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  الشخصيَّة ليست نهائيَّة

  تَحرَّر من سجنك وأعِد كتابة قصَّتك


  تأليف:

  بنجامين هاردي


  
    	صمم شخصيتك بنفسك


    	توظيف الأحداث المُفاجئة في الحياة


    	ابتكر قصة حياة ذات قيمة


    	طي صفحات الماضي

  


  في ثوان ...


  يعود المؤلِّف «بنجامين هاردي» بعد كتابه السابق «الإرادة وحدها لا تكفي» ويثير جدلاً برؤية عصريَّة حول مسألة جدليَّة تناولتها مئات الدراسات، فكتاب «الشخصيَّة ليست نهائيَّة» ينادي بعدم التعويل على اختبارات تحليل الشخصيَّة فقط لأنَّها تحدُّ من دافعيَّتنا لمواصلة التغيير بسبب التأثير الذي يخضع له الإنسان بفعل عوامل البيئة والتعرُّض للتغيير المستمر.


  والسؤال المطروح دائماً هو: أيُّهما أكثر تأثيراً في شخصيَّاتنا ونموِّنا: البيئة المحيطة أم الجينات والبيولوجيا؟ قبل بضعة أعوام شارك الدكتور «مارتن سليجمان» في القمَّة الحكوميَّة بدبي، وفي تناوله لمداخل السعادة ونظريَّاتها، وكيف يمكن للإنسان أن يزدهر، أكَّد «سليجمان» أنَّ هناك سماتٍ وخصائص في شخصيَّاتنا يمكن تغييرها، وهناك سلوكيَّات وسمات أخرى يعجز الإنسان عن تغييرها؛ ما لم يتعرَّض لمؤثِّرات قويَّة تطال الخلايا والكيمياء الدماغيَّة.


  النمو المعرفي سهل لأنَّه يتحقَّق بالقراءة والتعلُّم، والتطوُّر المهاري أصعب قليلاً لأنَّه يعتمد على التدريب والتوجيه الحثيث والممارسة العميقة، أمَّا تغيير العادات والميول الغرائزيَّة فأكثر صعوبة لأنَّه يمسُّ طبيعتنا الفطريَّة والجينات البيولوجيَّة، ولهذا الطرح فوائد جمَّة على التربويِّين والأبوين استثمارها، فهي تعني أنَّ تعظيم الأداء البشري وتحقيق النتائج الباهرة أسهل في المجالات التي نتمتَّع فيها بموهبة فطريَّة كامنة.


  يؤكِّد «هاردي» أهميَّة إعادة التفكير في تجاربنا السابقة، من دون أن نقف عندها وإلا قوَّضنا قدرتنا على التجدُّد ومساعدة الآخرين على التغيير وتحسين الأداء، فمن العوامل المؤثِّرة في تجديد شخصيَّاتنا، أن نعيش ونعمل من منطلق أنَّ الشخصيَّة ليست مُنتجاً نهائياً؛ وإنَّما تتشكَّل تدريجياً وفقاً لأفعالنا وسلوكيَّاتنا.


  إلا أنَّ هذا لا يحدث دائماً، لا لأنَّنا غير مؤهَّلين؛ وإنَّما لأنَّنا لم نبذل الجهد الكافي لنكتشف مواطن شغفنا، ومن هنا يساعدنا ضبط المشاعر والتخلُّص من فكرة أنَّنا مبرمجون لنكون أو نفعل شيئاً واحداً دون غيره، على الانتقال إلى مستويات أعلى في مراتب النجاح.


  الإنسان ليس مُنتجاً ثابتاً لأنَّه يستطيع أن يكتشف ويعرف المزيد عن سماته الشخصيَّة ويطوِّرها عندما يرى أهدافه بوضوح، وينفتح على الخبرات الجديدة، ويُواري مشاعره السلبيَّة، ويتواصل مع الآخرين بنظرة تفاؤليَّة. عندما نُدرِك ذلك ونعقِد العزم على النموِّ ونمارس التجريب ونواصل التكيُّف ونعيش برؤية استباقيَّة، نستطيع إعادة صياغة أهدافنا وترقيتها إلى مستويات أعلى، فنعرف قدراتنا وذواتنا أكثر ونحقِّق نتائج لم تكن في الحسبان.
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  جمال بن حويرب

