
قضايا

إل���ت���ح���ق ال���دك���ت���ور خ��ال��د 
عزب) مؤلف هذا الكتاب(* 
ب��ك��ل��ي��ة الآث������ار ف���ى ج��ام��ع��ة 
من  حالة  أمامه  وج��د   ،1984 ع��ام  القاهرة 
الجدل بين زملاء دراسته القادمين مثله من 
يدور  وك��ان هذا الج��دل  بيئة قروية متدينة. 
ويحتدم ح��ول دراس���ة الآث���ار ه��ل ه��ى ح��رام 
الذى  الأم��ر  الشرع الإسلامي،  أم حلال فى 
دراس��ت��ه  يهجر  ال��ط��لاب  أول��ئ��ك  بعض  جعل 
للآثار المصرية القديمة، ويتجه لدراسة الآثار 
ال��دراس��ة ف��ى الكلية  ي��ت��رك  الإس��لام��ي��ة، أو 

برمتها.
عزب،  خالد  بالدكتور  دفعت  الأزم��ة  ه��ذه 
طالب الآثار حينذاك، إلى تبنى مشروع بحثى 
وفلسفته  الآث��ار  لعلم  الإسلامى  المنظور  عن 
سواء بالنسبة لنتاج حضارة المسلمين، أو آثار 
تواصل  ثم  وغيرهم.  الفراعنة  من  القدماء 
بحثه ال���دؤوب ف��ى ه��ذا الم��ش��روع حتى تتوج 
العمران(،  فقه   ( المهم  بكتابه  البحث  ه��ذا 
هى  كثيرة  أسئلة  عن  فصوله  تجيب  وال��ذى 
م��ث��ار ج����دل ب���ين الم��ش��ت��غ��ل��ين ف���ى الح��ض��ارة 
فى  ج��اء  كما  يبني،  أن  وي��ح��اول  الإسلامية، 
تخطيط  ل��دراس��ة  جديدة  منهجية  مقدمته، 
المدن الإسلامية، ودراسة العمائر الإسلامية.

يقدم كتاب )فقه العمران( الربط بين هذه 
ع��ام،  بشكل  الإس��لام��ى  الفقه  وب��ين  العمارة 
وذل���ك م��ن خ��لال الم��ف��ه��وم الإس��لام��ى للبناء 
وال��ع��م��ران، وال���ذى يرتبط ب��ال��ق��وة والإت��ق��ان 
والجمال.. أما العمران فقهياً فارتبط، برأى 
السياسة  أولهما  حاكمين  بإطارين  الم��ؤل��ف، 
المجال  ف��ى  الح��اك��م  يتبعها  ال��ت��ى  الشرعية، 

العمراني، وثانيهما هو فقه العمارة .
ال��ع��م��ارة ه���و مجموعة  ب��ف��ق��ه  والم��ق��ص��ود 
أسئلة  على  ترتبت  التى  والأع��راف  القواعد 
عليها  يجيب  ك��ان  والتى  الأوائ���ل،  المعماريين 
الفقه  فقهاء المسلمين مستفيدين من أصول 
الإس��لام��ي، فكانت ه��ذه الأج��وب��ة والأح��ك��ام 
قانونياً  إط���اراً  لتشكل  الزمن  بم��رور  تتراكم 

لحركة العمران فى المجتمع.
هذا  كتابه  ف��ى  ع��زب  ال��دك��ت��ور  يستعرض 
ت��خ��ط��ي��ط��ات الم�����دن ال��ق��ديم��ة ال���ت���ى دخ��ل��ه��ا 
المسلمون الأوائ��ل فاتحين، وما أج��روه عليها 
وتنقسم  الشرع..  لأحكام  وفقاً  تعديلات  من 

ه����ذه ال��ت��ع��دي��لات ال��ع��م��ران��ي��ة  إل����ى ال��ب��ن��اء 
ال���واج���ب ك��الم��س��اج��د والح���ص���ون والأس�����وار، 
والبناء  والأس���واق،  كالمنائر  الم��ن��دوب  والبناء 
المباح كالمساكن، والبناء المحظور كدور المنكر 
المقابر  على  وال��ت��ج��اوز  والقمار  والخ��م��ارات 
الأخير  النوع  وه��ذا  إل��خ.  الغير...  وأراض���ى 
التى  المدن  أزاله المسلمون فى  البناء قد  من 

