي ألف عام. 
عُثرِ على الوصفة في كهف بوذي في دونهوانغ، وجاء في بعض الكتابات المقدستتة 
التالي: »يوضع تحت اللسان لكي تتدفق »تشي« القلب بحرية لمعالجة الأعراض 
مثتتل، الإصابتتة بمكروه، آلام القلب الحتتادة والبرد في القدميتتن واليدين الذي قد 
يستتبب الموت الفوري للمريض . )...( هذا علاج أكيد«. تجدر الإشتتارة إلى أن 
الكتابات المقدستتة تستعمل مصطلح »تشتتي«، الذي كما سبق وذكرنا سابقاً، هو 
متطابق مع المفهوم الهندي للبرانا – طاقة الحياة، قوة الكون. استتتُخدِمت العبارة 
هنا في سياق محدد للغاية، ويُعتبر أمر منطقي منذ أن »تشي« هي تحديداً الطاقة التي 
تجيز للمصاب بمرض عضال إستتتعادة حيويته. هذا مثال ممتاز عن إلتقاء الشرق 
بالغرب في الروح الحقيقية لليوغا – حتى ولو استتتغرق بناء هذا الجسر ألف عام!
بالإضافتتة إلتتى ذلتتك، يجتتب أن نذكتتر أن لأكستتيد النيروجيتتن العديتتد متتن 
المنافتتع الأخرى. لديه تأثير قوي مضاد للجراثيتتم، ويمكنه القضاء على البكتيريا 
والفيروستتات على حد ستتواء. في الواقع، أظهرت دراسات أن أكسيد النيروجين 
له القدرة على القضاء على البكتيريا مثل الستتالمونيلا والشتتيجلا، كما غيرها من 
البكتيريتتا التتتي غالباً ما تؤثر بالمرضتتى الذين يعانون من الأمتتراض الرئوية التي 
يستتببها التدخيتتن أو التليّف الكيستتي. وهكذا، يصبح التأثير غيتتر محدود فقط في 

زيادة التأكسج في الدم: يتم أيضاً  تحييد الجهاز المناعي وتقويته.

علاوة على ذلك، لأكسيد النيروجين خاصية مذهلة تُقلل من إستهلاك الخلايا 
للأكسيجين من دون المساس في إنتاج الطاقة الكلي. من الواضح أن هذه الخاصية 
مفيدة لأي كان، لا ستتيما للذين يعانون من مرض ويحتاجون إلى تحستتين طريقة 

استخدام الأكسيجين بأي وسيلة ممكنة ليستعيدوا عافيتهم بسرعة.

البراناياما كعلاج موصوف

يحق اليوم للأطباء تماماً وصف التمارين الجسدية لمرضاهم. هذه مبادرة رائعة، 
لكنها أيضاً  نموذج عن طريقة التفكير الحديث – لا يمكن للتمارين إلا أن تفيدك. 
لكتتن هذا ليس بالضرورة صحيحاً، لأنه إذا لم يكن التمرين الموصوف هو النوع 
الملائم وإذا كانت »الجرعة« المقصودة غير مناسبة، يمكن أن يكون الضرر الناتج 
عن التمرين أكبر من منفعته، إما عن طريق إجهاد الجسم جسديا إما عبر اعتباره في 

النهاية  »شيْئاً« آخر يجب إنجازه في خضم اليوم الحافل والمحموم.
ليست التمارين هي دائماً الوصفة المناسبة للتحكم بالوزن. يعود سبب الوزن 
الزائد والسمنة إلى حد كبير إلى المشاكل الشخصية والراث الاجتماعي والعادات 
السيئة أكثر منه إلى الجينات السيئة، على الرغم من أن العديد من الناس يستخدم 
السبب الأخير كذريعة. بصراحة، أنا أعتقد أنه سيكون مفيداً للغاية أن ننظر في هذه 
الحقائتتق بعناية أفضتتل. بالطبع يمكن للتمرين أن يكون وستتيلة ممتازة وتحفيزية 
لخستتارة الوزن، لكنني أعتقد أن الاسراتيجية الأفضل تكمن في أن تتمنى خسارة 
الوزن لتتمكن من ممارسة الرياضة – وليس العكس. يتطلب هذا تغييراً بالموقف 
فيما يتعلق بالحياة، وهذا هو حقا كل ما يشمله إتباع نظام غذائي صحي وحقيقي.
يكمتتن محور هذا الكتتتاب في التنفس الواعي والمراقتتب، والذي هو بالضبط 
جوهتتر التقنيات المختلفة التي يحتويها علم البرانايامتتا. يتلخص الأمر في تعديل 
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النفَس وبالتالي طاقة الحياة، البرانا. بعض تمارين البراناياما يفعّل الجهاز العصبي 
المهتتدئ وهو مفيتتد في مقاومة الإجهتتاد والتعب، في حين أن البعتتض الآخر منها 

يحفز الجهاز العصبي المثير للإجهاد وبالتالي ينشّط ويعزز عملية الأيض.
إذا تم الجمع بين التمارين بشتتكل صحيح، ستتتتمكن من المواءمة بين جزأي 
الجهاز العصبي المستقل، وبالتالي إحداث توازن أفضل في الجسم كما في العقل. 
لا تؤثتتر البرانايامتتا فقتتط على الجهاز العصبي المستتتقل بل أيضتتاً  على جزء من 
الجهتتاز العصبتتي الذي تتحكم بتته الإرادة؛ كما قد لوحظ في اختبتتارات عن القوة 

المستخدمة في المصافحات.
من هذا المنطلق، يبرز استخدام البراناياما كأداة توصيل بين العصب والعضل، 
وهي بالتالي ملائمة لبرامج إعادة التأهيل المعروضة في دراسة لحالة خاصة في نهاية 
هذا الفصل. للأستتف، لا يتم تطبيق تقنيات البراناياما على نطاق واستتع وبالتالي 
لا تُستخدم في علاجات الرعاية الصحية. آمل أن تُدمج البراناياما في المستقبل مع 
العلاجات المستتتعملة في الرعاية الصحية وأن يصفها الأطباء كعلاج. دعنا ننتقل 
إلى الآليات الفيزيولوجية التي اعتبرها العلم الحديث في الستتنوات الأخيرة على 

أنها جزء من التأثير القوي والإيجابي للبراناياما على بنيتنا.
إن آلية البراناياما الرئيستتية هي تفعيل الرئتين وبالتالي الجهاز التنفسي بأكمله، 
ممتتا يؤدي إلى تقويتتة جهاز الدورة الدمويتتة والأوعية اللنفاويتتة. يُعتَقد بأن نَفَس 
البراناياما العميق والبطيء يؤثر على الجستتم من خلال أجهزة استقبال في أنسجة 
الرئة التي تَنشَْط عندما يتمدد جدار الرئة متجاوزاً قدرة التنفس الطبيعية. علاوة على 
ذلك، يُعتَقَد أن أجهزة الاستقبالات في عضلات البطن والحجاب الحاجز تشارك 
في إيقتتاع التنفس وتؤثر عليه، كما تفعتتل العضلات الناعمة في الرئتين. يتأثر أيضاً 
النستتيج العام المحيط بالرئتين، والتأثير الكلي يكتتون في التحول الذي يطرأ على 
الجهازالعصبي المستتتقل بذاته مما يؤدي إلى تحكم الجزء السمبتاوي المهدئ. 
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تظهر النتيجة في انخفاض النبض وضغط الدم ونستتبة استتتهلاك الأكسجين. ربما 
كنتتت على بينة من الأثتتر المهدئ والمريح الذي يُحدثه تنهد عميق وطويل عندما 

تكون قد مددت رئتيك والحجاب الحاجز.
للتنفس العميق والبطيء تأثير آخر مفيد وهو زيادة حساستتية أجهزة الاستقبال 
المختلفة في الجسم وإلا تضعف بسبب التقدم بالعمر وأمراض القلب وارتفاع ضغط 
التتدم. علاوة على ذلك، لهتتذا النوع من التنفس أثر إيجابي على إنتاج الهرمون في 
الجسم والجهاز العصبي واستجابة جهاز المناعة. هناك تأثير آخر هام وموثق جيداً 
للبراناياما وهو التحول في تذبذبات الدماغ مولدة درجة أعلى من الاسرخاء والرفاه.
متتع ذلك تكمن أعظم قتتوى البراناياما في التأثير المنتظم للتمارين على العلاقة 
التي تربط الرئة – القلب – الدماغ التي لا تصبح متوازنة فقط إنما أيضاً  متزامنة. 
البراناياما هو علم معقد جدا نظراً لتأثيره على الجستتم من خلال الجهاز العصبي 
بأكمله، وبستتبب هذه القتتدرة الكلية بالذات يُعْتَبر كوستتيلة علاجيتتة بارزة يمكن 

مواءمتها مع أمراض محددة ومع احتياجات المريض.
لقد ثبتت فعّالية البراناياما خاصة في الأمراض المتعلقة بالاضطرابات العقلية. 
لقتتد ثبت الأثتتر الإيجابتتي لتمارين التنفس في تحستتين مستتتوى التتذكاء والقدرة 
التعلمية والستتلوك الاجتماعي والملامح النفستتية العامة عنتتد الأطفال والبالغين 

ذوي الإعاقة العقلية على حد سواء.
إن الزيادة في الوعي، والركيز الذهني المعزز، والشتتعور بالهدوء والتماستتك، 
والقدرة المحسنة على تحمل الإجهاد، هي أيضاً  آثار إيجابية لنفََس صحيح ومسرخ، 
والذي نجح استعماله في علاج الأشخاص الذين يعانون من فقدان الركيز. لذلك 
.)ADHD( فالبراناياما هي مرشح بارز لعلاج اضطراب نقص الإنتباه وفرط النشاط
تشتتير التقديتترات في الآونتتة الأخيرة إلتتى أن ما يقتتارب الخمستتة في المئة من 
البالغين في الولايات المتحدة يعانون من اضطراب نقص الإنتباه وفرط النشتتاط، 

وعتتادة ما لا يكونون على بينتتة من ذلك. من المحتمل أن تكون تمارين البراناياما 
التتتي تركز على حبتتس النفَس لفرة طويلتتة والزفير البطتتيء مجتمعة مع مختلف 

أشكال الركيز والتأمل، فعّالة بشكل خاص في مواجهة هذا الاضطراب. 
إن التفعيل القوي للعصب المبهم من خلال تمارين البراناياما والهدوء الجسدي 
والعقلتتي الذي يحدثه، جعل منه وستتيلة ناجحة في عتتلاج المرضى الذين يعانون 
من الاكتئاب ومن الإجهاد النفستتي الناجم عن الصدمات. هذا يتفق مع البحوث 
التي أُجريَت مؤخراً والتي تشتتير إلى الارتباط الوثيق بين الاكتئاب والإجهاد. لذا 
ليس مستغرباً أن ينتج عن تفعيل الجزء المهدئ من الجهاز العصبي وعن تحسين 

التوازن العقلي أثر إيجابي.
تماريتتن  بالصتترع  المتخصصتتة  الدنماركيتتة  العيتتادات  بعتتض  استتتخدمت 
التنفتتس كعتتلاج وقائي. إنتته اتجاه إيجابتتي للغاية،  ونأمل انتشتتاره قريبتتاً في بقية 

نظام الرعاية الصحية.
كما قد سبق وذُكر، إن أحد المعالم الرئيسية للبراناياما هو التأثير المباشر على 
العصتتب المبهم. عُرف هذا التفعيل المحفز للجتتزء المهدئ من الجهاز العصبي 
واستُعمل في اليوغا منذ آلاف السنين، لكنه لم يستقطب انتباه أطباء العالم الغربي إلا 
في العقد المنصرم. ومع ذلك، أن يحصل الآن خير من أن لا يحصل أبداً. لنلُقِ نظرة 
فاحصة على الناحيتتة التي من خلالها يخدم العصب المبهم الأغراض العلاجية.

أهمية عصب المبهم

منتتذ قرن تقريبتتاً، يدرك أطبتتاء الأعصاب واقع أنتته يمكن إيقاف بعتتض النوبات 
المَرَضية والاضطرابات القلبية من خلال الضغط على الشتتريان الستتباتي. ينشّتتط 
الضغتتط العصتتب المبهم الذي ينشتتأ في جذع الدمتتاغ حيث يُعَدل إيقتتاع التنفس 
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والقلب. يرستتل فروعاً عصبية إلى الحلق والرئتين والقلب والعديد من الأعضاء 
العميقة الأخرى في الجستتم. أظهرت دراستتات عديدة أُجرِيَتتت على الحيوانات، 
أن تنشتتيط العصب المبهم كهربائيا من شأنه التقليل من نوبات الصرع، ومنذ عام 
1997 يتم استخدام تقنية تحفيز العصب المبهم )VNS( على البشر. إن الأسلوب 
بستتيط نستتبيا ويتكون من جهاز صغير يُزرع في الصدر. يمتد سلك من الجهاز إلى 
الحلق حيث يتصل مباشتترة بالعصب المبهم. يتم تقريباً كل خمس دقائق، توجيه 
تيار ضغط كهربائي منخفض إلى العصب الذي بدوره يبعث رستتالة إلى المنطقة 
في الدمتتاغ التي تتحكم بإيقاع جهاز التنفس والنوم والمتتزاج والنوبات المَرَضية. 

حتى أنه يمكن للمرضى تشغيل الجهاز إذا شعروا باقراب نوبة صرع.
أثبت تحفيز العصب المبهم أيضاً  أنه رادع فعّال لاضطرابات الشره المَرَضي 
)إفراط في الأكل يتبعه التقيؤ(، وبالتالي بديل جيد للعلاج الطبي. بالإضافة إلى ذلك، 
يظهر أن لتحفيز العصب المبهم أيضاً  أثراً إيجابيا لدى الحوامل اللواتي يعانين من 
الغثيان، حيث يتفادين الأدوية التي قد تؤثر على الجنين. تجري عملية زرع جهاز ال
VNS عبر قضيب معدني صغير في العنق بالقرب من العصب المبهم. يمكن التحكم 

بالقضيب المعدني من الخارج ويعمل على أساس نفس المبدأ المقرر لعلاج الصرع.
إن تحفيتتز العصب المبهتتم كهربائيا بتيار ضعيف هو في أيتتة حال من الأحوال 
نهتتج أكثتتر لطفاً متتن استتتخدام الأدوية، ولكتتن ينبغي أن ينتتزع الفرد إلتتى تحفيز 
العصتتب المبهتتم وتعديله بطريقتتة طبيعية. متتن الواضح أن أكثر الأستتاليب إفادة 

وأمناً وتوفراً هي تمارين التنفس التي تعود إلى ألف سنة خَلَت.
متتن المحتمتتل أن تختتتبر »الستتامبا« ختتلال ممارستتة الغطستتات المطولتتة في 
الغطتتس الحُتتر والتتتي تذكّتتر بنوبات الصتترع. قد تطتترأ »الستتامبا« عندمتتا يتدنى 
مستتتوى الأكستتجين في جستتمك. من ختتلال استتتخدام تقنيتتة التنفتتس الخاصة 
وجمعهتتا مع كميتتة من العناصتتر المختلفتتة التي تؤثتتر بالجهاز العصبتتي، يمكن 

ردع مثل هذه الحوادث أو التخفيف منها، حتى عندما يكون مستتتوى الأكستتجين 
منخفضاً. قد يكون مفيداً التدقيق بهذه الظاهرة.

علاج الجسم والعقل بالذبذبات 

قتتد يقتتول البعتتض أن كل المحفزات التي قتتد تلقاها العصب المبهتتم والأعضاء 
العميقة حدثت كنتيجة للاهتزازات. كل شتتيء يهتز، حتى هذا الكتاب بين يديك 
الذي تبدو عليه الصلابة هو حفلة ذرية راقصة كبيرة! يتم بالفعل استخدام موسيقى 
»علاجية« في العديد من المستشتتفيات، ويهدف هذا النوع من العلاج إلى خفض 

معدل ضربات القلب وإحداث موجات مهدئة في الدماغ بشكل مباشر.
يكمن ستتحر الأصوات في أنها تتألف من موجات يمكن التلاعب بنغماتها. إذا 
تأرجحت الأصوات بشتتكل موحد، تحدث اهتتتزازات وتُطور »صدى« في أنحاء 
مختلفة من الجستتم. إن الصوت هو موجات طاقة وهذه الطاقة هي بمثابة تدليك 
جزئتتي محفز ومنعتتش لخلايا جستتمك. عندما تهتتتز كل خلايا جستتمك محدِثة 
التواتتتر الأمثل فإنهتتا تعمل بأقصى قدر متتن الفعالية. إن هدف اليوغا هو توستتيع 
وعيتِتك إلى درجة انصهاره وتوحده مع الكون – الحالة التي تُسَتتمى ستتامادي أو 
نيرفانا. يحدث ذلك تماماً عندما تتزامن اهتزازات وطاقة خلايا جسمك مع إيقاع 

الطبيعة، والذي تتحكم به البرانا – طاقة الحياة الكونية.
تتزايد البحوث التي تركز على دراستتة الآليتتات المعقدة العديدة التي تحتويها 
الموسيقى والأثر الإيجابي الذي تحدثه الأصوات المختلفة على دماغنا، وبالتالي 
على حالتنا العقلية. هذا مؤشتتر إيجابي علتتى ولادة الإنفتاح والإبتكارات اللذين 
لطالما انتظرناهما. إلا أنه يوجد أستتلوب بستتيط وستتهل التطبيق وخال تماماً من 
المخاطتتر – ببستتاطة استتتخدام موجات الصتتوت الناتجة عن حبالتتك الصوتية. 
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يمكن استخدام أصوات مختلفة تبعاً لغاية ومكان تأثيرها. أغمض عينيك للحظة 
وقُتتلْ الشتتعار المقدس »اوم« بصتتوتٍ عالٍ وواضحٍ ثلاث متترات – وحافظ على 
النغمة لأطوَل مدة ممكنة. تُلْفَظ أوم على النحو التالي »آآووم م م م م م« وتحدث 
اهتتتزازات منعشتتة في جميع أنحاء جستتمك – خاصتتة في رئتيتتك وقلبك وعنقك 
وفكك ولستتانك ودماغك. قد تتلفظ أيضاً  ب»آميتتن« طويلة وناعمة والتي تنتج 

عنها ذبذبات مماثلة ولها تأثير فوري مهدئ.
تُعتتزى الأهمية الكتتبرى في اليوغا إلى القتتدرة على تحفيز الجتتزء المهدئ من 
الجهاز العصبي بواسطة الأصوات، لأنها طريقة فعّالة لإحداث ارتباط بين الجسد 
والعقل والمشتتاعر والفكر وتدفق طاقة البرانا؛ تنعش وتحوّل وتشفي كل خلية في 

الجسم في وقت واحد.
مثال آخر من الأصوات المفيدة بشتتكل خاص للجسم وهو إصدار صوت »آ« 
أو »او« واضح الذي من شأنه أن يحدث اهتزازاً في الصدر وعظمة القص والعنق. 
إن الاهتزازات في عظمة القص ستتتحفز جهتتاز المناعة لأن التذبذبات تعزز الغدة 
الصعرية وهي غدة صغيرة في الصدر تتحكم بإنتاج خلايا الدفاع الرئيسية بالجسم 
وتستتمى الخلايتتا اللمفاوية. تصغر الغتتدة الصعرية مع التقتتدم في العمر وتختفي 
تقريباً في نهاية المطاف. حتى أن بعض الباحثين يعتقدون أن الالتهابات المختلفة 
وأنواع السرطان لدى المسنين ترتبط ارتباطاً وثيقاً بانخفاض نسبة إنتاج الخلايا 
اللمفاويتتة. وبالتالتتي من الأكيد أنك ستستتتفيد إذا أردت بطريقة ما تنشتتيط الغدة 
الصعريتتة، مثتتلاً من ختتلال صلاة أو أغنيتتة. إن كبار الستتن كما المرضتتى الذين 

يخضعون للعلاج هم بحاجة إلى جهاز مناعة قوي.
ستتتحفز الاهتزازات في الحلق غدة أخرى مهمة وهي الغدة الدرقية. تنتج هذه 
الغدة الهرمونات التي تنظم عملية الأيض وبالتالي استهلاك الطاقة ووزن الجسم. 
بالإضافة إلى ذلك، تساعد أيضاً  في تقوية وظيفة القلب. بصرف النظر عن حقيقة 

أنك تستتتطيع تنشتتيط هذه الغدة إلى حد متتا بالاهتزازات فتتإن مزيجاً من إصدار 
الأصوات واستتتخدام وضعية الوقوف على الكتفين  في اليوغا، من شتتأنه إحداث 
تحفيتتز إضتتافي. ويُعزى ذلك من ناحية إلى زيادة في تدفق الدم إلى العنق والرأس، 
ومن ناحية أخرى إلى قفل الحلق الطبيعي الذي تُحدثه هذه الوضعية والذي يزيد 

الضغط في الغدة الدرقية ويدلكها تدليكاً لطيفاً.
ومتتن النتائتتج الأخرى للاهتتتزازات في الحلتتق والتحفيز الناجتتم عن العصب 
المبهم هي انخفاض فوري لضغط الدم وعدد دقات القلب. يستتتطيع الأشخاص 
الذيتتن يعانتتون متتن أمراض القلتتب أو المرضتتى الذين قتتد أُصيبوا بنوبتتات قلبية 
الجمتتع بين تمارين التنفس وإصدار الصوت كوستتيلة بستتيطة وقائية أو علاجية. 
لقتتد طرحت متتع أطبتتاء إيطالييتتن موضوع استتتهلال مشتتروع جديد يتتتم خلاله 
إلحتتاق تماريتتن التنفتتس في عتتلاج الستتكتة الدماغيتتة. لقد ستتبق أن طتتور طبيب 
القلتتب أليستتاندرو بينجتتتوري متتن المجلس الوطنتتي للبحتتوث (CNR) في بيزا، 
أستتلوباً يعتقد بأنه يستتتحق عناء اختباره في الدانمرك وإيطاليا. لقد ناقشتتنا العديد 
متتن الحلتتول الممكنتتة لعلاج أفضتتل وأكثتتر أماناً وأقتتل تكلفة لمتترض القلب. 
عتتلاوة على ذلك، أرستتل لتتي ملاحظة مثيتترة للاهتمام يعكس متتن خلالها آراءه 
عتتن علاج القلب. آمل بصتتدق أن يكون مستتتقبل قلوب الكوكتتب الخافقة أكثر 
إشراقاً من التوقعات المتنبأ بها. في الوقت الحاضر، تُعَد أمراض القلب والأوعية 

الدموية هي الأسباب الرئيسية للوفاة في العالم.

»يتوجه هدف علاج القلب والأوعية الدموية في المقام الأول نحو القلب.
في حالة احتشتتاء العضلة القلبية الحاد، تُفتتتح الأوعية الدموية الكبيرة ويُلجأ إلى 

إجراء عملية إذا كانت صمامات القلب تعمل بشكل غير سليم.
مع ذلك، من المهم أن نتذكر أن القلب هو جزء من جهاز معقد وفائق التنظيم في 
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الجهاز العضوي البشتتري. هذا يعني أن وجود خلل في القلب يؤثر على الجهاز 
بأكملتته. كدليتتل على ذلك، يمكننتتا أن نلاحظ أن الأشتتخاص الذين يعانون من 
النوبتتات القلبية هم أكثر عرضتتة للإصابة بالاكتئاب، كما أن الأشتتخاص الذين 

يعانون من الاكتئاب هم أكثر عرضة للإصابة بنوبات قلبية.
لذا قد يستفيد مرضى القلب من اتباع نهج شمولي مجتمعاً مع العلاج التقليدي. 
وفي هتتذا الصتتدد، تُعَد تمارين الاستترخاء والتنفس من الخيتتارات البارزة  لأنها 
تؤثتتر في الجهاز العضوي البشتتري بأكمله من خلال الجهتتاز العصبي المركزي 

وجهاز الغدد الصماء  وجهاز المناعة.
متتن هذا المنطلق، يجدر أخذ  تجربة الرياضيين مثل ستتتيغ آفال سفرنستتن بعين 
الاعتبتتار بمتتا أن استتتخدام تمارين الاستترخاء والتنفس يستتفر عتتن فهم أعظم 
للتتذات. بعبتتارة أخرى، يزيد الوعي للقتتدرة والقصور مما يحستتن من الأداء في 
الرياضات المتطرفة. عندما نعتبر المرض على أنه تجربة    متطرفة، أو حتى أكثر 
من ذلك، على أنها تجربة تقع خارج حدود الحياة الطبيعية، سنفهم الفوائد  التي 
يمكن أن تقدمها تمارين الاستترخاء والتنفس  التابعة للنهج الشمولي، بالإضافة     

إلى »الحالة الفنية« للعلاج التقليدي.«        
أليساندرو بنيجيتوري
معهد دراسة وظائف الأعضاء، بيزا 

إن استخدام الصوت أثناء التنفس له مغزى آخر مثير للاهتمام فهو ببساطة يخفض 
متتن تواتتتر التنفس ويطيل النفتتس الطبيعي. يحدث المثل عندمتتا تهمهم أو تغني، 

والذي كما تعرف، يؤدي إلى الشعور بالسعادة والعافية.

التدريب وسيلة لعلاج الربو

يصتتاب العديتتد من الناس بالربو في حياتهم، ولكن كيتتف تعيش مع الربو من دون 
أن يستنزف كل حياتك؟

يوجتتد في أجهتتزة الاستنشتتاق والحبوب ترستتانة حقيقية متتن الهرمونات التي 
يمكنهتتا التخفيتتف من حدة نوبة الربو الموجود مستتبقاً. للأستتف لا تشتتفي هذه 
الأدوية من مرض الربو. على الرغم من أنها جيدة في تخفيف العوارض إلا أنها قد 
تتتؤدي إلى ظهور آثار جانبية  تجبر المرضى أحياناً على تناول المزيد من الأدوية 

بسبب تفاعل الجسم.
خلال حفل عشاء في مؤتمر البحوث في بيزا في ربيع عام 2008، جلست بجوار 
طبيبة تعالج المرضى من الربو. أوضحت أن مرضى الربو يستتتخدمون مجموعة 
متنوعتتة من منتجتتات الهرمون وفقتتاً للاحتياجات الفردية. ستتألتها عما إذا كانوا 
يستخدمون تقنيات التنفس كالبراناياما أو البوتيِْكو في عيادتها، لكن لم يكن الحال 
كذلتتك. لقد اعرفَتْ أنه لم يستتبق لها أن ستتمعت أبتتداً عن إمكانيتتة تأثير تمارين 

التنفس إيجابياً على الربو.
بصراحتتة فوجئت بعض الشتتيء لأنني كنتتت أعرف عدة نماذج من ممارستتي 
الغطتتس الحُتتر في النادي التتذي أملكه في آرهوس، الذين قد انحستتر استتتعمالهم 
للأدوية إلى الحد الأدنى. ويُعزى ذلك أساساً إلى حقيقة أنهم كممارسين للغطس 
الحُر يتدربون باستتتمرار على تقنيات تنفس جديتتدة – التنفس البطيء والمراقَب 
وحبتتس النفتتس المطول على حد ستتواء. فضلاً عن ذلك، توصلتتت إلى التعرف 
على عدة حالات حيث كان الناس قادرين على التخلي عن كل أدويتهم بمن فيهم 
بير فورشتتي، ممارس غطس حُتتر هولندي وبطل الغطس لمستتافات والذي كان 

يعاني من ربو مزمن حاد لسنوات، إنما اليوم قد شُفِيَ تماماً من العوارض.
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»أصبت بالربو بعد تعرضي لعدوى استغرقت طويلاً خلال رحلة عبر الهند. 
لم تكن الإصابة في البداية ستتيئة لكن بعد مرور عدة أشتتهر، أصبح يصعب علي 
التنفس بشكل متزايد عندما أركض أو إذا ما كانت البيئة المحيطة باردة أو مغبرة.                                                                     
قصدت الطبيب وبعد أن خضعت لفحص وظائف الرئة وتصوير الأشعّة السينية 
حصلتتت علتتى دوائي الأول: الستتالبوتامول، يؤختتذ عن طريق الاستنشتتاق. في 
البدايتتة كنت أستتتعمله مرة واحدة في اليوم، لكتتن بعد فرة كان لا بد لي في بعض 
الأحيان من استتتخدامه لثلاث أو خمس مرات يوميتتا. عاودت الطبيب مجدداً. 
هتتذه المرة وصف لي دواءً جديداً )ستتالمرول(، أيضاً  عن طريق الاستنشتتاق. 