  المدير التنفيذي مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة


  منذ ستِّين عاماً تماماً،


  ومع الشهرة التي حظيَ بها هرم «ماسلو» للاحتياجات الإنسانيَّة، وسيطرة مدرسة العلاقات الإنسانيَّة على ممارسات التنمية البشريَّة، انهالت علينا اختبارات تقييم وتحليل الشخصيَّة بأشكالها المبسَّطة والمركَّبة، ومداخلها العلميَّة والافتراضيَّة، وبدايةً من اختبار الألوان لتحليل الشخصيَّة، ومؤشِّر «مايرز بريجز»، واختبار «ديسك» لتقييم السلوك، واختبار «وينسلو» للشخصيَّة، واستبيان «نيو» لسمات الشخصيَّة الأساسيَّة، ونموذج «هيكساكو» لهيكل الشخصيَّة، ثمَّ مقاييس «دونالد كليفتون لنقاط القوَّة» الذي تقدِّمه مؤسَّسة جالوب العالميَّة، وغير ذلك الكثير، إلا أنَّ المؤلِّف «بنجامين هاردي» ما زال متمسِّكاً بوجهة نظره الشخصيَّة بأنَّ هذه المقاييس والمعايير هي مجرَّد أساطير واهية وخرافات شائعة، ومن هنا لا يصحُّ الأخذ بها. صحيح أنَّ بعض تلك الاختبارات قد مهَّدت لنا الطريق لنعرف أيَّ المعايير يُمكن أن تُقاس بها شخصيَّاتنا، إلا أنَّها على الجانب الآخر ألغت شغفنا بالتطوير وقبول التغيير، وحدَّت من جهود كثيرين ممَّن يحاولون أن يكونوا أفضل ممَّا هم عليه.
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  يرى «هاردي» أنَّ شبح الماضي يُطاردنا طوال الوقت ليشلَّ قدرتنا على استكشاف أنفسنا، ومن نرغب أن نكون، فنشعر أنَّنا لسنا جيِّدين بما يكفي، أو قادرين كما نريد، حيث تلاحقنا دائماً فكرة أنَّنا أقلُّ من الآخرين ولا نستحقُّ ما هو أفضل؛ وهذا هو السبب الوحيد والسرُّ الكامن وراء نجاح اختبارات الشخصيَّة الساحق، ويرى صُنَّاع هذه الاختبارات أنَّ رحلة الألف ميل إن كان لا بدَّ لها أن تبدأ، فلتبدأ باكتشاف سماتنا وتأطير قدراتنا، وإنَّه لا يمكن لأحدنا أن يقطع شوطاً إضافياً واحداً ليعرف المزيد عن ذاته من دون مساعدة اختبار أو مستشار أو موجِّه أو حتَّى طبيب نفسي، ما يجعل بعضنا يتساءل: لماذا نتكبَّد عناء تغيير عاداتنا وسلوكيَّاتنا وتطوير قدراتنا بأنفسنا ما دام هناك آخرون يمكن أن ينوبوا عنَّا في ذلك؟!


  كُلنا نتطلَّع إلى التغيير، وهذا تحديداً ما تعجز اختبارات الشخصيَّة عن تقديمه لنا، فهي لا تنفكُّ تُفيدنا بأنَّنا سنظلُّ على ما نحن عليه، وأنَّنا سنبقى عاجزين عن تغيير الماضي الذي يصوغ حاضرنا وسيرسم مستقبلنا.


  فهل نستطيع حقاً أن نضرب بهذه الاختبارات عُرض الحائط، ونُركِّز على أهدافنا، ونتبع حدسنا؟ وهل يمكننا تغيير شخصيَّاتنا وإنتاج نسخ أفضل من أنفسنا إذا ما آمنَّا بقدراتنا وتأهَّبنا للمُستقبل؟
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  صَمِّم شخصيَّتك بنفسك


  يعيش في عالمنا اليوم نحو ثمانية مليارات إنسان، ويبدو من غير المنطقي أن نصدِّق أنَّ هناك ستَّة عشر نمطاً للشخصيَّة فقط كما ادَّعت «كاثرين بريجز» وابنتها «إيزابيل مايرز»، أو بأنَّ هناك ستَّة أنواع للشخصيَّة كما يُوضِّح اختبار، مقياس «نيو» لسمات الشخصيَّة الأساسيَّة، فمن أين جاء اعتقادهم هذا مع أنَّ استنتاجات «مايرز بريجز» لم تكن مدعومة بأدلَّة علميَّة قويَّة؟ كانت «كاثرين» و«إيزابيل» شغوفتين بسلوك الآخرين وكانتا تراقبان الناس، وقادهما شغفهما إلى هذه الاستنتاجات النمطيَّة للشخصيَّة؛ وهذا يعني أنَّ الرغبة قد غلبتهما في اكتشاف المزيد عن الطبيعة البشريَّة واتَّبعتا حدسهما! ومع ذلك فقد ذاع صيت مؤشِّر «مايرز بريجز» بسرعة البرق واعتقد الناس أنَّه المعيار الوحيد لفهم حقيقة أنفسنا؛ وهو ما مهَّد الطريق لمئات التطبيقات التي تختبر الشخصيَّة مثل ما نقرأه اليوم على صفحات فيسبوك وغيرها الكثير، ولكن أياً كان من يتخيَّل أو يضع أو يؤلِّف هذه التطبيقات فهو ليس سوى إنسان عادي، وواحد من ملايين! لقد أقنع مؤشِّر «مايرز بريجز» الناس بأنَّ شخصيَّاتهم جامدة وغير قابلة للتغيير، وأنَّ عليهم البحث عن البيئة التي تلائم شخصيَّاتهم الحاليَّة والركون إليها أبد الدهر، ولكن كيف يمكن أن يكون ذلك صحيحاً بينما تتجدَّد سماتُنا بالفطرة حسب البيئة المُحيطة بنا والظروف التي نختبرها والمرحلة التي نعيشها، والخبرات التي نكتسبها، والأهداف التي نصبو إليها؟
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  تتغيَّر شخصيَّاتنا حتَّى في أكثر المواقف بساطة، فالطعام – على سبيل المثال – قادر على تغيير حالتنا المزاجيَّة من الغضب إلى الهدوء والانتعاش، ويمكن لبعض أنواع الشراب أن تفعل أكثر من ذلك، أمَّا مفعول الشوكولاتة فأمر لا ينكره أحد، بل ويمكنك أن تقتفي بنفسك أثر التغيير الذي حلَّ على طباعك، وقيمك، واهتماماتك، ومهاراتك، وأهدافك عبر السنين. ستجد أنَّ كلَّ مرحلة عمريَّة تشهد ولادة نسخة جديدة منك، وحتَّى أثناء اتخاذ القرارات، ستكتشف أنَّ ما اعتدت البحث عنه قديماً لم يعد الآن يعني شيئاً بالنسبة لك! أن نعيد التفكير في ماضينا بين الحين والآخر أمرٌ ضروري، ولكنَّ الأهم هو أن نُسلِّم بأنَّ الماضي قد أسهم بشكل أو بآخر في تشكيل ما نحن عليه الآن، من دون أن نقف عند هذا الحد وإلا قوَّضنا قدرتنا على التجدُّد ومساعدة الآخرين على التغيير والتحسين، وإذا ألقينا نظرة فاحصة على ماضينا فقد نفكِّر في تحويل أحداثِه المؤلمة وعقباته إلى دروس إيجابيَّة نتعلَّم منها ونتقدَّم بفضلها.