فتحوها.
أم��ا الم���دن الج��دي��دة، ح��ي��ن��ذاك، كالبصرة 
وال��ف��س��ط��اط، ف��ق��د ك���ان تم��ص��ي��ره��ا تح��دده 
أم��ا  الم��س��ل��م��ين،  لإح��ت��ي��اج��ات  وف��ق��اً  السلطة 
نم��وه��ا ب��ش��ك��ل م��ن��ت��ظ��م ف��ي��ك��ون دون ت��دخ��ل 
السلطات، ووفقاً للأعراف السائدة والأحكام 

المستقاة من الشرع.
السائدة  الأع��راف  عزب  الدكتور  ويعرف   
فى  تأثيراً  الأكثر  البنائية  الأنماط  أنها  على 
الناس  يتصرف  أن  بمعنى  العمرانية،  البيئة 
بطريقة متشابهة فى زمن واح��د، فنقول أن 
هناك عرف بنائى أو نمط عمرانى ما، كأن 
يستخدم سكان القاهرة مثلًا الحجر بكثافة 
مدينة  سكان  يستخدم  بينما  عمارتهم،  فى 

رشيد الطوب بكثافة.
وق��د إحتلت ق��اع��دة )لا ض��رر ولا ض��رار( 
ب��اب��اً واس��ع��اً ف��ى ف��ق��ه ال��ع��م��ارة الإس��لام��ي��ة، 
فأثرت  لها،  حصر  لا  أح��ك��ام  قامت  وعليها 
هذه القاعدة على حركية العمران فى تلكما 
الإسلامية..  الم��دائ��ن  م��ن  والكثير  المدينتين 
أما المقاصد الشرعية التى يمكن استعمالها 
المصلحة  فهى  نشاط عمرانى  كضوابط لأى 
مع  العامة  المصلحة  تعارضت  وإذا  العامة، 
مصلحة الأف��راد، وهو أمر شائع فى مسائل 
العمران، كانت المؤسسة القضائية هى الحكم 

فى مثل هذه الحالات.
الفصل الثانى من الكتاب يتناول دور الفقه 
ت��رت��ب على  وال���ذى  ال��ع��م��ران��ي،  التنظيم  ف��ى 
م��ب��دأي) لا ض��رر ولا ض���رار(، وعلى الأخ��ذ 
بالعرف مما نتج عنه مبدأ ) حيازة الضرر(، 
وال�����ذى ص���اغ الم��دي��ن��ة الاس��لام��ي��ة صياغة 
يحوز  البناء  فى  سبق  من  أن  ويعنى  شاملة، 
يأتى  من  على  يجب  التى  المزايا  من  العديد 
الأسبق  المنزل  يقوم  وبذلك  احترامها،  بعده 
بصياغة المنزل اللاحق من الناحية العمرانية، 
ويسيطر على حقوق عدة يحترمها الأخرون، 

لا  أن  ويجب  للمارة،  فهو  العام  الطريق  أم��ا 
دكة  أو  ك��ان بميزاب  وإن  أح��د،  عليه  يعتدى 
ي��س��ت��ع��رض الم��ؤل��ف  ث���م  او أى ض����رر آخ����ر، 
والحنفية  كالمالكية  المختلفة  الم��ذاه��ب  آراء 

الطريق  مع  التعامل  كيفية  ح��ول  والشافعية 
العام وكف الأذى عنه. 

ب��ع��ض الم����دن العربية  ال��ك��ات��ب م��ن  ي��ت��خ��ذ 
ك��ال��ق��اه��رة ورش��ي��د والج��زائ��ر خ��لال العصر 

فقه  ع��ن  القيمة  ل��دراس��ت��ه  نم���اذج  العثمانى 
إلا  ح��ج��راً  يبقى  ولا  الاس���لام���ي،  ال��ع��م��ران 
وقلبه فى وصف طرائق ترصيفها وإضاءتها 
وتصريف مياهها وحقوق شوارعها وساكنيها 
بعد استقرار خططها العمرانية، ومن طريف 
تلك  الكاتب عن خصائص ش��وارع  ما يذكره 
المستقيمة  الطرق  ندرة  هو  الاسلامية  المدن 
فيها وتعرجها بحيث يضيق الشارع فى أماكن 
الذى  الأم��ر  أخ��رى،  أماكن  ليتسع فى  معينه 
ذكرنى بما قرأته ذات يوم فى كتاب )لورنس 
لمؤلفه   1933 عام  الصادر  العرب(  بلاد  فى 
لويس توماس صديق لورنس الحميم، والذى 

