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التأمل واليقظة الذهنية أداتان فعاّلتان لإدارة الإجهاد وتحقيق التوازن عاطفياً. وممارسة اليقظة الذهنية من خلال

التأمّل يمكن أن تساعدكِ في التعامل مع عواطفكِ بطريقةٍ صحّيةٍ والبقاء يقظةً ذهنياً في اللحظة الراهنة. 

وفي صميمِ التأمل هو التنفس الواعي الذي يساعدكِ في تهدئة الأفكار المتسارعة التي يمكن أن تفُضي إلى

الإجهاد والتوتر. ومن خلال التركيز على طريقة تنفسِكِ يمكنكِ إبطاء الثرثرة الذهنية وإعادة تنظيم انتباهكِ والحدّ

من الإجهاد. وخلال التأمل، قد تنشأ أفكار عشوائية. وبدلاً من صدهّا، عليكِ الإقرار بلطف بهذه الأفكار ثم التركيز

مجدداً على تنفسِكِ. وتعمل هذه الممارسة على تقوية الرابطة بين العقل والجسم وتعزز المرونة.

وبالنسبة للمبتدئات، عليكِ تخصيص دقائق معدودة لنفسكِ في مكان هادئ. وكثيرون يجدون ممارسة التأمل

بتوجيهات من مختصين مفيدةً، وإذا كنتِ منهم ستجدينَ ما تبحثينَ عنه على الإنترنت أو من خلال تطبيقات

مختلفة. وعندما تشعرين أنّ بإمكانكِ القيام بذلك بشكل مستقل، عليكِ استكشاف التأمل المستقل أو تجريب

تقنيات التنفس المختلفة مثل التنفس عبر فتحتيَْ الأنف بالتناوب أو طريقة 4-7-8 (الشهيق لمدة 4 ثوان، وحبس

النفس لمدة 7 ثوانٍ، والزفير لمدة 8 ثوان).



ولتعميق ممارسة التأمل، يمكنكِ التفكير في إعداد روتين معينّ يدمج اليقظة الذهنية في أنشطتكِ اليومية. فعلى

سبيل المثال، يمكنكِ ممارسة الأكل اليقظ من خلال التلذذ بكلّ لقمة من الطعام دون تشتيت. وقد تنجذبين إلى

استخدام هاتفكِ لمشاهدة شيء أثناء تناولكِ لطعامكِ، تجنبّي ذلك وانخرطي تماماً في تناولِ طعامكِ لأن ذلك

يساعد في هضمه وإدراك كمية الطعام الفعلية التي تحتاجينها للشعور بالشبع. 

وثمة طريقة فعاّلة أخرى لإبطاء وتيرة حياتكِ والاستمتاع باللحظة الراهنة تتمثل في المشي الواعي، حيث

تركزّين على كلّ خطوة تمشينها وما تجلبه لكِ من بهجة. فهذه الممارسات البسيطة يمكن أن تساعدكِ في جعل
ً اليقظة الذهنية جانباً ثابتاً من حياتكِ اليومية، وليست مجرد عمل معزول. وبمرور الوقت، قد تلاحظين شعورا

أقوى بالوعي الذاتي وقدرة أكبر على أن تعيشي اللحظة الراهنة حتى خلال اللحظات العصيبة. ويمكن أن يؤدي

التأمل المنتظم إلى تحسن طويل الأجل في العافية العاطفية، ما يسمح لكِ بالتعامل مع التحديات بعقلية هادئة

وغير مشتتة وإحساس أكبر بالتعاطف والفهم لنفسكِ وللآخرين من حولكِ.

وتوسيع نطاق روتين الرعاية الذاتية ليشملَ التأمل جنباً إلى جنب مع ممارسة اليقظة الذهنية يمكن أن يعطيكِ

أدوات فعاّلة لإدارة الإجهاد في حياتك اليومية وتعزيز العافية الذهنية. وتدوين مذكراتكِ اليومية يعطيكِ الحيزّ

الملائم لمعالجة الأفكار والمشاعر المختلفة، ما يمنحكِ الوضوح والبصيرة لدعم عملية استشفائك عاطفياً.

وبالمثل، فإنّ القيام بنزهات قصيرة، وخاصة في الطبيعة، يمكن أن ينعش عقلكِ ويرفع من معنوياتكِ، ما

يساعدكِ في الحفاظ على منظور الأمور من حولكِ وتقليل مشاعر الإرهاق. وممارسة الامتنان تعزز العقلية

الإيجابية، وتذكرّك بتقدير اللحظات الصغيرة وتنمية المرونة في مواجهة التحديات.

وعندما تواظبينَ على التأمل والعناية الذاتية معاً، فإنهما ينشئان أساساً متيناً من القوة العقلية والتعاطف، ما يتيح

لك مواجهة متطلبات الحياة بتوازن أكبر. وبمرور الوقت، لا يخفّف هذا الالتزام المستمر بالعناية الذاتية من التوتر

فحسب، بل يغرس أيضاً شعوراً دائماً بالسلام الداخلي والتعاطف تجاه ذاتكِ والآخرين من حولكِ. وبتبنيكِ لهذه

الممارسات يمكنكِ تحقيق نقلة نوعية في نهجكِ تجاه الرفاه، مما يمكنّكِ من عيش حياة أكثر توازناً ورضاً عن

النفس.

 