أستعمله مرتين يوميا مع السالبوتامول عند الضرورة.
في ذلتتك الوقت كنت غواصاً غير أن الطبيب منعني عن الممارستتة. بعد فحص 

جديد للرئة. اتضح أن الربو والغوص لا »يتناسبان« أبداً.
كنت أبحث عن رياضة جديدة وباشرت بالغطس الحُر وبدأت أدرب رئتي على 
أنفاس اليوغا والبراناياما. بعد مرور ستتتة أشتتهر لم يعد هناك ضرورة لاستخدام 
الستتالبوتامول، ولكتتن كان يجتتب أن أستتتمر باستتتخدام الدواء الآختتر. غير أن 

استعمالي له بدأ ينحسر حتى اقتصر على مرة عند الصباح فقط.
ثابتترت على زيارتي الستتنوية للطبيتتب، وبعد فحص طويل قتتال الطبيب أن رئتي 
كانت تزداد قوة وتنتج كمية أقل من المخاط. سألت عما إذا كنت أستطيع العودة 

إلى الغوص مجدداً، الأمر الذي ما زال ينهيني عنه.
تحستتنت نتائج الفحص في الستتنة التالية وسُتتمِح لي أخيراً بمعاودة الغوص. مع 

ذلك، كان لا بد لي من استنشاق السالبوتامول قبل أن أقفز إلى الماء.
بعد الستتنة الثالثتتة، إختفت عوارض الربتتو. طلب مني طبيبتتي أن اختبر وظائف 
الرئتتة لثلاث متترات، وتبين له أن رئتي أصبحت طبيعية مجتتدداً. حتى أنه أعادني

 إلى المستشتتفى لإجراء اختبار كبير، لأنه لم يستتتطع أن يصدق إمكانية حدوث 
مثل هذا التغيير.

أتدرب بشكل خاص على حبس الأنفاس وأمارس الغطس لمسافة طويلة.«                                                           
بير فرشي، 38 عاماً 
مدرب في أكاديمية ابنيا، أمسردام

بطبيعتتة الحال، إن للمنتجات العديدة القائمة على أستتاس الهرمون مبرراتها، ولا 
يوجد شتتك في  أنها تستتاعد الملايين من الناس في تحستتين حياتهتتم اليومية. رغم 

ذلك من المؤسف وجود تركيز قليل جدا على العلاجات الطبيعية.
أظهرعتتدد من الدراستتات العلمية أن لليوغتتا والبراناياما خاصتتة تأثيراً إيجابيا 
علتتى المرضتتى الذين يعانون من الربو. لقد تبين أنه حتى  تمارين التنفس بأبستتط 
أشكالها  كنسبة 1:2 مثلاً، زفير يدوم ضعف وقت الشهيق، تحدث تأثيراً إيجابيا. 
يمكن ملاحظة التقدم في غضون أستتبوع في بعض الدراستتات، على الرغم من أن 
برنامتتج العلاج لمتترض الربو غالباً ما يستتتغرق فرة طويلة ويتوقتتف على ما إذا 
كان المرضتتى يواظبون على أداء التمارين في حياتهم اليومية. في أفضل الحالات، 
تختفتتي أعتتراض الربو بالكامتتل ويمكتتن التقليل من تنتتاول الأدويتتة في كثير من 

الحالات، وتتزايد نسبة اللياقة البدنية ويتحسن أداء الرئتين.

أسلوب التنفس الأمثل

في طفولتتتي عانيت من نوع من أنواع الربتتو؛ كان على الأرجح ناجماً عن أحبائي 
الخنازير الغينية. لحسن الحظ أنني تغلبت عليه. لكن في بعض الأحيان قد يصبح 
التنفس عملية شتتاقة كعندما أقستتو على نفسي في التدريب في مياه معالَجة بالكلور 
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أو عندمتتا أركض تحت المطر.  مرة وبينمتتا كان أخي يصطحبني معه على دراجة 
الطتترق الوعرة في جولة في الغابة، مال بي على تل شتتديد الإنحدار فراودتني نوبة 
الربتتو. بما أن الطقس كان بارداً وكنت مستستتلماً تمامتتاً أمام التحدي، أصبحت 
أنفاستتي صفيتتراً عند وصولي إلى أعلى التل. بشتتكل عفوي جتتدا، أخذت بعض 
الأنفتتاس الخطافة مما أستتفر فتتوراً عن شتتعوري بالارتياح. إن أستتلوب التنفس 
الخطاف هو ببستتاطة عبارة عن ملء الرئتين كليا بالهواء والتشتتبث بالشتتهيق عبر 
إيقتتاف الهواء في الحلتتق بينما يُدفع الهتتواء صعوداً باستتتخدام الحجاب الحاجز 
وعضتتلات البطن. هتتذا الأمر يزيد من ضغتتط الهواء في الرئتين ويوستتع قصبات 
الشتتعب الهوائيتتة والقصيبة والحويصتتلات الهوائية الصغيرة. جتترب هذه التقنية 

بنفسك إذا عانيت من نوبة ربو مماثلة.
لستتت بتتأي حال من الأحتتوال خبيراً بمتترض الربو، لكنني رغبتتت في توضيح 
السبب المنطقي الذي يجعل تمارين التنفس وخاصة الزفير البطيء ووقفات عقد 
النفس البستتيطة، قادرة على التخفيف من عوارض الربو وأحياناً المستتاعدة على 
الشتتفاء منه. إذا حاولتتت أن تتنفس ببطء وتحكم يمكنك أن تزيد من نستتبة تركيز 
ثاني أكستتيد الكربون في الرئتين كما في الأوعية الدموية. لثاني أكسيد الكربون تأثير 
إيجابي لأنه يوستتع الأوعيتتة الدموية في الرئتين وبقية الجستتم. يبدو أيضاً  أنه من 
المحتمل جدا أن يكون ثاني أكسيد الكربون قادراً على المساعدة على إعادة تقويم 
مركتتز التحكم بإيقتتاع النفس في جذع الدمتتاغ. بعبارة أخرى، يعيد تأستتيس تواتر 
سليم وطبيعي للتنفس. يساهم أيضاً  جزيء الغاز أكسيد النيروجين )NO( الذي 
نعرف أنه يُنشَتتط عن طريق الأنف، في تحقيق الاسرخاء وتوسيع الأوعية الدموية 
كما يفعل ثاني أكسيد الكربون. أضف إلى ذلك وظيفته كمضاد للجراثيم الذي من 
شتتأنه تحسين الظروف المحلية في رئة مُثارة. لزيادة نسبة تركيز أكسيد النيروجين 
وبالتالي توسيع الأوعية الدموية، يمكن الاستفادة من استخدام الأصوات الطنانة 

أثنتتاء التنفتتس عبر الأنف. هذا النوع من التنفس الذي يُعَد إلى حد ما  مفيد خاصة 
لأنتته ثبتتت أن صوت الأزيز يزيد من نستتبة تركيز أكستتيد النيروجيتتن في تجويف 
الأنف حتى خمس عشتترة مرة أكثر من المعتتدل الطبيعي، بما أن الهواء في الأنف 

يمتزج بسهولة أكثر مع الهواء الغني بأكسيد النيروجين من الجيوب الأنفية.
فضتتلاً عن ذلتتك، يمكن لضغط بستتيط يعادل مناورة الفالستتافا أن يستتاعد في 
إختتراج الهواء متتن الرئتين إلى جميع تجاويف الجمجمتتة، ويوجد بالفعل الكثير 
حول الأنف والجبين. إذا كنت مصاباً بالرشح وسبحت تحت الماء بأنف مسدود 
قد تشعر بألم ملحوظ بالجيوب الأنفية. مناورة الفالسافا سهلة الممارسة ويمكن 
لأي كان أن يبتتدأ بممارستتتها علتتى الفتتور، لأنهتتا لا تتطلب معرفة مستتبقة. أغلق 
فمك، اقرص أنفك، أغلقه، وادفع الهواء صعوداً في رأستتك مستتتخدماً الحجاب 
الحاجتتز وعضلات البطن. قد تتمكن من ستتماع صفير الهواء من القناة الستتمعية 

إلى طبلة الأذن. )بسسستتت(.
تُسْتخدم هذه التقنية على نطاق واسع في الغوص والتحليق والقيادة في الطرقات 
الوعرة أو  متى ما  شعرتَ بأنك بحاجة إلى تعديل الضغط في أذنيك. إذا حافظت 
على الهواء الصاعد من رئتيك في رأستتك لمدة تراوح بين عشتترين وثلاثين ثانية  
بعد مناورة فالسفا، تُزاد إلى الهواء نسبة إضافية من أكسيد النيروجين التي يمكن 

حينها جرها إلى الرئتين.
يمكن لمن يعاني من الربو الاستفادة من تمرين آخر وهو التنفس من المنخر البديل.
في هتتذا التمريتتن يتناوب الشتتهيق والزفير من منختتر إلى آخر، ممتتا يؤدي إلى 
تنظيف الأنف بأكمله ويعزر امتصاص أكسيد النيروجين. إذا توقفتَ بين الشهيق 
والزفيتتر لفرة أكثر من المعتاد وحتتتى أغلقتَ منخريك في وقت واحد بأصابعك، 
فستستتتفيد للغاية لأن ذلك ستتيرفع من مستتتوى تركيتتز ثاني أكستتيد الكربون كما 

أكسيد النيروجين ويساهم في إحراز الفوائد المذكورة أعلاه.
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العلاج بالأكسجين

لا شك في أن الأكسجين هو أمر حيوي لكل خلية في الجسم. وجود كمية أكبر من 
الأكسجين في الدم يساعد الجسم على تحقيق أفضل النتائج وهي حقيقة معروفة جدا 
في عالم الرياضة. ولكن كيف تدفع بكمية الأكسجين الطبيعي في الجسم إلى التزايد 
باستمرار؟ هناك اعتقاد أنه يمكن فعل ذلك عبر العلاج بالأكسجين تحت الضغط.
في دراستتة تضمنت مجموعة إيطالية من ممارستتي الغطتتس الحُر عام 1999، 
اكتشف الدكتور في الفسيولوجيا كوستانتينو باليسرا أن نسبة جزيء الهيموجلوبين 
ملزم الأكستتجين في خلايا الدم الحمراء تزايدت بنسبة 14% بعد مرور خمسة أيام 
متتن التدريب التتذي تخلله ثلاث غطستتات يومياً إلتتى عمق أربعين متتراً. يكون 
الضغط على هذا العمق خمس مرات أعلى من على سطح المياه، ويتضاعف تركيز 
الأكسجين في رئئي ممارسي الغطس الحُر خمس مرات. بما أن الهواء الجوي في 
رئتي ممارستتي الغطس الحُر يحتوي على 20% من الأكسجين، سيضطر الواقف 
على اليابستتة أن يتنفس الأكسجين النقي 100% لتهيئة الظروف نفسها في الجسم.
إن قيَِم الدم المرتفعة التي لاحظها الدكتور باليستترا دفعته إلى التحقق مما إذا 
كانت هناك علاقة وثيقة بين تواتر الأكسجين وارتفاع نسبة انتاج خلايا الدم الحمراء. 
كان المرشتتح البارز لتفستتير هذا الارتفاع هتتو الهرمون الطبيعتتي الإريثروبويتين 
EPO الموجتتود في الجستتم والتتذي يحفز علتتى تكوين خلايا دم حمتتراء جديدة.

حينها دفع الدكتور باليستترا بستتتة عشتتر شتتخصاً متمتعين بصحتتة جيدة إلى 
تنفتتس الأكستتجين النقتتي 100% لمدة ستتاعتين في ظتتل ظروف الضغتتط الجوي 
العتتادي. وقتتد دُهِتتش جدا لأنتته استتتطاع أن يقيس زيتتادة في تركيتتز EPO في الدم 
بنستتبة 60% بعد مرور ستتت وثلاثين ستتاعة. بذلك أشتتار البحث أن الحث على 
                                                                                                          .EPOالأكستتجين النقي في ظتتروف الضغط الجوي العتتادي يحفز على إنتتتاج الت

إن معالجة المرضى باستخدام الأكسجين على مستوى أعلى من الضغط الجوي 
)معالجة بالأكستتجين المضغوط( يحرز أيضاً  مزيداً من التقدم. يُسْتتتخدم علاج 
ضغط الأكستتجين في غرفة الضغط في المستشتتفى الجامعتتي في كوبنهاغن لإلتئام 

الجروح وأشكال أخرى من الالتهابات.

من إحدى القصص الواعدة المتميزة،  كان أن التقيت بصبي صغير يُدعى فريدريك 
وكان يُعالَج بالأكسجين. عندما كان فريدريك يبلغ من العمر عاماً ونيف شُخصت 
حالته على أنها شتتلل دماغي، وهو مصطلح يشمل مجموعة متنوعة من الإعاقات 
الجستتدية الناتجتتة عتتن خلل في قتتدرة الدماغ علتتى التحكم بالعضلات. بشتتكل 
عتتام تقاعتتص الأطباء عن إبتتداء أي رأي أو حتى تلميح بالمستتاعدة. قال الطبيب 
المتشائم الكبير الذي كان يشرف على حالة فريدريك أنه سيكون إنجازاً كبيراً إذا 

تمكن يوماً من الجلوس من دون مساعدة.
في ذلك الحين أخضعته والدته للعلاج بالوخز بالإبر وبدأ فريدريك ببطء يحسن 
من مهاراته. في صيف عام 2006 قرأ والداه عن علاج من نوع خاص بالأكسجين، 
العلاج بالأكستتجين المضغتتوط )HBOT(، وهو تقريباً نفس العتتلاج الذي يتلقاه 
ممارستتو الغطس الحُر الذين يعانون من مرض انخفاض الضغط. يُستتتخدم هذا 
العتتلاج في بريطانيا لمعالجة التصلب المتعدد )أمتتراض عصبية تؤثر على الدماغ 
والحبل الشوكي( منذ أكثر من خمس وعشرين سنة، وقد تم استخدامه في السنوات 
الأخيرة لمعالجة الشتتلل الدماغي لدى الأطفال. اتصل والدا فريدريك بالأستتتاذ 
فيليب جيمس من دندي في اسكتلندا، وهو اختصاصي في هذا المجال للإستفسار 
عمتتا إذا كان بالإمتتكان معالجة فريدريتتك. في كانون الثاني من عتتام 2007 ذهبوا 
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.HBOT للإقامتتة في دنتتدي لمدة شتتهر لكي يتمكتتن فريدريك من تلقي عتتلاج الت
قبتتل أن يغادروا لتتم يتمكن فريدريك متتن تحقيق التوازن في ستتيره إلا بوجود 
الجبائر في ستتاقيه كليهما وبمساعدة جهاز المشتتي. بعد مرور ما لا يتعدى الثلاثة 
أسابيع على وجوده في اسكتلندا، تمكن من السير بدون جهاز المشي. وقد حصد 
المزيد من الآثار الايجابية من العلاج كما تعزز  مستوى الطاقة لديه. ونتيجة لذلك 
قرر والداه قضاء شهر آخر في دندي في صيف عام 2007. مرة أخرى أسفرت عن 
العلاج نتائج ملحوظة. فجأة تمكن فريدريك من السير بدون جبائره واستمر على 
هذا المنوال مستعيناً بالأحذية التجبيرية لدعم تطوره. بعد ذلك استثمر والداه على 
نفقتهم الخاصة في شراء غرفة أكسجين محمولة يستفيد منها فريدريك باستمرار.

هل يمكن أن يسكّن الأكسجين مرض السرطان؟

حقق العلاج بالأكستتجين، ستتواء مع الضغط أو بدونه، نتائج واعدة في الستتنوات 
الأخيتترة، خاصتتة في علاج مرض الستترطان. احتتدُ الأمثلة على ذلتتك، مريضة في 
المرحلة الثالثة من ستترطان الثدي تلقت الأكستتجين النقي 100% بضع مرات في 
اليوم أثناء تلقيها العلاج الكيميائي. أدى العلاج الكيميائي إلى انخفاض مستتتوى 

الهيموغلوبين في دمها، لكن العلاج بالأكسجين رفعه سريعاً مرة أخرى.
  ،EPOكان يمكتتن تحقيتتق نفتتس الأثر من خلال حقتتن كميات من هرمتتون ال
التتذي يحفز على تكوين خلايا الدم الحمراء. فضلاً عتتن تكلفتها الباهظة، يمكن 
أن تؤدي هذه العملية الى تدهور جهاز المناعة. رفع مستويات الت EPO باستخدام 
آليات الجسم الذاتية الطبيعية عبر تعريض المريض للأكسجين النقي 100%، هي 
عملية آمنة وبستتيطة وغير مكلفة، وأسلوب سهل يمكن تطبيقه بسهولة في التعامل 

مع مجموعة واسعة من أنواع السرطان.

أظهرت مؤخراً دراسة نرويجية أن الأورام لدى الفئران المصابة بسرطان الثدي، 
قد تضاءل حجمها بنسبة 60% بعد تلقيها علاجات قليلة بالأكسجين النقي %100 
في الضغط الجوي العادي والمرتفع قليلاً. إذا قارنت هذه النتيجة مع نسبة تضاؤل 
في الحجتتم حوالي36% لدى الفئتتران التي تلقت علاجاً بمتتادة كيميائية، تجد أن 
الأخيتترة لها فقط نصف الفعالية. بغض النظتتر عن التضاؤل بحجم الورم، لوحظ 
ازدياد كبير في عدد الخلايا الستترطانية المتلَفة بعد العلاج بالأكستتجين النقي. أن 
يُستخدم بفعالية شيء بسيط مثل التنفس في مواجهة شيء خطير ويستنزف الجسم 
مثل السرطان لَأمر مثير للاهتمام. إذا دُفعت هذه الدراسات إلى اقصى الحدود فإنها 
تشتتير إلى أنه إذا انقطع بك السبيل على جزيرة مهجورة وكنت مصاباً بالسرطان، 
فأفضل شتتيء يمكنك أن تفعله لنفَْسِتتك هو ممارستتة عقد الأنفاس والغطس إلى 
أعمتتق ما يمكنتتك الوصول إليتته، ويفضل إلى حوالتتي أربعين أو خمستتين مراً.
تجتتدر الإشتتارة إلى أن العلاج بالأكستتجين هو أبعد من أن يكتتون »اخراعاً« 
جديداً. لقد سبق ان كان الحائز على جائزة نوبل عام 1920 اوتو فاربورغ وهو من 
الرعاة الرئيسيين لفائدة استخدام كميات وفيرة من الأكسجين في مواجهة السرطان. 
اهتم اوتو فاربورغ في مجريات الطاقة في خلية »التنفس« الفردية، واعتقد أن الخلايا 
الطبيعية تتحول إلى خلايا ستترطانية عندما يقل تزويدها بالأكسجين عن المعتاد. 
قال في المحاضرات: »للسرطان، قبل كل الأمراض الأخرى، أسباب ثانوية لا تُعد 
ولا تُحصى. لكن، حتى فيما يتعلق بالسرطان، هناك سبب رئيسي واحد، يتلخص 
ببضعة كلمات، الستتبب الرئيسي للستترطان هو الإستعاضة عن تنفس الأكسجين 
في خلايا الجستتم العادية بتخمير الستتكر.« كان عالم الفيزياء الألماني مانفرد فون 
اردين، من أكبر المؤيدين لتطبيق استعمال  الأكسجين في عدة علاجات . لقد طور 
نهجاً شتتاملاً ونظاميا لافتاً لعلاج السرطان، وأعطى امثلة عدة محددة عن علاج 
ستترطان الرئة كما ستترطان العظام بالأكستتجين. كانت احدى طروحاته الرئيسية 
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تعبئة الرئة – منهج بسيط لحياة أفضل

في الستتنوات الأخيرة عقدت عدداً من المحاضرات للأشخاص الذين يعانون من 
إصابات في الحبل الشوكي أو الذين يعانون من شلل دماغي. القاسم المشرك لدى 
العديد من هؤلاء الأشخاص هو أنهم مُلْزَمون بكرسي متحرك وبالتالي لا يمكنهم 
التحرك كثيراً. تنخفض أحياناً قدرة رئتهم الوظيفية مما يجعلهم عرضة لمضاعفات 
أمتتراض الرئتتة والعديد من الأمتتراض الثانوية الأخرى. التتى جانب الحديث عن 
الغطتتس الحُر، ووظائف الأعضتتاء في الغطس وتحديد الأهتتداف في محاضراتي، 
انا حريصٌ أيضاً  على تعليم هؤلاء الناس بعض التمارين العملية التي من شتتأنها 
تحفيتتز أو حتى زيادة حجم الرئة. كما ستتبق ورأينا، يرتبتتط حجم رئة أكبر بحيويةٍ 
يوميةٍ أعظم ومستتتوى أعلى من الطاقة، وليس أقلها فرصة لتوسيع نطاق حياتك.
إن قدرة الأشخاص الذين يعانون من كسور في الجزء العلوي من العنق أو يعانون 
من ضمور في العضلات، محدودة خاصة في استخدام عضلات الجهاز التنفسي. 
لذلك تُعد تقنية تعبئة الرئة والتي يمكن استخدامها من دون تفعيل الصدر، مفيدة 
لهذه الفئة من الناس. على الرغم من وصف هذه التقنية في أوائل عام 1950 لا يزال 
الاطلاع عليها محدوداً. للأسف هي نادراً ما تُسْتخدم من قبل نظام الرعاية الصحية في 
المجتمع الحديث، سواء عندما يتعلق الأمر بالعلاجات والتدريب أو إعادة التأهيل. 
أنه لأمر مؤستتف وهو الستتبب الذي دفعني إلى ضم هذه التقنية إلى هذا الكتاب.
إن تقنية »تعبئة الرئة« أو »ضخ الشتتدق« بسيطة، ويمكن لأي كان تعلمها، على 
الرغم من أنها تتطلب وجود إرشتتاد مختص. العنصر الأساسي لهذه المناورة هو 
استتتخدام اللسان والحنك الرخو والحنجرة )الحبال الصوتية( للتنفس. يستخدم 

ممارسو الغطس الحُر أيضاً  هذه التقنية لضخ المزيد من الهواء إلى الرئتين.
أول مرة شاهدتها كانت حين حضرت كأس العالم في الغطس الحُر في نيس عام 

أن انخفاض تواترات الأكستتجين في الجستتم يسبب تحولًا في دورة الدم الصغرى 
العادية والأكسجين والمغذيات في بعض الخلايا التي قد تتطور الى خلايا سرطانية. 
وستتتحدث هذه المشتتكلة خاصة قرب الأوعية الدموية الوريدية التي تحمل الدم 
الفقير بالأكسجين من الجسم الى القلب. لذلك أوصي المرضى المصابين بأخذ 
كميتتات كبيتترة من المتتواد المضادة للأكستتدة وتحفيز إنتاج خلايا التتدم الحمراء 
بالإضافتتة الى العلاج بالأكستتجين، وكلها تستتاهم في تحستتين أكستتدة الجستتم.

الحصول على المزيد من الأكسجين مع البراناياما

إن تضميتتن بعض تمارين البراناياما البستتيطة مثالي للعلاج بالأكستتجين. خاصة 
التمارين التي تحتوي على عنصر من عناصر فرط التهوِية وبذلك تُقلل من نسبة تركيز 
ثاني أكستتيد الكربون في مجرى الدم )مثلاً: تمرينا تنفس المنفاخ وتطهير الدماغ(.
يعمل فرط التهوية بقوة على أكستتجة الدم المُستتتنفد من الأكسجين في الجهاز 
الوريدي الذي يمتد الى القلب وبما أن 80% من الدم في الجسم موجود في الجهاز 

الوريدي فقد يكون له أثر ايجابي على الخلايا.
في المقابل، ليس لفرط التهوية تأثيرٌ كبير على الدم في الجهاز الشرياني الذي يتدفق 
من القلب ويحمل الأكسجين الى الخلايا بما أنه بالأصل مشبّع تقريباً. حسب علمي، 
لتتم يحظَ هذا المجال بالكثير من الاهتمتتام ولكنه يطرح فعليا بعض الاحتمالات 
المثيرة للاهتمام. قد يعتقد بعض الأطباء أن تمارين أو دراسات كهذه غير مناسبة، 
لكنني أعتقد أنه في ستتبيل مواجهة الستترطان ينبغي التمتتاس جميع الاحتمالات.
من المنطق أن تكونَ تركيزات الأكستتجين العالية وستتيلة فعّالة لرفعِ مستتتوى 
جهاز الطاقة في الخلايا. يمكن الاستفادة أيضاً من كمية أكبر من الهواء في الغلاف 

الجوي، إذا عرفت كيف!
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2000. يستتمي الفرنسيون والإستتبان التقنية »الشبوط« )سمك نهري(، وهو ربما 
الإسم الأنسب لأنك تبدو حقا كشبوط يتجرع الهواء.

يمكتتن لأي كان تعلتتم هتتذه التقنيتتة إذا ما تلقى الإرشتتاد المناستتب. إن بعض 
الأشتتخاص الذين يعانون من الشتتلل هم ذاتيو التثقيف – يتعلمون التقنية بطريقة 
عفوية. كما مع اليوغا، غالباً ما يعرف الجسم ما يفعله إذا أتيح له ذلك. في الحقيقة 
يستخدم بعض الأطفال هذه التقنية عندما يغطسون، )من دون علم مسبق بالتقنية( 
لأنهم يشتتعرون بأنها تستتاعدهم علتتى الغطس لفتترة أطول. إنهم علتتى حق، كما 
يستتتخدم التقنية جميع ممارسي الغطس الحُر حاملي لقب بطل العالم. إن المبدأ 
بستتيط جدا لكنه يتطلب التنستتيق الصحيح. يُستتتخدم اللستتان كمكبس لإحداث 
ضغط ستتلبي، حيث يتم امتصتتاص كمية صغيرة من الهواء التتى الفم )كما عندما 
تشتترب من المصاصة(، في حين يبقى لستتان المزمار مغلقاً. الفم مغلق والشفتان 
مضمومتان بإحكام، عندها تقوم بفتح القصبة الهوائية بينما تدفع الهواء الى داخل 
الرئتين مستتتخدماً الجزء الخلفي من لسانك وأحياناً عضلات الوجنتين. تُفصل 
الرئتتتان عن طريق ستتد الحنجرة، ويمكتتن من جديد  امتصاص الهتتواء ملء الفم 
وتتكرر المناورة. لا ينبغي عليك أن تعبئ مرات كثيرة، ليس أكثر من 10 إلى 20 

مرة متتالية – وحتى حينها تعبىء فقط تحت اشراف مختص. 
لتعبئة الرئة فوائد عديدة. تستطيع التقنية أن تفرج عن الأشخاص الذين يستعملون 
تهوية ميكانيكية لفرات طويلة )دقائق، ساعات، طوال اليوم( – يمكنهم التحدث 
بصتتوت أعلتتى لفرة أطتتول، أن يصرخوا طلباً للمستتاعدة، وأن يخرجتتوا البلغم 
من الحنجرة بالستتعال، الخ. يسْتتهل ايضاً عليهم الانخراط في نشتتاطات مختلفة 
والاستلقاء )دون جهاز التنفس الاصطناعي(، مما يُسَهل الرعاية والتدريب والعلاج.
تحث نتائج التفريج هذه مجتمعة على تعلم تعبئة الرئة. يمكن استخدام الأسلوب 
أيضاً  لتوستتيع الصتتدر ومط كل منِ الصدر وأنستتجة الرئة، مما يزيتتد من القدرة 

إن تطبي��ق تقنية التعبئة من ش��أنه أن يملأ الرئتين بالهواء من دون اس��تخدام الصدر والحجاب 
الحاجز. ترد أعلاه المراحل الأربع.
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الحيويتتة الطبيعيتتة للرئة. فضلاً عن ارتفاع مستتتوى الطاقة والصحتتة، توفر التقنية 
أيضاً  إحساساً أفضل بالحُرية.

صديتتق عزيز وزميل في الغطس الحُر، بيل ستترومبورغ، يعمل كمعلم التنفس 
للمرضتتى الذين يعانون من الوهن. عندما يعلّم بيل المرضى، يقسّتتم تمرين تعبئة 
الرئتتة الى عدة تماريتتن صغيرة يمكن تعلمها تدريجياً. من المهم تحقيق ستتيطرة 
تامة على اللسان والحنك الرخو، ولسان المزمار والحبال الصوتية، والحلق الخ. 
ما إن ينجز ذلك يصبح لديك القوة والتنستتيق لأداء هذه التقنية بدون أية مشتتاكل. 
إذا كان المرضتتى يستتتخدمون جهاز التنفتتس الاصطناعي بإمكانهتتم التخلي عنه 

لدقيقة في البداية ثم لدقيقتين وهكذا دواليك.
اختتبرني بيل عتتن مريضتته الأول وهو صبتتي يعاني متتن ضمتتور في العضلات. 
كشتتفت التحاليتتل الأولية التي أُجريت لتته لقياس التنفس عن نستتبة 300 مل من 
قدرة الرئة والتي تُعد قليلة جدا. ارتفعت قدرته الى لير بعد خمسة دروس، وبعد 
عشر جلستتات ارتفعت الى أكثر من ليرين، أي زيادة بنسبة سبعة أضعاف. تخيل 
ما يمكن لهذا الصبي جنيه في حياته مع ارتفاع كهذا في قدرة الرئة.                                                                                               
تعبئة الرئة هي أسلوب فريد وبسيط، واستخدامه في مختلف الدورات العلاجية 
غيتتر مكلتتف. آمل أن ينتشتتر بما أنه ولأستتباب واضحة يمكن أن يستتاهم في حياة 

جديدة مع المزيد من الاستقلالية وبالتالي الحُرية.