كتب فيه وهو يصف مدينة جدة:
“أما ال��ت��ن��اس��ق ف��غ��ي��ر م���ع���روف ف���ى ه��ذه 
الجزيرة من الشرق الأدنى ويقال أن النجار 
قائمة  زاوي���ة  يرسم  أن  يستطيع  لا  ال��ي��دوى 
فى  الشوارع  أن تجد  النادر  من  بل   )......(
هى  ال��ب��لاد  وه��ذه  متوازية  العربية  الاق��ط��ار 

بلاد الاضطراب وعدم النظام.”
 منع الاعتداء على تلك الطرق يأخذ حيزاً 
كبيراً من الفصل الثانى إذ يستعرض الباحث 
ال��ع��دي��د م���ن ال��ن��ص��وص ال��ف��ق��ه��ي��ة، وأق����وال 
حول  ال��ت��راث  كتب  ف��ى  والصحابة  الخ��ل��ف��اء 
قد  ال��ذى  الأذى  م��ن  وحمايته  الج��ار  حقوق 
يلحق به إذا اسُتغل دار جاره فى أمور الشغل 
كالحمامات والأفران. وأكثر ما يميز أحكامها 
الفقهية هو آداب وأعراف حسن الجوار فى 
الحى الواحد، ومنها نظام فتح الأبواب على 
البيوت الأخ��رى بحيث لا تكشف  الطرق، أو 

حرماتها. 
ف��ى ال��ف��ص��ول ال��لاح��ق��ة م��ن ال��ك��ت��اب يعرج 
ال��دك��ت��ور خ��ال��د ع���زب ع��ل��ى ف��ق��ه الم��س��اج��د، 
وفقه  التجاري،  والعمران  الأس���واق  فقه  ثم 
ال��ع��م��ران ال��س��ك��ن��ي، وف��ق��ه الم��ي��اه والم��ن��ش��آت 
الح��ض��ارة  ف��ى  المعمارية  والهندسة  الم��ائ��ي��ة، 
الاسلامية، فنتعرف على الحوانيت والخانات 
تختص  التى  والأس��واق  والحمامات  والتكايا 
والخياطة  كالنجارة  مختلفة  باختصاصات 
وتج���ارة ال��ث��ي��اب..وك��م��ا ه��و الح���ال ف��ى باقى 
مدن  من  يتخذ  الباحث  ف��إن  الكتاب  فصول 
عينات  والج��زائ��ر  وال��ق��اه��رة  كرشيد  معينة 
النظر فى هذا المدن  لبحثه. وأكثر ما يلفت 
القديمة هو وجود نظام لنظافة شوارع المدن 

المقيمون  يتولى  حيث  ال��ض��رر،  دف��ع  ب��ه��دف 
ويقوم  نظافته،  نفقات  تحمل  ش��ارع  كل  فى 
الشوارع  ورش  بكنس  المحترفون  الكناسون 
مقابل أجور يدفعها سكان المنازل.. وكان نظام 
نظافة المدينة أكثر اتفاقا فى الجزائر حيث 
النظافة،  بمراقبة  مكلف  زب��ال  قائد  يوجد 
فى  القمامة  يضعوا  ان  السكان  على  وك��ان 
فجوات خاصة مصنوعة داخل الجدران. ثم 
يمر كل صباح رجال يسوقون الحمير المحملة 
ونقل  ال��ف��ج��وات  بتفريغ  ي��ق��وم��ون  ب��ال��ق��ف��ف، 
القمامة خارج المدينة. كما ويتعرض المهملون 

