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ترجمة وتحرير نون بوست

بدأت بالركض بعد أسابيع قليلة فقط من حلول عيد ميلادي الـ، حيث قررت وأفضل صديق لي
بأن ننضم لفريق المدرسة المتوسطة للجري عبر البلاد تهربًا من حصص الصالة الرياضية.

كن أعرف ما هي مسابقة الجري عبر البلاد؛ فقبل يومي الأول ضمنها كنت أظنها في ذلك الوقت، لم أ
تنطوي على شكل ما من أشكال التزلج، وباعتباري، أنا وصديقي، كنا من أصغر وأبطأ المتسابقين في
الفريق، بدأنا بالتدرب بعد المدرسة من خلال الركض ونحن نضع حجارة في حقائب ظهرنا، وبقدر ما

أتذكر، استطعنا بالكاد التحمل حتى إعلان انتهاء جولة الركض.

يبات المؤلمــة للظهــر، بطريقــة أو بــأخرى، بدايــة لعلاقــة طويلــة لا أعلــم حقًــا كيــف أصــبحت هــذه التــدر
ياضــة الجــري ومســتمرة بيــني وبين النشــاط الجســدي، ولكــن بعــد مــرور  عامًــا، لا زالــت أمــارس ر

يبات الركض. بشكل يومي، وأحيانًا مع زملائي السابقين في تدر

أول سـؤال يتبـادر إلى أذهـان الأشخـاص عنـدما يعلمـون بـأنني أمـارس الركـض يوميًـا هـو: هـل تقـوم
بذلك تحضيرًا لسباق الماراثون؟ في الحقيقة لا أركض للمشاركة في الماراثون، رغم أنني وأصدقائي نقطع
في بعض الأحيان مسافة  ميلاً في تمارين الركض، كما أنني لا أقوم بذلك للمحافظة على قوامي،
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رغم أنني دائمًا ما أتساءل ما الذي قد يصبح عليه شكلي إذا قررت التوقف عن الركض.

بالنسـبة للكثيريـن، فعـل الجـري هـو وسـيلة للمحافظـة علـى شكـل الجسـم، لمحاربـة أمـراض القلـب،
ــوابه، ولكنــني لا ــاة بعــد الانفصــال العــاطفي، أو حــتى للحــاق بقطــار توشــك أن تغلــق أب ــة الحي لموازن
ــا لســت شخصًــا أســتعمل الركــض كوســيلة للهــروب، أو لأعتكــف لوحــدتي وأتأمــل في مشــاكلي؛ فأن

منطويًا يستخدم الركض للانفصال عن الاتصال البشري.

بالنسبة لي، الركض هو هدف بحد ذاته، حيث أضحى هذا النشاط طريقتي الخاصة لتحقيق التوازن
كبر مع إرهاق جسدي، وباشرت بين المقاييس، وفي نقطة معينة منذ عام  بدأت أتآلف بشكل أ

أحسب حياتي بعدد الأميال.

إنني أركض لأنني، وبعد كل تلك السنوات، تعلمت كيف أجد قدرًا من الصفاء في فعل الركض، وفي
نقطة ما خلال العقد الماضي بدأت أجد متعة في هذا النشاط المتفردّ والمؤلم.

ــونه علامــة يتميز بهــا ــة مــن ك ــة، تحــوّل فعــل الركــض لمسافــات طويل ــة الماضي خلال الســنوات القليل
يـة إلى هوايـة وطنيـة يمارسـها الشعـب في العشرينيـات المـازوخيون وأخصـائيو الحميـات الغذائيـة القهر
والثلاثينيـات مـن حيـاته، حيـث تقـدر مؤسـسة رانـرز ورلـد (Runner’s World) بـأن عـدد الأشخـاص
كثر يبًا، أي من , إلى أ الذين يقطعون سباقات نصف الماراثون زاد بمقدار عشرة أضعاف تقر
مــن  مليــون، منــذ عــام ، ووفقًــا لمؤســسة راننيــغ يــو إس إيــه (Running USA)، شهــد عــدد
الأشخــاص الذيــن ينهــون ســباقات المــاراثون نمــوًا بلــغ حــوالي الـــ% خلال الســنوات الـــ الماضيــة،
ومن هذا المنطلق، أصبحت رياضة ركض المسافات الطويلة نوعًا من الهوايات المعتادة، خاصة مع
ازديــاد عــدد التطبيقــات والمــوارد المخصــصة علــى الإنترنــت والــتي تهــدف لخدمــة الأشخــاص في غايــات

التجهيز للماراثون خلال بضعة أشهر فقط.

