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ىلإ رظنلل  ةعاجـشلا  كلاتما  نم  لب  لؤافتلا ، ىلع  سفنلا  رابجإ  نم  أدبي  ءافـشلا لا  نأ   When the Body Says No هباتك يف  هيتام  روباج  بتاـكلا  ىري 
ىلع دامتعلاا  نأب  لداجيل  اهـسفن  ةركفلا  نم  لاقملا  اذـه  قلطني  �هضفر  لقعلاو  دـسجلا  لواحي  امو  هنزاوت ، لّتخا  امو  انتايح ، يف  لمعي  ـلا  اـم 

�تاذلا ريدقت  يندت  وأ  نزحلا  وأ  قلقلا  عم  لماعتلا  دنع  ةصاخ  يسفن ، ءبع  ىلإ  معد  ةادأ  نم  لوحتي  دق  هدحو  يباجيلإا  ريكفتلا 
 

ةيفيك يف  رثؤت  ريكفتلا  ةقيرط  نأ  حيحص  �كتايح  ريغتتـسو  ةيباجيإب ، ركّف  ةطيـسب : ةركفل  ةيتاذلا  ةيمنتلا  باطخ  جوري  ةرـصاعملا ، ةفاقثلا  يف 
نيريثك نأ  لاقملا  حـضوي  �اهففخي  نأ  لدـب  ةاناعملا  دـيزي  دـق  تامزلأا  لكل  لماش  لح  ىلإ  ةـيباجيلإا  ليوحت  نكل  تايدـحتلا ، عم  ناسنلإا  لـماعت 

�ارًوف هنم  صلختلا  بجي  أطخ  ةبعصلا  رعاشملا  نأكو  هقمع ، نم  للقي  وأ  يقيقحلا ، مهملأ  لهاجتي  باطخلا  اذه  نأب  نورعشي 
 

اهمهفو اهتظحلام  ىلإ  لب  ةيبلسلا ، رعاشملا  راكنإ  ىلإ  وعدت  يتلا لا  سنلوفدنيام ، عقوم  قايس  نمض  يتأي  حرطلا  اذه  نأ  ىلإ  لاقملا  ريـشي 
�راكنإ وأ  عمق  نود 

 
اهيفشي ةيبلسلا لا  رعاشملا  لهاجت 

 
ىلع لدـت  رعاشملا لا  هذـه  �فوخلا  وأ  بضغلا  وأ  نزحلا  لثم  ةـيعيبط  رعاشم  لـهاجت  ىلإ  ناـسنلإا  عفدـي  امدـنع  امـًاس  يباـجيلإا  ريكفتلا  حبـصي 

، اتًقؤم هملأ  ناسنلإا  نفدـي  قرـشملا ،» بناجلا  ىلإ  رظنلا  «ـ ةـمئادلا ب سفنلا  ةـبلاطم  دـنع  �ةايحلا  براـجتل  ةـيناسنإ  ةباجتـسا  سكعت  لـب  فعض ،
�يفتخي هنكل لا 

 
نكل ىولـسلا ، ضعب  ةيباجيلإا  تايركذلا  حـنمت  دـق  �زيزع  صخـش  ةراسخ  ملأ  ةـيزيفحت  تارابع  يأ  وحمت  ذإ لا  دـقفلاو ، نزحلاب  لاًاثم  لاقملا  برـضي 

ابًاب حتفي  ام  ابًلاغ  روهظلاب  ةبعصلا  رعاشملل  حامـسلا  نأ  يـسفنلا  داشرلإا  يف  نولماعلا  حضوي  �يفاعتلا  لقرعي  مللأا  نم  بورهلل  اهمادختـسا 
�رايهنلاا لدب  ررحتلل 

 
ةمزلأا ديزي  دق  لعف  نود  لؤافتلا 

 
تاوطخ نود  اهدحو » نسحتتس  روملأا   » نأب داقتعلاا  �راظتنلاا  وأ  ةيبلـسلا  ىلع  عجـشي  نيح  خف  ىلإ  لوحتي  هنكل  ةيزيفحت ، ةقاط  لؤافتلا  لمحي 

بلطي لاو  ادًودح  عضي  هنكل لا  لضفأ ، نوكيس  دغلا  نأ  هسفنل  رركي  لمعلا ، طغـض  يناعي  صخـش  نع  لاًاثم  لاقملا  ضرعي  �دومجلا  خسري  ةيلمع 
�وه امك  طغضلا  رمتسيف  هعقاو ، رييغتل  ىعسي  لاو  امًعد 

 
ةغايـص ةداـعإ  نيب  جـلاعلا  جـمدي  �لـعفلاو  لـملأا  نيب  نزاوت  قيقحت  ىلع  تنرتنـلإا ، ربع  وأ  ةرـشابم  تاـسلج  ربع  ءاوس  يـسفنلا ، داـشرلإا  دـعاسي 