للنظافة من السكان لدفع الغرامات .
المساكن  بناء  فى  المستخدمة  الأنم��اط  أما 
بينها  نج��د  مختلفة  معمارية  م���دارس  فثمة 
نماذج يمنية ودمشقية وقاهرية، ليس من بينها 
نماذج عمرانية  لمدن الأندلس التى اشتهرت 
التى  الفريدة، وبغداد  العمرانية  بخصائصها 
عرفت بوجود عدد كبير من الصروح الهامة 
فيها كالمتاحف والمكتبات والبيوتات البغدادية 
القديمة، فضلًا عن آثارها الإسلامية الباقية 
ببقايا  تتمثل  وال��ت��ى  ال��ع��ب��اس��ي،  العصر  م��ن 
المستنصرية.  والمدرسة  بغداد،  مدينة  أسوار 
ومع ذلك لم يرد اسمها بشكل واف إلا عند 
بغداد  بها  اشتهرت  التى  للسقايات  الإش��ارة 
فى العصر العباسي، ومنها الأسبلة والمزامل 
جامع  كسقاية  السقايات  من  أخ��رى  وأن���واع 

القصر وسقاية دار الخلافة. 
  ول��ك��ن الم��ؤل��ف يعدنا ب��أن ي��ت��واص��ل هذا 
يشير  أخرى  مديات  ويأخذ  المضني،  البحث 
الدكتور خالد عزب فى مقدمة كتابه  إليها  
واعداً باستكمال كل فصل من فصوله معتبراً 
أي����اه بم��ن��زل��ة م���ش���روع ب��ح��ث��ى ق��ي��د الإع����داد 
سيأخذ وقتاً طويلًا إلى أن يصل إلى مرحلة 

نشره بشكل متكامل.
� فقه العمران. العمارة والمجتمع والدولة 
ف��ى الح���ض���ارة الإس��لام��ي��ة« ل��ل��دك��ت��ور خالد 
اللبنانية. المصرية  ال��دار  عن  ص��ادر  ع��زب. 

وفائز بجائزة أفضل كتاب عن مؤسسة الفكر 
العربى 2014.
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ترجمة – فدوى مجدي

هذه طرق التغلب على مشاعر الخوف
تعلم إدارة المشاعر يجردها تلقائيًا من قوتها

ق����د ت���ك���ون ه�����ذه الخ����ط����وة الأول�������ى ه��ى 
لا  للغاية.  ضرورية  أيضًا  لكنها  الأصعب، 
يم��ك��ن��ك ال��ت��غ��ل��ب ع��ل��ى الخ���وف ال���ذى يظل 
م��خ��ت��ب��ئً��ا ف��ى الم��ن��اط��ق الم��ن��س��ي��ة م��ن عقلك 
م��واج��ه��ت��ه. عندما  ع��ل��ي��ك  ي��ج��ب  ال��ب��اط��ن، 
ترى  فإنك  م��ا،  شخص  نحو  وجهك  تدير 
وكيف  ي��ب��دو  كيف  وت��ع��رف  الشخص  ذل��ك 
ي��ت��ص��رف. ع��ن��دم��ا ت��دي��ر وج��ه��ك لخ��وف��ك، 
)ب���دلاً م��ن الاب��ت��ع��اد ع��ن��ه( ، ف��إن��ك تلاحظ 
أشياء عن خوفك لم تكن تعرفها من قبل، 
التغلب عليها.. الوعى يساعدك على  هذا 

مخاوفك  مواجهة  على  نفسك  لتساعد 
يوميات  بدفتر  الاح��ت��ف��اظ  ح��اول  وقلقك، 
أنماط  أية  سجل  ثلاثة،  أو  أسبوعين  لمدة 
ت��لاح��ظ��ه��ا. ه���ل ت��ت��ع��ط��ل ي�����داك وت��ق��ب��ض 
هل  ال��ب��اب؟  ج��رس  تسمع  عندما  معدتك 
تشعر بالكثير من القلق فى الصباح أو فى 
تظهر مخاوفك؟  تفعل عندما  ماذا  المساء؟ 
أن  مهمًا؛ يمكن  يبدو  أى شيء  بتدوين  قم 
ي��س��اع��د ن��ق��ل أنم���اط الخ���وف والأع����راض 
لديك إلى الكتابة فى إزالة الغموض عنها، 
أو  كبيرًا  يعد  ل��م  الأم��ر  أن  س��ت��درك  وهنا 
ل��ق��د أص��ب��ح ف��ى متناول  ال��ص��ع��وب��ة،  ب��ال��غ 
ي��دي��ك، والأه����م م��ن ذل���ك، أن ت��ع��لُ��م كل 
شيء عن خوفك يمنحك فكرة عن كيفية 