علـى الرغـم مـن شعـور السـعادة الـذي قـد يغمـر العـدائين الجـدد بمجـرد مغـادرتهم لمنـازلهم في اليـوم
الأول من فصل الربيع بدون أن يصطحبوا معهم أي شيء سوى أحذيتهم وألبستهم الرياضية، إلا
أن الطريقـة الـتي يغـيرّ فيهـا الركـض مـن الحيـاة قـد تكـون غائبـة عـن أذهـانهم؛ فمـن خلال ممـارستي
الركض على مدى فترات طويلة من الزمن، وليس فقط على مدى عدة أميال، وجدت بأن شيئًا ما
يتغـير داخلـك جـراّء ممارسـتك هـذه الرياضـة، ربمـا بـذات الطريقـة الـتي توسّـع فيهـا ثنائيـة اللغـة مـن

طرق عمل الدماغ، وفقًا لما يقوله العلماء.

الآن فقــط بــدأت أســتوعب الآثــار طويلــة الأمــد الــتي يعكســها الركــض علــى حيــاتي؛ فــالركض لمسافــات
طويلة يعني بأن بعض أربطة الجسم أو عضلاته ستعاني دائمًا من الألم، حتى عندما لا نمارس فعل
الركـض، وتبعًـا لذلـك، يتعلـم العـداؤون بـأن يصـنفوا جميـع أنـواع الألم الـتي يعـانون منهـا تحـت بنـدين
فقـط: مزمـن أو عـابر، وبنـاء عليـه، أي نـوع مـن الألم لا ينـد تحـت مسـمى الألم المزمـن، يمكـن تجـاوزه،
محاربته، تدليكه، أو تجاهله ببساطة؛ فلتصبح عداءًا أفضل، لا بد من أن تدفع نفسك مرارًا لتتجاوز
عتبات ألمك، ومن هذا المنطلق، هل يمكننا أن ننكر بأن هذه الغريزة التي ينميها العداؤون تؤثر على

زوايا أخرى من الحياة؟



في الخريف الماضي انتظرت لمدة ثلاثة أيام بعد أن تعرضت لحادث سقوط جراّء انهيار صخرة تحت
أقــدامي قبــل الذهــاب لرؤيــة الطــبيب، لأتفــاجأ بــأنني كسرت ضلعين جــراّء هــذه الســقطة، وفي العــام
المــاضي تحملــت إحــدى صــديقاتي، وهــي عدائــة منــذ فــترة طويلــة، ألم أســنانها لفــترة كــانت كافيــة لمــوت

عصب سنها قبل الذهاب لرؤية طبيب الأسنان.

يــاضي، بــأن العــدائين يكيّفــون وفي ذات الســياق، يــذكر الــدكتور جــوردان ميتزل، أخصــائي الطــب الر
أنفســـهم لتجاهـــل الألم، “هنـــاك بعـــض الأمـــور حـــول الركـــض تغـــيرّ مـــن وظـــائف الأعضـــاء ونفســـية
العدائين” يقول ميتزل، ويتابع: “العدائون قادرون على التحمل، حيث أن استجابتهم للآلام تتبلد
مع مرور الزمن، فيمكنهم حينها قمع الألم، ودفع أنفسهم للركض لفترة أطول، لأنهم معتادون على

ذلك”.

لسنوات طويلة، كنت أفترض أن بعض ممارساتي الغريبة كانت تمثل خصوصيات شخصية للغاية،
كمغادرتي للمنزل دون معطف في درجات الحرارة المنخفضة للغاية، عدم استخدام قفازات الفرن ما لم
يكـن الطبـق ساخنًـا بمـا يكفـي لحـرق الجلـد، وخروجـي مـن المنزل دون أن أعلـم بـأنني أعـاني مـن نوبـة
حمــى أو التهــاب في الشعــب الهوائيــة، إلا أنــني أدركــت بــأن هــذه الســلوكيات يتشاطرهــا العديــد مــن
ــار ببساطــة أن ــا نخت ــالألم، ولكنن ــا أن نشعــر ب ــا لا يمكنن ــة، وهــذا لا يعــني بأنن عــدائي المسافــات الطويل

نتجاهله.

