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هو المسؤول الاول عن اكثر من خمسٌن بالمئة من أمراض القلب، وسبب رئٌسً للقرحة وآلام الرأس والمعدة وارتفاع ضغط 

فً فقدان التركٌز وضعف الذاكرة، ٌسبب الأرق والقلق والتوتر والاكتئاب والأهم أنه ٌزٌد المشاكل تعقٌداً... إنه  الدم. ٌتسبب 

 "الاجهاد" بالعربٌة. ومن منّا لا ٌعرفه...أو  stressمرض العصر )اللامرض( 

ر للإنسان أن ٌحٌا فً هذه الحالة من الاجهاد التً لا تلبث ان تنعكس آلاماً وأمراضاً فً النفس والجسد، ولماذا؟  لكن... هل  قُدِّ

كان وصخب الناس هل السبب فً وتٌرة الحٌاة العصرٌة ٌا ترى؟ أم أنه الوضع الاقتصادي او السٌاسً؟ أم لعلهّا ضجة الم

اً ٌكن السبب... فالسؤال المهم هو ما هو السبٌل الى التعامل مع حالة  ٌّ وزحمة السٌر ومواعٌد العمل ومتطلبات العٌش؟... أ

  الاجهاد فً حٌاتنا لتفادٌها أو على الأقل لتخفٌف وطأتها علٌنا؟

  

ٌاتٌة المختلفة. قد تكون هذه الضغوطات مشاعرٌة، ٌفسّر العلم الاجهاد بأنه نتٌجة رزوح المرء تحت وطأة الضغوطات الح

كالصدمات العاطفٌة؛ وقد تكون فكرٌة كعدم المقدرة على استٌعاب المسؤولٌات المتزاٌدة، لا سٌما فً مجال العمل، مع تزاٌد 

لحب كواحة الاعباء وضٌق الوقت. ومما ٌزٌد وطأة الضغوطات وٌحفز الاجهاد، غٌاب التجدد والمرح والأهم غٌاب مشاعر ا

  راحة وأمان للنفس..

  

فلنتفكر أوّلاً فً السبب الاساسً للإجهاد ألا وهو الضغوطات الحٌاتٌة على أنواعها. فإن نحن استطعنا إلغاء هذه الضغوطات 

ا التً تكدّر النفس وتنغص العٌش، لاختفى الاجهاد الى غٌر رجعة. ولكن هل ٌمكننا فعلاً إلغاء الضغوطات؟ وهل هذا حقاً م

ٌرٌح النفس؟؟؟ إن النظر الى الواقع بموضوعٌة ٌشٌر الى أن الضغوطات والمصاعب الحٌاتٌة هً اشبه باللازمة لهذا 

الضغوطات هً التً تحُثنا على العمل بجد ونشاط، وتولد فٌنا  الواقع... والتمعـنّ فً تفاصٌل الواقع ٌجعلنا نستشف أن 

الفرص التً  ق طموحاتنا. بالتالً فإن الغاء الضغوطات من حٌاتنا أشبه برفض الحماس وإرادة التحدي ومحبّة النجاح لتحقٌ

  أسالٌب المواجهة وتعزٌز الثقة بالنفس والإتكال علٌها تصقل شخصٌتنا وتعلـمّنا 

ٌّن لنا، بأن الضغوطات لٌست المسبب الحقٌقً للاجهاد،  رب بل عدم مقدرة المرء على "احتواء" الظروف او التجا من هنا ٌتب

الجدٌدة ؛ أي معالجتها بتبصّر وروٌة، وفهمها وإدراك أنها خبرات وتجارب ما وجدت إلا لتغنً شخصٌتنا بالمعرفة الجدٌدة 

  والوعً والنضج بالتالً الإرتقاء فً تحمل المسؤولٌات. ولكن كٌف نفسر الاحتواء المقصود وكٌف نحققه فً حٌاتنا

سان )وهً علوم الوعً التطبٌقٌة التً تبحث فً كٌفٌة تطوٌر مدارك البشر( ما علوم الاٌزوتٌرٌك، علوم باطن الإن توضح 

مفاده، أن مقدرة الاحتواء تمثـلّ مقدرة الوعً الانسانً على التفاعل )الاٌجابً( مع الخبرات الحٌاتٌة المتنوّعة، واستخلاص 