مواجهته..
الخطوة الثانية: اسمح

نعم، اسمح للمشاعر بالحدوث. قد تكون 
تلك الخطوة الأغرب ولكن الأكثر مصداقية 
وفعالية. تخيل معى أن الشعور طفل صغير 
كلما  تجنبته  كلما  وبكائه،  بإلحاحه  يؤلمك 
ازداد بكاءه ونحيبه، ماذا يريد هذا الطفل؟ 
أن تسمعه، الأمر بتلك البساطة. ماذا يريد 
الشعور؟ أن تشعر به، هذا هو الأمر، اشعر 
به وانظر إليه يتلاشى تدريجيًا حتى يختفى 
بالسلام  ل��ذي��ذ  ش��ع��ور  محله  وي��ح��ل  تم��ام��ا 

والخفة.
أن  ي����ج����ب  ول�����ك�����ن 

ت��ن��ت��ب��ه ل��ل��ط��ري��ق��ة 
ال����ص����ح����ي����ح����ة 
ل���ف���ع���ل ذل����ك، 
أن  وه�������������ى 
ت���ف���ص���ل ب��ين 
ال�������ش�������ع�������ور 
وال���ف���ك���رة، لا 
“فقدان  تقل 
ال�����وظ�����ي�����ف�����ة 
 ، ” يخيفني
ب�����������ل قُ�����������ل: 
داخ��ل��ى  “فى 
لأن��ه  خوف”. 

الخ����وف م���ن أس����وأ الم��ش��اع��ر 
وأك��ث��ره��ا إي��لامً��ا وض����ررًا على 
والج��س��دي��ة،  النفسية  ال��ص��ح��ة 
وك��ذل��ك يم��ت��د ت��أث��ي��ره ال��س��ل��ب��ى ل��ل��ع��لاق��ات 
الاج��ت��م��اع��ي��ة واخ���ت���ي���ارات الح���ي���اة. يُم��ك��ن 
ل��ل��خ��وف وح����ده أن ي��ح��ج��م��ك ع���ن ات��خ��اذ 
قرارات قد تصل بك لحياة أحلامك، حيث 
ال��زائ��ف،  والأم���ان  المح��دودي��ة  تظل سجين 
ومتعا  واسعة  آفاقا  عليك  يضيع  أن  يُمكنه 
تعلم  أو  ب��ب��ال��ك  ل��ت��خ��ط��ر  ت��ك��ن  ل���م  خ��لاب��ة 

بوجودها دون أن تجربها بالفعل.
فى  البشر  من  العظمى  الغالبية  يعيش 
الفوبيا،  القلق،  )ال��ت��وت��ر،  وظ��لال��ه  الخ��وف 
نوبات الهلع .. الخ( رغم تأثيره بالغ السوء 
يعرفون  لا  فقط  لأنهم  لم��اذا؟  والخ��ط��ورة. 
ك��ي��فَ ي��ت��ع��ام��ل الم���رء م��ع ش��ع��وره ب��الخ��وف، 
كالهروب  الخاطئة:  الطرق  لكل  فيلجأون 
من الشعور، وقمع الشعور بشكل واع أو لا 
واع، وحتى التعبير عنه )نعم، ليست أفضل 
تعبر  لأنك  خوفك،  مع  التعامل  فى  الطرق 
الجزء  وتكبت  الشعور  من  ج��زء  عن  فقط 
ف��ى جسدك  م��ح��ب��وسً��ا  فيظل  م��ن��ه  الأك��ب��ر 
ي��ن��ت��ظ��ر ف��رص��ة ل��ل��ت��ع��ب��ي��ر ع���ن ن��ف��س��ه م���رةً 
أخرى، يُمكن للأمر أن يكون خطرًا إذ أنه 
التعبير  م��ن  مفرغة  دائ���رة  ف��ى  سيدُخلك 

