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كانت وفاة محمد علي بمثابة تذكرة محزنة لما يمكن أن يحدث عندما نستهتر بصحتنا العصبية، فمرض
الباركنسون– الشلــل الرعــاش – هــو مــا أدى إلى هلاك تلــك الشخصــية الســاحرة والمبدعــة المتمثلــة
كيـد بصـدمات الـرأس الـتي لا تعـد ولا تحصى الـتي تلقاهـا خلال بمحمـد علـي، وقـد تـأثرت حـالته بالتأ
مشوراه الرباضي كملاكم محترف، ولكن إلى جانب تجنب الحصول على إصابات متكررة في الرأس،
هل هناك طريقة للحفاظ على وظائف دماغنا؟ حسنًا هناك بحث جديد يقترح بأن هناك طريقة

بالطبع.

أثبت استراتيجيات الوعي التام جدارتها في حماية الدماغ من الشيخوخة، كما يمكنها أيضًا تحسين
التركيز، والإنتاجية، والتواصل، والذاكرة، فالوعي التام هو الوعي الذي ينتج من التواجد في اللحظة
الراهنة، عن قصد، وبدون إطلاق أي أحكام، وقد أظهر العلم بأننا نكون أقل سعادةً عندما نكون
مشتتي العقل، ولكن مع ذلك، فإن عقولنا ميالة بشكل طبيعي للشرود، فالبشر يحومون بأفكارهم
باستمرار ما بين الماضي والمستقبل، أو يسارعون إلى الدخول في لحظة خيالية تهمهم حقًا، ولكن هذه
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الأنماط الفطرية تخفض من نوعية حياتنا وتشتت اهتمامنا، وكفاءتنا، وقدرتنا على التواصل.

ولكــن لا تقلقــوا، فالتأمــل الــواعي هــو الأداة الــتي يمكــن أن تساعــدك علــى أن تعيــش حياتــك لحظــة
ـــه يمكـــن أن يحمـــي الـــدماغ مـــن ويلات الشيخوخـــة، بلحظـــة، كمـــا وتشـــير الـــدراسات أيضًـــا إلى أن
يادة في حجم الدماغ في بعض المناطق الرئيسية، بما فالأشخاص الذين يمارسون التأمل يظهرون ز
في ذلك منطقة الحصين، قشرة الفص الجبهي، والفص الصدغي الجداري، وهذه المناطق هي جزء
لا يتجــزأ مــن عمليــات الــذاكرة، والرصــد الــذاتي، والتعــاطف، والأداء التنفيــذي، وقــد تــبين أيضًــا بــأن
المتأملين الذين يبلغون الـ  من عمرهم يمتلكون حجمًا دماغيًا مماثلة لأولئك الذين يصغرونهم

بما يقرب من . أعوام.

يعتبر التأمل الواعي من أنماط التأمل التي يسهل تعلمها وهو لا يتعلق بأي انتماء ديني أو روحي،
فهذه التقنية تقوم على مبادئ أساسية، تبدأ من خلال اتخاذ وضعية مريحة، والتركيز بعد ذلك على

الوقت الحاضر، ويكون خلاله النفس هو المكان الأكثر سهولة لتوجيه الوعي إليه.

ابدأ من خلال أخذ عدد قليل من الأنفاس العميقة، وحاول الشعور بالمكان الذي تشعر فيه بالتنفس
كــثر مــن غــيره، قــد يكــون ذلــك عنــد دخــول الهــواء مــن أنفــك، أو عنــدما يدغــدغ الجــزء الخلفــي مــن أ
حلقك، أو عندما يملأ رئتيك، وإذا كان هذا سيفيدك، ضع راحة يدك على بطنك حتى تتمكن من

الإحساس بها وهي تصعد وتهبط.

بعد أخذك لبعض الأنفاس، قد يبدأ عقلك بالتشتت، وهذا أمر طبيعي تمامًا، لذلك، وعندما يحدث
هذا، قم فقط بإعادة توجيه انتباهك إلى التنفس، ومن المهم أن تبدأ التأمل بما لا يزيد عن  دقائق
يادة الفترة الزمنية تدريجيًا، بحوالي  دقائق يوميًا في كل أسبوع، حتى في اليوم، وبعد ذلك يمكنك ز

تتمكن من الجلوس لمدة  دقيقة دون تشتت.

ماذا يمكن لكل هذا أن يعني بالنسبة لك في المكتب؟

عندما تمارس التأمل بانتظام، سوف تقوم بتطوير قدرتك على توجيه انتباهك بطريقة هادفة والمرور
كيــد هــذا ســيساعدك علــى إنجــاز المشــاريع، والاســتماع إلى بفــترات أقــل مــن تشتيــت الانتبــاه، وبالتأ
الــزملاء، والتفكــير بطريقــة نقديــة واستراتيجيــة بشكــل أفضــل، فعنــدما تنســجم مــع اللحظــة، فإنــك
كـثر تنبهًـا لكـل مـا يحـدث حولـك، ومـع مـرور الـوقت، سـوف سـتحصل علـى المهـارات المهمـة ستصـبح أ
للاســتماع إلى مختلــف وجهــات النظــر، والاحتفــاظ بالمعلومــات ذات المغــزى، وســتمتلك الــوعي حــول

عواطفك الخاصة، وتتعلم متى يجب عليك الابتعاد عن ردود الأفعال الطائشة.

أخـيرًا، يجـب القـول بـأن التأمـل الـواعي هـو ممارسـة عقليـة قيمـة جـدًا للمساعـدة في تنظيـم وحمايـة
وتطــوير الــدماغ، وعنــدما تقــوم بممارســته بانتظــام، يمكــن أن يكــون لــه تــأثير غــير عــادي علــى جهــازك

الإدراكي، وأدائك، وقدرتك على التواصل مع الآخرين.
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