�ةسوملم تاوطخو  تارارق  بلطتي  يعقاولا  رييغتلا  نأب  فارتعلاا  نيبو  ةديفم ، نوكت  امدنع  ةيباجيلإا  راكفلأا 
 

راكنلإا نم  دلوي  يقيقحلا لا  دومصلا 
 

ةيـسفنلا هتنورم  ناسنلإا  ينبي  �مللأا  لهاجت  نم  أشني  دومـصلا لا  نأ  لـفغي  هنكل  لمـّحتلا ، ىلع  ةردـقلاو  ةـيباجيلإا  نيب  عئاـشلا  باـطخلا  طـبري 
�اهعم لماعتلل  تايلآ  ملعتيو  اهعم ، فيكتيو  تابوعصلا ، هجاوي  امدنع 

ةهجاوملا هذه  حمـست  �قدـصب  اهوهجاو  مهنلأ  لب  اهوركنأ ، مهنلأ  لا  تامزلأا ، ءانثأ  ةـيقيقحلا  مهتوق  نوفـشتكي  نيريثك  نأ  لاقملا  فشكي 
�يلخاد جضن  ردصم  ىلإ  ةملؤملا  ةبرجتلا  ليوحتو  فيّكتلا ، تاراهم  ريوطتب 

 
مكحلا هوّشت  هدحو  قرشملا  بناجلا  ةيؤر 

 
نأب هسفن  عنقي  هنـلأ  ةـيذؤم  ةـقلاع  يف  صخـش  ىقبي  دـق  �ةـئطاخ  تارارق  ىلإ  دوقي  دـق  تاـيباجيلإا  ىلع  يرـصحلا  زيكرتلا  نأ  نم  لاـقملا  رذّـحي 

مرتحت تارارق  ذاختاو  اعًم ، صرفلاو  رطاخملا  ىلإ  رظنلا  ةرورض  ىلع  ةيحصلا  ةبراقملا  دكؤت  �مئاقلا  ررضلا  لاًهاجتم  رخلآا ، فرطلا  ريغيس  لؤافتلا 
�دحاو نآ  يف  دودحلاو  حومطلا 

�ىذلأل ريربت  وأ  تاذلل  دلج  نود  حوضوب ، تارايخلا  مييقت  ىلع  يعقاولا  جهنلا  اذه  دعاسي  يسفنلا ، جلاعلا  يف 
 

ايًسفن قهرم  ةمئادلا  ةيباجيلإا  طغض 
 

نظي �بنذـلاب  روعـشلاو  قلقلا  قمّعيو  ةيـسفنلا ، ةـقاطلا  فزنتـسي  يلخادـلا  راسكنلاا  ءانثأ  ماـستبلاا  ىلع  سفنلا  راـبجإ  نأ  ىلإ  لاـقملا  ريـشي 
�ةيناسنلإا ةبرجتلا  نم  يعيبط  ءزج  ةبعصلا  رعاشملا  نأ  ةقيقحلا  امنيب  يصخش ، للخ  دوجو  ينعي  يباجيلإا  ريكفتلا  نع  زجعلا  نأ  ضعبلا 

 

حنمو يتأي ، امدنع  حرفلا  لابقتـسا  ةبراقملا  هذه  حيتت  �يرـسقلا  لؤافتلا  ىلع  لا  تاذـلا ، عم  قدـصلا  ىلع  مئاقلا  هافرلا  موهفم  عقوملا  معدـي 



حنمو يتأي ، امدنع  حرفلا  لابقتـسا  ةبراقملا  هذه  حيتت  �يرـسقلا  لؤافتلا  ىلع  لا  تاذـلا ، عم  قدـصلا  ىلع  مئاقلا  هافرلا  موهفم  عقوملا  معدـي 
�هسفن ضرفي  امدنع  هتحاسم  نزحلا 

 
؟ ةماسلا ةيباجيلإا  نع  ليدبلا  ام 

 
وأ يعاـمتجلاا  معدـلا  بـلطو  ةـيلمع ، تاوـطخ  ذاـختاو  دومــصلا ، ءاـنبو  يتاذـلا ، يعوـلا  نـم  اجـًيزم  جاـتحي  يقيقحلا  وـمنلا  نأ  ىلإ  لاـقملا  صلخي 

�ديحو لحك  ةدعاسم لا  ةادأك  حيحصلا  اهقايس  يف  اهعضي  هنكل  ةيباجيلإا ، رود  اذه  يغلي  �ينهملا لا 
 

ةوطخ لوأ  نوكي  دـق  ةبعـصلا  مايلأا  لقثب  فارتعلاا  �اقـًداص  نوكي  نأ  لـب  امـًئاد ، اجـًهتبم  نوكي  نأ  ناـسنلإا  نم  ةاـيحلا  بلطت  ـلا  ةـياهنلا ، يف 
�ةعاجشو يعو  لعف  لب  لاًشف ، سيل  معدلا  بلطو  ءافشلا ، وحن  ةيقيقح 

 
https://www.mind-fullness.org/blog/why-positive-thinking-alone-doesnt-work
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