والكبت(.
يُ��ع��د ال��ت��ع��ام��ل م���ع الخ����وف )والم��ش��اع��ر 
التى يجب أن  الم��ه��ارات  أه��م  ع��م��ومً��ا( م��ن 
لأن��ه  تعلمها،  ف��ى  والم����ال  ال��وق��ت  نستثمر 
تلقائيًا  نحن  المشاعر  إدارة  نتعلم  عندما 
التحكم  تستطيع  فلا  قوتها،  من  نجردها 
من  نتحرر  أن  نستطيع  أخ���رى،  م��رةً  فينا 
إل��ى ذل��ك،  الخ��وف والغضب والح���زن وم��ا 
ف��ت��زي��د ت��ل��ق��ائ��يً��ا م��ش��اع��ر ال��س��لام والُح���ب 
من  وتصرفاتنا  قراراتنا  وتنبع  والتناغم، 
إلى  حتمًا  فتؤدى  المطمئنة،  المتسعة  ذاتنا 

مزيد من الأمان والاتساع.
فى  نمطًا  والقلق  الخ��وف  يصبح  عندما 
الصرف  كان  إذا  مشكلة.  يصبحان  حياتنا، 
الخاص بك فى حوض المطبخ يمثل مشكلة، 
فهل تتجاهلها؟ بالطبع لا. يمكنك استدعاء 
سباك أو محاولة إصلاحه بنفسك. عندما 
يسبب الخوف ضررًا لاستقرارك الجسدى 
والعقلى ، وتجد نفسك تتجنب الأشياء التى 
تتجاهل  فلا  الخ��وف،  من  المزيد  تخلق  قد 
ال��ق��ل��ق ش��ي��ئً��ا منهكًا  ذل���ك. ع��ن��دم��ا ي��ص��ب��ح 
دفعه  تح��اول  لا  وم��ري��ضً��ا،  مرتعبًا  يجعلك 

بعيدًا. 
فى هذا المقال نتعلم بعض الطرق للتعامل 

الصحى والسليم مع مشاعر الخوف.
الخطوة الأولى: تعلم عن خوفك

عندما يرتبط الشعور بالفكرة يخلقان دائرة 
مفرغة حيث الفكرة تزيد من حدة الشعور 
الأفكار  من  بمزيد  الفكرة  يغذى  والشعور 
أن  تُ��درك  أن  الضرورى  لذلك من  المظلمة، 
الخوف داخلك لأنه داخلك بغض النظر عن 
مبرراته الخارجية، وأن ما يخيفك الآن لم 
يكن ليخيفك لو حدث وليس بداخلك خوف 

فى الأساس.
)ف��ى  وال��ش��ع��ور  ال��ف��ك��رة  ب��ين  نفصل  إذن 
داخ���ل���ى خ������وف(، ث���م نم��ن��ح ه����ذا الخ���وف 
درج�����ة )اش���ع���ر ب���الخ���وف ب���درج���ة 8 م��ن 

ث��������م 10( ع��ل��ى س��ب��ي��ل الم��ث��ال، 
ن������ح������دد م����ك����ان����ه 

ف��ى الج��س��د )أي����ن ي��وج��د الأل����م؟ أه���و فى 
الكتفين  أم  الذراعين  أم  الصدر  أم  البطن 
أم الحلق؟( فقط حدد مكانه مهما كان، ثم 
راقب الشعور بينما أنت مركز على تنفسك، 
إن  ب��ح��ري��ة،  نفسه  ع��ن  يعبر  ج��س��دك  ودع 
شعرت برغبة فى البكاء ابكِ، الجزء الأهم 
الانج��راف  وع��دم  التنفس  على  التركيز  هو 

وراء الأفكار.
حتى  أو  دق��ائ��ق   10 الأم���ر  يستغرق  ق��د 
تتحرر  وعندما  أكثر،  أو  أقل  أو  دقيقة   30
الشعورية ستدرك أن الأمر  الكتلة  تلك  من 
الخارجى لم يكن يستدعى كل تلك المعاناة، 
وس��ت��ت��ب��ادر إل���ى ذه��ن��ك ال��ف��رص والح��ل��ول، 
وستتفاجأ أيضًا أن الكثير من الأفكار 
قد  ب��ال��ش��ع��ور  مرتبطة  ك��ان��ت  ال��ت��ى 
اخ��ت��ف��ت، ف��ال��ش��ع��ور ال��واح��د قد 
ينتج عنه آلاف الأفكار ويكون 
أغلبها غير حقيقي، وعندما 
ت��درك  الشعور  م��ن  تتحرر 
كم أن تلك الأفكار كانت 