عقد النفَس – »طب« الغد؟

إذا متتورس  امتتر بستتيط وآمتتن  الوقتتت  لفتترة قصيتترة متتن  أنفاستتك  أن تعقتتد 
وفقتتاً للشتتروط الصحيحتتة. إنتته أستتلوب مفيتتد جتتدا ينعكتتس إيجابيتتا علتتى 
مجموعتتة كبيتترة متتن عمليتتات الكائتتن الحتتي الطبيعيتتة. يمكن لاستتتخدامه في 

المكان المناسب تعزيز الدورات العلاجية القائمة.
رغتتم ما يعتقده الكثيتترون فإن عقد النفَس هو جزء طبيعتتي من عملية التنفس. 
هو بكل بساطة الوقفة الطبيعية بين الشهيق والزفير التي يمكن تمديدها من خلال 

التمرين والتي يمكن للجسم بأكمله الاستفادة منها بشكل هائل.
عقتتد النفَس مفيد أكثر مما يدركه على الفور معظم الناس. ما زال هناك اعتقاد 
شتتائع أن عقتتد النفَس خطيتتر وضار، لكن أرجتتو أن يكون قد أصبتتح لديك رأي 
مختلف الآن وقد اطلعت عليه بشكل أوسع. لا يمكن أن يسفر عن نفس احتُبسِ 
في الداختتل أي ضتترر في الدماغ، لأنتتك في حين تعقد أنفاستتك يتتتوزع الكثير من 

الأكسجين في جسمك على الرغم من انخفاض بطيء في نسبة الكثافة.
ختتلال الخمتتس دقائتتق الأولتتى يظتتل جستتدي محتفظتتاً بتستتعين بالمئة من 
الأكستتجين في الدم. ينخفض تركيز الأكستتجين بعد مرور ست دقائق إلى حوالي 
ثمانيتتن بالمئتتة ثم بعد ثماني أو تستتع دقائق فقط إلى خمستتين بالمئتتة أي أقل من 
النستتبة الحرجة. بعبارة أخرى، يبقى الكثير من الأكستتجين في الجستتم بعد مرور 
عتتدة دقائتتق على عقدك للنفَتتس الذي استنشتتقته. يحصل الضتترر في الدماغ فقط 
عندما يتلقى نسبة قليلة جدا من الأكسجين وذلك لأكثر من أربع دقائق، أو عندما 
تكون نستتبة تركيز الأكستتجين منخفضة جدا، أقل من خمسين بالمئة مثلاً، أو لأن 
تدفق الدم في الدماغ قد توقف مما يستتبب مثلاً تجلتتط الدم أو النوبات القلبية. لا 

يتلف الدماغ إلا بعد أن يتعرض لمرور سبعة دقائق من دون أكسجين.
حتى ولو عقدت نفَستتك لعدة دقائق ستتيبقى الكثير من الأكستتجين في الجسم 

وسينبض القلب بكل سرور.
غيتتر أن هنالك عدداً من التغييرات الأخرى التي تحدث في جستتمك، والعديد 
منها في الواقع صحي للغاية، وهذا ما أثبتته العديد من الدراسات العلمية الأخيرة. 

حتى أنه قد تغريك فكرة أنه من الطبيعي أن تعقد نفَسك بين الحين والآخر!
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بإمكان عقد النفَس أن يفيد ويعزز القلب والدماغ والرئتين والدم.

استجابة سليمة

   عندمتتا يتعتترض الجهتتاز العضوي إلتتى نوع من عوامتتل التوتر علتتى مدى فرة 
محتتدودة، يظهر العديتتد من التغييرات داخل مصانع الخلايتتا العديدة والصغيرة، 
مما يهيء الجسم أكثر لمقاومة عامل التوتر هذا بالذات في المستقبل. تُسمى هذه 
الظاهرة التكيف المستتبق، وقد ستتبق ولاحظتها بنفستتك في جستتدك بعد تعريضه 
للشتتمس. ما إن يبدأ فصل الصيف حتى  تصبح أحمر اللون أو متقده، لأن خلايا 

جلدك لم تتعرض للشمس خلال فصل الشتاء. 
بعد مرور بضعة أيام من التعرض للإشتتعاع الشمستتي ستستتتعيد خلايا جلدك 
ستترعتها وتشتتكل متتادة الميلاتونيتتن الواقيتتة وستتتتمكن متتن تحمتتل المزيد من 

الإشعاع متفادية الضرر بالجلد.
يعتمد الأمر على عامل التوتر الذي تطورت إزاءه الأنظمة داخل الخلايا، لكن 
عموماً يُعتبر التكيف المسبق صحياً. وقد ثبتت كفاءة أحد عوامل التوتر لا سيما 
في حث الخلايا على التأهب وهو مستتتويات تركيز الأكسجين المتغيرة. ليس من 
المستتتغرب أن يؤدي شتتيء حيوي كنقص الأكستتجين إلى مجموعتتة متنوعة من 
التعديتتلات في داخل الخلية، لكن استتتجابتها مذهلة للغايتتة. إذا افتقرت الخلايا 
إلى الأكسجين، يرسل الجسم على الفور اشارات لاستخدام الأكسجين المتبقي 
على أحستتن وجه: من خلال تفعيل رد الفعل التلقائي للغطس وأيضاً  من خلال 

التغيير الفوري لأنظمة الطاقة في كل خلية.
أظهرت الاختبارات على الفئران والجرذان أن تنفس الهواء مع نسبة 10% من 
الأكستتجين مقابل نستتبة 21% من هواء الغلاف الجوي، يحمي الدماغ من الضرر
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الخطيتتر التتذي ستتتتعرض لتته حيوانتتات الاختبتتار بعتتد يوميتتن. تظهتتر القلوب 
التتتي تخضتتع لمعاملتتة مماثلتتة التأثيتتر نفستته. يمكتتن في بعتتض الحتتالات أن 

ينخفض الضرر بنسبة تصل الى 30% في الجهاز المكيف مسبقاً.
الملفت في هذا الستتياق أن عقد النفَس البستتيط يخلق أيضاً  مستوى منخفض 
للأكستتجين في الجستتم. نفْس الأثر يظهر عند انتقالك الى ارتفاع تقريباً أعلى من 
ألفي متتر، ولكنه ليس بحل عملي جدا، خاصة بالنستتبة للمرضى الموجودين في 
مستشتتفى. قبل اللجوء الى اجراء جراحة في الدماغ أو القلب ستتيكون من المفيد 
ممارستتة عقد النفتتس مع فواصتتل مختلفة. بهتتذه الطريقة تتهيأ الخلايتتا للإجهاد 
الناجتتم عن الجراحة. وبالمثل يمكن أن يكون عقد النفس جزءاً من برنامج إعادة 
التأهيل للأشتتخاص الذين يعانون من سكتة في الدماغ أو القلب، لأنه سيكون من 

المناسب زيادة قدرة الخلية على امتصاص الأكسجين أثناء الإجهاد.
تجتتدر الإشتتارة أيضتتاً  إلتتى أنتته يمكتتن أن يكتتون لانخفتتاض الأكستتجين 
لفتترات قصيتترة تأثيتتر طويتتل الأمتتد على حمايتتة خلايا الجستتد. كمتتا يمكن أن 
يكتتون عقتتد الأنفتتاس عامتتلاً وقائيتتاً في حتتالات  الانخفتتاض المزمتتن أو الحاد 
لمستتتويات الأكستتجين  التتذي غالبتتاً متتا يطتترأ علتتى جهتتاز القلتتب والأوعيتتة 

الدموية لدى المرضى أو كبار السن.
أثبتتتت العديد متتن الدراستتات الحديثة أنه يمكتتن لعقد الأنفتتاس أن يزيد من 
كمية خلايا الدم الحمراء في الجستتم. يعود ستتبب الارتفاع الفوري في عدد خلايا 
التتدم الحمتتراء الى تقلتتص الطحتتال، وتزيد الزيتتادة الطويلتتة الأمتتد الناتجة عن 
ارتفتتاع نستتبة الكثافتتة في تركيز الEPO الطبيعي في الجستتم، متتن الحصيلة الكلية 
لخلايتتا الدم الحمراء. لا تصعب الإشتتارة الى أهمية وجتتود كمية أكبر من خلايا 
التتدم الحمتتراء بما أنهتتا المستتؤولة عن تستتليم الأكستتجين الى الجستتم بأكمله.                                                                                                               
إن اي متترض ستتيضعف الجستتم الى حد متتا، لذا كلمتتا كثرت كمية الأكستتجين

المنقولة الى كل خلية فردية، ازدادت سرعة عملية شفاء الجهاز العضوي بأكمله. 
لعقتتد النفَس قيمة خاصة في أمتتراض مثل فقر الدم )نقص في خلايا الدم الحمراء( 
أو حالات أخرى حيث تكون خلايا الدم الحمراء ضعيفة بشتتكل ملحوظ. التفرد 
في هتتذا الستتياق هو إنتاج الجستتم لكميتتة أكبر من التتت EPO– والتتتي تُفضل على 
استتتخدام الت EPO المنتج اصطناعياً الذي يمكن ان يكون له آثار جانبية مؤستتفة.                                                                                                                                      
يمكن استخدام عقد النفَس من دون أن يشكل أي خطر على  الأمراض التي تظهر 
في الجستتم. يمكن أيضاً  بدون شك استتتخدام عقد الأنفاس كوسيلة فعّالة وقوية 
لمواجهتتة الاضطرابات النفستتية خاصتتة الاكتئاب، لتحقيق قدر أكبر من الستتلام 
الداخلتتي والفتترح كما هتتو الحال في تماريتتن التأمل والبراناياما. علتتى الرغم من 
أن فهم الاضطرابات النفستتية والتعامل معها أكثر تعقيداً من الأمراض الجسدية، 

اعتقد أن عقد النفَس سيلعب دوراً في علاج مثل هذه الأمراض في المستقبل.

المساعدة الذاتية لأمراض الشعب الهوائية

ستتنلقي نظرة الآن على بعض الأمراض التي يمكن أن تؤثر على الشتتعب الهوائية 
ويكون لها تأثير كبير على صحتك العامة. في الواقع يمكن لتقنيات تنفس مختلفة 
معالجة بعض الأمراض المتعلقة بالربو كما قد لاحظنا. لا يمكن لتمارين التنفس 
بحد ذاتها معالجة أمراض أكثر خطورة كسرطان الرئة في مرحلة متقدمة. مع ذلك 
ستتيعمل التنفس الستتليم بلا شك كوستتيلة وقائية في مواجهة أي شكل من أشكال 
المتترض في الرئتين والشتتعب الهوائية، ويخفف من تطور المتترض ويوفر الطاقة 

والأكسجين في الجهاز العضوي في حال أصابك المرض.
عتتادة متتا يكتتون النفَتتس البطتتيء والمُتحكم بتته مفيتتداً في مواجهتتة الأمراض 
التاليتتة. يمكتتن استتتخدام طاقتتة الرئتيتتن الحيويتتة علتتى الشتتكل الأمثتتل عتتبر 
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الصتتدر.                                                                                                    كمتتا  الحاجتتز  الحجتتاب  في  والمرونتتة  القتتوة  علتتى  خاصتتة  الركيتتز 
كما قد ستتبق وذكر، هناك علاقة مباشتترة بين الستتعة الحيويتتة )VC( والصحة، لذا 

كلما تحسن استخدام الرئتين، تحسنت صحتك – حتى أثناء المرض.

الالتهاب الشعبي الحاد

إذا نشأت عدوى في الفروع الكبيرة للشعبات الرئوية، سيتكون التهاب في الشعب 
الهوائية. ستتيؤدي ذلك الى تشتتكيل كميات كبيرة من المختتاط الذي يحول دون 

المرور الحُر للهواء في حين يزيد احتمال انتشار العدوى الى الرئتين.
عتتادة ما تصحب الالتهاب الشتتعبي الحتتاد اعراض كضيق التنفتتس أو الصفير 
والبلغتتم اللزج والآلام في الصتتدر، لكن غالباً ما يختفي المرض من تلقاء نفستته 
بعد مرور بضعة أيام. يمكن للالتهاب الشتتعبي الحاد أن يتطور في بعض الحالات 
الى التهاب الشتتعب الهوائية المزمن. يقع نوعا التهاب الشعب الهوائية ضمن فئة 
أمراض »انسداد« الرئة لأنها تسد جزءاً من الشعب الهوائية.  سيزود التنفس العميق 
والهادئ على حد سواء الرئتين بالمزيد من الهواء. يجب تحقيق  تركيز خاص هنا 
على استخدام الحجاب الحاجز والزفير البطيء بما أن هذه تفعّل العصب المبهم 
والجهاز العصبي السمبتاوي المهدئ. جنباً الى جنب سيؤدي ذلك الى اسرخاء 
وتوستتيع الأوعية الدموية والعضلات المحيطة بالرئتين وبالتالي تسهيل التنفس.

مرض السل

السل هو المرض الأكثر شيوعاً بين الأمراض المعدية والقاتلة في العالم اليوم. هو 
ناجم عن جرثومة فطرية تهاجم الأنسجة السنخية والإسفنجية والرخوة، وتشكل 
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فيمتتا بعد ندوباً وثقوباً تستتمى دُرَيْنات. إن بكتيريا الستتلين موجودة في الواقع في 
رئتي الكثير من الناس الذين لم يصابوا أبداً بمرض السل. لم يصابوا به لأن جهاز 
المناعتتة التتذي يعمل بصتتورة صحيحة والتنفس الستتليم يؤديان إلتتى تهوئة كاملة 
للرئتين مما ستتيحافظ على ستتلامتهم. إنه يحتتول دون تطور بكتيريا الستتلين إلى 
مرض الستتل لأنها لا تتحمل النسَب العالية لركيز الأكسجين. يُعالج مرض السل 
اليوم بالمضادات الحيوية كما هو الحال مع اشكال مختلفة من الالتهاب الرئوي.

الالتهاب الرئوي

غالباً ما تتستتبب العِقْدية أو بكتيريا المكور العنقودي بالالتهاب الرئوي. عادة ما 
تظهر أعراض الالتهاب الرئوي في إفراز البلغم الأصفر أو الأخضر الذي قد يتخلله 
آثار دماء. عادة ترتبط آلام الصدر والسعال والحمى مع العدوى. ستراكم السوائل 
في الحويصتتلات الهوائيتتة ومن الواضح أن ذلك ستتيقلل من المستتاحة التنفستتية 
المعرضتتة للهواء في الرئتين مما يؤدي الى ضيق في النفَس وتنفس ضعيف. غالباً 
ما يُعطى المرضى قناعاً يوفر لهم المزيد من الأكسجين بغية التخفيف عن التنفس.

رئة المدخن )COPD( ومرض الانسداد الرئوي المزمن

يموت سنويا في الولايات المتحدة ما يقارب 400،000 شخص من الأمراض التي 
يسببها التبغ، وCOPD )مرض الانسداد الرئوي المزمن( هو رابع سبب رئيسي للوفاة. 
إنه رقم مرتفع بشكل مرعب. إن COPD هو مصطلح يشمل مجموعة من أمراض 
الرئة الناجمة في معظمها عن التدخين وأنواع أخرى من التلوث الجُسَتتيمي. تظهر 
العوارض في السعال المستمر والمشقات في التنفس والبلغم الأصفر أو الأخضر.

عتتادة ما يعاني مريض الانستتداد الرئوي المزمتتن من التهاب الشتتعب الهوائية 
المزمتتن وانتفاخ الرئة في الوقت نفستته. إن انتفاخ الرئة هتتو حالة تدهور الجدران 
الرقيقتتة للحويصلات الهوائية بفعتتل المواد الكيميائية بما فيهتتا التبغ والملوثات 
الأخرى. عندما تتعرض الحويصتتلات الهوائية الممتلئة بالهواء إلى تمطط يفوق 
طاقتها وجهد عنيف بستتبب انخفاض نستتبة المرونة، ينخفض إجمالي المستتاحة 
التنفستتية؛ الأمر الذي يمنع امتصاص الأكسجين وإفراز ثاني أكسيد الكربون على 
حد سواء، الذي يُعَد خطير جدا على الجسم ويمكن أن يؤدي إلى السكتة القلبية. 
غالبتتاً ما يوفتتر النفَس الهتتادئ والعميق مزيداً من الأكستتيجين والهدوء النفستتي 
للمريتتض، ولكن من الطبيعي أن يَكون الإقلاع عتتن التدخين أفضلُ علاجٍ لرئتي 

المدخنين – أو على الأقل الإقلاع عنهُ عندما يتم التشخيص.

ال�رب��و 

حَصَلَتتت زيادة كبيرة في عدد المرضى الذينَ يعانتتونَ من الربو في العقود الأخيرة. 
يصيبُ الربو حوالَي 23 مليون أميركي من بينهم سبعة ملايين طفل وفقاً لجمعية 
الرئة الأميركية. تزايدت معدلات الإصابة بالربو بين الأطفال دون ستتن الخامسة 
في أميركا أكثر من 160% من عام 1980 حتى عام 1994. قد يكون الربو مَوروثاً، 
لكتتن يمكن أيضتتاً  أن تَلعب العوامل البيئية دوراً رئيستتيا. قد يكتتون الربو ناتجاً 
عن الطعام والحيوانات الأليفة والغُبار والستتمنة، لكن الستتبب المحدد لا يُعرف 
بعتتد. قد تؤدي أيضاً  طريقة التنفس الستتيئة إلى الإصابتتة بالربو. يُعاني  الكثير من 
الرياضيين من الربو، مما يشتتير بقوة إلى أن الكثير من التنفس و/أو التنفس بعمق 
شتتديد قد يثير الشتتعَب الهوائية ويدفعها إلتتى التآكل وربما يغيتتر مركز التنفس في 

الدماغ ويؤدي إلي الإصابة بالربو.
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الربو هو نتيجة لفَِرط حساستتية الشتتعب الهوائية والقُصَيبتتات في الرئتين، التي 
تتتتورم وتفرز مزيتتداً من المخاط مما يضيق مجال المتترور للهواء. يمكن معالجة 
المرضتتى بمنتجات هرمون مختلفة، لكن للأستتف هذه الأدوية لا يمكنها شتتفاء 
المتترض. في بعض الحالات تخفف تقنية أستتلوب التنفتتس في البراناياما  مع زفير 
بطيء والتنفس من المنخر البديل وعقد النفَس، من أعراض الربو أو حتى تشفي منه. 

الاختناق أثناء النوم

تستتمى الوقفات القصيرة أو الطويلة الغير متعمدة في التنفس أثناء النوم »الاختناق 
أثناء النوم«. وفقاً للمعهد الوطني للصحة فإن أكثر من 12 مليون أميركي يعانون 
متتن الاختناق أثناء النوم. للاختناق أثناء النوم والنوم المُضْطَرب بصِفة عامة تأثير 
كبير على الجسم بأكمله، خاصة ضغط الدم والقلب. فضلاً عن ذلك، يؤدي النوم 
المتملمتتل إلى الإحستتاس بالتعب والصداع والإنفعال خلال النهار، وستتتختلط 
الأمتتور ببعضهتتا، لأن الدماغ يفتقر إلى قستتطٍ كافٍ متتن الراحتتة وبالتالي الوقت 
ليعالج وينظم الأفكار والمدخلات الحستتية لليوم الستتابق. في كثير من الحالات 

تكون السمنة هي سبب الاختناق أثناء النوم ويكون مصحوباً بشخيرٍ حاد.
ستتيؤدي التدريب الواعي لنفَستتك في حياتك اليومية إلى قانون تنظيمي جديد 

لإيقاع التنفس الذي سيصبح دائماً، وبذلك تابعاً لعقلك الباطني عندما تنام. 

سرطان الرئة 

للأسف أن سرطان الرئة هو شكل شائع جدا من أشكال مرض السرطان والأكثر 
فَتكاً. حتى الآن، يعود سبب معظم الإصابات بمرض سرطان الرئة إلى التدخين 

التتذي يدمر الخلايتتا الأعمق في الشتتعبتين والقصيبات الهوائيتتة. في ظل الظروف 
العادية تفرز هذه الخلايا طبقة رقيقة من المخاط ولها أهداب صغيرة على سطحها 
والتي توجه الجُسَيمات غير المرغوب فيها بعيداً عن الرئتين. عندما تُدَمرُ الخلايا 

يُنتجُِ الجسم فوراً خلايا جديدة.
إذا حدثت أخطاء صغيرة في تركيبة الخلية DNA  الحمض النووي عند انقستتامها 
يمكن أن تتطور إلى خلايا ستترطانية. هذه تنقستتم بستترعة وهو من ستتمات الخلايا 
السرطانية. ويُسمى تجمع مثل هذه الخلايا السرطانية بالورم. وإذا تمكنت هذه الخلايا 
من اخراق الدم أو اللنف قد تنتشر الى كل أنحاء الجسم. قد تعجز في بعض الأماكن 

عن التقدم قدماً فتواصل الإنقسام الخلوي غير المقيد فيما ما يُسمى بالإنبثاث.
الأعتتراض الشتتائعة لستترطان الرئة هتتي: الستتعال المزمن، البلغتتم مصحوب 
بالتتدم، تنفس ضعيف، آلام في الصدر وخستتارة الوزن. عندما يكون الستترطان في 
مرحلة متقدمة جدا فعلى الأرجح ستعجز الوسائل كلها لعلاج المرض ولا حتى 
التنفس المثالي. لكن التنفس الناعم والفعّال سيعطي جسمك أكبر قدر ممكن من 
الأكستتجين. فضلاً عن ذلك، سيخفف من الإحستتاس الرهيب بعدم القدرة على 
التنفتتس إلى حد ما. يمكتتن في بعض الحالات أن يؤدي إزالتتة الورم الخبيث عبر 

العلاج الإشعاعي إلى شفاء المرضى الذين يعانون من سرطان الرئة.

الدم القلوي الناجم عن فرط التهوية

عندما يصبح التنفس سريعاً جدا أو »عصبياً«، المعروف أيضاً  بإسم فرط التهوية، 
ترشح كميات كبيرة من ثاني أكسيد الكربون من دمك مما يؤدي الى ارتفاع الأس 
الهيدروجينتتي pH في دمك الى مستتتوى أكثر قلويتتة ) pH الأس الهيدروجيني > 
7،45(. تتفتتاوت الأعراض من الدوار، والانزعتتاج، والتعب، والتهيج العام الى 
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الصداع وآلام الصدر. عندما تصبح الحالة أكثر حدة قد تشتتعر بالوخز واللزوجة 
أو حتى الحرقان في الجلد، خاصة عند أطراف الأصابع.

للأستتف أن فرط التهوية هو ذاتي الدعم. إن الشتتعور بعدم القدرة على التنفس 
مزعتتج للغاية، بينما في الواقع تتلقى ما يكفيك من الأكستتجين. المشتتكلة هي أن 
الجستتم يفتقد الى ثاني أكستتيد الكربون. لحستتن الحظ يمكتتن تصحيح ذلك عبر 
التنبتته لنفَستتك خاصة لردداته وعمقتته. تنفس ببطء وتحكم، اعقد نفستتك ما بين 

خمس وعشر ثوان بعد الشهيق ثم ازفر ببطء.
عندمتتا تعقد نفَستتك و/أو تزفتتر ببطء، يرتفع مستتتوى ثاني أكستتيد الكربون في 
الجستتم وهذا هو بالظبط ما تريد تحقيقه. اغمض عينيك واصغ الى نفَسك. ربما 
كنتتت على اطتتلاع بحيلة التنفتتس داخل الكيس. هتتذا ايضاً ستتيحرز ارتفاعاً في 
مستويات ثاني أكسيد الكربون، لكنه بالطبع خال من الهواء النقي أو الأكسجين!

حمضية الدم الناجمة عن نقص التهوية

   إذا كنت تتنفس ببطء أكثر وأضعف من المعتاد المسمى ايضاً بنقص التهوية فإن 
مستوى ثاني أكسيد الكربون في الدم سيرتفع. وكنتيجة لذلك، ترتفع كمية أيونات 
 .(7،35 < pH) محدثتتة انخفاض في حموضة التتدم (H+) الهيدروجيتتن الحُتترة
يمكن أن تنشأ لدى الأشخاص الشديدي البدانة متلازمة نقص التهوية. الأعراض 
الشتتائعة هي: التعب، الإرتباك، النعاس، ضيق في النفس، ارهاق سريع وفي بعض 

الحالات الحادة فقدان الوعي.
متتن خلال ابتداع النفَس الستتليم ذات الفعّالية الأكتتبر، ومن المفضل أن يكون 
مصحوباً ببعض الزفزات المستتموعة بين الحين والآخر، ستتوازن نسبة حمضية 

الدم لأن كمية مناسبة من ثاني أكسيد الكربون ترك الدم من خلال الرئتين.

إعادة تأهيل شاملة
دراسة حالة إفرادية

كنا نبحث حتى الساعة في قدرة تمارين التنفس، وفي بعض الحالات في قدرة عقد 
النفس على مساعدة المرضى الذين يعانون من أمراض مختلفة. فيما ما يلي مثال 
عتتن كيفية استتتخدام تماريتتن التنفس أثناء العتتلاج. هو أيضاً  مثتتال ملموس عن 
أفضتتل النتائتتج التي يمكتتن الحصول عليها متتن خلال اتباع نهج أكثر شتتمولية في 

علاج المرضى.
وفق رأيي الشتتخصي، يمكن أن تنشتتأ دورة علاجية ستتهلة وفعّالة عن انصهار 
الحكمة الآستتيوية القديمة المتعلقة بالتأثير الهائل الذي يمكن أن يلحق بالجستتم 
والعقل، مع التقنية العالية للعلاجات الطبية الحديثة مثل المسح الضوئي المتطور 

للدفاع والتحليل الجيني.
عندما أعلّم المرضى والطلاب أسلوب التنفس الفعّال، نمارس التمارين على 
اليابسة كما في المياه. لممارسة التمارين في المياه فوائد عدة خاصة لمرضى الوهن 
لأن الحركة في المياه أسهل، لكن من الطبيعي أن تكون عملية إعدادها شاقة أكثر.
من المهم أن تُمارس التمارين في المياه دائماً تحت إشتتراف وتوجيه شتتخص 
متخصتتص يعي المخاطر المختلفتتة المحدقة بالتمارين المائية – لا ينبغي أبداً أن 

تمارس عقد النفس في الماء لوحدك!
هتتذه الحالة هتتي وصف مفصل نستتبيا للتقدم المحرز في علاج إعتتادة التأهيل 
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التتذي تلا مرضاً حتتادا. عانى المريض من أضرار جستتيمة في المخيخ ناجمة عن 
لدغة القرادة التي أدت الى تدهور كبير في جسده على مدى فرة من الزمن.

كانتتت الاحتمالات ضعيفتتة لكن بأعجوبة حدث تحستتن إيجابي ملحوظ من 
خلال الطب الشمولي وإعادة التأهيل.