  من العوامل والمتغيِّرات الأخرى التي يجب مراعاتها في خضم تحديد شخصيَّاتنا، أن نعيش ونعمل من منطلق أنَّ الشخصيَّة ليست مُنتجاً مُسبق الصنع؛ وإنَّما تتشكَّل تدريجياً وفقاً لأفعالنا وسلوكيَّاتنا، فقد نشارك في دورة تدريبيَّة، أو نحصل على وظيفة، أو نلعب مباراة فنحصل على مكافأة أو نجني الثمار مباشرةً، كأن نحصل على علاوة أو مكافأة مقابل جهد لم يستغرق سوى ساعات، وقد نشتهر باعتبارنا لاعبين محترفين بأسرع ممَّا نتصوَّر لأنَّنا لعبنا إلى جانب عضو جديد في فريقنا، أو أبدعنا في لعبة ما فحقَّقنا نتائج استثنائيَّة، إلا أنَّ هذا – ولسوء الحظ – لا يحدث دائماً، لا لأنَّنا غير مؤهَّلين بما يكفي؛ وإنَّما لأنَّنا لم نبذل الجهد الكافي لنكتشف مواطن شغفنا، ومن هنا يساعدنا ضبط المشاعر والتخلُّص من فكرة أنَّنا مبرمجون لنكون أو نفعل شيئاً واحداً دون غيره، على الانتقال إلى المستوى التالي.


  ما أنت عليه الآن ليس شيئاً ثابتاً وقدَراً حتمياً دائماً؛ ونتائجك في أحد اختبارات الشخصيَّة لن تصاحبك بالضرورة مدى الحياة، بل يمكنك أن تكتشف وتعرف المزيد والمزيد عن سماتك الشخصيَّة وتطوُّرها عندما تدرك إلى أيِّ مدى ترى أهدافك في الحياة بوضوح، وتنفتح على الخبرات الجديدة، وتتحكَّم في أهدافك، وتُواري مشاعرك السلبيَّة، وتتواصل مع الآخرين بنظرة تفاؤليَّة. عندما تُحكِم قبضتك على هذه العناصر الخمسة، ستتمكَّن من تعديل أهدافك وترقيتها إلى مستويات أعلى، فتفهم نفسك أكثر وتبدع في أدائك وتحقِّق نتائج لم تكن في حسبانك.


  مِكوِّنات الشخصيَّة


  تتألَّف الشخصيَّة من الأهداف التي نصوغها نحن، ونرسمها ونصمِّمها وفق ثلاثة عوامل رئيسة هي:


  • التَعرُّض


  يُقصد بالتعرُّض في هذا السياق أنَّ أفعالنا وسلوكيَّاتنا وأهدافنا ترتبط ارتباطاً وثيقاً بما تعرَّضنا له من تجارب على مدى حياتنا، فالمعرفة المُكتسَبة حتَّى هذه اللحظة هي التي ترسم طريقنا وتوجِّه تحرُّكاتنا وتُحدِّد أهدافنا، أي إنَّ المعرفة الضئيلة التي اكتسبناها حول أيِّ شيء في الحياة هي الأساس الذي تُبنى عليه شخصيَّاتنا، ومن تجاربنا وممارساتنا التي تعرَّضنا لها، تأتي أو تنبع خياراتنا، فالطلاب المتفوِّقون، مثلاً، هم طلاب عاديُّون قرَّروا أن يجتهدوا أكثر ويتحدَّوا أنفسهم ويُفتِّشوا بعزمٍ أكبر عمَّا يثير اهتمامهم، وليس لتفوُّقهم وذكائهم الكامن الذي لا يعرفونه أدنى صلة بكونهم «خارقين» أو أنَّهم وُلِدوا مبدعين ومتفرِّدين! وإنَّما قد أبدعوا مدفوعين برغبة أصيلة في نفوسهم ليحطِّموا القيود ويناطحوا السحاب. عزِّز رغبتك في خوض تجارب أفضل وأكثر تنوُّعاً، وهكذا يتسع نطاق «تعرُّضك» في الحياة.