سخيفة.
الخ����ط����وة ال���ث���ال���ث���ة: 
اس�����ت�����خ�����دم خ���ي���ال���ك 

بطرق إيجابية
رائ��ع،  ش��يء  الخيال 
يمنحك القوة والإبداع 
التفكير  على  وال��ق��درة 
خارج الصندوق. ولكن 
لسوء الحظ، يمكن أن 
النشط  الخيال  يكون 
ع��ن��دم��ا  ض������ارة  أداة 
للتفكير  ت��س��ت��خ��دم��ه  
ف����ى أش����ي����اء س��ل��ب��ي��ة. 
أن  لم���خ���ي���ل���ت���ك  يم����ك����ن 
، مما  م��خ��اوف��ك  ت��ض��خ��م 
ي��ج��ع��ل وض��ع��ك ي��ب��دو أس���وأ 

بكثير مما هو عليه فى الواقع.
بدلًا من ترك خيالك يقودك إلى ممرات 
الخ����وف الم��ظ��ل��م��ة، اس��ت��خ��دم��ه ع���ن قصد 

للتغلب على الخوف.
كيف تفعل ذلك؟ اختر لحظة هادئة حيثُ 
عينيك  أغمض  قلق،  وغير  مسترخياً  تكون 
يسُبب  م��ا  ع��ادةً  موقف  ف��ى  نفسك  وتخيل 
الخوف. على سبيل المثال ، إذا كنت تخشى 
الضياع فى مبنى مزدحم ، تخيل نفسك فى 
مع  تتعامل  نفسك  تخيل  و  م��زدح��م،  مطار 
البكاء  فى  وتبدأ  تتجمد  لا  بسلام،  الموقف 
)فى مخيلتك(، وابحث، بدلاً من ذلك، عن 
على  ت��س��اع��دك  لاف��ت��ة  أو  معلومات  مكتب 
أنك  وتخيل  ب��الاتج��اه،  إحساسك  استعادة 
تصل إلى موقف السيارات الصحيح، وتفتح 
المنزل دون  إلى  بأمان  باب سيارتك، وتقود 

أى أحداث سيئة.
عشته  ال��ذى  السلام  يساعدك  أن  يمكن 
فى السيناريو الذى تخيلته فى الواقع على 

تجاوز المحنة الفعلية بسلام أكثر.
وتخيل  أخرى  مرةً  عينيك  أغمض  والآن، 
إنك  المطار،  أنك تسافر دون أن تضيع فى 
هادئ ومستمتع، تتنقل بين ممراته بسهولة، 
وتعرف الاتجاهات الصحيحة بيسُر، وتصل 
ف��الخ��ي��ال الجيد  الم��وع��د.  ف��ى  إل��ى وجهتك 
يعُزز من احتمالية حدوث الأحداث الجيدة 

فى الحياة.
الخطوة الرابعة: ركز على تنفسك

يبدأ  م��ا  ع��ادة  تعتقد،  مم��ا  أه��م  التنفس 
ب��أن��ف��اس ق��ص��ي��رة. تسبب الأن��ف��اس  ال��ق��ل��ق 
السلبية  الفعل  ردود  م��ن  ع���ددًا  القصيرة 
إلى  تتحول  ما  سرعان  والتى  جسمك  فى 
القلق  نوبات  على  التغلب  مفتاح  قلق.  نوبة 

السريعة هذه هو التحكم فى تنفسك.
لح��س��ن الح����ظ، ال��ت��ن��ف��س ال��ع��م��ي��ق ليس 
أن���ك أصبحت  ت���درك  أن  م��ع��ق��دًا، بم��ج��رد 
خائفًا، توقف وركز على تنفسك. خذ نفسًا، 
ثم أخرجه ببطء. تأكد من أن الزفير أطول 
م��ن ال��ش��ه��ي��ق، ه���ذه ل��ي��س��ت م��ج��رد خ��دع��ة 
جسمك  يجبر  العميق  فالتنفس  نفسية، 

على تهدئة نفسه جسديًا.
ت�����درب على  الخ���ط���وة الخ���ام���س���ة: 