آمتتل أن يوفر هتتذا المثال معلومتتات مفيدة ويلقي الضوء على شتتكل مختلف 
ومتكامتتل لإعادة التأهيتتل والعلاج. في صيف عام 2007 ذهتتب صديقي مورتن 
متتع بعض الأصدقتتاء الى كوخ لقضاء عطلة نهاية الأستتبوع حيث ركبوا دراجاتهم 
الجبليتتة وتوجهتتوا نحو الغابتتة. أزال قرادة من علتتى ركبته اليمنى ولتتم يعر الأمر 
المزيتتد متتن الاهتمام لأنتته كرياضي قتتد ستتبق وأزال العديد من القتتراد من قبل.
بعتتد شتتهر أصيب بطفح شتتبيه بطفح الحصبتتة الألمانية غطى جستتمه بأكمله؛ 
علتتى أثره ذهب لرؤية الطبيب. اعتقد الطبيب أن الطفح هو مجرد التهاب مشتتابه 

لالتهاب الحلق ووصف له المضادات الحيوية.
اختفى الطفح بعد مرور يومين، لكنه ظل يشتتعر بضعف غريب.  كجوتلاندي 
غربتتي أصيل، لم يعتتر الموضوع أهمية، واعتبر أنه التعب الناتج عن حياة ناشتتطة 
بوجتتود طفلين صغيريتتن وعمل جديد كمديتتر للموارد البشتترية. على الرغم من 
ضعف حالته الصحية ستتافر الى فرنستتا للعمتتل. تعرض مراراً أثنتتاء عروضه الى 

صعوبات مفاجئة في الركيز، الأمر الذي لم يختبره من قبل.
عانى أيضاً من مشكلة في الركيز بصرياً، خاصة عندما يقرب من الأشخاص 

وينظر في عيونهم.
هذا الأمر أخافه قليلاً لكنه تجاهله على أنه ببستتاطة أعراض يحتمل أنها ناتجة 
عتتن الإجهاد. بعد متترور بضعة أيتتام رجع مجدداً التتى الدانمرك، لكنه هنا شتتعر 
بالتعب الشديد والانزعاج الى درجة أنه لم يستطع الذهاب الى العمل. كما عانى 
من دوار شتتديد وكان يضطر الى الاتكاء على الجدران إذا ما أراد التنقل في شقته. 

في نهايتتة المطاف أصبحتتت الأعراض قوية لدرجتتة أن مورتن لم يعتتد قادراً على 
السير من دون مساعدة، وتمت معالجته في مستشفى جلوسروب في الدانمرك.

ما إن دخل المستشتتفى حتى أجريت له فحوصات شتتاملة. أخذ الأطباء ثلاث 
عينات من الستتائل المحيط بالدماغ والحبل الشتتوكي من خاصرته ليحللوا ما إذا 
كان الستتبب بكتيريا البورليا الموجودة في القرادة. كانت أعراضه شتتبيهة بأعراض 
ستترطان الرئة لذا صُورَت رئتاه بالأشتتعّة الستتينية وأجروا مستتحاً ضوئيا لجسمه 

ودماغه لتحديد مكان الورم المحتمل وجوده.
بعد مرور يومين من الاختبارات، إتجه الأطباء نحو الاعتقاد أن سبب أعراض 
مورتتتن الأكثر احتمالًا هو تصلب الأنستتجة المتعتتدد. فيما بعد شتترعوا بإعطائه 
عقتتار الكورتيزون مما أثر ستتلباً علتتى مورتن. كانت حالة مورتن في المستشتتفى 
تتدهتتور باستتتمرار. أصبح هنتتا يتلقى المضتتادات الحيوية مباشتترةً في عروقه عن 
طريتتق الحقنتتة، وضعُفَت الحركتتة امتداداً من أستتفل العنق، وأصبتتح عاجزاً عن 
الستتير أو الوقتتوف. بعد متترور ثلاثة أيام على دخوله كان علتتى مورتن أن يخضع 
لمستتح جديد للدماغ لتحديد ما إذا كان تصلب الأنستتجة هو الستتبب. عندما كان 
متوجهتتاً لإجتتراء الفحص لاقتتته ممرضة وأخبرتتته أن نتيجة فحتتص مرض لايم 
)داء البورليتتا( كانتتت إيجابية. إذاً لقد كانت القرادة هي المستتؤولة عن مرضه. لم 
يستتبق لصديقة مورتن التي كانت برفقته في المستشتتفى أن رأته بمثل هذه السعادة 
والارتياح – أولًا لأن الستتبب قد انكشتتف  وثانياً لأن مرض التصلب قد استُبعد.  
أُعْطيِ مورتن المضادات الحيوية في وقت مبكر من مستتار العلاج على الرغم من 
أنها كانت كمية صغيرة. مرت عدة أشهر منذ أن لدغته القرادة، مما أدّى إلى انتشار 
بكتيريا البورليا إلى عدة مناطق في الدماغ بما فيها المخيخ، الذي يتحكم بمهارتنا 
وتوازننا. وبالتالي، عانى من أسوأ نوع من أنواع مرض لايم الذي ينتشر في الجهاز 
العصبي ويُسمى التهاب النخاع المستعرض neuroborreliosis. أحد الأسباب 
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الرئيستتية التتتي حالت دون تمكن الأطباء من تشتتخيص المرض علتتى الفور كان 
أن مارتتتن كان يعاني من ضعف شتتديد في البصر، الذي لم يستتبق أن شتتوهد لدى 
مريض لايم في الدنمارك. كانت البكتيريا قد أصابت القشرة البصرية الواقعة فوق 

المخيخ بالظبط. مما قد فسر نظرته الحائرة ودواره الشديد وفقدان التوازن.
عندمتتا تحدثت مع مورتن على الهاتف لأول مرة، كنت أستتتطيع أن أستتمع ما 
يعانيه من مشتتقات متتن خلال حديثه، ولكنه في النهايتتة كان لا يزال مورتن العزيز 
– صاحب روح الدعابة الستتوداء والإيمان الصادق بقوله »سأتمكن بكل قوة من 

السير مجدداً«. ووافقته الرأي تماماً!
تبادر الى ذهني أولًا أنه ينبغي إعادة تأهيل مورتن في الماء. فضلاً عن أن للماء 
قوة »شتتفائية« بتتارزة على العقل، فإن الجستتد يكون منعدم التتوزن ويتمتع بحرية 
هائلتتة على الحركة في حين ينعدم تقريباً احتمال حدوث الإصابات. إن المقاومة 
الطبيعيتتة للميتتاه تقتتوم أيضاً  بتدريتتب العضلات بشتتكل مختلف عمتتا هو على 

اليابسة، وتقوم بتحفيز قدرة الجهاز العصبي في الوقت نفسه.
كان ما تبادر الى ذهني ثانياً أن عليه أن يتعلم بعض تمارين التنفس الأساسية، التي 
يمكنه التدرب عليها وهو طَريح الفِراش في المستشفى وأثناء التدرب على التوازن 
والتمارين. شتترحت له العناصر الرئيستتية التي يجب عليه أن يكون على بينة منها 
أثناء تأديته التمارين. فضلاً عن الركيز على اسرخاء كتفيه وعنقه ووجهه عليه أن 
يغمض عينيه. يجب أن تتم كامل عملية التنفس عن طريق الأنف ومن الأفضل أن 
يضع يداً على البطن والصدر كليهما لتتوطد علاقته مع النفَس العميق والمراقَب.
فضلاً عن ذلك، حاولت أن أشتترح له كيفية ممارستتة »النفَس المنتصر«، لكنه 
لم يتوصل الى إيجاد العضلات المناستتبة في عنقه وحلقه؛ ستتألته أن يحاول فقط، 
وأن الإصغتتاء الى أنفاستته كان الأهم – مع أو بدون النفتتس المنتصر. الى جانب 
المضاعفات الخطيرة لمشكلتيْ التوازن والقدرة على التنسيق، أوضح مورتن أن 

إحدى أكبر المشاكل التي واجهها كانت الانتقال من سريره إلى كرسيه المتحرك، 
منذ أنه كان يشكو من دوار شديد واهتزاز عنيف، حتى أن الممرضات كن يخشين 
عدم التمكن من الإمساك به. تذكرت كيف أن »النفَس الخطاف« في الغطس الحُر 
يساعد من خلال زيادة توتر الأكسجين في الرئتين ويثبت الجسم، ولذلك اقرحت 
عليه أن يأخذ نفساً عميقاً )من أنفه( لأكسجة الجسم الى أقصى حد ممكن وبعد 
ذلتتك، ورئتاه ممتلئتتتان، يزيد من ضغتتط الهواء في رئتيه من خلال شتتد عضلات 
الحجاب الحاجز والبطن والصدر والعنق، وذلك قبل نقله الى الكرسي المتحرك. 
ستترعان متتا أثبتت هذه »الحيلتتة« مفعولها التحرري. ومنذ ذلتتك الحين أصبحت 
عمليتتة الانتقتتال أكثر سلاستتة، كما أصبح جستتمه أكثتتر ثباتاً، مما أتتتاح لمورتن 
والموظفين فرصة للشتتعور بنستتبة أعلى من الأمان. بعد مرور بضعة أيام، أصبح 
الانتقال يتم بحضور مستتاعد واحد بينما كان الأمر ستتابقاً يتطلب حضور اثنين.
بعد مرور بضعة أيام ترك لي مورتن رستتالة صوتية على جهاز التستتجيل يقول 
فيها: »مرحباً ستتتيغي – هتتذا أنا مورتن ... نحن نتكلم عن تقدم بنستتبة %100.« 
إضطررت إلى أن أضغط على الرقم واحد لأستتتمع إلى الرسالة مرة أخرى. نعم، 
لقتتد كان هتتذا صحيحتتاً – وأخيتتراً كان مورتن يتحستتن بعد مرور أربعة أستتابيع 

ونصف على خموله.
زرت مورتتتن في المستشتتفى في كوبنهاغتتن بعد مرور يومين لأضتتع له برنامج 
إعادة تأهيل وحمله على البدء بالتمارين. لاقيت مورتن في حوض سباحةٍ دافئ في 
الطابق الستتفلي من مستشفى غلوسروب. كان من الرائع أن أراه مجدداً ولكن في 
نفس الوقت كنت مصدوماً لرؤيته مثبتاً على كرسي متحرك. كانت لا تزال عيناه 
حائرتين ورأستته يهتز باستتتمرار. ستتاعد الموظفون مورتن للوصول الى كرستتي 
استحمام خاص بالمستشفى ليتمكن من ارتداء سروال السباحة. ثم وضعوه على 

مصعد ونقلوه الى حوض السباحة.
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قررنتتا أن نتتوزع التدريبات تحت عنوانين رئيستتيين. الأول يرتكز على الستتير 
والتوازن، والثاني على الستتباحة والغطتتس. كان العنوان العام بكل تأكيد التنفس، 

الذي كان النقطة المحورية لكل التمارين.

اليوم الأول 21 تشرين الثاني

مورِسَت تمارين المشي في مياه عميقة )تقريباً 160 سم( بوجود عارضة كوسيلة 
دعتتم. بذلك كانتتت المياه تدعم معظم الجستتم وكان مورتن يستتتطيع التمستتك 
بالعارضتتة – كان لا يتتزال توازنتته لا يستتاعده على الستتير من دون مستتاعدة وكل 
جسمه يهتز. باشرنا برفق بالجزء المتعلق بتمارين السباحة، وحملت مورتن على 
الستتباحة سانداً عنقه. عندما شعر مورتن بالارتياح، حاول أن يسبح على ظهره – 
أولًا باستتتخدام ساقيه ليتقدم ببطء، ثانياً باستتتخدام سباحة الصدر، وكلاهما تما 
على أحستتن وجه؛ بعد ذلك استتتخدم ذراعيه وأخيراً سبح عدة أطوال مستخدماً 
أستتلوب ستتباحة الزحف والصدر. لاحظت أنه كان منزعجاً من دخول الماء الى 
أنفه عند ستتباحته وفق الأستتلوبين كلَِيهما، وكان لا يزال يفتقر تقنيا إلى التنستتيق، 
لذا أعطيته قناعي الخاص بالغطس الذي ساهم على الفور بحل المشكلة. عندما 
شتتارفت الجلستتة على نهايتها، وضع مورتن زوجيْ زعانف وطلبت منه أن يسبح 

مسافة تحت الماء وسبح من دون أي تردد.

»لأول مرة منذ خمسة أسابيع أتمكن من إنجاز عمل من دون مساعدة.
كان شتتعوري بالحُرية والفرح يفوق الوصف لأنني تمكنت من الاستتتقلال كليا 
بعد أن كنت أتلقى المساعدة على مدار الساعة. لقد كان بداية لتقدم ايجابي.  لم 

أكن أجرؤ على الحلم بأنني سأتقدم بمثل هذه السرعة.« 

اليوم الثاني 22 تشرين الثاني

في اليوم الثاني باشتترنا بتمارين التنفس. كان مورتن يتدرب بجدية وأصبح متمكناً 
من التنفس عميقاً من »المعدة«. غير أن بطنه كان يهتز في نهاية كل شتتهيق، وذلك 
لأن أعصابه في الجزء الأسفل من جسمه كانت متأثرة أكثر من غيرها. أعاق الخلل 
المحيط ببطنه وأسفل ظهره مسار تقدمه، لذا قررنا أن نولي هذا التمرين مزيداً من 
الاهتمتتام. بالإضافة إلى ذلك، عرّفت مورتن علتتى تمرين »تنقية الدماغ« ليتمكن 
متتن تقوية وعتتزل عضلات البطن والحجتتاب الحاجز وتنظيتتف أنفه.  في حوض 
الستتباحة بدأ مورتن بتمرين التحمية عبر »الركض« الخفيف على طول العارضة. 
بما أن توازنه تحستتن بشتتكل ملحوظ عن اليوم الستتابق توجه مورتن نحو الجزء 
الضحل من حوض السباحة حيث كان الجزء الأكبر من جسمه فوق سطح الماء. 
كان قادراً هنا على المشي مدعوماً بلوح السباحة. بعد عدة خطوات ذهاباً وإياباً، 
أخذت لوح السباحة من مورتن وتقدم بمفرده للمرة الأولى منذ دخوله المستشفى. 

»بعتتد أن أصبحت أعي أنفاستتي متتن منظور جديد، تحقق الهدوء والاستتتقرار ، 
ممتتا على الفور ستتهل علي ممارستتة التماريتتن، وكان البذرة  التي ستتتنبت  منها 
أولى خطواتي المستتتقلة. كانتتت أدواتي الأولية هي »النفتتس المنتصر« والتنفس 
العميتتق في »المعتتدة«. تحول تركيزي متتن »الإضطرار إلى المشتتي« إلى الركيز 
علتتى التنفس بطريقة جديدة ومختلفة،  الأمر الذي جعل الفرق شاستتعاً. عندما 
كنت أصب كل تركيزي  على الستتير  كان كل شتتيء يبدو لي صعباً. كنت أشتتعر 
بصوت عميق في داخل العمود  الفقري يقول لي أنني قادر على المشي، لذا كان 
من الأفضل أن أدع الأمر  يحصل بشتتكل طبيعي. إن  المميز  »بالنفس المنتصر« 
كان تحكمه بأنفاسي، وبالإضافة إلى تأثيره الكبير  على تهدئتها كان  يثبت منطقة 

البطن  بأسرها بسبب التوتر الزائد في الجزء العلوي  من الجسم.«
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بعد ذلك توصلنا الى تأدية بعض التمارين المختلطة، مثل القفز على الستتاقين في 
آنٍ واحد والمشتتي الجانبي. في النهاية اتفقنا على أنه يجب على مورتن أن يستتبح 
بستترعة، من ناحية ليشتتغّل عضلاته ويدربها، ومن ناحية أخرى ليعرف مدى قدرة 
جهتتاز القلتتب والأوعية الدموية. كان الأمر شتتاقا بالنستتبة إليتته. في غضون ذلك، 
ظهتترت معالجِة من الأخصائيين الذين يشتترفون على علاج مورتن الطبيعي )الى 
جانب الأخصائية الحاضرة في الماء(، مع أنها كانت خارج الخدمة إلا أنها سمعت 
»بشيء مثير« يحدث في الطابق السفلي. فكرنا مورتن وأنا بأن قضاءها وقت فراغها 

في تعلّم أساليب تدريب جديدة ومختلفة سيشد من عزيمتنا.

اليوم الثالث 3 كانون الأول

وقف مورتن علتتى عكازيه عند وصولي هذه المرة إلى حوض المياه الدافئة. لقد 
تمكن من ارتداء ستتروال السباحة بمفرده، وكانت اللحظة مؤثرة عندما تمكن من 
صعود الدرج الفولاذي ليصل الى الحوض. كانت حركاته بطيئة والجزء العلوي 
متتن جستتده يهتز قليلاً، لكنه تدبتتر أمره بمفرده – من دون مستتاعدة من الآخرين. 
أصبح الآن مورتن قادراً على الستتير بشتتكل أفضل بكثير في المتتاء. كان توازنه في 
المشي الجانبي عظيماً جداً، حتى عندما كان يخطو خطوات كبيرة ويضم ساقيه.
إقتترح أخصائي العلاج الطبيعتتي تمريناً يحتم على مورتتتن تحريك كرة على 
سطح المياه أثناء انتقاله من جانب إلى آخر مما من شأنه أن يقوي عضلات البطن 
والأطتتراف ويحفز قدرته علتتى التوازن. أحستتن مورتن تأدية التمريتتن، لكنه بدأ 
تدريجيا يشعر بدوار شديد ولم تعد عيناه تطيعه وظلت تتنقل من جانب الى آخر.                                                                        
لقد راودني أن مورتن بحاجة الى مزيد من الركيز على نفَسه بغية تحسين قدرة 
جستتمه على الثبتتات والهدوء، وتذكتترت أن العديد من تماريتتن اليوغا تمزج مع 

النفَس حركة دائرية على شتتكل الرقم 8. بالتالي طورت تمريناً جديداً قادراً على 
تحقيق الهدف ببراعة إذا ما ضُبط  بدقة شيئاً ما.

بدأ مورتن بممارستتة التمرين عبر الإمساك بالكرة أمامه بذراعيه الممدودتين، 
وعندمتتا كان يحرك الكرة نحو صدره كان يستنشتتق ببطء. ثم كان يزفر ببطء وهو 
يدفتتع الكرة بعيداً عنه وفي الوقت عينه يبتتدأ بالحركة الدائرية من الجانب الأيمن. 
عندما كانت الكرة تصل الى موضعها أمامه )الذراعان الممدودتان( يبدأ بالشهيق 
مجدداً، برفق وتناغم تماماً كما المستتار الدائري الذي رستتمته الكرة على الماء. 
ينتهي الشهيق عندما تعود الكرة مرة أخرى الى موقعها أمام صدره. ثم تتوجه الكرة 
الى الأمام مباشتترة أثناء الزفير وتتكرر الحركة الدائرية عينها من الجانب الأيستتر. 
بالطبع كان »النفس المنتصر« يُستخدم خلال التمرين برمته، منذ أن مقاومة الهواء 
في الحلق تستتاهم بشتتكل كبير في التحكم بالنفَس. بالإضافة الى ذلك، فإن إصدار 
صتتوت له تأثير إيجابي على الركيز والاستترخاء. بعد ذلك مارس مورتن تمرين 

رمي الكرة والتقاطها وواجه الكرة بغية تدريب العين على التنسيق.
قبل أستتبوع من انضمامي الى مورتن أرستتلت إليه قنتتاع الغطس حيث التصق 
بتته أنبتتوب التنفس من الجهتتة الأمامية لأن عنقتته كان يتصلب عندما يستتبح. كان 
أنبوب التنفس أداة بارزة مكنته من الستتباحة مستترخي العنتتق من دون حاجة إلى 
أن يستتتدير ليتنفتتس. منع القناع الماء متتن الدخول إلى أنفه. لأزيتتد الضغط قليلاً 
على مورتن طلبتُ منه أن يستتبح طول المستتافة ثماني مرات ضمن تمارين تبادلية 
يتخللها التوقف عند آخر كل مستتافة ويُقصر طولها مرة تلو الأخرى. وهب نفسه 

كليا للتمرين الذي اختتم التدريب المائي لذلك اليوم.
بعد ذلتتك تابعنا مع تمارين التنفس على الأرض. أول تمرين كان فقط  يقتصر 
علتتى »التنفس من المعدة«  الذي جرى على خير ما يرام. ثم طلبت من مورتن أن 
يتنفس مستخدماً فقط الحجاب الحاجز وكان الأمر بمثابة تحد كبير بالنسبة إليه. 
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بعد مرور بضع دقائق ستتارت الأمور بشتتكل جيد إلى حد ما، لكنه واجه صعوبة 
في عتتزل الحجاب الحاجتتز تماماً.  كان التمرين التالي هتتو »تنقية الدماغ«، حيث 
أظهر مورتن تحسناً في القوة والقدرة على التحمل والتحكم، أخيراً مارس مورتن 

تمرين »النفس المنتصر«.
في المرحلة الأولى كان على الزفير أن يكون مرتين أطول من الشتتهيق )بنستتبة 
1:2(. كان هذا الأمر ستتهلاً وعلّق مورتن على الموضوع بأن أخبرني كيف جعله 
هتتذا النوع من التنفس يشتتعر بالاستترخاء الكلي بستترعةٍ مثيرة للدهشتتة ووفر له 

إحساساً فورياً بالسلام والطمأنينة.
إستتتندت المرحلتتة الأخيتترة على تمريتتن البراناياما يوغا الكلاستتيكية بنستتبة 
1:4:2. هنا عقد مورتن نفسَتته بين الشهيق والزفير وهذه الوقفة كانت أربع مرات 
أطول من الشهيق. في البداية طلبتُ من مورتن أن يحسب مستخدماً نبضه )مثلاً: 
يستنشق عند أربع ضربات قلب، يحبس أنفاسه خلال 16 ضربة قلب وأخيراً يزفر 
خلال ثماني ضربات قلب(. في النهاية حاول أيضاً  استخدام ساعة الجدار الكبيرة 

التي كانت تتكتك بصوتٍ عالٍ في العنبر. نجح الأسلوبان كلاهما بشكلٍ رائع.
بعد فرة من الراحة وبعد استتراحة الغذاء كان الوقت قد حان لممارسة تمرين 
المشتتي المقرر لذلك اليوم. بدأ مورتن بالمشتتي المعتاد بمتتوازاة العارضة، وبعد 
أن استتتعد خطا أولى خطواته المستقلة من دون دعم. استعمل »النفَس المنتصر« 
طوال الوقت لكنه تعب عندما نسي أن يركز على نفَسه. وسرعان ما استعاد تركيزه 
عندما لفتُّ نظره الى هذا الأمر، وتابع بخطى أكثر توازناً وتناغماً. وأخيراً، ستتار 

أيضاً  جانبيا وتحدى نفْسه من خلال زيادة طول خطوته باستمرار.

»عندما مارست تمارين التوازن، كان من المهم جدا أن أتنفس عميقاً في الرئتين 
مستخدماً الحجاب الحاجز بما أن ذلك كان  يمكّنني من الحفاظ  على   موضعي 

بأمانٍ أكثر  ولفرة  أطول.  أنا مقتنع أنه كان أحد  العوامل  الرئيسية  التي ساعدتني 
على العودة الى عكازي من جديد – أقله أسبوع قبل الوقت المتوقع.«

اليوم الرابع 7 كانون الأول

بدأنتتا بالعمتتل في المياه الدافئة وبدأ مورتن يستتير بشتتكلٍ طبيعي أولًا ثتتم جانبيا. 
طلبتتت من مورتن أن يثب بضع وثبات ولم يجتتد أية صعوبة في ذلك، الأمر الذي 
دفتتع الموظفيتتن الودودين المولجين بالعناية الى الإبتستتام )يجب أن يكون هناك 
دائماً مستتاحة للاستمتاع(. فيما بعد ستتبح مورتن وفقاً للتمارين التبادلية مرتدياً 
قنتتاع الغطس وأنبوب التنفس الأمامي، وعندما استتتعد جيتتداً طلبت منه أن يؤدي 
بعضاً من قفزات الدلفين بدءاً من الأستتفل. أنجز بعتتض القفزات القوية وعندما 
أدى لاحقاً وقوفاً قفزات عالية، لاحظنا جميعاً أن مورتن يستتتعيد قوته وتوازنه 

الأصليين، الأمر الذي كان من الطبيعي أن يكون محفزاً ومشجعاً.
لأتأكتتد من مدى توازن مورتتتن طلبت منه أن يمارس وضعية اليوغا المستتماة 
»وضعية الشجرة« حيث تقف على رجل واحدة ويديك فوق رأسك. ركز مورتن 
على »نفَس المنتصر« وتستتمر فجأة في مكانه. لم يتحرك حتى عندما طلبت منه أن 
يغمض عينيه، مما أثر بي حقا لأن هذا التمرين صعب حتى للأشخاص الأصحاء 
والمتدربين جيداً. أخيراً، مارسنا تمرين الكرة )النفَس المنتصر وحركة الرقم 8(، 
واستتتمرينا حتى طردتنا الستتيدات اللطيفات اللواتي كن إلى جانب الحوض لأن 
بعض الأطفال الصغار ينتظر النزول الى حوض الستتباحة. بعد وجبة غذاء جيدة، 
تمتترن مورتن على المشتتي مع معالجه الأخصائي بالعتتلاج الطبيعي. ركز مورتن 
على تنسيق حركات ذراعيه مع بقية الجسم. في »اجتياز العقبات« )حلقات صغيرة 
وحصائر مصنوعة من المطاط ليسير عليها( كان متنبهاً بشكل خاص  لأخذ أنفاس 
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إن وضعي��ة المحراث توفر تدلي��كاً جيداً لكامل الأعضاء الداخلية في الجس��م. إذا انخفضت 
الركبتان حتى ملامسة الجبين أو الأذنينن تتحقق حالة من الارتياح والسرور الذهني.

عميقتتة وهادئة للحفتتاظ على الركيز. بعد ذلك لعب قليلاً كرة القدم مع أخصائي 
العلاج الطبيعي. كان مورتن متحمساً جدا لأنه كان متيماً بلعبة كرة القدم ولاعباً 
ستتابقاً في الدوري الأول. كان المشتتهد تماماً كمشاهدة صبي صغير حصل على 
دراجتتة جديتتدة – كان الفرح يغمره بالكامل. بعد ذلتتك، حثيت مورتن على تأدية 
بعض وضعيات الأستتانا، أولًا ما تُستتمى بت »لوي الجستتم«، تتبعها »الوقوف على 
الكتفين« و»وضعية المحراث« وستتار الأمر على خير ما يرام. بدا مورتن مسروراً 
بشكل خاص باخراعي لشكل مختلف لوضعية المحراث حيث يُسمح بأن ترتاح 
الركبتان على جبهتك. ثم عرضتُ أمام مورتن الوقفة على الرأس التي أراد أيضاً  
أن يحاول تأديتها. غير أن ذلك كان فوق طاقته بعض الشتتيء وشتتعر بدوارٍ شديد 

ك لذا وبسرعة ساعدته على أن يقف على رجليه. وإلى حد ما بالتوعُّ
لإنهاء البرنامج المقرر لذلك اليوم، مارس مورتن تمارين القوى بكتفيه وصدره 
وظهره وساقيه، كل ذلك وهو يركز على التنفس وعقد النفَس عندما يزيد الحمل. أنهى 
مورتن كل التمارين وسار في جميع أنحاء غرفة إعادة التأهيل دون الاتكاء على عكازيه.

اليوم الخامس 17 كانون الأول

تحدثت مع مورتن عبر الهاتف وأعطيته تعليمات عن التنفس بالمنخر البديل، حيث 
يغير الهواء اتجاهه في المنخرين خلال الشهيق والزفير. أخبرني مورتن أنه كان يواجه 
صعوبة صباحاً في المحافظة على توازنه على لوح مطاطي ناعم كان قد طلب منه 
أخصائي العلاج الطبيعي أن يتدرب عليه، لكن سرعان ما حافظ على ثباته بعد أن 
ركز كليا على النفَس العميق. إن الفرق الذي أحدثه النفَس على أدائه أثار إعجاب 
أخصائي العلاج الطبيعي الذي علّق قائلاً أنه لم يسبق له أبداً أن رأى شيئاً مماثلاً.

العلاج بالتنفس العلاج بالتنفس
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اليوم السادس 11 كانون الثاني

حل اليوم المتوقع لخروج مورتن من المستشفى، ولكن ما زال علينا أن نتابع كامل 
البرنامج التدريبي المقرر لذلك اليوم. إن أكثر ما استمتعنا به كان السباحة لمجرد 
السباحة، ولكن بطبيعة الحال لم يكن ليُسمح لمورتن بأن يُرك على سجيته، وكان 
التمرين الأخير سباق الفواصل حيث سبح بشكل أسرع وأسرع مع فواصل أقصر 
وأقصر بين كل مجاز وآخر. ليزيد من التحدي سبح طول المسافة كلها تحت الماء. 
ولدهشتي ودهشة أخصائي العلاج الطبيعي الذي كان حاضراً والذي لعب دوراً مهما 
في إعادة تأهيل مورتن، لم أتمكن من إرهاقه. أعني أن أتعبه حقا، أن أستنفذ قواه.
في وقتتت لاحق أظهر قدراً عظيماً من القوة والتناستتق والتوازن أثناء التدريب 
حينما سار على خط مستقيم على الأرض. وبناء عليه كان مورتن مستعداً للخروج 
متتن المستشتتفى. وبعتتد ظهر ذلتتك اليوم حزمنتتا أمتعتتته ولوحنا بأيدينتتا مودعين 
مستشتتفى غلوستتروب التي كانت حضناً داعماً لما يقرب من أربعة أشهر. رمينا 

أمتعة مورتن في صندوق السيارة وتوجهنا الى شقته – »بيتي، ملاذي الأمين«.
كان مورتن يثابر على إجراء عدة مراجعات مع كل منِ أخصائي أمراض العين 
والأعصتتاب. كانت إعادة تأهيله توشتتك أن تكون أعجوبتتة، وتابع التدرب يوميا 
ليستتتعيد قواه كاملة. ستتوف أفستتح المجال لمورتن لكي يختم ويلخص الأشهر 

الطويلة والعديدة التي تلت لدغة القرادة في الغابة والتي غيرت عالمه في ثانية. 