  • الرغبة


  وهذا هو العامل الثاني، فكم واحدٍ مِنَّا لا يحبُّ وظيفته! وكم مِنَّا يُفكِّر في الاستقالة من عمله الحالي صباح كلِّ يوم! ومن مِنَّا لا يشعر أنَّ هناك شيئاً مفقوداً في حياته، ومع ذلك نُصرُّ على استكمال حياتنا بنفس الطريقة. يُعاني معظمنا من عدم الرضا عن أعمالنا وظروفنا وعن أشياء كثيرة في حياتنا، ويُعزى ذلك إلى تشبُّثنا بالنسخة القديمة من أنفسنا. نعتقد أنَّ ما اعتدنا إتقانه سيظلُّ ما نتقنه من دون تغيير مهما مضى الوقت! ولهذا لا نكلِّف أنفسنا عناء استقطاع بعض الوقت لإعادة النظر في شغفنا واهتماماتنا، ونقرِّر أن نتوقَّف حيث وضعتنا الحياة وقادتنا المصادفات والظروف، وقليلاً ما نتذكَّر أنَّ أمامنا دائماً فرصاً لإعادة النظر؛ فلا ننجرف مع التيَّار. أنت مثلاً: يمكن أن تتمهَّل قليلاً، وتأخذ نفساً عميقاً، وتفكِّر فيما ترغب فيه الآن دون النظر إلى رغباتك السابقة وأفكارك القديمة. يمكن أن تقرِّر وتبدأ التنفيذ على الفور، وهنا تلعب الثقة دورها.


  • الثقة


  هي العامل الثالث في هذه المعادلة، وبمعنى أدق: لا يمكن للعامِلَين «أو العنصرين» السابقين أن يتحقَّقا إذا غابت الثقة عن المشهد. إذا كنت تؤمن بنفسك بشدَّة، يصبح المستحيل ممكناً، وإذا كنت شخصاً خجولاً بطبعك، فسوف تساعدك الثقة على التكيُّف مع بيئتك المُحيطة بسهولة، بل وستبادر إلى تغيير واقعك والتأثير في بيئتك ذاتها. إذا كنت تحبُّ ممارسة بعض الأشياء التي لا تلقى رواجاً بين الناس، فسوف تستطيع بفضل الثقة أن تستعرضها على الملأ من دون خجل - حتَّى وإن كنت تكترث إلى حدٍّ كبير برأي الناس بك، فبفعل عامل الثقة نحن نتعلَّم ونتطوَّر ونؤثِّر، والتحلِّي بالثقة يحتاج من جانبنا إلى قدرٍ عالٍ من الشجاعة. تُقوِّض صعوبات الحياة قدرتنا على التمسُّك بطاقاتنا والتشبُّث بثقتنا بأنفسنا، ولكن عندما تضع أهدافك ورغباتك نصب عينيك طوال الوقت، فستتذكَّر أنَّ هناك ما يستحقُّ العناء، وما يستحقُّ بذل الجهد بالنسبة لك، يختلف كثيراً عمَّا يحفِّز ويدفع الآخرين إلى المغامرة والمخاطرة، فأنت صاحب عالمك الخاص والمسؤول الأوَّل والأخير عن أهدافك وأفعالك ونتائجك وبصماتك في حياتك.
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  نحن نتغيَّر بطبيعة الحال وفقاً للمتغيِّرات والظروف المحيطة بنا، وتتفاعل شخصيَّاتنا مع عاداتنا ورؤانا وأحداث الحياة اليوميَّة من حولنا، فعندما تتصوَّر نفسك بعد عشرة أعوام من الآن، ستبدأ تلقائياً في الاستجابة بشكل مختلف لتصوُّرك الجديد هذا، وستجد أنَّك تفعل الأشياء التي تقرِّبك من الشخص الذي تحلم أن تكون عليه بعد عشر سنوات من الآن، ومن هنا سيكون أمامك هدف تلاحقه طوال الوقت. ركِّز دائماً على الهدف الأكبر، وذكِّر نفسك من حين إلى آخر بالمكافأة التي تنتظرك في نهاية الطريق، فإذا خرجت بعض الأمور عن السيطرة -وهو أمر متوقَّع بالطبع وسيحدث قطعاً- فحاول أن تعيد الأمور إلى مسارها، وبمعنى أدق إلى مسارك أنت، فالمسار الصحيح هو ما تراه وتستشعره ولا تقبل أن تحيد عنه. ضع لنفسك جدولاً زمنياً حيث تكون مستعداً جسدياً وعاطفياً لرؤية العالم من منظور مختلف. نعم، هكذا، فقط هكذا تتجدَّد الشخصيَّة.