يبًا؛ فالعدائون ولكن في الوقت عينه، الإصابة بشد شديد في أوتار الركبة يغيرّ كامل هذه المعادلة تقر
يعاملون هذا النوع من الإصابات المعرقلة للتمارين وكأنها مرض خطير للغاية يستوجب التصدي له
علــى الفــور، بمعــنى آخــر، العــدائون يتجــاهلون جميــع أنــواع الآلام، إلا تلــك الــتي تنــذر بكسر أو بتمــزق،

مهما كان ألمها ضئيلاً أو غير واضح.

على صعيد آخر، يبدو من المقنع أيضًا أن نربط ما بين التحمل المكتسب لرفع عتبة الألم وارتفاع القدرة
على التحمل النفسي؛ فرياضة الجري غالبًا ما تتضمن قيام العدائين بقطع كل ميل بوتيرة أسرع من
الميل الذي سبقه، وهذا النوع من العدوان المتكرر على الحدود البدنية لا يمكن أن يحدث إلا في حالة
تطوير قدرة نفسية على التحمل، وهذا يعني بأن العدائين المعتادين على الحفاظ على نشاطهم على
مـدى  أميـال، يمكـن أن يجـدوا أنفسـهم متكيفين للغايـة للعمـل بشكـل مكثـف لفـترات طويلـة مـن

الزمن.

“من الناحية النفسية، يعد الجري من إحدى الأمور التي تغيرّ استجابة الألم”، يقول الدكتور ميتزل،
يبات تخلق نوعًا من التنشئة الاجتماعية، حيث يمكنك أن تدربّ نفسك على ويضيف: “هذه التدر

تطوير هذا النوع من التركيز اللازم لقطع المسافات الطويلة”.

وكمثال على ما تقدم، تجنبت لسنوات تعلم قيادة السيارة، ولكن بعد أن حصلت أخيرًا على رخصة
القيادة، فوجئت بأنني مرتاح تمامًا لقضاء وقت طويل للغاية وراء عجلة القيادة، حيث كنت قادرًا

على قيادة السيارة لساعات طويلة قبل أن أشعر بالتعب.



ولكــن هــذه التنشئــة الاجتماعيــة، كمــا يســميها ميتزل، قــد تســفر أيضًــا عــن عيــوب واضحــة؛ فالمهــام
القصيرة تضحي مملة وغير مريحة، ذلك أن عداء المسافات الطويلة يشعر في كثير من الأحيان بأن
كثر  للغاية، ليشعر فجأة في نقطة ما في منتصف الميل الثاني بأن خطواته أصبحت أ

ٍ
الميل الأول قاس
انفتاحًا ومرونة.

من هذا المنطلق، يعلمنا الركض أن ننتظر أدائنا في الميل الثاني، فهذا هو المكان الذي يجب أن نقيّم
أنفســنا بنــاء عليــه، وأي شيء قبــل تلــك اللحظــة ليــس مهمًــا، لــذا فــإن تمــارين ركــض الميــل الواحــد
تشعـرني بالإحبـاط، لأن ذهـني يتجـه دائمًـا لقيـاس أدائي علـى المـدى الطويـل، وبنـاء عليـه، ينبغـي علـى
المنخــرطين الجــدد في مجــال الركــض، والذيــن يبلــون بشكــل حســن في تمــارين الفــترة القصــيرة، أن

يتحولوا إلى تمارين التحمل الطويل قبل أن تصبح التغييرات التي يكتسبونها لا رجعة فيها.

علـى صـعيد الأمـراض، أخـبرني الطـبيب مـؤخرًا بأنـه لم يعـد مـن الممكـن أن نعـرف فيمـا إذا كنـت أحمـل
استعدادًا جينيًا لارتفاع الكولسترول لأنني أمارس الجري لفترة طويلة، كما يعتقد الأطباء منذ فترة
طويلـة بـأنني أعـاني طبيعيًـا مـن حالـة نقـص السـكر بالـدم، ولكـن طـبيبي الجديـد أخـبرني بـأنني أمـارس
الجري بشكل كبير لدرجة أن السكر في جسدي يبقى منخفضًا بشكل مصطنع، لا بل  قال لي ممازحًا
بــأنني قــد أعــاني مــن بــوادر مــرض الســكري، ولكننــا لــن نعــرف حقيقــة الأمــر أبــدًا، لأن جســدي جــائع

للسكريات بشكل دائم.