»تذكتتر، »لقتتد عانيتَ الأمرّين.« قال دان ميلا الطبيب التتذي عاين عيني. قال لي  
طبيتتب الأمراض العصبية  جستتبر جيلنبرغ التتذي بقي إلى جانبي طتتوال الفرة، 
أنه اعتقد أنني لن أمشتتي أبداً من جديد. عبارات كهذه تذكرني باستتتمرار بمدى 
خطتتورة المتترض الذي عانيتتت منه. في نفتتس الوقت أظهرت لتتي التجربة مدى 

أهمية الركيز على علاجات جديدة أو مختلفة.

كرياضي، كان من المهم بالنسبة لي أن أتمكن من استخدام جسدي وأنا مقعد في 
المستشتتفى. لقد ساعدتني تمارين التنفس بشكل خاص على فعل شيء يخفف 
حقاً من معاناتي. عندما تكون معتاداً على إدارة أمورك كلها وفجأة تجد نفستتك 

»بلا حول ولا قوة«، فمن الرائع أن تستخدم نفَسك لإحداث فرق.
لقد وفرت لي تمارين التنفس العميق والبطيء والمتحكم به شعوراً بالسلام الداخلي 
والرفاه؛  ما كنت لأشعر به خلال العلاج المضني في المستشفى. حفزت تمارين 
التنفس الصعبة جهازي العصبي على استتتعادة الاتصال بين أعصابي وعضلاتي. 
خاصة في البطن الذي كان يهتز بشكل يتعذر ضبطه. أهلتني خاصة حيلة »النفَس 
الخطاف« للتمكن من الانتقال من السرير إلى الكرسي المتحرك. هذا الأمر منحني 
الحُريتتة وجعل من دخولي إلى دورة المياه واستتتحمامي بمفتتردي أمراً ممكناً.
طتتوال عملية إعادة التأهيتتل - العلاج الطبيعي والتدريب - ركزت على نفَستتي 
وعلى ما يوفره من هدوء واستتتقرار نفْستتي. لقد مكنني من رفع مستوى التحدي 
في التمارين مما من شأنه أن يسرع من عملية شفائي. لقد أصبح واضحاً بالنسبة 

لي أنني  لو  نسيت للحظة الانتباه لنفَسي ستصعب علي حتى أبسط التمارين. 
عمليا هذا يعني أنني سأستتتطيع في غضون أسابيع قليلة  ممارسة  تمارين  القوى 
والتتتوازن والتناستتق المعقتتدة نستتبيا والتي كانت تفتتوق مستتتوى توقعاتنا.  لقد  
أثبتت التمارين المائية فعّالية مساهمتها بشكل رائع تماماً في امتثالي إلى الشفاء،  
لأن المياه كانت تتحمل وزن جستتمي مما ستتهل علي ممارستتة  تمارين لم  أكن   

لأستطيع ممارستها على الأرض. 
عنتتد نزولي لأول مرة الى الماء كنت قلقاً  جدا  من أن  أترنح وأقع صريعاً على 
سطح المياه، لكن وجود ستيغ في حوض السباحة بث الثقة في نفسي. لحسن الحظ 
كانت مخاوفي لا أستتاس لها من الصحة وأوصي بالتمارين  المائية إلى مختلف 
المرضتتى أو الأشتتخاص  الذين يعانتتون من إصابات جراء  العمتتل أو الرياضة.

العلاج بالتنفس العلاج بالتنفس
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اهتمامه في اليوغا وتمارين التنفس وكنت أركز أكثر على أسلوبه وتدريبه العقلي 
والأهتتداف والنتائتتج. في الواقع كنت  أعتقد أن »أمور اليوغتتا« هذه غريبة بعض 
الشتتيء، لكنني الآن أعرف من خلال تجربتي  الشتتخصية  متتدى فعّاليتها. فلقد 
وفرت لي فهماً أعمق وأكثر اختلافاً عن نَفَستتي كما عن عالم ستتتيغ في الغطس 
الحُر وأرقامه القياسية الخارقة والمثيرة للإعجاب. أود أن أشكر ستيغ على ذلك.«

                                                                                                                                                      
                                                  

لقد اكتشفت من خلال تعاملي مع نفسي كم هو قليل في الواقع ما أعرفه عن  نفْسي 
خاصة تأثيره علي. كرياضي أعرف جسدي حق المعرفة وأنا  معتاد على  ردود فعله 
وقصوره، لكنني أعي اليوم أن هنالك المزيد لاكتسابه من  نفَس واع عندما يُطبق  
بشكل يتلاءم مع الحالات المختلفة. على الرغم  من  أنني حاصل على ماجستير 
في علوم  الألعاب الرياضية وماجستير في علم النفس وأعمل كمدير تنمية الموارد 
البشتترية، أعتقد  أنني لم أولِ مغزى التنفس الاهتمام  الكافي لا أثناء دراستي ولا 
أثناء عملي اليومي  للتحستتين من مستتتوى أداء الموظفين  وارتياحهم في العمل.
لو كنت واسع الاطلاع على أساليب التنفس حينما كنت لاعب منتخب كرة القدم 
لكنت تنفستتت على الوجه الأمثل، عند تستتديدي لضربات الجتتزاء والضربات 
الحُتترة أو  الضربات الركنية مثتتلاً. لكن الأمر لم يتبادر إلى ذهني إطلاقاً. ولكن 

ماذا لو كان أدائي  مختلفاً أو أفضل؟ لكنا فريقي وأنا أنجزنا الكثير.
سأستتتخدم مستتتقبَلاً نفستتاً واعيتتاً لتحستتين أدائتتي الختتاص. لقتتد تعلمت أن 
باستتتطاعة نفَستتي   أن يهديني الى الستتلام الداخلي ويشتتدد عزيمتتتي، لذا لم لا 
أستتتخدمه عندمتتا أتعرض للضغط  أو عندمتتا ألقي الخطب وأكتتون بحاجة إلى 
الركيتتز الدقيق؟ إنتته لمن الأكيد أيضتتاً  أن عملي لاحقاً علتتى تدريب المدراء 
ستتيتضمن كثيراً من تمارين التنفس. أنا مقتنع بأنه يمكن للآخرين الاستفادة من 
تركيزهم على نفَسهم أثناء عملهم كمسؤولين. يستطيع النفَس أن يساعد المدير 
علتتى الاحتفاظ بهدوئه ويقظته اللذين ينتتتج عنهما الأداء الجيد. في الواقع، على 
الجميع استتتغلال معرفتهم لنفَستتهم ووعيهم له فلا يقتصتتر الأمر على المدراء. 
في كثير من مواقف الحياة اليومية في المنزل أو في العمل يمكن أن يكون نفَستتك 
هتتو صديقك الذي يتبعك ويستتهل عليك كل الأمور ويجعلتتك تراها بوضوح. 
بالإضافة إلى ذلك، يجب أن لا ننسى تأثير  النفَس الإيجابي الهائل على الرعاية 
الصحيتتة. لقد اختبرته عن قرب. قبل أن يصيبني المرض لم أكن أشتتارك ستتتيغ 
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تمارين
1( تمدد القط

قتتف علتتى يديتتك ورجليك وابدأ. إستنشتتق ببطء بينمتتا تقوس ظهتترك مثل القط  
وتخفض رأسك لرى سرتك. حافظ على هذه الوضعية ما بين خمس وعشر ثوان 

. س ودلِّ ثم ازفر بينما تدلي ظهرك وتنظر الى السقف. كرر عشر مرات – قوِّ
متتارس نفتتس التمريتتن، لكتتن بديناميكيتتة أكثتتر ووتيرة أستترع. كتترر التمرين 
»عكتتس«  تحتتاول  أن  كليهمتتا  التمرينيتتن  في  أيضتتاً   يمكنتتك  متترة.  عشتترين 
تدليتته. بينمتتا  وتستنشتتق  ظهتترك  تقتتوس  بينمتتا  تزفتتر  أن  يعنتتي   – التنفتتس 

تمدد القط

2( هزة الذنب

قف على يديك ورجليك وابدأ. مدد ذراعيك وثبتهما جيداً على الأرض، حتى لا 
يتحرك الجستتم. هز بلطف أسفل ظهرك إلى الجانب وإلى الأمام، بينما تستنشق. 
حافظ على الوضعية ما بين خمس أو عشتتر ثوان. ثم ازفر ببطء وهز إلى الجانب 

الآخر. كرر عشر مرات من جانب إلى آخر.

تمارين
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4( وضعية المحراث

استتتلق على ظهرك وواصل تمرين الزاوية القائمة واخفض إذا استطعت ركبتيك 
باتجاهك. ربما فقط نحو الصدر، ولكن من الأفضل أن تخفض ساقيك باتجاهك 
حتى تطأ أصابع قدميك الأرض فوق رأستتك. مع ذلك انتبه على أن يكون عنقك 
في وضتتع جيد طتتوال التمرين، لأن هذا التمرين يضغط كثيتتراً على كافة عضلات 

هذه المنطقة.
إذا أمكن فلتستند ركبتاك على جبهتك مما من شأنه أن يعطيك إحساساً فوريا 
بالهتتدوء. إذا كنت مرناً جدا يمكنك إنزال ركبتيك الى جانب أذنيك. حافظ على 

الوضعية لدقيقة أو دقيقتين واستمر في التنفس بهدوء.

وضعية المحراث

5( وضعية الطفل

استترح على ركبتيك وانحتتنِ ببطء على فخذيتتك حتى تصبتتح في وضعية انحناء 
مريحتتة. يمكنتتك في كثيتتر متتن الأحيتتان أن تلقتتي جبهتتتك علتتى الأرض أمتتام 
ركبتيك. لا يهم إذا لم تستتتطع أن تلمس الأرض بجبهتك وإذا اضطر الأمر ستتكر 
يديتتك كقبضتيتتن وضعهما فتتوق بعضهما البعتتض وأرح جبهتتتك عليهما لريح 
عنقتتك وظهتترك. إن الشتتعور بضغط خفيتتف على جبهتتتك فوق أنفتتك تماماً -  

في هذا التمرين، يمكنك أيضاً  »عكس« التنفس ويمكنك ممارسته بديناميكية 
أكثر. تذكر أن تنسق ما بين تنفسك وحركاتك.

هزة الذنب

3( الزاوية القائمة )تسعون درجة(

استلق على ظهرك وارفع ساقيك تسعين درجة. يمكنك أن تضع يديك بين ردفيك 
لتستتتند. إذا لتتم يكن هتتذا ممكناً، إذاًً ثبت ستتاقيك على الحائط. تنفس بستتكون 

لدقيقة أو دقيقتين.

الزاوية القائمة

تمارين تمارين
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ألعين الثالثة في »أجنا شاكرا«- يبعث على الهدوء والراحة. جرب بنفسك.
بتتدلًا من ذلك يمكنك فصتتل الركبتين قليلاً وترك جذعك يرتاح بين فخذيك. 
استمر في التنفس بشكل طبيعي وهادئ قدر الإمكان.                                                                                                                       

وضعية الطفل   

                                        
6( الحد الأقصى من الزفير

استتتلق على ظهرك في وضعية الاستترخاء، لكن ضع  راحتتة يديك على صدرك. 
استنشتتق من أنفتتك واملء رئتيك كليتتا. اعقد نفستتك لثانيتين ثم ازفتتر ببطء قدر 
الإمتتكان – إما عبر الأنف أو الفم. قد يستتتمر الزفير من عشتتر ثتتوان إلى أكثر من 

دقيقة. استمر بالزفير حتى تفرغ رئتيك بالكامل.

الحد الأقصى من الزفير

7( الأقفال الثلاثة 

متتارس هتتذا التمريتتن فقط بعتتد أن تكون قتتد انتهيت متتن تأدية اثنين متتن تمارين 
التحمية والتليين والتمدد وتليين الرئتين والصدر والعمود الفقري. قم بتنفيذ هذه 
الأقفال )قفل االجذر، قفل البطن، قفل الحلق( في وضعية الجلوس عند ممارستتة 
عقد الأنفاس في تمارين البراناياما –  كالنفس المنتصر مثلاً أو التنفس من المنخر 
البديتتل. إلى جانب تأثيرها المعزز والمفيد على نفَستتك وجهتتازك العصبي فإنها 

توفر أيضاً  قدراً أكبر من التحكم الذهني.

قفل الجذر.. 1 إستتحب العضلات في المستتتقيم والعجان معتتاً واثبت لثانية أو 
ثانيتييتتن كبدايتتة. هتتذا التَمرين مشتتابه لتمارين كيجتتل التي يمارستتها العديد 
من النستتاء لشتتد أرضيتتة الحوض. يمكن ممارستتة هذا التمريتتن في أي مكان 
ستتواء كنت تشتتاهد التلفاز أو تحضر اجتماعاً أو تغطس أو تعمل على جهاز 

الكمبيوتر.

قفل البطن.. 2 يُسَمى هذا القفل »أوديانا« في اللغة السنسكريتية والتي تعني »يُحَلق 
لفتتوق« أو »تم رفعُتته«. يمارَس هذا القفل مع عقد النفَس على رئتين ممتلئتين 
أو نصف ممتلئة وتقوم بتنفيذه ممتصا معدتك والحجاب الحاجز إلى الداخل 
ثم نحو الأعلى. بهذه الطريقة لا »يُحَلق« الحجاب الحاجز فقط بل أيضا تتجه 
البرانتتا إلى الأعلى. يُعَد هذا التمرين أكثر تقدماً بقليل من »الازدراد« الصغير 
الذي قمت به في التمرين حيث تنفستَ مع الحجاب الحاجز ويجب أن يدوم 
الامتصتتاص أقله لخمس ثتتوان. ما إن يصبتتح الحجاب الحاجتتز مرناً وقويا 
وتحكمك الذهني محَدداً، ستتمكن من دون أدنى شك من تحمل قفل البطن 

لدقيقة أو عدة دقائق.

تمارين تمارين
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Throat lock

Abdominal lock

Root lock

قفل الحلق

قفل البطن

قفل الجذر

كما هو موضح ستتابقاً، يمتتارَس قفل الحلق عتتن طريق إغلاق  قف��ل الحلق. . 3
الحنجتترة أثناء الضغط على الذقن لينخفض قليتتلاً ورفع الصدر لأعلى. كما 
قفل البطن يُمارس هذا التمرين عندما تعقد نفَستتك وهو يمستتك على الهواء 
في رئتيك. من المهم أن تتذكر شتتيئاً واحتتداً وهو أنه يجب »فتح« قفل الحلق 

بهدوء قبل أن تزفر!

ما إن تتقن هذه الأقفال الثلاثة حتى تتمكن من ممارستها كلها مجتمعة في »القفل 
العظيم« )ماها باندا(.

تمارين
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كلما زادت المتعة قل الألم

الألم في الجسم والعقل

إن الآلام المزمنة أو العابرة هي مشتتكلة يومية يعاني منها العديد من الناس. غالباً 
متتا يعود ستتبب الألم إلى المرض، لكن يمكن أن ينشتتأ أيضاً  عتتن الحمل الزائد 
أو اللبتتاس أو قتتد ينتتتج عن الآثار الستتلبية للأدويتتة. إن العلاج الشتتائع للألم هو 

المسكنات وهو علاج يخفف الألم لكنه لا يقضي على السبب.
لقتتد أظهرت الدراستتات الحديثتتة أن ما يزيد عتتن نصف الستتكان البالغين في 
الولايتتات المتحتتدة يلجأون إلتتى اعتماد الطتتب البديل أو التكميلي لاستتتكمال 
علاجهم المقرر أو استبداله. يُلاحَظ نفْس التوجه في الدنمارك وغيرها من الدول 
الأوروبيتتة حيتتث هنتتاك انفتاح على اتبتتاع نهج شتتمولي. لقد أوصت الستتلطات 
الأميركية الرائدة مثل المعهد الوطني للستترطان والمعهد الوطني للصحة  بمعظم 
الأشتتكال الستتائدة للطب البديل الواقعة ضمن الفئة العقلية الجسدية، وتبعتها في 
الستتنوات الأخيرة الجمعيتتة الأميركية للألم. هذا يدل علتتى أن تحولًا نحو نظرة 

شمولية للإنسان يكاد يكون دائماً.

»تغمر البهجة المضيئة العقل، إنه حقاً لسعيد ذلك الذي يمارس البراناياما« 
غيراند ساميتا

يركّز العلاج العقلي الجسدي على العلاقة بين الدماغ والعقل والجسم وسلوكنا، 
والتأثير المشتترك لهذه المكونات على صحتنا والمرض. إن الإدراك الجستتدي 
والعقلتتي يولتتي أهمية كبيتترة لتهذيب وتعزيتتز الوعي الذاتي والقتتدرة على العناية 
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كيف يعمل العلاج العقلي- الجسدي؟

هناك إدراك متزايد للآليات الكامنة وراء العلاج العقلي الجسدي. كما هو موضح 
ستتابقاً، يمكن أن يكون للأفكار أثر إيجابي على الجهاز العصبي وإنتاج الهرمون 

والجهاز المناعي.

»العقل السليم في الجسم السليم« 
جوفينال

إن النفَتتس العميتتق والمراقَب هو مرشتتح واضح للحد من الألتتم، كما أنه يرخي 
العضلات المشتتدودة والمتشتتنجة ويزيد من تدفق الدم في الجسد، حيث تحصل 
الخلايتتا على المزيد من الأكستتجين وتتطهر من الفضتتلات. بالإضافة إلى ذلك، 
يهدأ العقل بسبب ارتفاع نشاط موجة ألفا في الدماغ؛ علاوة على ذلك، تزيد نسبة 
إنتاج الأندورفين وهو مسكن الألم الطبيعي في الجسم. تُطلَق الكميات المتزايدة 
من الأندورفين عندما تكون سعيداً أو إيجابيا، عندما تبتسم وتَقْبل وخاصة عندما 

تضحك. لكن يمكن أن تُنتَج أيضاً إذا ما احْتَلْتَ على الجسم )والدماغ(.
أظهتترت دراستتة حديثتتة تأثيرَ التتدواء الوهمتتي وقوة الفكتتر في تجربة بستتيطة 
تعتترض خلالها عدد من الذين أُخْضِعوا للتجربة، إلى إحستتاس بحريق خفيف في 
ستتاعدهم، الذي تمت معالجته بوضع مرهم وهمي علتتى المكان المُصاب. قيل 
لنصتتف الخاضعين للتجربة أن المرهم كان مستتكّناً للألم. مما حثهم على إنتاج 
الأندورفين بشتتكل طبيعي، الأمتتر الذي لم يحدث مع الفريتتق الآخر. تظهر هذه 
التجربتتة أهميتتة ما تعتقد به، ولا يقتتل عن ذلك أهمية، ما يجعلتتك المعالج تعتقد 
به. أظهرت دراستتات مماثلة أن للعنايتتة والثقة في العلاقة التي تجمع بين المعالج 
والمريض تأثير إيجابي، وتشدد على الطابع المعقد الذي يربط العقل والجسد، 

بالنفْس – وهما صفتان تُعدان عناصر أساسية في اليوغا والغطس الحُر.
يُشتتاعُ استتتخدام تماريتتن الاستترخاء مع أستتلوب التنفس  في العتتلاج العقلي 
الجستتدي، مما يجعلتته فعّالًا خاصة في مواجهة العديد من الأمراض التي يستتببها 
الإجهاد. التأمل واليوغا والتنويم المغناطيستتي والتصتتور والإرتجاع البيولوجي 
والتاي تشتتي والت كي غونغ هي تقنيات أخرى من التقنيات المستخدمة في العلاج 
الجستتدي العقلتتي. تنتمي الصتتلاة والطقتتوس الروحية الأخرى أيضتتاً  إلى هذه 

المجموعة لكن يصعب تقييم تأثيرها الدقيق.
في المقابتتل تُظهر مجموعة متزايدة من الدراستتات العلمية أن لتمارين التنفس 
والاستترخاء، وغالباً مجموعة مع التنويم المغناطيسي أو التصور الموَجه، تأثيراً 
إيجابياً على الألم. وفقاً لذلك تم استتتخدام العلاج العقلي الجستتدي بنجاح في 
معالجة عِلَلٍ مثل التهاب المفاصل والآلام المزمنة في الظهر والخاصرة والصداع 

النصفي والقرحة والسرطان.
إن فوائد العلاج العقلي الجسدي عديدة. هو وسيلة متدنية الكلفة وآمنة للغاية 
وفوق كل شتتيء سَتتهلة الأداء. أن يستتتطيع المرضى الذين يعانتتون من آلام حادة 
أن يبتتادروا عمليتتاً على التخفيتتف من حدة ألمهم، لتته العديد من الآثتتار الثانوية 
المفيدة. مثلاً، سيشتتعرون بقتتدر أكبر من التحكم في وضعهتتم المحبط، وبالتالي 
يستتتعيدون طاقتهتتم العقلية وحبهم للحيتتاة. ما يميز النفَس في هتتذه الحالات هو 

إمكانية استخدامه بدرجات متفاوتة تبعاً لحالتهم.
أخيراً، ينبغي الإشارة أنه قد لوحظ انخفاض حدة الألم قبل وأثناء وبعد عملية 
جراحية عندما استتتُخدِمت العلاجات العقلية الجسدية مفضية إلى انخفاض كبير 

في نسبة استخدام مواد التخدير الطبية أو حتى انعدام استخدامها.
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إن اليوغا تخفف فعلياً من حدة الألم لأن النفَس يقوي العلاقة بين العقل والجسد.

وأيضاً  سرعة تأثره. باختصار، من الأهمية بمكان طمأنة المرضى وخلق بيئة آمنة 
لهم وخاصة إقناعم بأن الموقف الإيجابي يحدث فرقاً.

بالإضافتتة إلى ذلك، فقد كشتتفت بعض الفحوصات المهمة للمستتح الضوئي 
للدمتتاغ  أن المرضتتى الذين خُدّروا بالتنويم المغناطيستتي أظهروا نشتتاطاً أقل في 
المنطقة التي يُعالج فيها الألم في الدماغ. بعبارة أخرى، خفت نسبة الألم. إن إشارة 
الألم الأولية، الصادرة مثلاً من الجلد، العضلات أو العظام، لا تتغير مشتتيرة إلى 

أن التغيير في المنطقة حيث يُدرَك الألم في الدماغ هو الذي يُحدث تأثيراً مخدراً.

»أستتتلقي على كرستتي خاص عند طبيب الأسنان مستعدة لمعالجة التجويف في 
فمتتي. آه، لتتم أكن أرغب في التمتتدد هناك وقضاء ما تبقى من نهتتار العمل وفكي  

مشتتدوه، نعم، أنا في الحقيقتتة لا أرغب بزيارة طبيب الأستتنان إطلاقاً وحاولت 
تأجيتتل المواعيتتد قدر الإمتتكان، لكنني الآن هنا. مرت ستتتة أشتتهر على زيارتي 
الأخيتترة المقرنتتة بذكتترى عتتن بعتتض الألتتم. الآن أنا حامتتل  بطفلتتي المنتظَر 
ورفضتتت أن يحقننتتي بالمخدر أثنتتاء الجراحتتة لأنني خشتتيت أن يلحق الأذى 
بطفلتتي. كان خوفي من أن يلحتتق الأذى بطفلي يفوق رغبتي في تجنب الألم، لذا 
عوضاً عن تجنب الألم بواستتطة مستتكن، تمستتكت به، إذا جاز التعبير، وبدأت 
أعد عدا تنازليا ابتداءً من المئة في حين حاولت أن أتنفس بهدوء من منخر وأزفر 
من الآخر. قستتمت العد التنازلي على عشتترة فواصل زمنية وعندما وصلت إلى 
رقم 64 كان لا بد لي من أن أعطي نفستتي فرصة لأمسح دموعي وأستعيد رباطة 
جأشتتي قليتتلاً قبتتل أن نتابع. مع أنني بلا شتتك أردت أن يختفي الألتتم، لم أفكر 
أبداً بأخذ مستتكن، كنت أعرف ستتبب الألم وأعرف لماذا عرضت نفستتي لهذا 
العذاب. لقد كان، كما يقال، اختيار واع، وجعلني أشتتعر أنني أستتتطيع التحكم 
بتته. لم يكتتن عدوّاً، ولكن مجتترد مرافق ضروري لفرة قصيرة متتن الوقت. عند 
نهايتتة كل فاصل زمني كانتتت قوتي تتزايد، وكان اكراثي للألتتم يقل وبذلك تقل 

المساحة التي يحتلها من وعيي.
جعلت مني هذه التجربة بنظر طبيب أسناني الجديد فرداً قادراً على تخطي »عتبة 
الألم العالية«، وقررنا في نهاية المطاف اصلاح التجويف دون أي مسكن آخر غير 
العد بصوت عالٍ وتمرين التنفس المذكور أعلاه. كان تركيزي على العد وعلى ما 
أشعر به من قوة وتحكم بالألم عند نهاية كل فاصل زمني. بعد فرة قصيرة من الوقت 
انتهى الحفر، وبعد قليلٍ من التلميع عدت إلى العمل بدون فك معلق أو أي مشاعر 
بالدونية لأنني كامرأة تبلغ إثنين وثلاثين عاماً لا يزال يوجد تجاويف في فمها.«
صوفي ابلرسن، ماجستير في علم النفس، مستشارة ومشرفة على العمليات في وحدة 
الخرف في ويلوهاوس، الدنمارك.
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تسكين الألم عقلياً

منذ أكثر من ثلاثين ستتنة مضت، أنشتتأ البروفستتور الأميركي جتتون كابات-زين، 
سلستتلة متتن التجارب حيث استتتُخدِمَت تقنيتتات التأمل القائم علتتى تنبيه الذهن 
وغيرهتتا من تقنيات اليوغا لعلاج الألم المزمن. تنبيه الذهن هو استتتيعاب وقبول 

الوضع الراهن، ويمكن أن يكون أداة سهلة لتحسين التعامل مع الألم.
ل كل اهتمامك إلى  يمكنك أيضاً  أن تستتتخدم استتراتيجية أخرى حيث تحوِّ
شيء آخر – من خلال الركيز مثلاً – وبالتالي تصرف الإنتباه عن الألم. إن مفهوم 
التدفق مهم جدا هنا. ابتدع أستتتاذ علم النفس المجري ميهالي سيكستتزنتميهالي 
نظريتتة التدفتتق في أوائل التستتعينات. وهتتي ترتكز علتتى أن تكون منغمستتاً كلياً 
بالتتتوازن التام القائتتم بين التحديات والمهارات حيث يمكنتتك أن تبلغ نوعاً من 
حالةٍ مريحة ودائمة يمكنها استتتيعاب كل شتتيء. لذلك على المهمة التي تنغمس 
فيها ألا تكون ستتهلة جدا أو صعبة جدا. عندما يصل أحد ما إلى مرحلة مثالية من 
التدفق، تُغلَق إشتتارات الجستتد »الطبيعية« ويختفي الألم تماماً. ربما قد سبق أن 
سمعت عن »التواجد في المكان المناسب« وهو شبيه بالتدفق.                                                                            
شخصيا أعتقد أن بإمكان النشاط الجسدي المساعدة على تحفيز التأثير الناجم 
عن التدفق. لذلك أعتقد أنه يمكن للأشتتخاص الذين يعانون من الألم الاستفادة 

من ممارسة الرياضة التي تهمهم بالفعل.
كلما تحسن استخدامك لقدراتك الخاصة وحققت حالة من التدفق في حياتك 

اليومية، زادت قدرتك على تحمل الألم – وأصبحت سيطرتك عليه أفضل.
أستتتخدم التنبيتته الذهني والتدفتتق كليهمتتا بفعّالية، خاصة عندمتتا يتعلق الأمر 
بالحتتد الأقصى من العروض الرياضية، حيث يبلغ أحياناً الألم مستتتوى لا قدرة 
للإنسان على تحمله. كما هو موضح سابقاً، أثناء الغطسات التي تستغرق طويلاً 

