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هو بمنزلة »معسكر تدريبي« على السعادة والحيوية

»هــذا الكتــاب أداة عمليــة لزيــادة إيجابيتنــا، وهــو أشــبه بمعســكر 
ــوارد  ــو »م ــدي ه ــل ل ــزء المفض ــة. الج ــعادة والحيوي ــى الس ــي عل تدريب
إنغريــد المفضلــة« التــي تتضمــن العديــد مــن الأدوات والفيديوهــات 

والنصائــح العمليــة لإحــال الســعادة فــي حياتنــا!«

- بول رولو، ماجستير في إدارة الأعمال

كتاب حقيقي بجوار السرير

ــم والتشــويق  ــة تنطــوي علــى المتعــة والتعلي »مــادة للقــراءة التجديدي
ــاطة  ــارات بالبس ــة والإش ــات والأمثل ــف المقترح ــث تتص ــاج، حي والع

ــة«. ــة ملهِم ــد مؤلف ــة. إن إنغري ــهولة المتابع وس

مصدر أساسي لحياة صحية

ــارئ  ــدى الق ــث ل ــعادة يبع ــاً للس ــارة دلي ــد بمه ــت إنغري ــد وضع »لق
البهجــة والتفــاؤل. ويتميــز كتــاب »21 يومــاً علــى طريــق الســعادة« بخفــة 

الــدم ومتعــة القــراءة وهــو مصــدر أساســي لحيــاة صحيــة«.

- نيكول سبير

تنويه بكتاب »21 يوماً على طريق السعادة«
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بيانات علمية جيدة ولكنها ليست أكاديمية أو نظرية

»بيانــات علميــة جيــدة موثّقــة جيــداً، ولكنهــا ليســت أكاديميــة أو 
ــد اهتمامــك  ــع؛ حيــث تأســر إنغري ــي فهــي متاحــة للجمي ــة، وبالتال نظري
ــلوب«. ــوع والأس ــب الموض ــي أح ــة. إنن ــها بصراح ــن نفس ــث ع بالحدي

- إليان رينو

تقنيات بسيطة وسهلة التطبيق

»تقنيــات ســهلة التطبيــق. لقــد اســتمتعت بــروح الفكاهــة، والطريقــة 
التــي تتفاعــل بهــا إنغريــد مــع القــارئ، وكيــف تنهــي كل جــزء مــن خــال 

ــز التطبيــق«. وضــع الموضــوع فــي حيِّ

- كارين-ليزا جوترفريدسن

مقاربة مختلفة

»يوجــد عــدد كبيــر مــن الكتــب عــن الســعادة، غيــر أن مقاربــة إنغريــد 
مختلفــة؛ فهــي عمليــة ومســلية وواقعيــة وتتمتــع بالمصداقيــة، فــي حيــن 
تبتعــد عــن الأســلوب الوعظــي. إننــي أتشــوق لمتابعــة هــذه الرحلــة 

ــعادة«. ــى الس ــدة إل الجدي

- فرانسين دوتشارم
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شعرت كما لو أن إنغريد كانت إلى جانبي

»إن طاقــة إنغريــد تنتقــل بالعــدوى، وقــد شــعرت كمــا لــو أنهــا كانــت 
إلــى جانبــي، تعطينــي الأدوات والوســائل لكــي أغــدو أكثــر ســعادة وأوفر 

طاقة«.

- هيلين دوفيل

فصل كلّ يوم

ــة  ــرة حافل ــول قصي ــى فص ــم إل ــه مقس ــاب أن ــي الكت ــي ف ــا أعجبن »مم
بأعمــال بســيطة، ممــا ســهّل قراءتــه وتجربــة »فصــل فــي كل يــوم«. 

النصائــح ســهلة الاســتيعاب والإدمــاج ضمــن روتيننــا اليومــي«.

- ماري-أندريه بيلي

مسلٍّ وملهِم

»تميــز الكتــاب بالتــوازن الصحيح فــي المعلومــات والنصائــح العملية 
التــي يمكــن تطبيقهــا بســهولة خطوة خطــوة، أو تطبيــق عدة اســتراتيجيات 
فــي آن واحــد. لقــد أســهم أســلوب إنغريــد المشــوق والهــادئ فــي إضفــاء 

المتعــة والإلهــام علــى قراءته«.

- بات روذنبيرجر





إلى أمي التي تلهمني وتدعمني كل يوم، وإلى أبي المتألق 
ف أكثر من 10 كتب، وكان يسألني طول حياتي:  والودود، الذي ألَّ

»متى ستؤلفين كتابك؟« ها هو ذا كتابي يا ماما ويا بابا. أخيراً!

