
نخیل نیوز

1/1

هل التأمل مفید فعلا؟

نخیل نیوز ـ متابعة

 کبح الغضب وتنمیة التعاطف. کما یساعد  تشیر الدکتورة لیلیا لازاریفا، أخصائیة علم النفس إلی أن التأمل یساعد

فهم المشاعر والتوقف عن کبتها.

وتقول: "سمع الکثیرون عن التأمل، لکن قلیلین یفهمون ماهیته، والبعض منهم یطبقه  حیاته الیومیة. والبعض لا

یؤمن بفعالیته أصلا. ولکن، یمکن لأي فعل تقریبا یقوم به الشخص بترکیز کامل، دون أفکار زائدة عن اللزوم، أن یتحول إلی

 شکل من أشکال التأمل. وهذا مفید حقا. فبالممارسة المنتظمة، یبدأ الشخص بفهم مشاعره بشکل أفضل، والتعرف

طبیعتها، ومراقبتها بدلا من کبتها. وهذا یقلل من الاندفاع ویساعد  التحکم  الغضب أو الاکتئاب. کما یتطور

التعاطف ویتحسن الترکیز".

ومن جانبها تشیر الدکتورة غالینا تشودینسکایان أخصائیة طب الأعصاب، إلی أن التمارین  الهواء الطلق، کالمشي

والجري والسباحة، بالإضافة إلی التأمل، تساعد  الحفاظ  صحة الدماغ  فترة الشیخوخة. وأن المشي لمدة 45

دقیقة یومیا یحسن الذاکرة ویقلل من خطر الإصابة بالخرف.