الحضور
ل���ق���د س��م��ع��ت ع����ن الح����ض����ور ف��ى 
ال��ل��ح��ظ��ة، ول��ك��ن م���ا ه���و ب��ال��ض��ب��ط؟ 
بحيث  الأف��ك��ار  تهدئة  ه��و  الح��ض��ور 
كما  بم��ش��اع��رك،  وع��ي��اً  أك��ث��ر  تصبح 
ت��ع��ل��م��ت ف���ى الخ���ط���وة 1، ي��س��اع��دك 
ال���وع���ى ع��ل��ى ال��ت��غ��ل��ب ع��ل��ى خ��وف��ك 

وقلقك.
م�����ارس الح���ض���ور ف���ى ال��ل��ح��ظ��ة 

فى بعض الأوق��ات الأق��ل ح��دة فى الخوف 
والقلق، وعندما تتعرف على ظهور أعراض 
الخوف لديك، اجلس وراقب ما يحدث لك، 
ال��ت��دوي��ن ف��ى دف��ت��ر يوميات  يُ��ع��د ه��ذا مثل 
لا  ظهورها،  عند  الأع���راض  لاح��ظ  ذهني. 
تفعل أى شيء حيال ذلك، فقط اجلس وتتبع 
ساكنٌ  كونك  اللحظة،  استمرار  مع  نفسك 
ويجعلك  ال��ذات��ي،  وع��ي��ك  م��ن  ي��رف��ع  عقليًا 
ت��ق��وم ب��الأش��ي��اء الاع��ت��ي��ادي��ة ال��ت��ى تفعلها  لا 
عندما تشعر بالخوف، وهذا يساعدك على 

الخروج من النفق.
الطبيعة  اس��ت��خ��دم  ال��س��ادس��ة:  الخ��ط��وة 

الطبيعي كمعالجك 
ممتازة  طريقة  معالِج  إل��ى  التحدث  يعد 
لا  ول��ك��ن،  وق��ل��ق��ك.  م��خ��اوف��ك  م��ع  للتعامل 
معالجك.  مكتب  فى  التواجد  دائمًا  يمكنك 
عِ��وضً��ا ع��ن ذل���ك، ح���اول ال��ذه��اب للنزهة 
الم��وج��ود  الطبيعى  فالجمال  الخ����ارج،   ف��ى 
فى  أو  الخلفية  الساحات  أو  الحدائق  فى 
يسُاعد  الأخضر  اللون  فيه  ينمو  مكان  أى 
تهدئ  والقلق.  الخ��وف  أع��راض  تقليل  ف��ى 
ال��ط��ب��ي��ع��ة ال���ن���اس وت��ق��ل��ل م���ن م��س��ت��وي��ات 
ال��ت��وت��ر وت��غ��ي��ر الح��ال��ة الم��زاج��ي��ة م��ن القلق 
فإن  ذل��ك،  إل��ى  بالإضافة  الاسترخاء.  إل��ى 
فى  ال��رك��ض  أو  للمشى  ال��ب��دن��ى  ال��ن��ش��اط 
أدمغتنا  استخدام  منا  يتطلب  الطلق  الهواء 
التحول من  يحُدث  بشكل مختلف، مما قد 
التفكير  إلى  المنطقية  غير  المخيفة  الأفكار 
التغلب  فى  يساعد  أن  الذى يمكن  الواضح 

على الخوف.
أنك  فاعلم  عليك،  يسيطر  القلق  كان  إن 
مردود  والقلق  للخوف  ولكن  وح��دك،  لستَ 
فى  أن��تَ  س��يء  واجتماعى  وجسدى  نفسى 
الخوف  لمواجهة  طريقة  أفضل  عنه.  غنىً 
ليست قمعه أو الهروب منه، أو حتى التعبير 
تبقى حية.  تدُفن حية  التى  عنه، فالمشاعر 
الخوف  مع  التعامل  هى  الأفضل  الطريقة 
بشكل سليم من خلال معرفته، والسماح له 
بالتواجد، واستخدام الخيال، والتركيز على 
والتواجد  اللحظة،  فى  والحضور  التنفس، 
على  تساعدك  ال��ط��رق  ه��ذه  الطبيعة.  ف��ى 
والتحرر منه  المتراكم  التخفيف من الخوف 
السلام  تلقائيًا  محله  فيحل  نهائى  بشكل 

والبهجة.
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عندما

يُعد
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