إهداء





تقديم

سرّي
لــدي ســرّ. إنــه هــدف كبيــر وعظيــم. يتحــدث بعــض رجــال الأعمــال 
ــب  ــاً بالجان ــة حق ــت مولع ــا لس ــريء، وأن ــب وج ــر رهي ــدف كبي ــن ه ع

ــر وجــريء. ــداً كبي ــل هدفــي هــو تحدي الرهيــب، ب

منــذ بضــع ســنوات، بــدأت ممارســة تخصصــي، وكنــت أفكــر بهدفي. 
وفــي تلــك اللحظــة، قــررت بطريقــة أو بأخــرى أننــي لا أريــد أن أســاعد 
النــاس وألهمهــم فحســب، بــل أريــد أيضــاً أن أغيِّــر حياتهــم؛ فــي الواقــع 

»السعادة هي معنى الحياة وغايتها، وهي الهدف الكلي والمقصد 

للحياة الإنسانية«.

أرسطو
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ــن معــي فحســب وليــس فــي  ــع مــن ألتقيهــم، ليــس المتعاملي ــاة جمي حي
العمــل فقــط، بــل كل مــن ألتقيــه.

لأوضــحْ ذلــك. إننــي أســتطيع أن أســاعد النــاس علــى تغييــر حياتهــم 
تمامــاً أو قليــاً فحســب، مــا دام ذلــك التغييــر إيجابيــاً ودائمــاً؛ فــإذا كنــت 

ســعيداً فأنــا ســعيدة أيضــاً.

طــوال حياتــي كان النــاس يعلّقــون علــى طاقتــي ونظرتــي المســتقبلية 
الإيجابيــة. ومنــذ نحــو 10 ســنوات مضــت، غــدوتُ شــغوفةً بفهــم معنــى 
ــا  ــن خلاله ــح م ــبُلٍ أصب ــن سُ ــوم ع ــي العل ــث ف ــتُ أبح ــعادة، وطفق الس

أكثــر ســعادةً.

مضــى الآن 25 عامــاً علــى ممارســتي علــم النفــس بنشــاط؛ فقــد وقــع 
اختيــاري علــى هــذه المهنــة لأننــي أردت أن أكــون مصــدر عــون وإلهــام 
للنــاس. وعلــى نحــو أكثــر تحديــداً، اختــرت علــم النفــس التنظيمــي »أو 
علــم النفــس العملــي«؛ لأننــا نقضــي وقتــاً فــي العمــل أطــول ممــا نقضيــه 
فــي البيــت )دون حســاب ســاعات النــوم(، ولذلــك فــإن إحــداث فــرق 
حقيقــي يمثــل أســلوباً رائعــاً. إن علــم النفــس الصناعــي أو المتعلــق ببيئــة 
ــي  ــاً بأنن ــعر أحيان ــا أش ــول؛ فأن ــاد حل ــق بإيج ــه يتعل ــي؛ لأن ــل يلائمن العم
ــث  ــازي الباع ــل الإنج ــذا العم ــى ه ــي عل ــاً بحصول ــاء حظ ــعد الأحي أس

علــى الرضــا والمتعــة.

بمــا أنــك وقــع اختيــارك علــى هــذا الكتــاب، فإننــي أفتــرض أنــك تريــد 
ــودون  ــاس ي ــن مــن أن معظــم الن ــى يقي ــا عل ــر ســعادة، وأن ــح أكث أن تصب
ــات  ــح والتقني ــل النصائ ــن أفض ــى 21 م ــاب عل ــذا الكت ــوي ه ــك. يحت ذل
التــي اكتشــفتها، والتــي أمارســها بشــكل منتظــم، وبعــد قــراءة »أساســيات 
الســعادة« فــي الجــزء الأول، أوصيــت بــأن تنظــر كل يــوم فــي فصــل 
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خــال الأيــام الواحــدة والعشــرين التاليــة لكــي تتكــون لديــك عــادة 
جديــدة تنطــوي علــى الســعادة. فــكل يــوم هــو نصيحــة عمليــة لا تســتغرق 
قراءتهــا وتطبيقهــا ســوى بضــع دقائــق. أقــدم لــك أولاً البحــث، ثــم أطــرح 

بضــع نصائــح لكــي تختــار منهــا؛ لأننــا كبشــر نحــب الخيــارات.

ــاره بنفســك  ــاً واحــداً يمكنــك اختب ــاً عملي ــرح أيضــاً تطبيق ســوف أقت
علــى الفــور. وعلــى الرغــم مــن أن الأمثــل لــك أن تمضــي خــال الكتــاب 
بشــكل متسلســل، فــإن بإمكانــك أن تقفــز هنــا وهنــاك وتقــرأ الكتــاب بــأي 
ترتيــب تجــد فيــه إلهامــاً، بــل ويمكنــك تصفحــه راجعــاً فيــه إلــى الخلــف، 

فلــن يكــون فــي ذلــك خطــأ.