يبدو بأن الأشخاص الذين اعتادوا ممارسة الجري منذ ما قبل سن البلوغ بعيدون بشكل واضح
عن الخطوط الأساسية التي تحدد الحالة الصحية الصحيحة للجسم البشري، وذلك بكل ما للكلمة
من معنى؛ فالعداء لا يعرف ما هو الوضع الطبيعي للجسم، الأمر أشبه بتعرضّ نظام توازن الجسم
للهجوم الدائم، وفي الحقيقة، تبدو فكرة أن العداء بعيد عن الحالة الطبيعية، عن حالة الاسترخاء،
يبــة نوعًــا مــا، فجســم العــداء مختلــف تمامًــا، وعــن الحالــة الــتي يجــب أن يكــون عليهــا الجســم، غر
وجسدي اليوم أضعف للغاية مما يجب أن يكون عليه جسد شخص في الـ من عمره، وتعتليه

آثار ما كان لها أن تظهر لولا هوسي برياضة الجري.

ومـن هـذا المنطلـق، يصرّ أحـد أطبـاء العظميـة علـى أن الركـض مـضرّ للغايـة بالجسـم؛ فجسـدي علـى
، سبيل المثال ضعيف للغاية تجاه الإصابات، حيث عانيت من تمزق في وتر العرقوب في عام
يــف هــذا العــام، مشاكــل مزمنــة في الربــاط الحرقفــي، ضعــف بــالعضلات كســور في الضلــوع في خر

الرباعية، آلام في الركبة، وتشنج بالرقبة.

يتعلم العداؤون، دون وعي، أن يقللوا من شدة الأعراض التي يعانون منها على أمل أن يسمح لهم
تهــاونهم في الإبلاغ عــن ألمهــم بــالحصول علــى الضــوء الأخــضر مــن الطــبيب للعــودة بــأسرع وقــت
للتدريب، ولكن هذا الأمر غالبًا لا يحدث، ومع ذلك، يخرجون لممارسة الركض رغمًا عن كل شيء،
لدرجة أنهم قد يؤذون أنفسهم، وحتى الطبيب ميتزل، الذي تشير أبحاثه إلى أن العدائين يتمتعون
بمعدلات أقل من الاكتئاب وتنخفض لديهم نسبة خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان، يتفهم
يبات القوة لمساعدة المخاطر المرتبطة بالركض، لذلك ينصح دائمًا بأن تترافق تمرينات الركض مع تدر

الجسم على الوقاية من الإصابات.



إذا كنـت عـدائًا متمرسًـا، فـإن صـوت صريـر ركبتـك اليسرى سيصـبح صـديقًا قـديمًا ملازمًـا لـك طـوال
حياتــك، كمــا لا يمكنــك أن تتجاهــل شبــح التهــاب الــورك الــذي يقبــع بهــدوء ليهــددك في كــل لحظــة،
والذي تحاول تهدئته من خلال التمتد وتطبيق الجليد فوق موضع الألم، ناهيك عن أنينك الصامت

.قبل أي رحلة طويلة من صعود الد

ولكن تلك المعاناة تنتج لديك براعة متزايدة في فهم آليات جسمك الأخرى، فالعداؤون المتمرسون لا
يحتاجون لجهاز تحديد المواقع لمعرفة سرعتهم أو مقدار المسافة التي قطعوها، كما أنهم لا يحتاجون
لأجهزة قياس معدل ضربات القلب، لأن حساب هذه المقاييس بدون استخدام التكنولوجيا تضحي

غريزة مكتسبة بالنسبة لهم.

بعد كل هذه السنوات، لا أعرف حقًا إن كان جسدي قد أصبح رقاقة إلكترونية تعمل بدقة أم مجرد
حلقة فارغة جُردت من عتبات ألمها جراّء سنوات من سوء الاستعمال، ولكن على كل حال، جسدي
تـوّاق دائمًـا لتلـك اللحظـات الـتي أشعـر فيهـا بالإرهـاق بعـد يـوم ركـض طويـل، لأن فكـرتي عـن الألم قـد
تغــيرّت مــع مــرور الــوقت، وكذلــك تغــيرّ مفهــومي حــول اللــذة أيضًــا؛ فمصــدر الألم ذاك أضحــى يغمــر

جسدي بالمتعة المطلقة.