  توظيف الأحداث المُفاجئة في الحياة
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  في بعض الأحيان، تقع بعض الأمور الطارئة والأحداث الخارجة عن سيطرتنا، في حين تظلُّ أحوال أخرى ضمن نطاق سيطرتنا، فالتغيُّرات العالميَّة والبيئية والاقتصاديَّة والجيوسياسيَّة هي مثال للأحداث والمتغيِّرات الخارجة عن حدود سيطرتنا، والأحداث المفاجئة التي تُباغتنا في الحياة تقع هي الأخرى من دون حولٍ مِنَّا ولا قوَّة، ومع ذلك يمكننا أن نستفيد منها، فكلُّ واحد منَّا يتذكَّر حدثاً كبيراً غيَّر مجرى حياته، ولا يُشترط أن يحدث هذا التغيير على المدى القريب؛ وإنَّما في معظم الوقت يحدث على المدى البعيد ومن دون حتَّى أن نشعر. ما يحدث هو أن نجد أنفسنا نتصرَّف بشكل مختلف كلياً عمَّا نرغب فيه. نُصمِّم لأنفسنا شخصيَّة ترفض التغيير، فنصبح أسوأ بكثير. قد يأتي هذا الحدث المُفاجئ في هيئة شخص يتحدَّاك ويُخبرك أنَّك لن تُجيد أبداً شيئاً أو عملاً أو فناً بعينه، أو أنَّك أخطأت في أمرٍ ما ولن تقوى أبداً على إصلاح ما أفسدته بيديك! تستغرق في مثل هذه الأفكار حتَّى تستحوذ على عقلك وتصبح واقعاً تُعايشه.


  أستاذة الرياضيَّات «جنيفر روف»


  أدركت «جنيفر روف» جيداً أنَّ معظم طلابها يعتقدون أنَّهم لن يفهموا الرياضيَّات ولن يجيدوا حلَّ مسائلها أو يبرعوا فيها (وهو موقف مفاجئ يحمل تحدِّياً لم يكن متوقَّعاً)، ومن هنا أعدَّت «روف» دورات تدريبيَّة لبعض مُعلِّمي الرياضيَّات كي تؤهِّلهم وتمكِّنهم من إقناع الطلاب بأنَّ الرياضيَّات ليست مادة عسيرة الفهم أو معادلات معقَّدة. علَّمتهم كيف يُساعدون الطلاب على استعادة الأمل والثقة بقدراتهم المعرفيَّة، وبطبيعة الحال كان الطلاب يُصابون بالإحباط عندما يخطئون في حل معادلة حسابيَّة أو يجيبون عن سؤالٍ بشكل خاطئ، ولأنَّهم يخجلون من تقبُّل إخفاقاتهم، يكتفون بتجاهلها، ومن هنا يولد الاعتقاد بأنَّ الرياضيَّات لم ولن تكون أبداً مادَّتهم المُفضَّلة! وبالتالي فإنَّ ما سيبدو أمام الجميع هو أنَّهم أغبياء بالفطرة عندما يتعلَّق الأمر بالرياضيَّات، وأنَّهم لن يتمكَّنوا أبداً من التغلُّب على هذه المشكلة، وبالفعل لن يتمكَّن الطلاب أبداً من التغلُّب على هذه المشكلة طالما لم يجدوا من يوجِّههم ويرشدهم بشكل سليم، وستظلُّ الرياضيَّات رمزاً للسلبيَّة والألم والفشل، وعندما يفكِّر هؤلاء الطلاب في مستقبلهم المهني، ستتذيَّل الرياضيَّات قائمتهم المحتملة – إن أُدرِجت فيها من الأساس- في المقابل، إذا حاولوا أن يتعلَّموا من أخطائهم بمساعدة معلِّميهم وذويهم، فسيتقنونها لا محالة، وهذا ما قد تتمخَّض عنه الأحداث المفاجئة والمواقف غير المتوقعة إن لم نلاحظها ونعالجها بالشكل الصحيح. لا تخفض سقف طموحاتك وتقبل بأهدافٍ أقلَّ بينما ما زالت أمامك الفرصة للتعلُّم وتطوير نفسك. ضع كلَّ الأفكار السلبيَّة جانباً، واستثمر مشاعرك السلبيَّة كي تقودك عبر المسار الذي سيخرج أفضل ما لديك.


  هذا الأمر يشبه تصوُّرات لاعبي كرة القدم أو السلَّة المحترفين. أثناء المباراة، لا يستسلمون للإحباط أو يفقدون الأمل عندما يخطئون رمية أو يضيِّعون هدفاً، فهم يدركون أنَّ المثابرة والعزيمة هي الخيار الوحيد ويضعون نصب أعينهم هدفاً واحداً: الفوز في المباراة بأيِّ ثمن. حتَّى عندما توحي كلُّ المؤشِّرات بعكس ذلك، يظلُّون يلعبون بكلِّ ما أوتوا من قدرة وطاقة وحماس وأمل. بينما عندما تظلُّ عالقاً بين الأطلال، تبقى خطواتك أبطأ وأثقل، وتصبح حياتك أصعب من أن تتحمَّلها! فكلُّ ما تفعله سيبدو عديم القيمة في نظرك لأنَّك لم تتجاوز الماضي ولم تتعلَّم كيف تعيش اللحظة، ولهذا عليك أن تتمتَّع «بالمرونة النفسيَّة»، وأن «تبقى على اتصال مع مشاعرك من دون أن تستغرق أو تغرق فيها».
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  ابتكر قصَّة حياة ذات قيمة


  اكتشف الدكتور «كريستال بارك»، وهو خبير في سيكولوجيَّة وصناعة المضمون؛ أنَّ المضمون يقوم في حياة الإنسان ويُبنى على عناصر ثلاثة:


  
    	تحليل الموقف بهدف استيعاب خلفيَّته وطريقة حدوثه. يبدأ الأمر بمحاولة اكتشاف الأسباب الكامنة وراء كلِّ المواقف التي تحدث على مدار اليوم.