يراكتتم حمتتض اللبنيك في ستتاقَي إلى درجتتة تجعلني في نهاية المطتتاف غير قادر 
علتتى تحريكهتتا. وفي الوقت عينه يضخ الحجاب الحاجز بقتتوة صعوداً وهبوطاً، 
وبصتتورة عامتتة تصرخ كل خلية في جستتمي طلباً للأكستتجين. أحياناً أقبل الألم 
كمتتا هو بينما في أحيتتان أخرى »أدخل« الألتتم وأتفحصه عن قتترب، وتعمل كلتا 
الاستتراتيجيتين كنوع من انتبتتاه حذر كما هي الحال في التنبيتته الذهني. إني أجده 
فنتتا من فنتتون المعالجة ومشتتابهاً لمبدأ القبتتول في ال ACT ، بمعنتتى أنه يمكنني 
استتتخدام تمريتتن تحمل الألم والقبول بتته خلال عقد النفَس في نتتواح أخرى من 
حياتي. بنفس الطريقة يمكن للآخرين الاستفادة من هذا النوع من الاسراتيجيات 
حيتتث يمكن استتتخدام عقلية انطبعت على القبتتول كأداة علاجية عقلية لمعالجة 
أعراض مثل القلق والخوف والاكتئاب والوستتواس القهري )OCD( واضطراب 

ما بعد الصدمة )PTSD( والألم المزمن.
عندمتتا أبلغ حالة حرجة من التحدي، لا أولي الألم أي اهتمام لأنني أصبحت  
»على الجانب الآخر« وقد دخلت في حالة من التدفق. ينصهر كل انتباهي ووعيي 
في النشاط الذي أمارسه وبالتالي لا يبقى أي مكان شاغر لتسجيل الألم أو التفكير 
به. غير أنه ليس من السهل دائماً دخول حالة من التدفق لأن ذلك في بعض الأحيان 
يستتبب الكثير من الأذى. لقد خانني الركيز والفكر واستستتلمت عقليا. لكن إذا 
دربتتت عقلتتك يصبح الألم الحتتاد نوعاً من مذيتتع عقلي أو نتتبراس يعلن اختفاء 
الألتتم قريباً. كل المستتألة تتعلق بإيجتتاد الموقف الصحيح. متتا إن تصل إلى قمة  
»جبل الألم«، حتى تتمكن من الوقوف عليه والاستمتاع برحلة العودة الى أسفله.
هناك اسراتيجية ثالثة لتحسين قدرة الجسد والعقل على تخفيف الألم وذلك من 
خلال التصور. كلما زادت حيوية اقران التصور بالنفَس المُراقَب يصبح تأثيره أفضل.
إذا تصتتورت أن لتتون جستتدك يتحتتول متتن الأزرق إلتتى الأحمتتر، قد تشتتعر 
بإحستتاس دافئ يستتري في جستتمك بأكمله. إنه ليس تصوراً بحتتتاً لأنه يمكن في 
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الواقتتع أن يتمتع جستتمك بقتتدر أكبر متتن الدفء. تستترخي العضتتلات الكبيرة 
والعميقتتة بداخلك والأعضتتاء الموجودة تحتتت جلدك، تتحرر التتدورة الدموية 
وتُنقَل الحرارة الداخلية من صميم الجستتم إلى أطراف جسدك، وبطبيعة الحال، 
يُنقتتل في الوقتتت نفستته الأكستتجين والمواد المغذيتتة من خلال مجتترى الدم إلى 
الأركان النائية في جستتمك ويتم التخلص من الفضلات بكميات أكثر من المعتاد 
مع الدم. وبالطريقة نفسها تهدأ الأعصاب، وكل ذلك يساعدك على الشعور بأنك 
أكثر انتعاشتتاً واستترخاءً وستتعادة وإيجابية. تنخفض حدة الألم، بستتبب تحسن 
التتدورة الدموية من جهة ومن جهة أخرى لأن حالة الاستترخاء تؤدي إلى توجيه 
الأندروفين المخفف للألم إلى الجستتم بأكمله. أخيراً، للاستترخاء العميق تأثير 
إيجابي أيضاً  على خلايا الدم البيضاء – جنود صغيرة في جهاز الجسم المناعي، 
والتي تتحسن مقاومتها للالتهابات. يوجد عدد كبير من مختلف تمارين الاسرخاء 
والتصور، لكن عليك أن تجِدَ التمرين الذي يناستتبك. كما قد تمت الإشتتارة إليه 
سابقاً، لن يوفر النفَس الهادئ والمراقَب فقط التأثير الفوري الإيجابي والمهدئ 
على المستتتوى الجسدي، ولكنه يعزز أيضاً  الجسر الذي يصلك بعقلك الباطني 
وتوازنك العقلي. بعبارة أخرى، أن النفَس الدقيق سيمكنك سريعاً من بلوغ حالة 

من الاسرخاء ينعدم فيها الألم.

الألم المزمن في الحياة اليومية

يعتتاني العديد من النتتاس من الألم بدرجات متفاوتة، مهما كان ستتبب هذه الآلام 
فإن القاستتم المشرك هو أنها تستنزف الطاقة والسعادة من الحياة اليومية. لحسن 
الحظ، غالباً ما يستمر الألم لفرات قصيرة ولكنه في بعض الحالات مزمن ويمكن 

أن يستنفد الكثير من حياة المرء اليومية.

في الواقتتع، يمكتتن أن يتطتتور الألتتم المزمن فيصبح جتتزءاً طبيعيا متتن الحياة، 
وكأنتته جلادٌ صغير خاصة أنه قد يشتتكل مشتتكلة كبيرة مع الأطفتتال، لأنهم غالباً 
ما يعانون من مشتتكلة  تحديد »الألم« ولا يعتبرونه شتتيئاً غير طبيعي، بل على أنه 
شتتيئ يضغط، وفيه من الثقل ويشد ويلستتع. للألم أوجه عديدة ويظهر في أشكال 
مختلفتتة، ولكتتن لنخفف من حدته أو نقضي عليه، لا بد من تحديد ستتببه.  يمكن 
توزيع الألم على عدة فئات تَبَعاً لمصدرها. فيما يخص بالأضرار الجسدية الحالّة  
بالعضتتلات والمفاصل أو العظام الناجمة عن إصابتتات في العمل أو في الرياضة، 
غالباً ما يكون المستتكّن هو أول علاج، يليه الراحة وإعادة التأهيل. عندما يكون 
الستتبب هو الحِمل الجستتدي الزائد يختفتتي الألم عادة عندما تلتئتتمُ الإصابة. إن 
النفَتتس هو أداة أكيدة وقوية لتحقيق مستتتوى عالٍ من الاستترخاء ولتدفق الدم في 
الشتترايين أثناء اتبتتاع برنامج علاج أو إعادة تأهيل، ويمكتتن أن يكون مفيداً إذا ما 
دُمجِ مع العلاجات كالعلاج الطبيعي أو الإرجاع الموضعي للفقرات.         إن عدد 
الإصابات الناجمة عن أماكن العمل مثل »ذراع فأرة الكومبيوتر«، الشتتد العضلي 
في العنق والكتفين والظهر، قد ازدادت بشتتكل ملحوظ في الستتنوات الأخيرة مما 

يستدعي انتباهاً كبيراً.

إن للألم الناجم عن أوضاع العمل السيئة – أو الحركات العديدة المتكررة – تأثيراً 
سلبياً كبيراً على نشاط الشخص في العمل والمنزل والذي يكلفه الكثير على عدة 
أصعدة. حتى الآن، يمكن إلى حد كبير الوقاية من هذه الآلام أو تجنبها من خلال 
م أي كائن حي ليجلس منثنياً أمام  تغييرٍ بستتيط في عادات الفرد ومحيطه. لم يصمَّ
شاشتتة الكمبيوتر على مدى  ستتت ستتاعات إلى اثنتي عشرة ستتاعة، وبالتأكيد لم 
تتم ليقبتتع في وضعٍ منحنٍ. لا عجب أن العديد متتن الناس يعانون من الصداع  يُصمَّ
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والصداع النصفي وشتتد في عضلات الرقبتتة ووجع في الكتفين والظهر والخاصرة 
عندما يتقيد الجزء العلوي من جسمهم في وضعٍ ثابت لساعات متواصلة يوماً بعد 
يتتوم. بالإضافة الى الجهد الذهني )الناجم عن جدول العمل المزدحم والمتغير( 

الذي يزيد الأمر سوءاً.
يمكنك أن تحدّ من كثير من الآلام الناجمة عن أوضاع العمل السيئة من خلال 
زيتتادة وعيك لطريقة عمل نفَستتك في حياتتتك اليومية، وبجلوستتك مُنتصباً على 
مقعتتدك ومنفتح الصتتدر. يمكنك أيضاً  أن تطلب من رئيستتك في العمل كرستتيا 
جديتتداً أو مكتباً متحركاً لتتمكن من العمل واقفاً. يمكنك حتى أن تجلب معك 
كرة التدريتتب الخاصة بك )كرة كبيرة مطاطية للتدريتتب( لتجلس عليها وتعمل. 
هنالتتك العديد من الفوائد في استتتخدام كتترة التدريب بما فيهتتا تحفيز العضلات 
والأعصاب في الظهر. وبما أنه لا يوجد مستتند للظهر ستتتجد نفستتك جالستتاً في 
وضعٍ أكثر استقامة وانتصاباً يتطلب توازناً، وبدوره يفسح المجال لتنفس أعمق 
وأكثر فعّالية. أنا أؤيد بشتتدة استتتخدام كرات التدريب هذه ولقد أستتعدني منحها 
لعائلتي وأصدقائي وحتى زملائي في عملي الستتابق في جامعة آرهوس. إنها وإلى 
حد بعيد أفضل ثلاثين دولاراً تستتتطيع كمستتؤول عن نفسك أو كصاحب العمل 
استتتثمارها في تحستتين المستتتوى الصحي؛ وآمل وأعتقد أن كرات التدريب هذه 
ستتتصبح أكثر انتشتتاراً في المستتتقبل. كرات التدريب الممتعة هذه هي أيضاً  أداة 

ممتازة لإعادة التأهيل وتدريب القوة والقدرة على التحمل والمرونة.
يمكتتن أيضاً  القضتتاء على العديد من الأضتترار الصغيتترة والآلام مثل »ذراع  
فتتأرة الكومبيوتر«، التهاب الوتر في الستتاعد أو تعقيدات أكثتتر خطورة في الكتفين 
والخاصرة وذلك من خلال تغيير الروتين الجسدي الرتيب. على المدى الطويل، 
ستتتنهك الحتتركات المتكررة الجستتد وبشتتدة، لتتذا قد يكتتون من المفيتتد للغاية 

الحصول على وعي أفضل للجسم وقدرة على ايجاد حلول جديدة.

يُعالَج أيضاً الشتتد العضلي في العنق والظهر على نحو فعّال عبر تأدية عشرة أو 
عشرين نفساً عميقاً وهادئاً في حين تقوم برفع وخفض الكتفين. إن نزهة قصيرة 
علتتى الأقتتدام في الهواء الطلتتق مصحوبة مع بعتتض تمارين التمطط البستتيطة قد 
تساعد أيضاً  على اختفاء الشد والألم، وفي الحقيقة تشكل هذه الأساليب البسيطة  
القادرة على تحسين حياتك اليومية مسرحاً للكثير من الأفكار. يتطلب الأمر وإلى 
حتتدٍّ بعيد تغييتتراً في العادات والمواقف – ستتواء في مواقفك أو مواقف رئيستتك.

الألم في المرض الشديد

غالباً ما يرافق الألم مع الأمراض المستعصية أو المؤقتة  بدرجات متفاوتة – إن 
العلاج بالمستحضرات الأفيونية يُسْتَخدَم في كثير من الأحيان للتخفيف من حدة الألم 
وهو علاج طبي يستتتعمل عقاقير كالمورفين والميثادون والكتوجان والكوديين. 
إن هتتذه الأدويتتة فعّالة بالتأكيد، لكن المشتتكلة تكمتتن في الآثار الجانبية الستتلبية 
المحتملة كمشتتاكل الإدمان وتقلب المزاج والخُمول وأمراض الجهاز النفسي.
غيتتر أنتته يوجد أمثلة عديدة ثبتت متتن خلالها فعّالية العلاج العقلي الجستتدي 
حتتتى في حالتتة الأمتتراض الخطيتترة. على ستتبيل المثتتال، أظهتترت مجموعة من 
المرضتتى الذين يعانون متتن ألم مزمن في الظهر أن نتائج برنامتتج اليوغا الذي دام 
على مدى اثني عشتتر أستتبوعاً كانت أفضل من الاثني عشر أسبوعاً من التدريب 
الجسدي أو الربية البدنية. وبالمثل ساعدت مختلف تقنيات التنفس والاسرخاء 
على التخفيف من الآلام في الظهر. وقد أظهر أيضاً  برنامج امتد على مدى عشرة 
أستتابيع يعتمد على التأمل في التنبيه الذهني انخفاضتتاً كبيراً في حدة الألم تفاوت 
بيتتن المتتدى القصير والطويل. عمومتتاً، هذا يؤكد أنه يمكن المتتزج بين مختلف 

العلاجات العقلية الجسدية المفيدة وبين العلاج الطبي التقليدي.
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فيما يتعلق بالألم المزمن، إن لتنبيه الذهن ميزة  تؤهلك إلى اتباع موقف قبول 
بعيداً عن الحكم على الوضع الراهن وبالتالي يعمل مع ألمك عوض العمل ضده. 
عندمتتا يُعْطى الشتتخص المتألتتم التعليمات ويُتتدرب ويُدعَم في تحمل مستتؤولية 
وضعه الشتتخصي، فلن يعود الألم  أحد العوامل التي يجب التغلب عليها، وإنما 

معلِّم أو دليل في العلاقة ما بين العقل والجسد.
قتتد تفكر أيضتتاً  باللجوء إلتتى العلاج العقلي الجستتدي قبل أن تبتتدأ بالعلاج 
الطبي. ستتيكون متتن المثير للاهتمتتام أن نرى التتى أي حدٍّ يمكن لهتتذا النوع من 

العلاج أن يقلل من نسبة استخدام العقاقير المسكنة للألم.
مع ذلك، يوجد »مشكلة« أو بالأحرى تحدّ في معظم العلاجات الجسدية العقلية 
حيث لا تتضح آثار فوائدها إلا بعد مرور فرة طويلة على استعمالها والتكيف معها. 
في الوقت الذي يتوقع فيه العديد من الناس انقاص وزنهم ببستتاطة عبر تناول حبة 
سحرية صغيرة ولا يفكرون في تغيير نظامهم الغذائي أو عاداتهم الرياضية، يصعب 
إشتتراك الأساليب المستتكنة للألم أو العلاجية التي تتطلب التزاماً ووقتاً وطاقة.
لحستتن الحظ، أن النفَتتس المراقَب والهادئ لا يوفر فقتتط النتائج على المدى 
الطويتتل إنما أيضاً  مكافأة مباشتترة على شتتكل معدل منخفض للجهاز التنفستتي 
والنبتتض وضغط الدم ودرجة أعلى من الاستترخاء، لذلك ستتيظل دائماً المكان 

المناسب لتبدأ منه.

آلام نفسية

وفقتتاً للفلستتفة الشتتمولية فأن ستتبب آلامنا وأمراضنا هتتو تراكم عمليتتات ذهنية 
وجستتدية. بعبارة أخرى، نحن بصدد تفاعل لا يعتبر الألم بمثابة مشتتكلة جسدية 

أو ذهنية معزولة وإنما خللاً في النظام.

في علتتم النفس، تبتتدأ مستتاعدة المرضى الذيتتن يعانون من الألتتم المزمن من 
تجتتارب المريتتض الشتتخصية ووضعتته الحيتتاتي. تقتتول الفرضيتتة أن التأويلات 
الشتتخصية والأحداث المؤلمة والإجهاد اليومي ترك آثاراً دائمة في الجستتد لأن 
لهتتا »ذكاءهتتا« الخاص. يمكتتن التعبير عن هتتذه الآثار التي هتتي  رد فعل عدواني 
للجستتم إزاء كل الأحتتداث التي مر بها، ستتواء تذكرتها أم لا، متتن خلال المرض 
والصتتداع والشتتد العضلتتي ووقفات عقتتد النفتتس اللاواعية والعفويتتة والحركة 

المتصلبة والضعيفة وبالطبع من خلال الألم المؤقت أو المزمن.
يصبح بالإمكان العمل مع المرضى عن طريق تنمية إدراك بينهم عن كيفية نشوء 
وتطور هذه الأشياء كنتيجة للمشاعر الشخصية والمواقف والعادات وأنماط الجسم، 
وفي نهاية المطاف القضاء على الألم. عندما يرى الشتتخص قصة حياته من منظورٍ 
جديد، تظهر رغبة عفوية لإحداث تغيير متزامنة مع نية القضاء على ستتبب الألم.
إنها بالتحديد النقطة نفسها التي أبدأ منها عندما أعطي دورات في إدارة الإجهاد 
والنفَتتس الفعّتتال ولكتتن عوضاً عتتن القصص أعمل عتتن كثبٍ على لغة الجستتد 
»الذكيتتة« وعاداتتته. يجرب المشتتاركون كلاًّ من حبس النفتتس والتنفس المتعمد 
والتتذي وجدت من خلال تجربتي الشتتخصية أنهتتا أدوات فعّالة للتنميتتة الذاتية. 
عندما أعدّ جلسات يتخللها »التأمل تحت الماء« حيث يقوم الناس بعقد الأنفاس 
ويتعلمتتون مختلتتف تقنيات الاستترخاء والتصتتور والركيز، يتصل المشتتاركون 
مباشتترة بذواتهم بطريقة جديدة تماماً تَنفُْذ مباشرةً الى المستوى الخلوي. وذلك 
لأن عقد النفَس ينشتتىء أساستتاً جديداً لأستتلوبٍ مختلف وقوي لاختبار نفْسك 

والإلتقاء بها في الجسم والعقل والروح.
خلافتتاً لما يقوم به العالمِ النفستتي، لا أستتتطيع معالجة المرضى ببستتاطة عبر 
التحتتدث إليهم. لا أستتتطيع أن أحدث تغييراً في الشتتخص الغير مستتتعد ولكنني 

أستطيع التشجيع على المساعدة الذاتية.
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لكن من المهم جدا بالنسبة لي أن أشير إلى أن التعامل مع ذاتك ليس دائماً سهلاً 
ولطيفتتاً وخالٍ من الألتتم. إن البصيرة الذاتية تتطلب أن تعمل جاهداً على كل من 
الجانب المنير والجانب المظلم من نفْستتك. عليك أن تجرؤ على الإمساك بتلك 
الهياكل العظمية المقعقعة التي قد تفضل عدم التفكير بها أو قد تكون قد نستتيتها!
هذا النوع من التأمل الإستتتبطاني الذي هو عبارة عتتن رحلة داخلية عبر عقلك 
الواعي والباطني غالباً ما يعود إلى الماضي وبالتالي يمكن أن يتجاوز الحد ويكون 
صادماً. إن التأمل ليس فقط فيلة وردية، وشموساً راقصة ونوراً دافئاً، إنما أيضاً   
هتتو عبتتور إلى أعمق طبقتتات العقل، والتعامتتل معها ليس دائماً ستتهلاً وممتعاً.
غالباً ما يُقال لي أنني »أضغط« على الناس. إنه لأمر صحيح بالفعل، لكنني لا 
أدفع الناس إلى ما بعد النقطة العقلية والجسدية التي أعتبرها آمنة. لكنني أحب أن 
أضغط كثيراً لأفتح أبواباً جديدة على التنمية الذاتية لأنني لا أستطيع إحداث تغييرٍ 
إنما أقدم فقط هذا الاحتمال. ستتواء عملت مع مدراء البنوك، الستتباحين النخبة، 
ذوي الاحتياجتتات الخاصتتة أو متتع مجرد أشتتخاص »عاديين«، فإن الأمر ستتيان 
بالنستتبة لي. بعد ذلك يستتتطيع الناس أن يفعلوا ما يشتتاؤون بما تعلموه. هنا نبلغ 
أقصتتى الحدود.. لأن التغيير العظيم كمتتا في اليوغا والغطس الحُر والعلوم الطبية 
والأعمتتال وغيرها من الأمور الحياتية، يدخل حيز الوجود في المنطقة الحدودية.

المرضى طريحو الفراش

جميتتع المرضى طريحتتي الفراش يملكون متستتعاً من الوقت وهتتو امتياز يجب 
استتتغلاله بالكامل. وبطبيعتتة الحال قد يبدو مملا وغير مجتتدٍ وهو لرهيب تماماً 
الاستتتلقاء في الستترير باستتتمرار. ولكن هناك العديد من الأنشتتطة التي يمكن أن 
إن وعين��ا يؤهلنا لأداء عق��د نفَس مطول - إذا ما أردنا ذلك- وبذل��ك تهدئة جهازنا العصبي. تسَتتكّن آلامك وتملأ وقت فراغك. متتن المهم أيضاً  إدراك واقع أن الخمول هو 
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أمر غير طبيعي للجسم، الذي بالتالي لا يحصل على جرعته اليومية من التمارين.                                                                            
في هذا الستتياق، يُعَد النفَس رفيقاً ممتعاً، لأنك تستتتطيع التدرب على التنفس 
في أي مكان وزمان. كما هو موضح ستتابقاً، فإن تمارين التنفس المختلفة تساعد 
على الحفاظ على اللياقة البدنية وتطهير الجهاز بأكمله. مع نفَسك تملك دائماً في 
متناول يديك علاجا مهدئاً ومستتكّناً للألم. على سبيل المثال، غالباً ما يستعمل 
المرضى الذين يعانون من الحروق والستترطان أو غيرها من الأمراض الخطيرة، 
أنفاستتاً عميقتتة وهادئة إلى جانتتب تمارين الاستترخاء. إذا كنتتت طريح الفراش 
بسبب كسر في رجلك أو جراحة ما أو حتى إصابات أقل خطورة ما زلت معرضاً 
للشعور بآلام حادة، ولذلك فمن المفيد أن تكون قادراً على صرف انتباهك عنها.
متتن المفيد أيضاً  أن تستتتوحي من علتتم النفْس الإيجابي، على ستتبيل المثال 
استتتخدام تنبيه الذهن والتدفق، بما أن هذه لديها قدرة على إبراز أستتلوب تفكير 
جديد ومشتترق ومتفائل. إن عملية التماثل للشتتفاء تُدعَم من خلال حوار داخلي 
إيجابتتي. قد يكتتون التدريب الذهني مفيداً جداً للمرضتتى الذين يعانون من الألم 
الشتتديد أو ذوي الاحتياجتتات الخاصة جداً بما أنه يخفف متتن حدة الألم ويزيد 
القدرة على الحركة على حد سواء. الذكي في الموضوع هو أن الدماغ لا يستطيع أن 
يميز ما إذا حدثت الحركة بالفعل في العالم الحقيقي أوهي مجرد فكرة ذهنية.  يظهر 
التأثير في تعزيز وصلات العضلات والأعصاب وتحستتن في حالة الجسم العامة.
إن تأمل تنبيه الذهن يعلمك قبول حالتك التي تحتم عليك البقاء في السرير. أنا 
أعتقد أيضاً  أن الدخول في حالة من التدفق هو وسيلة تسكين للألم فعّالة لطريحي 
الفراش ستتواء كانوا يعانون من ألم خفيتتف أو حاد. تكمن المهارة في العثور على 
أنشتتطة ومستتاع خلاقة يمكن  أن ينستتى الفرد نفْستته كليا من خلالها – سواء كان 
ذلك الرسم أو اللعب أو الاستماع إلى الموسيقى أو حل الألغاز أو أي شيء آخر.
يتميز التدفق عادة بحس فقدان الشتتعور بالوقت أثناء الانخراط بنشتتاط هادف 

ومحفتتز. يمكنتته أن يفعّتتل الأدوار كدور العواطتتف والمزاج، والتفتتاني، والفرح 
والسرور والنشوة والاستيعاب والخفة والتواجد المطلق ونسيان الذات والحماس 
والمراقبة الذاتية والفخر وبعض من المفاهيم الرئيسية. إن التدفق يعزز الذاتية الفردية 
وتقدير الذات؛ ويختفي الإحساس بالألم أيضاً من خلال إخضاع الوعي الذاتي.
لقد شتتاهدنا أيضاً  ما للنفَس المُدَرب جيداً من تأثيرات إيجابية، وقد يتصرف 
تلقائيتتاً باعتبتتاره مرتَكزاً عقليأ يثير المشتتاعر الداخلية الخاصتتة. أعتقد أيضاً  أنه 
يمكتتن للنفَتتس الهادئ والمعدل جيداً المستتاعدة في زيادة إمكانيتتة بلوغ حالة من 
التدفق أثناء القيام بأنشتتطة إبداعية – أولًا من خلال نَفَس متعمد ومُراقَب وأخيراً 

من خلال نَفَس تلقائي.

ألم  كبار السن

لقد أثبتت دراستتات عديدة أن كبار الستتن يتجاوبون كما )أوحتى افضل( الشباب 
لعتتلاج الألم من خلال العلاج الجستتدي العقلي. لم يكن هذا هو الرأي الستتائد 
ستتابقاً، لأن العلاجتتات الإدراكية خاصة قد اعتُبرَِت على أنها تُشتتكل تحد يفوق 
قدرة كبار الستتن. على أي حال، وفي أغلب الأحيان لا تُعرض عليهم هذه الأنواع 
من العلاجات؛ ولأن العديد من كبار الستتن لا يريدون أن يُشتتكّلوا عبئاً أو يطلبوا 
المساعدة من أحد فنادراً ما يتلقون هذا النوع من العلاج مما يشكل خسارة كبيرة.
بما أن كبار السن يعانون في معظم الأحيان من عدد من الأمراض أو الإعاقات 
التتتي ترافق مع آلام يومية، يتناول الكثير منهم الأدوية المستتكّنة للآلام. مع ذلك 
فتتإن كبار الستتن يتحملون جرعتتات قليلة فقط من الدواء، ولأنهتتم مضطرون إلى 
تناولتته لبقيتتة حياتهم فمن المستتتحب أن يكون لديهتتم بديلاً جيتتداً وآمناً للدواء 
المستتكن. منذ أن ما يقرب من شتتخص على خمستتة أشتتخاص في بلدان الشمال 
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الأوروبي يلقى حتفه نتيجة الأخطاء الناجمة عن الأدوية فهذا أيضاً  يشكل حجة 
قويتتة لتخفيف الجرعة اليومية إلى أقصى حتتد ممكن. فضلا عن أن مجموع عدد 
كبتتار الستتن ينمو باطتتراد لأن الناس في يومنا هذا يعيشتتون لفرة أطتتول، لذا فمن 

الأفضل لك أن تحيا حياة خالية من الألم ويكثر فيها النشاط.
أحد أكبر المشتتاكل التي تواجه كبار الستتن هي أن ألمهتتم أو حركتهم المقيدة 
غالباً ما يعوقهم عن الانخراط في الأنشطة الاجتماعية، وبالتالي يعيشون في أغلب 
الأحيتتان في عزلة، الأمر الذي قد يؤدي إلتتى الإصابة بالاكتئاب. إنها حلقة مفرغة 
بإمكانهتتا إحباطهم معنويا الذي بدوره قد يُضاعف مستتتوى الألم الحقيقي فضلاً 
عن تركيزهم عليه.  أن يشتتعر كبار الستتن أن بإمكانهم فعل شتتيء يخفف من حدة 

الألم يُعد أول خطوة في الاتجاه الصحيح.
إن التفكير الإيجابي والانبستتاط النفستتي والانخراط في الأنشتتطة الاجتماعية 
سيؤدي تلقائيا إلى تحستتين صحة الجسم وحركته، ويليها آثار إيجابية مثل تعزيز 
الجهاز المناعي ومضاعفة مستوى الطاقة. إن تحسين أداء الجهاز المناعي لا يبقي 
فقط الأمراض تحت الستتيطرة إنما أيضاً  يُضعف عملية التقدم في الستتن الطبيعية 

ويزيد من نسبة الشفاء من القروح أو الإلتهايات.
وكمثالٍ على ذلك، أود أن أشتتير إلى أبي البالغ من العمر أربعة وستتبعين عاماً 
ويعتتاني متتن ألمٍ في الورك وأستتفل الظهر، علتتى الرغم من أنه متتن ناحيةٍ أخرى ما 
زال يتمتع بالشتتباب والحيوية والقتتوة. كل صباح يتدرب على كرة التدريب لمدة 
عشتترين أو ثلاثين دقيقتتة )الكرة المطاطيتتة الكبيرة المذكورة ستتابقاً(، والتي قد  
قدمتها له منذ عدة سنوات. تتألف تمارينه الصباحية من سلسلة من التمارين التي 
تركز على التمدد والاستترخاء والقدرة على التحمل والتنفس. يتضاعف ألمه إذا 
فاتته ممارسة التمارين ليومٍ أو يومين، لذا وبغض النظر عن كونه يحب المحافظة 
على لياقته فإن تأثير التدريب على تسكين الألم يوفر له أيضاً  حافزاً للاستمرار.         