مـع مـرور الـوقت سـتبدأ بالاسـتمتاع باللحظـات الـتي سـتشعر فيهـا بـأن كـل حركـة مـن أي مفصـل في
جسدك ستؤلم كما لو أن المفصل محقون بحبات الرمل الرطبة أو بفتات المعادن، وستستمتع أيضًا
بإحساس الدم الحار وهو يسري داخل كافة عروق وجهك وكأنه قناع يغلفه، سيعبق الهواء بعنف
في فتحات أنفك، حاملاً معه بخار الرطوبة الضار والمالح المتبخر من جلدك، مختلطًا مع التراب المتطاير

من وقع خطاك على الأرض.

يـن، بالكـاد سـتكون قـادرًا علـى التنقـل مـن إحـدى زاويـا خلال الساعـة الـتي تعقـب انتهائـك مـن التمر
شقتـك إلى أخـرى، فسـتشعر أن جسـدك مطحـون لحبـات صـغيرة، ومتنـاثر وكأنـه عنصر كيميـائي جُـردّ

من إلكترونات التكافؤ.

هذا الإحساس بالذات هو الذي كان يستجلب مشاعر الرهبة في نفسي خلال السنوات الأولى من
ممــارستي للجــري، ولعــل هــذا الخــوف ذاتــه هــو الــذي يجعــل الكثــير مــن الأشخــاص يحجمــون عــن
ممارسة الجري، ولكن مع مرور الوقت، شعرت بكينونني ضمن هذا الشعور؛ فإدراكك للعالم، والعالم
ذاته، سيتغير تمامًا عندما تكون مرهقًا للغاية بعد جولة طويلة من الركض، ستشعر حينها وكأنك
 مــن

ٍ
يادتــك لسرعتــك ميلاً بعــد آخــر، لا تخسر ثــوان شخــص جديــد مــرة أخــرى، أو كأنــك، وفي خضــم ز

مسيرتك فقط، بل تخسر أجزاءًا من نفسك كذلك، تلك الأجزاء التي ستفقدها للأبد خلال عدوك.

خلال تلك اللحظات التي تستجمع فيها شتات نفسك من موقف الانحناء، وتحارب فيها رغبتك
القاتلة في التقيؤ والتقاط أنفاسك لهنيهات أخرى، تعيش في عالم خفيف، غير مثقل بأي شيء، وانبهار
كثر اللحظات مشقة بالنسبة للعدائين الجدد، هو أقرب لحظة إلى الصفاء ما بعد الجري، الذي يعد أ

بالنسبة للعدائين القدامى، الذين يطارون ذاك الشعور، حرفيًا، لمسافة أميال.



الــوقت يعلمنــا بــأن نعــثر علــى ضالتنــا في هــذه اللحظــة، الشعــور بالانتمــاء، أو حــتى الشعــور بالنظــام
الطبيعي، كما لو أنه وفي تلك اللحظة بالذات ينقشع الضباب عن المشهد أمامك بشكل حقيقي.

يبًا عن هذا الشعور، فدعني أقول لك بأنك وضمن لحظة الصفاء تلك ستجد التغييرات إن كنت غر
في نفسك، فحينها لا تشعر بالحاجة لنفض طبقة التراب الرقيقة التي تغطي راحتيك؛ ففي الشتاء
ستشعر بالدفء، والانتعاش سيغمرك في قيظ الصيف، سيتلاشى العطش الذي سيطاردك في الميل
الثــالث، وســتنتحب الآلام الــتي ســتشعر بهــا في ميلــك الرابــع؛ ســتشعر بالثمالــة فقــط، وكــأن الوجــود
يقتصر علــى جســمك فحســب، وســتنغمس في شعــور غفرانــك لذاتــك جــراّء اعتــدائك العنيــف علــى
جسدك خلال سنواتك الأولى كعداء. وهنا سيتبادر السؤال إلى ذهنك: هل يمكن في أي وقت من

الأوقات أن يفسح لك أي نشاط آخر في العالم الانفتاح على مثل هذا الشعور؟

المصدر: فوكس
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