  وعٌاً جدٌداً. العبر بحٌث تكتسب النفس 

  قصود:ثلاثة شروط لتحقٌق الإحتواء الم
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 الإنفتاح وتفعٌل الإرادة

الانفتاح على كل ما نتحاشاه ولا نتقبّله... لا سٌما التجارب الجدٌدة التً تواجهنا. لكن الانفتاح ٌبقى ناقصاً من دون جعل  

ؤهـلّنا إلى الارادة فٌنا وٌجعلنا ندرك أن كل ما نتعرض له فً حٌاتنا من دون استثناء، ٌ ٌشحذ قوة  النفس كمحور. فوعً ذلك 

وعٌاً  فضلا عن أن تفعٌل الارادة ٌجعل النفس تتخطى إمكاناتها الراهنة، لتحقٌق إمكانات أوسع وأعمق  الإرتقاء فً وعٌنا... 

. هذا وكل خطوة جدٌدة تحقـقّها النفس فً هذا الاطار تحوّل كل "لا أستطٌع" أو "لا أقدر" الى "أرٌد..."! فقوّة هذه الكلمة 

  الثقة، وزخم وقعها ٌحمل الجدٌد للنفس فً كل حٌن. تحتوي على كل

  نظم حٌاتك

لتحقٌق الاحتواء ٌعنً تخطً الضغوطات...وهذا ٌستدعً التنظٌم الحٌاتً. فغٌاب التنظٌم من حٌاتنا هو ٌجعلنا نشعر بأننا لا 

تجعل المرء ٌعٌش  ل الفوضى والتً وهذا ما ٌفسح فً المجال إلى تسلـّ  نمسك بزمام الأمور، ما ٌوقعنا فً فخ الاجهاد اٌضاً. 

بٌن ما ٌستسٌغه الجسد، وما تطلبه المشاعر، وما ٌحتاج الٌه الفكر،  فً حالة من التشتت والغباش، فتقع النفس فً صراعات 

فٌضٌع هذا الأخٌر بٌن المتطلبات الكثٌرة والمسؤولٌات العدٌدة، فتضطرب المشاعر، وبالتالً ٌمرض الجسد جراء إرهاقات 

وعلى العكس، فإن التنظٌم كفٌل بتوضٌح الصورة لنستطٌع قٌاس "حجم" ما نتعرض له من ضغوطات،  سٌة متتالٌة. نف

ولنتمكن من تفكٌكها وتبدٌدها حتى لا تتحوّل الى رمال متحركة تغرق فٌها مقومات النفس ومقدراتها جراء عدم احتوائها. لعل 

ٌن الواجبات والإلتزامات والمسؤولٌات الٌومٌة على دفتر صغٌر، لٌتمكن من أبسط ما قد ٌفعله المرء فً هذا الاطار هو تدو

تحدٌدها وتحدٌد الوقت الذي ٌحتاجه كل عمل . ثم ٌبدأ بإنهاء الامور الصغٌرة، التً لا تستغرق وقتاً طوٌلاً لكنها تستحوذ 

طٌع بعدها أن ٌنصرف الى إتمام الأمور حٌزاً من التفكٌر والقلق. بهذه الطرٌقة ٌفرغ الفكر بعضاً من حمولته بحٌث ٌست

 الأخرى بدءاً بالأكثر أهمٌة وأولوٌة.

  الاستقرار النفسً

الاٌزوتٌرٌك، لتحقٌق الاحتواء العملً أٌضاً، هو تحقٌق الاستقرار النفسً. فالاستقرار ٌتمثل  -فً ضوء علوم باطن الإنسان

و فكرٌة، من منطلق تقنٌة ازالة الصفات السلبٌة من النفس. جسدٌة، مشاعرٌة ا  بتجاوز النفس لنقاط الضعف سواء كانت 

فالاستقرار على صعٌد الجسد ٌعنً تحقٌق الزخم الكامل للصحة والحٌوٌة فٌه، من خلال الحركة الناشطة، والعمل الحٌوي، 

 وجه تفاعلات المشاعر..والغذاء السلٌم، من دون نسٌان التجدد فً ذلك كله. أما الاستقرار على صعٌد المشاعر فٌتمثل بدمج أ

  

      ندى شحادة معوّض
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