يُمكن الاستتتفادة من تطبيق العلاج الجستتدي الفكري في الحيتتاة اليومية أو في 
علاج المرضى الذين يعانون من الألم لأنه كلما زادت معرفتك حول كيفية تفعيل 
طب الجستتم الخاص تقل حاجتك إلى الأدوية وتتحستتن نوعية حياتك اليومية.                                                    
كما قد ستتبق ذكره، فقد استتتخدَمتُ الأطعمة التي تشتتكل القاعتتدة في علاج مثلاً 
التهاب المفاصل وآلام الظهر. لذا فإن ما تأكله مهم جدا لجستتمك، لأنك ستتواء 
كنت فتيا أو كبيراً في السن فإن له تأثيراً كبيراً على جسمك وعقلك على حد سواء. 
إن اختيار أستتلوب حياتك أمر شتتخصي ولكن في الواقع اختيار فلسفة »عِشْ قويا 
– مُتتتْ مستتنا« لا يتطلب تضحية جمة أو جهتتداً. إذا كنت تأكل طعاماً صحيا فإن 
جستتمك سيعمل على النحو الأمثل وستكون مكافأتك تحسناً في حياتك اليومية 

وبالتالي ستحيا حياة أطول وأكثر صحة.
ينبغي عليك أن تتفادى تناول الكثير من الحلويات والأطعمة الدستتمة، تناول 
المزيد من الخضراوات والأطعمة التي تشتتكل القاعدة، مارس الرياضة بانتظام، 

إبتسم، فكر إيجابيا وتذكر أن تتنفس.

»لقد عانيت لعدة أشهر من الإجهاد الفائق القوة إذ كنت أشعر بصدمات »كهربائية« 
في معدتي عندما كنت سريع التأثر بكل شيء . ذهبت على اثر ذلك عدة مرات إلى 
المستشفى  لأتعالج، ولكنني كنت أبحث عن حلولٍ أفضل من الأدوية المسكنة 
والمهدئات. إستشتترت ستيغ وشرحت له حالتي، ومعاً أنشأنا برنامجاً يتضمن 
تماريتتن التنفس البستتيطة التي يُمكنني ممارستتتها في أي مكان – في الستتيارة، في 
العمل وفي سريري – لأتمكن من الاسرخاء. ثم شرعت باستخدام التمارين وما 
زلت أمارسها حتى الساعة إذا ما واجهت ضغطاً في العمل أو أحسست بألم. إن 
الأمر لا يستغرق سوى بضع دقائق ويساعدني كثيراً على الاسرخاء. غير أن أبرز 
العوامل التي ستتاعدتني على تغيير طريقة استيعابي لجسدي كان الجملة التالية: 
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»عليك أن تصغي إلى جستتدك، لا أحد يعرف جسدك أفضل منك.« سابقاً كنت 
أحيا حياتي وكان جستتدي تابعاً لي. أما اليوم فأنا أصغي إلى نداء جسدي في كل 
متتا أقتتوم به. وفي الوقت عينتته أصبحت أكثر انضباطاً في ما يختتتص بنظام الغذاء 

وممارسة الرياضة.«
تومواس دو بوسك، 35 عاماً 
مدير فرع في التحويلات الدولية، لو هافر، فرنسا

التخفيف من الإجهاد أثناء فترة الحمل

كمتتا ستتبق أن قلت، إن النفَس قتتادرٌ على أن يخفف من حدة الألم ويستتاعد على 
تحويل تركيزك عنه. إذا استخدمت طاقتك على التنفس بشكلٍ فعّال فسوف تبذل 
طاقة أقل على الألم الذي بالتالي تقل حدته. وهذا أمرٌ معروف بين القابلات اللواتي 
يوعزن إلى النستتاء باستخدام نَفَسِهن كوسيلة لمقاومة التقلصات أثناء المخاض.
ستشتتعر المتترأة ببعتتضٍ من أشتتد الآلام في حياتها أثنتتاء الإنجتتاب. إن الغالبية 
العظمتتى من الأمهات اللواتي ينجبن للمرة الأولى يصفنَ الألم على أنه حاد أو لا 
يطاق في حين أن النستتاء اللواتي أنجبن عدة مرات فإن مستتتوى حدة الألم لديهن 

يقل مرة تلو الأخرى.
قد يكون مستتتوى حدة الالم متساوياً لدى النساء اللواتي أنجبن للمرة الأولى 
أو لمرات متتالية، لكن بما أن الأخيرات قد ستتبق لهن الإنجاب فإنهن يعلمن بما 
ستتيحدث ويستتتطعن معالجة الوضع بطريقة أفضل، وعادة ما تتم الولادة بشتتكل 
أستترع. وبالتالتتي فإنهن في كثير متتن الأحيان يتفاديتتنَ الألم الحتتاد أو الذي يدوم 

طويلاً الناجم عن التعب أو غيره من المضاعفات.
إنتته أمر مثير للاهتمام ويشتتير إلتتى أن استتتيعاب الألم المتوقع بشتتكل أفضل 

والوقائع الموجودة والآليات اللازمة للتحكم بشتتكل أفضل بالإجهاد، يمكن أن 
يستتاعد على تخفيف مستتتوى الألم الذي يعانين منه. من هذا المنطلق، يستتتحق 

النفَس والموقف العقلي اهتماماً بالغاً.
قد تعاني النساء من الإجهاد العقلي والجسدي معاً أثناء فرة الحمل والولادة. 
يمكن الاستتتفادة من النفَس لمعالجة هذا الإجهاد مما سيعود بالنفع على كل من 

الأم والطفل.
كمتتا قد ستتبق ذكره، غالباً متتا ينجم الإجهاد عن الشتتك أو حتتتى الخوف من 
شيءٍ مجهول أو مختلف. إن الإجهاد العقلي مستقل عن حقيقة  »التهديد«، وهذا 
الإجهاد سيؤدي في معظم الأحيان إلى تغييرات فيزيائية في الجسم غير مرغوب بها. 
الأمر الذي سيؤدي بدوره إلى مزيد من القلق والخمول والإرهاق كما إلى أعراض 
مختلفتتة مثل الصداع وارتفاع معدل النبتتض وضغط الدم أو اضطرابات في النوم.
بالإضافتتة إلتتى الإجهاد العقلتتي يظهر الإجهاد الجستتدي الحقيقتتي ويتمثلان 
في الألتتم التتذي هو نتيجة طبيعيتتة للتغييرات العديدة التي تحدث في جستتد المرأة 
الحامل، ويزيد أثناء الولادة الفعلية حيث يتعرض جسد المرأة إلى إرهاق شديد.
ولأن الجنين يشتتعر بنبض الأم وهو في اتصال مباشتتر مع جهاز دورتها الدموية 
فمن البديهي أن يكون من المهم تناول الطعام الصحي وممارسة التمارين الرياضية 
في ستتبيل تأمين أفضل الفرص الممكنة لنمو الطفل. إن مستتتويات عالية جدا من 
السكر قد تؤدي في الواقع إلى الإصابة بداء السكري أثناء الحمل الذي بدوره يؤثر 
سلباً على نمو الطفل. إذا ما كان معدل ضربات القلب وضغط الدم مرتفعاً جدا 
باستمرار، بسبب الإجهاد مثلاً، فقد يؤثر ذلك أيضاً  على الجنين. على الرغم من 
أن ذلك قد يبدو غير منطقي بعض الشيء إلا أن حالة من ارتفاع في الضغط تستطيع 
في الواقع الحد من تدفق الدم إلى المشتتيمة مما يؤدي إلى انخفاض وزن المولود 
لتلقّيتته  نستتبة منخفضة من الأكستتجين وبالتالتتي يُجهد على الصعيد الجستتدي.
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إن عدداً من الدراسات السريرية قد أظهرت أن الإجهاد والعصبية والقلق أثناء 
فتترة الحمل والتتولادة هي من بين أكثر العوامل تأثيراً بتتالأم والطفل، حتى أنه قد 
تبين أن النساء اللواتي يتعرضن لإجهاد كبير أثناء فرة الحمل هن أيضاً  معرضات 

لخطر الإصابة باكتئاب ما بعد الولادة.
كما قد سبق أن قلت فيما يتعلق بتطويع الإجهاد، يُنظم الإجهاد من قبل جهازين 
معقديتتن جدا ولهما تأثير كبير على الجستتم. لقد أظهتترت التجارب التي أُجرِيَت 
علتتى الفئتتران الحوامل أن الإجهتتاد لا يغير قدرة الأم فقط بل أيضاً  قدرة النستتل 
علتتى تطويع الإجهتتاد. عند الأم يؤثر الإجهاد على الجهتتاز المنتج  للكورتيزول، 
وهتتذا ينتقتتل إلى الصغير الذي يولد بجهاز قد تغير بشتتكل دائتتم، وبالتالي يصبح 
حساستتاً للغايتتة تجاه الإجهاد. إن هذه الدراستتات ليستتت فقط مهمتتة بل مخيفة 
أيضتتاً  من ناحيتتة توريث الإجهاد من قبَِتتل الأم إلى طفلها – ليتتس جينيا إنما من 
الناحية الفستتيولوجية الاجتماعية. بعبارة أخرى، سيكون للمواليد الإناث ميل في 

المستقبل إلى إنجاب نسل يعاني من الإجهاد.
إن ما نتكلم عنه هو دوامة بيئية ستتلبية تدور نزولًا لأستتفل بسرعة كبيرة، وهذا 
يتتبرر جزءاً من الزيادة المهولة في نستتبة الإصابة بالإجهتتاد كما نرى لدى الأطفال 
والمراهقيتتن في يومنتتا هتتذا. إذا كنتتت أنتتتِ كأم في المستتتقبل ترغبين كستتر هذه 
الدوامة، إن أحد أفضل الأشتتياء التي يمكنك القيام بها هو التنفس بوعي وتحكم. 
بهتتذه الطريقتتة، لا تتلطف فقط نغمتتة منظومة الإجهتتاد لدى الأم إنمتتا أيضاً  يتم 
تمريرهتتا إلى الطفتتل. إن أحد أهم العوامل التي يجتتب أن تأخذها المرأة الحامل 
بعيتتن الاعتبتتار هو العمتتل على الاستترخاء وتطويتتع الإجهاد، وفي هذا الستتياق 
يمكتتن الاستتتفادة متتن إضافتتة الاستتراتيجيات الجستتدية العقليتتة المختلفة إلى 
التحضيرات المقررة للحمل والولادة. على الرغم من الارتباط الوثيق بين إجهاد 
الأمومتتة ونمو الطفل، يوجد عدد قليل من الدراستتات لإثبتتات ما يمكن للعلاج 

الجسدي العقلي تقديمه للنساء أثناء الحمل والمخاض.
يمكن الاستتتفادة إلى أقصى حد من اليوغتتا والتأمل معاً أثناء الحمل والولادة 
ويمكن أن ينتج عن كليهما زيادة في وزن المولود، وفرة أقصر من الحمل والولادة، 
وتقتتل الحاجة إلى تدخل المستتاعدة أثناء المخاض وتقل نستتبة الألم والضغط.

قبل الولادة

إن تمارين المرونة للجزء العلوي من الجسم والتنفس المستمر من الأنف مهمان 
للتي ستصبح أما في المستقبل. كلما تحسنت طريقة التنفس تزيد نسبة تشبع جسم 

الأم بالأكسجين ونسبة نقاوته الأمر الذي سينعكس على جسم الطفل.
عندما لا يكون نفَس الأم فعّالًا ستشتتعر بأعراض غالباً ما يتخللها الإحستتاس 
بالتتدوار والتعتتب أو الصداع، في حيتتن أن النفَس الصحيح والمضبوط ستتيزودها 

بالطاقة والهدوء والنوم السليم والعميق.
إن الأنفتتاس العميقة والمضبوطة مع تمارين التصور التي تعزز تقديرك لذاتك 
ومشتتاعر الفتترح ستترفع أيضتتاً  مستتتوى الأندورفيتتن وتخفف متتن آلام الحمل 
والولادة. إن ممارسة تمارين كيجل )مثل قفل الجذر( هو أيضاً  شيء ضروري في 
تحضير النساء الحوامل للولادة، كما يقوي قاع الحوض. يمكن أيضاً استخدامه 

في سبيل التعافي من آثار الولادة.
على مدى العقود الثلاثة الماضية، كانت سياستتة الرعاية الصحية الرستتمية في 
التتدول الإستتكندنافية تنص على أن لكل امرأة حامل الحتتق في ضبط فعّال للألم. 
تزايدت نستتبة استعمال الأدوية المستتكنة الطبية عبر التخدير الموضعي، وأكسيد 
النيتتروز أو التخديتتر فتتوق الجافية ولكتتن أُهمِل استتتعمال المستتكنات الطبيعية 

مثل الوخز بالإبر والاستحمام وحقن الماء تحت الجلد والتدليك، الخ.
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يمك��ن اختبار حالة من التدفق اللطيف والمتواصل أثناء النش��اط الجس��دي أو أثناء الانهماك 
الهادىء إنما التام.

في الوقت نفسه تم استبعاد الحمل التقليدي والطبيعي ودورات ما قبل الولادة 
والتي كانت سائدة جداً طوال فرة السبعينات والثمانينات وذلك في معظم الأحيان 
لتوفير الكلفة. بالإضافة إلى ذلك فإن إعادة التنظيم والاستقطاع قد أديا إلى توفير 
الوقتتت والأيتتدي العاملة في العديد من المستشتتفيات ممتتا أدى إلى عدم حصول 
النساء الحوامل دائماً على المعلومات الصحيحة والمعرفة العملية التي يحتجن 

إليها أثناء الحمل والمخاض.
متتن المهم أن تحقق المرأة الحامل وعياً ذاتيا فيما يتعلق بالولادة، لتتمكن من 

التصرف بعقلانية وهدوء ورضى و»تيقظ« – خاصة فيما يتعلق بالألم.

لحستتن الحظ، يستتعدني أن أقول أنه بدأ يظهر اهتمام بالتقنيات الآستتيوية القديمة 
المرتكزة على الشتتخص بكليته وببيئتتته – أو بالأحرى يعود الى الظهور. نأمل أن 
تولى احتياجات النستتاء الحوامل المزيد من الاهتمام. يمكن الآن أن تعْهد مهمة 
العناية بك إلى »دوالا« وهو شتتخص متخصص ومدرب على مستتاعدة وإرشتتاد 
النستتاء أثنتتاء الحمل والتتولادة. إن مصطلتتح »دوالا« ينبثتتق من المعنتتى اليوناني 
»المتترأة التي تخدم« وهذا التوجتته يأتي من الولايات المتحدة منذ عدة ستتنوات. 
تستتتطيع النساء الحوامل في الدول الاستتكندنافية مثل النرويج والسويد الحصول 
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علتتى مستتاعدة الدوالا – غيتتر أن تدريس مهنة الدوالا بتتدأ لأول مرة في الدنمارك 
عتتام 2005.  بدورهتتا كل دوالا قتتد أنجبتتت وتستتتطيع المستتاعدة أثنتتاء الحمل 
والتتولادة وحتتتى بعدها. إن ما يميتتز الدوالا في المقام الأول هو أنها لا تستتاعد في 
الجتتزء الطبتتي من التتولادة الذي يعتمتتد كليا علتتى القابلة والطبيتتب والممرضة، 
لذا بإمكانها الركيز تماماً على إرشتتاد وتوجيه المتترأة في مرحلة المخاض وربما 
توجيه شتتريكها أيضاً. تعتمد مستتاعدتها علتتى تقديم الدعم العاطفي ومستتاعدة 
المتترأة بشتتكل مباشتتر علتتى اتختتاذ الوضعيتتات المفيتتدة وتدليكهتتا أو إعطائهتتا 
تعليمتتات لممارستتة تمارين التنفس البستتيطة وبالطبع أن تقتتدم دعمها المعنوي.
إنهتتا لفكتترة عظيمة أن يتولى العنايتتة بك أثناء فرة الحمل شتتخص متخصص 
ومهني ويكون مصدر أمان وسلام. لقد ثبت أن وجود الدوالا يؤثر في تقصير فرة 
التتولادة والتخفيتتف من حدة الألتتم وتقليل التدخلات الطبية أثنتتاء الولادة – كل 
هذه مجتمعة تُسمى »تأثير الدوالا«. وفقاً لأرقام محددة فإن معدل عدد العمليات 
القيصرية انخفض بنستتبة تقارب الخمستتين في المئة و انخفضت نستتبة استتتهلاك 
الأدوية المسكّنة وتحريض المخاض الطبي ثلاثين في المئة تلاها انخفاض بنسبة 

أربعين في المئة.
ليتتس متتن المستتتغرب أن يتتؤدي التحضيتتر التتوافي أثنتتاء الحمتتل إلتتى اختبار 
أفضتتل عمليتتة إنجتتاب ممكنتتة، والتأكيتتد علتتى أهميتتة تحضيتتر المتترأة الحامل 
جستتديا وفكريتتا. بمتتا أنتته لا يملتتك الجميتتع الإمكانيتتة المادية للحصتتول على 
التتولادة، يوجتتد  أثنتتاء  الرغبتتة بحضتتور شتتخص غريتتب  أو  مستتاعدة خاصتتة 
احتمتتالات أخرى. قد تستتتفيد المتترأة الحامتتل أيضاً  من المشتتاركة في صفوف 
اليوغتتا أو التدريتتب على الاستترخاء وتقوية عضلات بطنهتتا والحجاب الحاجز 
والانختتراط في مجموعتتات للنستتاء الحوامتتل أو غيرهتتا متتن الأنشتتطة. وغالبتتاً 
متتا تكتتون أيضتتاً  مشتتاركة الشتتريك في بعتتض هتتذه التماريتتن خطتتوة إيجابيتتة. 

أثناء الولادة

ستتواء استتتخدمت المرأة الحامل تمارين اليوغا أو التنفس للاستتتعداد أولًا، فإن 
القابلتتة ستتركز على التنفس أثناء التتولادة. في بلاد أخرى حيث لا تتوفر بستتهولة 
العلاجتتات المستتكنة التي يتتتم تقديمها في الدنمتتارك، غالباً ما يكتتون النفَس هو 

أقوى وسيلة لضمان نجاح الولادة وتخفيف الألم.
إن التنفتتس المنظَّتتم جيتتداً والهادئ قتتد يوفر تجربتتة ملِْؤها الستتلام، ويضفي 
إحساستتاً أكبر من الستتيطرة وبالتالي يكون له تأثير على تخفيف الألم الناجم عن 
الانقباضات التي ستقل نسبة الشعور بحدتها لدى المرأة في فرة المخاض، إذا لم 
تكن قلقة أو متوترة. كما عندما أعقد نفَسي لخمس أو ست دقائق وتستمر انقباضات 
حجابي الحاجز كذلك تستمر آلام المخاض حتى بعد التنفس الصحيح. لكن من 
خلال التنبه لها وتقبلها واستتتغلال النفَس لتحقيق سيطرة عقلية، يمكن أن تصبح 

مريحة أكثر وناعمة.
من المهم أيضاً  أن تتنفس المرأة في فرة المخاض عن طريق الأنف لأنه وكما 
رأينا سابقاً يتم أكسجة الدم بشكل أفضل بكثير بهذه الطريقة. لا أهمية تُذكر سواء 
استُنشِْتتق الهواء عن طريق الأنف أو الفم. إنما التنفس عن طريق الأنف ستتيكون  
رئيستتيا إذا ما تغيرت ضربات قلب الجنين، أو في الحالات التي تتطلب استتتخدام 

المزيد من الأكسجين عبر قناع.
تُستخدم العديد من تقنيات التنفس المختلفة أثناء الولادة. أحد  هذه الأساليب 
هو أن تعقدي نفَستتك للحظة بعد الشهيق قبل أن تزفري مرة أخرى. بهذه الطريقة 

تتفادين فرط التهوية ويتأكسج الدم بشكل أفضل وتتجنبين الإصابة بالدوار.
يمكن استتتخدام تقنية أخرى عندما تشعر المرأة برغبة في الدفع أثناء المخاض 
ويكون عليها أن تمتنع عنه  تماماً قبل ظهور رأس المولود. تُستتتَخدم هذه التقنية 

التنفس المهدىء التنفس المهدىء



342343

لمنع المرأة من الدفع بشتتكل غير مناستتب لما في ذلك من ضتترر يمكن أن يلحق 
بالأم كما بالطفل. يمكن أن تعتمد التقنية سواء على أنفاس »اللهاث« حيث تتنفس 
م به. كلا  النستتاء بفواصل زمنية ستتريعة وقصيرة، أو عن طريق زفير بطيء ومتحكَّ

النوعين من التنفس يجنِّبان المرأة الدفع بكل قواها.
في المقابتتل يمكنهتتا الدفتتع بقتتوة أكثتتر عندمتتا تمتلتتئ رئتاهتتا، لأنتته يمكتتن 
لخاصرتهتتا وبطنهتتا وحجابهتتا الحاجتتز ممارستتة ضغط أكتتبر على غتترار رفع أو 
حمتتل شتتيء ثقيتتل. يُمكتتن القتتول أن هتتذا النتتوع متتن كبح النفتتس هتتو التنفس 
»الخطاف« الذي يؤكستتج الجستتم إلتتى أقصى حد، في حين يقتتدم الدعم والقوة.                                                                                             
يستتمى ذلك في مهنة القابلة أستتلوب الفالسافا. يتم إرشاد المرأة في فرة المخاض 
إلى أخذ نفَس عميق عندما تبدأ آلام المخاض وثم عقده لأطول فرة ممكنة أثناء 
الدفتتع؛ ثم عليها أن تستنشتتق وتزفر بستترعة لتدفع مجددًأ. أثناء الإحستتاس بألم 
المخاض عليها أن تدفع مرتين أو ثلاث. وبما أن هذا الأسلوب هو الأكثر فعّالية 
فغالباً ما يُستتتخدم عند النساء اللواتي يلدن للمرة الأولى حيث يمكن لفرة الدفع 
أن تتتدوم فتترة أطول نتيجة العضلات المشتتدودة في قاع الحوض. إن الأستتلوب 
ممتتتاز أيضاً  إذا ما وجدت المرأة في فرة المخاض صعوبة في الدفع أو إذا احتاج 

الطفل إلى أن يولد بسرعة بسبب ضعف في ضربات القلب.
يوجد أسلوب يختلف قليلاً وهو ما يُسمى بتقنية »الدفع العفوي«، حيث يُسمح 
للمرأة بالدفع عندما ترغب بذلك. بعبارة أخرى تتنفس بشكل طبيعي وتدفع عندما 
تشتتعر بالرغبة في حين تحافظ على الدفع طالما كان ذلك ضروريا. غالباً ما ينتج 
عن ذلك دفعات أقصر وأكثر تواتراً. على أي حال، يمكن أن يكون هذا الأسلوب 
مفيتتداً لأن المرأة في فرة المخاض تعقد نفستتها لفرة أقصر من الوقت، مما يقلل 
من نسبة تأثر نبضات قلب الطفل.  تجد بعض النساء هذا الأسلوب مريح أكثر من 
غيره ولكن للأسف هو ليس فعّالًا جدا وينحصر استخدامه تقريباً على الأمهات 

اللواتي سبق أن خضن هذه التجربة ويرغبن بولادة أسهل وأسرع.
عندمتتا نفكر بكل الفوائد يتضح لنا أن استتتخدام النفَس ضروري وذات فعّالية 
قوية أثناء فرة الحمل والولادة لضمان نمو سليم للطفل. على الرغم من أن النفَس 
يلعب دوراً محوريا في هذا السياق في يومنا هذا فإنه ينبغي استكشاف قدرته الهائلة 
واستتتخدامه على نطاق أوسع في المستقبل. لا تقتصر أهميته على أنه فقط مجاني 
وبستتيط وفي متناول الجميع لكنه أيضاً  يوفر فرصتتاً هائلة لإنجاح عملية الولادة 
نة وفي بعض الحالات بدونها. هذا الأمر قد يجذب  مع القليل من الأدوية المستتكِّ

المرأة الحامل التي تتمنى الإنجاب بأكثر الطرق الطبيعية.
نة فستتتنخفض نستتبة  إذا استتتطاعت النستتاء الإنجاب من دون أي أدوية مستتكِّ
إصابة الأم والطفل بالضرر أثناء التدخل الطبي. ستتمكن المرأة الحامل من التنقل 
بحريتتة أكثر وبشتتكل طبيعتتي وفي الوقت عينه تحقتتق نصراً ذاتيا هائتتلاً. إن لذلك 
القدرة أيضاً  على تعزيز الثقة بالنفس والطاقة للتكيف مع شعور الأمومة الجديد.
ينبغي أيضاً  استتتباق الحدث واستتتخدام تمارين التنفس والاسرخاء المائية. 
ستتتتمكن المتترأة متتن خلال هتتذا العنصر الرائع من الاستترخاء بشتتدة وستتهولة 
أكثتتر ممتتا لتتو مارستتتها علتتى الأرض نظتتراً لانعدام التتوزن. كمتتا يستتهل عليها 
ناً في آن. في الواقع،  إيجتتاد وضعيتتة استترخاء مريحة تُحتتدِث أثراً مهدئتتاً ومستتكِّ
يجتتب أن تحظتتى الخصائتتص »الستتحرية« للميتتاه بالمزيتتد من الاهتمتتام في أي 

نات.    نوع  من أنواع الاسرخاء وإزالة التوتر والمسكِّ
آمل أن يكون مفهوم »علم النفَس« والتمارين التي قدمتها لك في هذا الكتاب قد 
أعطتك بعض الوسائل السهلة والعملية لتستخدمها في حياتك اليومية. يمكنك أن 
تجتتد المزيد من المعلومات عتتبر مجتمعنا الدولي حيث يمكنك أيضاً  الحصول 

على أفلام برامج تعليمية مجانية.
   زر موقعنا الإلكروني www.breatheology.com  وشاركنا أفكارك وخبراتك.
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تمارين

إذا كنتتت تعتتاني آلامتتاً كآلام التترأس والعضتتلات أو كنت مصاباً بمتترض خطير 
فللتماريتتن التالية أثر مهدئ. تذكر البستتمة الداخلية )وإذا أمكن أيضاً  الظاهرية( 
واضحك على قدر استتتطاعتك – حتى ولو كنت متألمًأ! إشتتهق عن طريق الأنف 

وازفر كما يحلو لك عن طريق الأنف أو الفم.
إذا شتتعرت بأن التماريتتن لم تؤثر فيك من المرة الأولى لا تستستتلم بل حاول 
أن تعيد ممارستها في يوم آخر. كلما  زادت نسبة ممارستك للتمارين، تمكنت من 

تعزيز الصلة بين الجسد والعقل.

1( ازفر برفق وركز على منطقة الالتهاب أو الألم فيما تضع عليه يداً واحدة )يدك 
أو يد شتتخص آخر(. بهذه الطريقة يمكنك تحقيق أقصى قدر من الوعي ويمكنك 
حتى أن تلين مثلاً العضلات المتشنجة في العنق والكتفين. عندما وبوعي »تحرر« 
المتتكان من ختتلال النبضات العصبيتتة في الدماغ، تتحرر العضلات من التشتتنج. 
يمكنك أن تشتتعر تماماً »باستترخاء« العضلات– كما عندما تمتتدد عجلاً متوتراً 

بعد أن أنهكه الجري.

2( ازفر برفق وركز وعيك على نفَستتك. اطبق على شتتفتيك معاً أو احبس الهواء 
خلف لستتانك لتصدر صوت »pseeeee» عندما تزفر. الآن تصور منطقة الألم، 
وتخيل أن المنطقة تتماثل للشتتفاء عند كل زفرة. اشتتعر بالحرارة تنتشر على وجه 
التحديد في المنطقة التي تركز عليها. قد يدوم هذا التمرين أقله خمس أو عشر دقائق.

3( حتتاول أن تلهث بقوة من عشتترة إلى عشتترين نفَستتاً. نمط التنفتتس هذا غالباً 
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ما يحدث بشتتكل عفوي عند النستتاء في فتترة المخاض وعند الأشتتخاص الذين 
يفاجئهم الألم. اصدر بستترعة صوتاً مستتموعاً وركز فقط علتتى آلية التنفس. إن 
فرط التهوئة الشتتديد ستتيؤدي إلى تغييرات مؤقتة عديدة في جستتمك – ستتيرتفع 
ضغط الدم، قلبك سيعمل بشكل أسرع، ستتغير حموضة دمك وستفرز الكثير من 
الأدرينالين الأمر الذي من شتتأنه »إعدادك للمعركتتة«. بوجود كل عوامل الإلهاء 
هتتذه فإنتتك لا بد متتن أن تعيد توجيه تركيتتزك بعيداً عن الألم الذي ستتيصبح أمراً 

ثانويا بوجود التغييرات العديدة الأخرى الحاصلة في جسدك.

