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ير نون بوست ترجمة وتحر

في بعض الأحيان قد يؤدي الحديث عن قضية ما إلى مزيد من إلحاق الضرر بذواتنا، لذلك يكون
التزام الصمت الخيار الأمثل خاصة إذا ما تعلق الأمر بمسائل الخصوصية التي من شأن التكتم عنها
يــن. مــع ذلــك، أصــبح مــن الصــعب إيجــاد بيئــة يســود فيهــا أن يجنبنــا تعريــض أنفســنا لأحكــام الآخر
الصمت بسبب الأجهزة التكنولوجية، والضوضاء في الشوا، والتلوث السمعي، ما يمنع أدمغتنا

من الراحة أو تجربة الراحة الحقيقية ولو للحظة.

الصمت كعلاج ومخاطر الضوضاء
فيما تكمن أهمية الصمت؟ ولماذا هو مهم للغاية؟ ولماذا يلجأ الكثير من الناس إلى ضواحي المدينة
كل يوم بحثًا عن الهدوء؟ أولاً، تجدر الإشارة إلى أن منظمة الصحة العالمية قدرت أن جزءا كبيرا من
كـثر مـن السـكان يتعـرض لمسـتويات ضوضـاء قـد تكـون ضـارة علـى صـحتهم. ومـن المتوقـع أن يعـاني أ
 مليــون شخــص مــن مشاكــل الســمع بحلــول ســنة . ثانيًــا، يحتــاج الــدماغ إلى الصــمت
لاتخــاذ القــرارات والشعــور بالهــدوء، لأن وجــود الضوضــاء يتســبب في تنشيــط آليــات الصراع علــى

مستوى الدماغ مما يؤدي إلى الإجهاد.
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فوائد الصمت

يمكــن أن يــؤدي التعــرض المســتمر للضوضــاء إلى رفــع مســتويات الكــورتيزول والتســبب في مشاكــل
صحية أخرى. في المقابل، تعد البيئات الصامتة مفيدة للصحة.

إذا كانت الضوضاء المحيطة بنا قوية، فإن مستويات الكورتيزول وضغط الدم سترتفع، ما قد يؤدي
إلى الإصابة بالإجهاد المزمن. لذلك، يجدر بنا الإطلاع على فوائد الصمت كعلاج، ومن بينها:

تقليل أمراض القلب والأوعية الدموية
تعرض الأطفال لضغط أقل وبالتالي التعلم بشكل أسرع

الحد من مستويات القلق والاكتئاب لدى البالغين
التمتع بنوم هادئ

 إن هــذه الفوائــد مثبتــة علميــا، فلا تــتردد في أخــذ استراحــة لبضــع دقــائق والاســتمتاع بمــا يمكــن أن
نكسبه إذا دخلنا إلى عالم الصمت.



دراسة تؤكد الحاجة للصمت
في سنة ، أجرى طبيب وموسيقي يدعى لوسيانو برناردي تحقيقا مهما يُوضح أهمية الصمت.
وفي هـــذه الدراســـة، حلـــل الـــدكتور برنـــاردي العلاقـــة بين تـــأثيرات الموســـيقى وجهـــاز الـــدورة الدمويـــة
والـدماغ. وفي اسـتنتاجاته، أدرك لوسـيانو برنـاردي أن الـدماغ في دقـائق الراحـة بين الأغـاني قـد خفـف
من مستويات الإجهاد. وهذا يُؤكد على الحاجة إلى اتخاذ الصمت عادة أو كعلاج للعيش بقدر أقل

يز الهدوء في حياتنا. من القلق وتعز

كيف يمكن أن يساعدنا الصمت؟
إذا كنت تتساءل عن كيفية اتباع الصمت كعلاج في حياتك، قد تحتاج إلى إيجاد الفضاء المثالي لبدء
بعــض الإجــراءات الروتينيــة الــتي مــن شأنهــا أن توصــلك إلى الاســتيعاب الــداخلي، علــى غــرار التأمــل.
يــح العقــل، كمــا فأثنــاء التأمــل، ينخفــض الإجهــاد مــا يحســن نوعيــة النــوم ويعــزز قــدرات الــذاكرة وير

يساهم في تخفيف مستوى التوتر العضلي.

نسـتطيع مـن خلال ممارسـة التأمـل تجربـة النطـاق العلاجـي للصـمت، مثـل ترميـم الخلايـا العصبيـة،
وهو أمر لا يزال يشكك فيه الكثيرون حتى الآن. قد لا يكون إيجاد دقيقة واحدة من الهدوء في المدن
أمرا سهلا، نظرا لحركة المرور التي تُسبب الضوضاء من حولنا، وهذا ما يفسر سبب رغبة العديد من

الناس في قضاء العطلة في أماكن بعيدة عن المدينة.

بعض التوصيات



يمكن أن تساعدك بضع دقائق التأمل وممارسة تمارين التنفس في التمتع بفوائد الصمت، شريطة
الانفصال التام عن كافة عوامل تشتيت الانتباه.

اتبع هذه الاقتراحات حتى تتمكن من العيش في استقرار داخلي:

الاستمتاع بالإفطار: كل ما يجب عليك فعله هو الاستمتاع بهذه اللحظة الصغيرة دون
التفكير في المشاكل أو ما عليك فعله عند مغادرة المنزل.

مارس تمارين التنفس أثناء العمل، في المكتب أو في أي مكان آخر. وما عليك سوى التركيز
على تنفسك لأن ذلك يساعد على إبطاء الأصوات الأخرى من حولك.

اكتشف الأماكن التي تمنحك السلام: قد تجد ذلك داخل المدينة أو في الكنائس، أو في
الحدائق. قد تساعدك هذه الأماكن على التخلص من الضوضاء ولو لبضع دقائق، وتوفر

لك الراحة العقلية. وقد تساعدك بعض الأنشطة أيضا على الشعور بالهدوء.
اقطع الاتصال بالعالم الخارجي لثواني. هذا يعادل التوقف عن الاستجابة للرسائل أو
المكالمات أو تلبية الالتزامات الأخرى، أي ببساطة جنب نفسك الإصابة برهاب الابتعاد عن

الهواتف الذي يعاني منه العديد من الناس، وستكون هذه الدقائق مفيدة جدا.

إذا نفذت هذه النصائح ستتمكن من التواصل مع نفسك والاستمتاع بالجوهر الحقيقي للصمت
كعلاج. ضعهم في اعتبارك ابتداء من الآن!

المصدر: ميخون كون سالود
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