    	معرفة طريقة وآليَّات اتصال أو ارتباط الموقف بشخصيَّاتنا وما يكشفه عن هويَّاتنا.


    	ملاحظة تأثير الموقف في العالم المحيط بنا.

  


  لا شكَّ في أنَّ نظرتنا إلى الحياة تتأثَّر بكلِّ ما يحدث لنا وطريقة استجابتنا له، فالعالم هو نتاج ما نؤمن به؛ فإن كنت تتفاءل بأنَّ القادم أفضل، فهذا ما سيحدث حتماً، وإن كنت ممَّن يتوقَّعون حدوث الأسوأ وتؤمن بأنَّ الحياة لا تحمل لنا إلا الخيبات، فهذا ما ستناله. من الطبيعي أن تتباين استجاباتنا لأحداث الحياة المختلفة، والأحداث المؤلمة لا تصبح كذلك إلا إذا اعتقدنا ورسَّخنا في أعماقنا أنَّها لا تحدث بنفس الطريقة إلا معنا، ولكن إن استمعنا إلى قصص الآخرين، فسيدهشنا حجم الصدمات التي مرُّوا بها والتي تفوق ما مررنا به بمراحل، ومع ذلك ما زالوا قادرين على مواصلة حياتهم بتفاؤل وحُب؛ بمعنى آخر: ليست هناك أحداث مؤلمة ومُفجعة؛ فالألم الحقيقي يكمن في عقليَّاتنا وتفسيراتنا لما يدور حولنا، ومن قلب المِحَن تخرج المِنح – ولكن فقط لمن أراد أن يراها بهذه الطريقة.


  عندما تروي قصَّتك الشخصيَّة، حاول أن تكتشف المضمون الكامن بين ثناياها وفي تفاصيلها. ابتكر معنىً جديداً لقصَّتك بدلاً من البكاء على تجارب الماضي التي أوهنت عزيمتك، وحتَّى هذه التجارب يمكنك أن ترويها بشكل مُختلف؛ تَكلَّم عنها بفخر وركِّز على الدور الذي لعبته في تغييرك إلى شخص أفضل، وبعد أن تُدرِك بنفسك الفرق بين الشخص الذي كنت عليه قبل التجربة وما حلَّ بك في أعقابها، في المرَّة القادمة التي تتعرَّض فيها لموقف ما، اسأل نفسك كيف كنت ستتصرَّف لو أنَّ ما حدث في الماضي قد حدث في المستقبل؟ ماذا كنت ستفعل وكيف ستفكِّر فيه وهل ستحاول أن تستفيد منه؟ وكيف سيستوعبه المُحيطون بك؟ فأن تضع نفسك المستقبليَّة نصب عينيك في كلِّ مرَّة تواجه موقفاً ما، سيُساعدك كثيراً على استنتاج كيفيَّة التصرُّف في الوقت الحالي؛ ذلك أنَّنا نزداد حكمةً ونضجاً بتقدُّم العمر.


  الإنسان بفطرته أقرب ما يكون إلى آلة لصنع المضمون، ففي طفولتنا يغلب علينا الفضول لمعرفة مدلول كلِّ الأشياء حولنا، فتجدنا نسأل، ونتعجَّب، ونُحاول أن نفهم المضمون أكثر من أيِّ شيء آخر كي نتواصل مع العالم. نجتهد للتعرُّف إلى الأشياء الصغيرة كنقطة انطلاق لفهم المعاني الأكبر في الحياة لاحقاً، وهذا ما نحتاج إلى فعله طوال الوقت: فإذا تعلَّمت كيف تصنع مضموناً حتَّى من أكثر المواقف بساطة، فستجيد التعاطي مع المواقف الكبيرة بمرور الوقت، فمثلاً إذا ضللت طريقك إلى مكان ما، فلا تبدأ بالنحيب والتذمُّر «لماذا يحدث لي كلُّ ذلك؟» ببساطة لأنَّ بإمكانك استخدام نظام تحديد المواقع (GPS) لتحديد موقعك والوصول إلى وجهتك، أي إنَّ الأمر مرهونٌ بتشغيلك لعقلك وقدرتك على التحكُّم في مشاعرك، فلا تُسلِّط تفكيرك على الأزمة، وإنَّما على كيفيَّة الخروج منها.