4( خذ عشرة أنفاس من أسلوب التنفس »الخطاف« بواسطة الضغط على الحجاب 
الحاجز والصدر بعد شتتهيق كامل. من المحتمل أن تكون قد استخدمت أسلوب 
التنفس »الخطاف« بشتتكل عفوي عند رفعك لشتتيء ثقيل. تستتتخدم النستتاء هذا 
التنفتتس أيضاً في فرة المخاض. بهذه الطريقة تزيد من تواتر الأكستتجين في رئتك 
الأمر الذي ستتيؤدي إلى زيادة تركيز الأكستتجين في التتدم. وبغض النظر عن كونه 
يغير مؤقتاً تواتر الأكسجين وضغط الدم فإنه يحفز أعصابك أيضاً  ويُحدِث بعد 

ذلك نوعاً من الاسرخاء.

5( اخرج لنزهة في الغابة، اعثر على شاطئ مهجور أو استلق تحت لحافك. اصرخ 
بالجزء العلوي من رئتيك. اصرخ من خمس إلى عشتتر مرات. ستتيؤدي ذلك إلى 
تليين الشد الجسدي والعقلي والإحباط والألم. بتحرير النفَس وتحفيزك لرئتيك 
والحجتتاب الحاجتتز والضفيرة الشمستتية وما تبقى من جهازك العصبي، تتستتبب 
بانتشتتار حتتس مهدئ ومنعتتش في جميع أنحاء جستتمك. يمكنك أن تستتتفيد من 

ممارسة هذا التمرين عندما تعاني من الإجهاد.

6( تنفتتس بهدوء. مارس النفس »المنتصر«، إذا شتتئت. فليتتدم زفيرك لفرة أطول 

بمرتين من شهيقك كما في تمارين البراناياما البسيطة، وسيؤثر ذلك جدا في تحفيز 
العصتتب المبهتتم وبالتالي كامل الجتتزء المهدئ من جهازك العصبتتي. حاول أن 
»تدخل« إلى الألم في نفس الوقت. افحصه وارض به. مع مرور الوقت ستتتصبح 
حريصاً على »التحري« عن ألمك إلى ذلك الحد الذي يختفي فيه الألم تماماً..

7( تنفس بهدوء مستتتخدماً النفس »المنتصر« واستتتغرق من الوقت ما استطعت 
 «hmmmm« أثناء الزفير. ازفر عن طريق الفم عوضاً عن الأنف، واصدر صوت
 «reeeeee« بنغمتتة عميقتتة ورقيقتتة يمكنك أيضتتاً  إذا شتتئت أن تصدر صتتوت
بنغمتتة أعلى وأحتتدّ. يجب أن يكون الصوت سلستتاً وحنوناً قتتدر الإمكان. هذا 
التمرين هو أحد تمارين البراناياما ويُستتمى بهرامتتاري Bhramari. كلمة بهرامارا 
bhramara تعنتتي في اللغتتة السنستتكريتية »الطنانتتة«، إذاً هذا هتتو الصوت الذي 

ينبغتتي عليتتك أن تحتتاول تقليتتده. إن التمرين يُحتتدِث الكثير متتن الاهتزازات في 
جميتتع أنحاء الجستتم وينعتتش خلاياك مع تدليتتك خفيف. بالإضافتتة إلى تطهير 
الخلايا والجهاز العصبي فإن البهراماري هو أيضاً  تمرين يحث على الاسرخاء 
والركيز ويفيد في حالات الأرق. وكبديل استخدمْ لفظة الإبتهال المقدسة »آوْم« 
)وتلفتتط AAAAUUUMMMMMM(. ستتيجعلك هتتذا الإبتهال بالتأكيد تشتتعر 
بالاهتزازات المنعشتتة، وبالإضافة إلى أكستتجة رئتيك وتأثيتتره المريح والمهدئ 

فسوف يعدّك ذهنيا لتقبل بألمك وتتعامل معه.

8( مارس تمرين »الجنة« واستتتعمل كل حواستتك لتشعر بالمكان إلى أقصى حدٍّ 
ممكن. توسع بالتمرين من خلال مراقبة نفْسك وهي تتجول في جنتك، خفيفة كريشة 
دون أي توتر أو ألم. تأكد من أن يكون نفَسك على نفس القدر من انسيابية وسهولة 
خطواتتتك المنعدمة الوزن. ستتتتمكن في الوقت المناستتب من تخفيض مستتتوى 
الحساسية في منطقة من الدماغ حيث تتم      معالجة  انطباعات الألم فتقل حدة الانزعاج.

تمارين تمارين



ملحق
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)CPR( الإنعاش القلبي الرئوي

النفَس المنقذ للحياة

عندمتتا تتنفس يُمْتتتص الهواء الى داختتل الرئتين، وبعد وقت قصيتتر يضخ القلب 
الأكسجين الى كل خلية في الجسم. أما فيما يتعلق بالأكسجين فإن دماغك بطبيعة 
الحتتال هتتو أكثتتر الأعضاء تطلباً – إنه يستتتخدم متتا يصل الى عشتترين بالمئة من 
اجمالي استتتهلاك الأكستتجين اثناء جلوستتك وقراءتك لهذه السطور على الرغم 
من أنه لا يمثل في الواقع ستتوى اثنين في المئة من وزن جستتمك الكلي. بالإضافة 
الى كونه أكبر مستتتهلك للأكسجين في الجسم هو أيضاً  الأكثر تحسساً لتغيرات 
مستتتوى الأكستتجين. إذا ما تعرضتَ لانخفاض في مستتتوى الأكسجين لسبب ما 

فإن الدماغ هو أول من يصيبه الضرر.
الآن تخيتتل الستتيناريو التالتتي: لقتتد كان هتتذا اليوم جميتتلاً ولكنتته كان مليئاً 
بالنشتتاط، وقتتد توقفتتتَ للتو عنتتد مركز التستتوق المحلي لشتتراء بعتتض البقالة. 
بينمتتا كنت تنتظر في الطابور وقعت ستتيدة مستتنة بجوارك فجتتأة على الأرض بلا 
حتتراك – متتاذا تفعتتل؟ علتتى الرغم من أنها ليستتت فكتترة لطيفة ولكتتن حاول أن 
تتخيتتل أنها صديقتتتك الحميمة أو أحد أفراد الأستترة الحبيبة. نعتتم، حتى أنها قد 
تكتتون أنتتت! إن حوالي 000، 164 أزمة قلبية تحدث ستتنويا خارج المستشتتفى 
في الولايتتات المتحتتدة. منهتتم فقط 27،4% يتلقتتون الإنعاش القلبتتي الرئوي من 
أحتتد المتتارة. إن معتتدل البقتتاء على قيتتد الحياة لمن يعتتاني من أزمتتة قلبية خارج 
المستشفى هو حوالي خمسة في المئة. هذا الرقم منخفض جدا. للأسف لا يعيش 
الكثيتترون لأنهتتم لا يحصلون على الإنعتتاش القلبي الرئوي المناستتب في الوقت 
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المناستتب. هتتذا أمر محزن للغايتتة منذ أن الإنقتتاذ الفعّال هو عملية ستتهلة الأداء 
وبوسعها مضاعفة احتمال البقاء على قيد الحياة.

لطالمتتا تستتاءلت، لمتتا لا تكتتون دورات الإنعتتاش القلبتتي الرئتتوي إلزامية في 
المدارس؟ وبالمثل تستتاءلت، لما لا يقضي الناس ليلة أو عطلة نهاية الأستتبوع في 
أختتذ دورة عتتن الإنعاش القلبي الرئوي؟ والغريب أن الأمتتر لا يتطلب إلا القليل 

لإنقاذ حياة إنسان آخر – إن الإنعاش القلبي الرئوي ليس عملية معقدة.
على مر الستتنين، حضرتُ عدة دورات عن الغطس الحُر والإنقاذ حيث نتعلم 
الإنعتتاش القلبي الرئوي. وقد قمتُ ببحث عتتن المواقع الإلكرونية ذات الصلة، 
وحضتترت دورات إضافية في هيئة إدارة الطتتوارئ الدنماركية واطلعت على آخر 
المستجدات في أحدث المبادئ التوجيهية في دورة متقدمة في السويد. علاوة على ذلك 
فقد تحدثتُ مع الأطباء وعمال إنقاذ السواحل الذين يُعَدون خبراء في هذا الحقل.
م دورات الإنعاش القلبي الرئوي  إن الدورات ستتهلة الإنجاز وغير مكلفة. تُقدَّ
في كل مكان وتُؤهلك عامة لأن تكون مستتتعداً لمواجهة حالة يكون فيها شتتخص 
متتا في محنتتة. من الجميل أن تعرف أنك تستتتطيع إحداث فتترق. إلا أنه من المهم 
ض نفستتك أو الآخرين للخطر أثنتتاء عملية الإنقتتاذ كأن تعرض  جتتدا أن لا تعتترِّ
مستتار ستتيارة وأن تغطس في مياه ضحلة مُنزلًا رأسك أولًا أو تسبح في بحرٍ موجُهُ 

عالٍ وتياراته قوية.

فْ! تصرَّ

لقد شتتهدتُ على حتتالات عديدة تعتترض فيها النتتاس للغرق أو لحادث ستتيارة 
خطيتتر، وقتتد كنت ستتعيداً لمتتا تعلمتتته خلال التتدورات. لقتتد مكننتتي ذلك من 
التصتترف »كالطيتتار الآلتتي« بستترعة وكفتتاءة ودون تتتردد، وذلك لأن أهم شتتيء 

في الإنعاش القلبي  الرئوي هو التصرف. 

»رجاء، القليل من الكلام، المزيد من العمل.« 
 ألفس برسلي                 

فيما يلي مقتطفات من أحدث المبادئ التوجيهية في الإنعاش القلبي الرئوي فضلاً 
عن توصياتي الشخصية. لا يمكنها أن تكون بديلاً عن دورة الإنعاش القلبي الرئوي 
لافتقارها إلى كثير من التفاصيل. لأسباب بديهية لا تكفي القراءة وحدها وعليها 
أن تقرن مع الخبرة العملية الأساسية كتدليك القلب والتنفس الاصطناعي. وكن 
على ثقة من أنها تتضمن الأمور الأساستتية التي تكفل انقاذ الأرواح بطريقة بسيطة 

وواضحة. إننا بصدد إحداث فرق شاسع.
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نصيحة مفيدة حول الإسعافات 
الأولية

تحقق من حالة الوعي واتصل بالطوارئ

إن أول شتتيء يجتتدر بك فعلتته عند الاقراب متتن أحدهم هو التحقق متتا إذا كان 
الشخص واعياً. تحدث إليه – قل له مثلاً – »مهلاً هل أنت واع؟«، »مرحباً، هل 
أنتتت على ما يرام« أو »مرحباً، هل أنت بخير؟«. لا تصحْ أو تصرخ لأن ذلك من 
شتتأنه في أستتوأ الحالات أن يسبب الصدمة للشتتخص. هز كتفيه برفق. إذا لم تلق 
تجاوباً منه فإنه فاقد الوعي ويجدر بك طلب المساعدة فوراً. اطلب من شخص 
آختتر الاتصتتال بالطوارئ أو اتصل بهتتا على هاتفك الختتاص، وضعها على مكبر 
الصوت كي تتمكن من التحدث على الهاتف من دون استتتعمال يديك. مما يتيح 

لك المجال لتبدأ فوراً بتقديم الإسعافات الأولية.

حرر مجرى الهواء

تأكد من أن الشخص مستلقٍ على ظهره وارجع رأسه إلى الخلف برفق وارفع ذقنه 
لفتتتح مجرى الهواء. هذا أمتتر مهم للغاية لأن العديد من النتتاس يختنقون بقيئهم 
ودمهم أو بلستتانهم. ثم تخلص من أي قيء أو أي شتتيء آخر موجود في الفم. إذا 

كان الشخص لا يتنفس أسرِع وقدم له الإنعاش القلبي الرئوي.
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إبدأ بتقديم الإنعاش القلبي الرئوي )30:2(

ضع يديك فوق بعضها البعض على وستتط الصدر، حافظ على استتتقامة مرفقيك 
وموضع كتفيك مباشتترة فوق يديك لاستتتخدام وزن الجزء العلوي من جستتمك 
للضغط بشتتدة نزولًا )1،5 إلى 2 بوصة(. اضغط ثلاثين مرة على الصدر بسرعة، 
حوالي مرتين في الثانية، مع وتيرة مئة ضغطة في الدقيقة. بعد ثلاثين ضغطة أسعفه 
بنفَستتين يستتتغرق كل منهما دقيقة تقريباً. يمكنك أن تنفخ إمتتا في أنفه أو في فمه، 
ولكن تذكر أن تغلق الفتحة التي تستتتعملها في ستتبيل توجيه الهواء إلى الرئتين. لا 
تنفخ بشتتدة لأن ذلك من شتتأنه أن يحض الشتتخص على التقيتتؤ. ولكن انفخ بما 
يكفتتي حتتتى ينتفخ صدر الشتتخص. إذا كان أحد غيرك حاضتتراً وزع المهام فيما 

بينكما فيركز واحد على الضغط وآخر على التنفس الاصطناعي.
اتبع هذا النمط بالإنقاذ )الإنعاش القلبي الرئوي مع ثلاثين ضغطة يليهما نَفَسان 
اصطناعيان ما يشتتكل نسبة 30:2( لأنه يوفر تدفق الدورة الدموية وأفضل توزيع 
للأكسجين لمن هو فاقد الوعي. مع أن التقنية تُسمى الإنعاش القلبي الرئوي فإنك 
ترغب في المقام الأول في انقاذ الدماغ، وهذا ما تفعله بالتحديد عندما تضغط على 
القلب وتنفخ في رئتي الشخص. أنت ببساطة تتنفس نيابة عن الشخص الذي فقد 
الوعي. تذكر أنك لا تستتتوعب ستتوى حوالي ربع الأكستتجين الذي تتنفستته. لذا 
علتتى الرغم متتن أن الهواء الذي تنفختته في المصاب »يُسْتتتَهْلَك«، يوجد أكثر مما 
يلزم من الأكسجين لأكسجة الدم لفرة قصيرة من الزمن.  واصل تقديم الإنعاش 
القلبتتي الرئتتوي حتتتى يبدأ الشتتخص بالتنفس، وتصل ستتيارة الإستتعاف ويتولى 
المسعفون زمام الأمور، أو حتى لا يعود لديك طاقة للاستمرار. إذا كان المصاب 
يعتتاني من الغتترق أو الاختناق فمن المُستحستتن البتتدء بالإنعتتاش القلبي الرئوي 

مع خمسة أنفاس اصطناعية.

                
ي�سهل تعلم الإنعا�ش القلبي الرئوي وهو ي�ساهم في اإنقاذ الأرواح.

الإسعافات الأولية النفسية

كمتتا قتتد ذُكتتر أعلاه، من المهتتم أن لا تصتترخ أو تُصتتاب بالذعر. بالرغتتم من أن 
المصاب لا يستتتجيب فمن المحتمل أنه يستتمع ما تقوله لأن حاستتة السمع عادة 
هتتي آختتر الحتتواس التي يبطتتل عملها. هتتذا الأمر ينطبتتق أيضاً  علتتى من هم في 
غيبوبتتة. لذلك متتن المهم جدا أن تتكلم دائماً بنبرة واضحتتة ومهدئة حتى عندما 
تتحتتدث إلى مركز استتتجابة الستتلامة العامة على الهاتف أو التتى الناس الواقفين 
بقربتتك. وبالمثل، متتن المهم أيضاً  أن يتحتتدث الذين يقدمون يد المستتاعدة أو 
الواقفتتون بالقرب من الجريح بهدوء وأن لا يتلفظوا ستتوى بعبارات إيجابية. لقد 
أستتعفتُ وطمأنتُ فتتتاة أصيبت بجروح بالغة بعد أن صدمتها ستتيارة أجرة كانت 
تستتير بسرعة فائقة. خلال مسار الأحداث، شتترع أحد المتفرجين بالصراخ قائلاً 
أنتته إذا لم تصل ستتيارة الإستتعاف ستتريعاً فإن الفتاة ستتتموت. ممتتا زاد في الأمر 
ستتوءاً. إلزَم الصمت أو ارحل عن المكان إذا كنت لا تنوي تقديم يد المستتاعدة.                                                                                                 
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تتظ  فقط بالكلمات الإيجابية واعمَلْ على طمأنة المصاب. قل مثلاً: »ستتأبقى  تلفَّ
معك«، »المستتاعدة في طريقها إليتتك«، »لا بأس«، الخ. لا تقل »أنت لن تموت«، 
»حالتك ليستتت ستتيئة لهذه الدرجتتة«، أو »لا داعي للختتوف«، لأن الدماغ يلتزم 
بالركيتتز على عبتتارة »الموت«، »ستتيء« أو »ختتوف«. إذا كان الشتتخص يتنفس 

ساعده على أن يتخذ  وضعية الإنعاش.

وضعية الإنعاش 

س��اعد الشخص المصاب على الاس��تلقاء على ظهره. فلتكن الساق بعيدة عنك قدر الإمكان 
ومس��تقيمة وِفْق الزاوية القائمة وأدِر الش��خص نحوك واس��حب أيضاً الذراع المتطرفة وضع 

اليد تحت الوجنة.

نفَسك المهدئ

استخدم نَفَستتك لإحقاق الستتلام والوضوح والإفادة العقلية. تنفس بعمق وبطء 
طوال عملية الإستتعاف وحتتاول حيثما يُتاح لك أن تمدد الجستتم لكي لا تضغط 
علتتى عضتتلات غير ضرورية. علتتى هذا النحو ستتتعمل بكفاءة أكثر وستتيمكنك 
تقديم المستتاعدة لفرة أطول بما أن ممارسة الإنعاش القلبي الرئوي لعشر دقائق 
متواصلة متطلب جدا أو متعب. ستتوف تكتشتتف ذلك بنفسك عند حضورك الى 

دورة الإنعاش القلبي الرئوي المقبلة.
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برنامجك التدريبي الخاص

كما قد تكون قد لاحظت أثناء قراءتك للكتاب، فأنا أعتقد أنه على الشخص أن يتصرف 
للحفاظ على حياة سليمة أو استعادتها. سوف يسهل عليك الأمر كثيراً إذا ما تعاملت 
مع تدريب جسدك وعقلك بإيجابية وبهجة وفضولية. في ما يلي بعض الأفكار عن 
طريقة إنشاء برنامج التدريب الخاص بك والذي يمكنك اتباعه حينما وأينما تشاء.
إن تحديتتد مدة استتتغراقك في التدريب يعود إليك، ولكتتن لا بأس إذا وكنقطة 
انطتتلاق بدأت بعشتتر إلى عشتترين دقيقة. إذا ما أدمنت عليه وأحسستتت ستتريعاً 
بالتغييرات الإيجابية العديدة التي يوفرها التدريب، يمكنك تمديد وقت البرنامج 
من ثلاثين إلى أربعين دقيقة أو حتى ستتاعة كاملة، مما قد يكون من شتتأنه منحك 

تمريناً مريحاً جدا ومنعشاً تماماً.
سوف أقدم لك الآن بعض التوصيات عن كيفية الجمع بين تمارين الكتاب من 
خلال أربع مراحل أساسية. إذا رغبت في القيام بذلك بطريقة مختلفة تماماً فإن الأمر 
ل بين التمارين كما تشاء أو أضف إليها تمارين أخرى ترغب بها. يرجع إليك – بدِّ
كما سرى فإن برنامج التدريب يتألف من صفحتين مقسمتين إلى أربع مراحل 
حيث يمكنك إدخال تمارينك المفضلة. بهذه الطريقة يصبح برنامج التدريب أمراً 
شخصيا ودائماً في متناول يدك. استخدم قلماً – يمكنك دائماً إنشاء برنامج جديد 
لأنك ستصبح أكثر خبرة وسيكون لديك أفكار جديدة – يوجد صفحتان معدتان 

لكتابة الملاحظات حول خبراتك وتقدمك بعد برنامجك التدريبي الخاص. 
  www.breatheology.com الإلكتتروني  الموقتتع  زيتتارة  أيضتتاً   يمكنتتك 

والحصول مجاناً على بعض الأفلام التعليمية الملهمة عن التنفس.

برنامجك التدريبي الخاص

http://www.breatheology.com
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المرحلة الثانية: تمارين التنفس

عندما تريد أن تتدرب على التنفس، يمكنك اختيار تمرين أو أكثر من التمارين التالية:

تماريتتن التنفتتس العامة: حيتتادي، إتنباه، الإيقتتاع والنبض، ايقاعتتك الطبيعي  1 .
)صفحة 104-101 (

التنفتتس اليوغي: أستتلوب التنفتتس في اليوغا، أستتلوب التنفتتس في اليوغا مع  2 .
الضغط البطني، تدريب الحجاب الحاجز )صفحة  145-141(

ربما مع عقد النفس: النفس المنتصر، النفس من المنخر  البراناياما المهدئة – . 3
البديل )صفحة 191-190(

إبدأ بالتنفس مع نسبة 1:1 من الشهيق والزفير.
بعد ذلك يمكنك أن تزفر مرتين أكثر مما تشهق.   

في الوقت المناسب أضف عقد النفس مع رئتين ممتلئتين وفارغتين – استنشق، 
اعقد نفَستتك، ازفر، اعقد نفَستتك بنستتبة 1:1:1:1. يمكنك تغيير هذه النسبة بعد 
مرور أستتابيع أو أشتتهر أو يمكنك أن تعقد نفَستتك على رئتين ممتلئتين وفق نسبة 
التنفتتس من المنخر البديل التقليدية 1:4:2 أنظر رستتم البراناياما )صفحة 193(                                                                   
متتن المهم للغايتتة أن لا تتنفس أو تعقد نفَستتك لفرة طويلة لأنتته يجب عليك أن 

تتفادى »اللهاث« طلباً للهواء.
1( تدريتتب قتتوة عضلات الجهاز التنفستتي )تفعيتتل البرانايامتتا(: تنقية الدماغ 
)صفحتتة 194(، تنفتتس المنفاخ )صفحتتة195(، الضغط الطبيعتتي على الصدر 
)طرزان صفحة 234(، الضغط الاصطناعي على الصدر )الثعبان صفحة 234(.
2( مارس أقفال الجسم الثلاثة أثناء التدريب: قفل الجذر، قفل البطن، قفل الحلق 
)صفحة 309-310( وإذا مورستتوا في نفس الوقت فسيشتتكلون القفل الأعظم.

المرحلة الأولى: الإحماء العقلي والجسدي

إذا مارستتت التماريتتن بعد نهار طويل ستتيكون من المستحستتن أن تتخذ وضعية 
الاستترخاء وتتنفتتس بهتتدوء لدقيقتيتتن. بهتتذه الطريقتتة يرتتتاح عقلك وجستتمك 
ويحتتددان الانتقال إلى برنامج التدريب المهتتدئ والمنعش. إذا راودتك الأفكار 

فسيفيدك تمرين الركيز والتصور إلى حد بعيد: 
قتتوة الجاذبية، الصورة الصوتية، الجستتم الأزرق والأحمر، الابتهاج الغامر أو 
الفردوس )صفحة 75-77(. بهذه الطريقة تُحول تركيز أفكارك إلى شيء إيجابي 

ويسهل عليك نسيان الأفكار السلبية التي راودتك عن اليوم.
إذا مارستتت التماريتتن في الصبتتاح بعد ليلة نتتوم هانئة، أو إذا كانتتت معنوياتك 
مرتفعتتة وكنت مستتتعدا إبتتدأ فوراً. حمِّ جستتدك ورئتيتتك مع تمريتتن أو أكثر من 

التمارين التالية:

تمدد الصدر والكتفين ) صفحة 231(
القطرس ) صفحة 232 (

دمية من القماش  ) صفحة 233 (
تمدد القط  ) صفحة 305 (
هزة الذنب ) صفحة 305 (

الزاوية القائمة ) صفحة 306 (
وضعية المحراث ) صفحة 307 (

وضعية الطفل ) صفحة 307 (
الحد الأقصى من الزفير ) صفحة 308 (

برنامجك التدريبي الخاص برنامجك التدريبي الخاص
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المرحلة الثالثة: التأمل والاسترخاء

عندمتتا تريد أن تتأمل فإن أفضل وضعية هي وضعية اليوغا حيث تجلس مستتتقيم 
الظهر )صفحتتة 187(. مع ذلك، اخر الوضعية التي تناستتبك. إن للتأمل أنواعاً 
عديتتدة ولكننا ستتنختصرها هنتتا إلى نوعين: نتتوع حيث يركز العقل على الشتتيء 
المحتتدد مثتتلاً نبضك، صتتوت نفَستتك، فكرة أو غتترض ما، وآخَر حيتتث تراقب 
أفكارك من دون أي تدخل وتسجل كل ما يدور بداخلك وحولك، نوع من أنواع 

تأمل تنبيه الذهن.
عندما تنتهي وتعود أفكارك إلى التدريب، استلقِ ببطء على ظهرك في الوضعية 
المريحتتة. أغمتتض عينيك ومتتارس تمرين تصتتور وجيز أو تركيز مركتتزاً على أن 
تصبح مستترخياً تماماً – مثلاً اشتتعر بقلبك أو تخيل الصورة الجميلة عن الذات 
)صفحتتة 100(.  ختتذ وقتتتك »بالرجوع« – قتتم بتمليص أصابتتع يديك وقدميك 

وافتح عينيك على مهل.

المرحلة الرابعة: الصلاة والحمد

اختم الجلستتة بصلاة داخلية صغيرة، ربمتتا قد تطوي يديك أمام صدرك. يمكنك 
أيضاً  أن تختار إنهاء الجلسة مكرراً ثلاث مرات لفظة اوم الطويلة آووووم م م م 

.)AAAUUUMMMM(

برنامجك التدريبي الخاص



370371

البرنامج الخاص بت ----------------------------------------------

المرحلة الأولى: الإحماء العقلي والجسدي )2-5 دقائق(

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

المرحلة الثانية: تمارين التنفس )5- 10 دقائق( 

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

المرحلة الثالثة: التأمل والاسترخاء )2-10 دقيقتين(

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

المرحلة الرابعة: الصلاة والحمد )1-5 دقائق(

 ----------------------------------------------------------------

 ----------------------------------------------------------------

 ----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------
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ملاحظات حول التجارب والأفكار والانطباعات والتقدم خلال 
تدريبك اليومي
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إنّ النمّتتط السّتتريع غالبتتاً ما يطغى على أستتلوب حياتنا، خاصّة عندما نعتتاني من الإجهاد 
فيفقد معظمنا الفوائد الكامنة وراء التّنفّس الصّحيح إذ تنشتتأ لدينا نزعة إلى استتتخدام الجّزء 
العلويّ فقط من الرّئتين. نتنفّس غافلين عن تعميق أنفاستتنا داخل المعدة فنخستتر الكثير من 

الطّاقة.

إنّ وعيك وتطويعك لأنفاسك فقط سيؤهّلانك إلى تحقيق التّنفّس الصحيح. سيستوعب 
جسدك على الفور المزيد من الأكسجين وبعد فرة وجيزة ستحرز المزيد من الطّاقة والهدوء 

الذّهنيّ.

فوائد التّنفّس الفعّال:
إحراز المزيد من الطّاقة في الحياة اليوميّة.                                                                        

التّعامل مع الإجهاد بطريقة أفضل.                                                                                 
تحسين نوعيّة العمل والأداء الرّياضيّ.                                                                            

تجنبّ الأمراض والتّغلّب عليها بشكل أسرع.                                                                    
تخفيف حدّة الألم المزمن والعابر.                                                                                
التّمتّع بمقدار أكبر من السّعادة والإيجابيّة.                                                                    

 تنبض حياتك بالعافية وتطول مدّتها.

يتنفّسون النصّف، يحْيَوْن النصّف."  الّذين  "اولئك 
أشاريا ميلند كومار بهاردواي

الدار الوطنية الجديدة
ص.ب. 349، الرمز البريدي 31952

الخبر، المملكة العربيّة السعوديّة
bookshop@aljabre.com

881 991 )38( 966+
485 644 )38( 966+

مكتب إرادة للإستشارات وتطوير الوعي
ص.ب. 10978 ، الرياض 11443 ، 

المملكة العربيّة السعوديّة
,393 379 )569( 966+

4441 210 )1( 966+
www.erada.com.sa

 contact@erada.com.sa
twitter.com/eradacom

fb.com/erada.com.sa
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