  وقت التنفيذ!
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  لقد حان الوقت لتخطو بعض الخطوات وتتخذ بعض الإجراءات، ولكي تضع كلَّ ما سبق – ومنها الاستجابة بمنظور نفسك المستقبليَّة على سبيل المثال لا الحصر – موضع التنفيذ، يجب أن يخضع عقلك الباطن للتدريب. يحتاج العقل الباطن إلى توجيه من جانبنا وإلا تحرَّك في الاتجاه المُعاكس، فكيف يتسنَّى لنا ذلك؟


  هناك رابط قوي بين عواطفنا، وعقلنا الباطن، وأجسامنا، ويؤثِّر كلُّ واحد من الثلاثة في الأداء العام بشكل أو بآخر، ومع ذلك تلعب العواطف الدور الأكبر والأهمَّ مقارنةً بالعقل والجسد، فالعواطف هي نقطة الارتكاز لكلِّ ما نشعر به على مستوى عقولنا وأجسامنا. تنطلق العواطف عبر أجسامنا، فعندما نحتاج إلى شيء ما بشدَّة، ونعجز عن تجاوزه، لا تنفكُّ أجسامنا تدفعنا تجاهه، فالشوكولاتة مثلاً، تحمل دلالة عاطفيَّة لأنَّها تمنحنا شعوراً بالسعادة والحيويَّة معظم الوقت، ولهذا ندمنها في نهاية المطاف، وبما أنَّ أجسامنا لا تمتلك بديلاً لها، سنظلُّ نبذل ما في وسعنا لتزويدها بالكميَّة المطلوبة منها! في مثل هذه اللحظات يتولَّى العقل الباطن القيادة، فيمكننا أن نأكل ما يحلو لنا من الشوكولاتة من دون أن نشعر بأننا تجاوزنا الحدَّ المسموح به، والأسوأ من ذلك أن نأكلها فقط لأنَّها مصدر للسعادة، وينطبق هذا أيضاً على التوتُّر؛ فعندما يطول تعرُّضنا للتوتُّر، نعتقد أنَّ هذا ما سيظلُّ عليه حالنا، وأنَّ هذه هي سُنَّة الحياة! وعندما تسير الأمور بسلاسة، نفترض أنَّ هناك خطباً ما! فنسعى لا إرادياً لفعل أيِّ شيء يُشعرنا بالتوتُّر مرَّةً أخرى.


  يقول «جاي هيندريكس» في كتابه «القفزات الكبيرة» إنَّ القيود التي نفرضها على أحلامنا وتطلُّعاتنا ونجاحاتنا ومشاعرنا وإبداعنا لا يحطِّمها العقل الباطن، وهذا ما تؤكِّده مؤشِّراتنا الداخليَّة، فأنت تشبه سبَّاحاً ماهراً لا يفكِّر في الغوص في أعماق البحار، لا لشيءٍ ولا لسببٍ ولا لشخصٍ غيرك. أنت الذي قرَّرت ذلك، فأنت الذي تحول بينك وبين أن تتعلَّم شيئاً جديداً أو تخوض تجربة مثيرة بِحجَّة أنَّ هذا أقصى ما يمكنك الوصول إليه، فينتهي بك الحال مستمتعاً بالبحر وأنت على اليابسة، كغيرك من المُتفرِّجين العاديين.


  أحياناً تتمخَّض مشاعرنا السلبيَّة عن ألم جسدي، فقد نشعر بألم في الظهر أو القدمين وربَّما تظهر بعض الندوب على أجسامنا، ولكي نقاوم هذا الألم الجسدي، علينا أن نتعلَّم كيف نُعالج مشاعرنا المكبوتة: فإمَّا أن نجد طريقة للتعايش معها أو نسعى لتجاوزها، فالعقل الباطن يظلُّ مدفوعاً بمشاعرنا في المقام الأول، وأياً كان ما نشعر به فإنَّه يتجسَّد في صورة ماديَّة، فإن كنت تنشد إحلال تغيير ملموس في حياتك، فعليك أن تكبح جماح مشاعرك، وبهذه الطريقة فقط تصنع شخصيَّة سويَّة قِوامها الأفعال والسلوكيَّات المدروسة بعناية، وستتلاشى مخاوفك من شخصيَّتك حديثة العهد، وستصبح الحياة أسهل بكثير.


  يُقصَد بوقت التنفيذ في هذا السياق أن تبدأ بتدريب نفسك على بعض العادات الإيجابيَّة للتغلُّب على العادات السلبيَّة. جرِّب الصوم مثلاً لأنَّه سيساعدك على تعزيز حالتك النفسيَّة والسيطرة على تقلُّباتك النفسيَّة، كما أنَّ البقاء لمدة ثماني عشرة ساعة أو أكثر من دون طعام يجعلك أكثر خفَّةً وحيويَّةً وسعادة، فضلاً عن تقليص مستويات التوتُّر، ويمكنك أيضاً أن تتبرَّع بالمال أو الطعام للجمعيَّات الخيريَّة أو لمن هم أكثر احتياجاً منك. تترك هذه العادات أثراً جليلاً في عقلك الباطن، وتشعر أنَّك قدَّمت عملاً عظيماً رغم ضآلته، فينتابك الرضا عن نفسك، فهناك أشياء أخرى كثيرة يمكنك فعلها بخلاف الصوم والتطوُّع والتبرُّع، فكلَّما وجدت فرصة للتغيير، فانتهِزها من دون تردُّد، وحوِّلها إلى عادة.


  خلق تجارب حماسيَّة
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  يحتاج التغيير أحياناً إلى التعرُّض لبيئات وظروف مختلفة عن الحالات والمواقف المألوفة لنا. عندما تُفكِّر في التغيير، فإنَّ أوَّل ما سيعنُّ لك على الأرجح هو السفر. يطمح معظمنا إلى السفر إلى أماكن مختلفة حول العالم، والتعرُّف إلى ثقافات جديدة، والتواصل مع أشخاص جدد. كلُّنا بحاجة إلى تلك البداية الجديدة: مكان لم نزُره من قبل حيث لا يعرفنا أحد، بمفردنا تماماً، حتَّى يتسنَّى لنا تعلُّم أشياء جديدة واكتشاف أبعاد مُبهمة في شخصيَّاتنا، فأن تتعرَّض لموقف ما في بلدك أو بلدتك، يختلف تماماً عن التعرُّض لموقف مشابه في مكان لا يشبه مكانك – لا سيَّما وأنت بمفردك. التجارب الجديدة التي تخوضها بفضل تعريض نفسك لبيئات مختلفة – سيِّئة كانت أم جيِّدة – تؤثِّر بقوَّة في شخصيَّتك، وهذا برهانٌ جليٌّ ودليلٌ قويٌّ على أنَّ شخصيَّاتنا متكيِّفة ومتجدِّدة بالفطرة وعلى الدوام.


  نشعر أحياناً أنَّ تفاعلنا ومعاناتنا في بيئات مُختلفة لن يُغيِّرا فينا الكثير لأنَّنا متشبِّثون بما نحن عليه في لا وعينا، وهذا شيء لن يتغيَّر أبداً، ولكن إن تأمَّلنا بعض الأحداث الجوهريَّة والحاسمة في حياتنا فسنجد أنَّ ردود أفعالنا كانت متباينة حسب الموقف والأشخاص المعنيِّين. نميل إلى أن نكون أكثر هدوءاً ونخفي هويَّاتنا الحقيقيَّة في وجود الآخرين، وبخاصةٍ في وجود من يعرفوننا، وهذا عكس ما يحدث عندما نكون بمفردنا وفي بلاد لا تعرفنا، حيث نصبح على اتصال أكثر بمكنون نفوسنا، وبمرور الوقت تخبو شعلة حماسنا للتعرُّف إلى أشخاص جدد وخوض تجارب مُثيرة، فنعتقد أنَّه بحلول الثلاثين من عمرنا نكون قد اكتفينا من اكتشافات الحياة المُتعلِّقة بالتجارب والاهتمامات الجديدة، ونكفُّ عن البحث بعمق في بحور شخصيَّاتنا لأنَّنا نعتقد أنَّه قد آن الأوان لنعيش بسلام، ونغضَّ الطرف عن الجوانب المختلفة لشخصيَّاتنا والتي قد تشقُّ طريقها إلى النور إذا ما منحناها فرصة جديدة لم تسنح لنا من قبل، فالحياة لا تقف عند سنٍّ معينة؛ وإنَّما تستمر شئنا أم أبينا، فما دمنا نتنفَّس، فسيظلُّ كلُّ يومٍ يشكِّل فارقاً وستظلُّ عجلة التغيير تدور إلى ما لا نهاية.


  يمكنك أن تخلق بيئة حماسيَّة بعدَّة طرق؛ يمكنك أن تثري نفسك بمقولات واقتباسات تعكس ما تصبو إليه بحيث تذكِّرك بأهدافك في كلِّ حين. يمكِّنك ذلك من تجاهل الأمور التافهة والتركيز على الأهداف السامية. ابحث عن الحواجز التي تعوق رؤيتك لنفسك المستقبليَّة بوضوح، وتخلَّص منها، واحرص على أن تُكرِّس وقتك وجهدك للأشياء التي تدفعك خطوة إلى الأمام وتُقرِّبك من نفسك المستقبليَّة.
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  طيُّ صفحات الماضي
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  ليس التخلِّي عن الماضي والعيش بمنظور النفس المستقبليَّة أمراً يسيراً، ولكن عندما تحب وتتواصل مع مستقبل غير متوقَّع أو لم تظهر بشائره بعد، ستدرك أنَّه لا جدوى من التشاؤم الذي يُعكِّر صفو حياتك الآن، وهنا ستتخلَّص من مفهوم «الشخصيَّة الجامدة»، أو «نمط الشخصيَّة الثابت»، وترى أبعاداً جديدة لشخصيَّتك المُتجدِّدة. إيَّاك أن تخشى التغيير أو تظنَّ أنَّه قد فات الأوان! فالشخص الذي أنت عليه الآن مختلف عمَّا كنت عليه منذ عشر سنوات، وما ستكون عليه بعد عشر سنوات مُنتظرة، وهذه حقيقة لا تقبل التفنيد لأنَّنا نتجدَّد بتجدُّد البيئة المحيطة، والمواقف، والتجارب، والعلاقات، فواصل البحث في أعماقك عن الشخص الذي تصبو إليه، وستجده حتماً، فإن لم تجده أنت، فسيجدك هو! فنحن نفعل ما نفكِّر، ونكون ما نفعله، فغيِّر أفكارك وأفعالك، وسيتغيِّر عالمك الذي يرسم صورتك أنت ويعكسها. مُتخصِّص في علم النفس التنظيمي.


  عن المؤلف
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  بنجامين هاردي


  ومؤلِّف كتاب «الإرادة وحدها لا تكفي». يكتب في مجلات «فوربس» و«فورتشين» و«إنك»، وفي مجلة «علم النفس Psychology».
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