كمكافــأة لــك، لا ســيما إن كانــت لديــك نســخة ورقيــة مــن هــذا 
ــت  ــبكة الإنترن ــى ش ــة عل ــول صفح ــة دخ ــك إمكاني ــتتاح ل ــاب، س الكت
تحتــوي علــى جميــع الروابــط والمصــادر التــي تــم بحثهــا فــي الكتــاب، 
وذلــك علــى الرابــط www.21daystohappiness.com/tools. تمثــل 
هــذه تجربــة تفاعليــة، ومــن ثــم فإننــي أوصــي بشــدة بإبقــاء هــذه الصفحــة 
علــى الشــبكة مفتوحــة علــى حاســوبك أو أو جهــازك الآيبــاد، أو هاتفــك 
الذكــي. وبذلــك يمكنــك أن تضغــط وتســتمتع وأنــت تطالــع. يــا للمتعــة!

ــد مــن الســعادة بعــد الانتهــاء  ــن مــن أنــك ستشــعر بمزي ــا علــى يقي أن
ــرح  ــل أقت ــك، ب ــي ذل ــط ف ــي فق ــى كلام ــد عل ــاً. لا تعتم ــن الـــ   21 يوم م
عليــك أن تقيــس ســعادتك بتعبئــة مؤشــر أو اســتبيان ملــف تقييــم الســعادة 
فــي الموقــع قبــل أن تبــدأ رحلتــك نحــو الســعادة، ثــم تمــأه مــرة أخــرى 
فــي النهايــة. ينبغــي أن يــزداد مجمــوع نقاطــك؛ لأنــك جعلــت ســعادتك 
أولويــة. إنهــا عبــارة عــن 10 دقائــق كل يــوم. لِــمَ لا تأخــذ 10 دقائــق فــي 

اليــوم؟





الجزء الأول

أساسيات السعادة

"عندمــا كنــت فــي ســن الخامســة، كانــت أمــي تخبرنــي دائمــاً أن الســعادة 

ــذي ترغــب  ــاة، وعندمــا التحقــت بالمدرســة، ســألوني مــا ال ــاح الحي مفت

فــي أن تكــون عليــه حينمــا تكبُــر، كتبــت فــي الإجابــة: "أن أكــون ســعيداً"، 

فقالــوا لــي إننــي لــم أفهــم الواجــب المدرســي، فأخبرتهــم بأنهــم لــم 

يفهمــوا الحيــاة.

- جون لينون





ما هو تعريفك للسعادة؟

ــت  ــي، وحاول ذات مــرة فقــدت التواصــل مــع أعــز صديقــات طفولت
أتلقــى أي رد، وبعــد عــدة ســنوات  أن  التواصــل معهــا شــهوراً دون 
ــر  ــالة عب ــراً رس ــيَّ أخي ــلتْ إل ــا، أرس ــول إليه ــددة للوص ــاولات متع ومح
ذلــك، ولكنهــا  الســهل تصديــق  مــن  يكــن  لــم  البريــد الإلكترونــي، 
كتبــت بأنهــا قــررت أن تقطــع جميــع صلاتهــا معــي؛ لأن حياتــي »مثاليــة 
للغايــة«؛ ففــي تصورهــا، لــم تكــن هنــاك وســيلة تمكننــي مــن فهمهــا؛ لأن 
ــي أُفكــر. ــرام بالنســبة إلــي، وهــذا مــا جعلن كل الأمــور تســير علــى مــا ي

كــم مــرة شــعرت بأنــك راضٍ حقــاً وتقــدّر لحظــات الســرور فــي 
حياتــك؟ قــد تعتقــد بــأن الأمــور الإيجابيــة تتكــرر فــي حيــاة بعــض النــاس 
أكثــر ممــا تتكــرر لديــك، وقــد تعتقــد بأنــك إن لــم تقفــز فرحــاً أو تشــعر 

بالغبطــة فأنــت لســت بســعيد.

يواجــه الجميــع، بالطبــع، الضغــوط والتحديــات فــي حياتهــم، ولكــن 
يبقــى الســؤال هــو: هــل تــرى فــي تلــك المواقــف مشــكلات أم فرصــاً؟

ــن  ــة م ــون مجموع ــعداء يواجه ــخاص الس ــاث أن الأش ــر الأبح تُظه
ــر  ــام والفخ ــل الإله ــة؛ مث ــاعر الإيجابي ــرون المش ــم يُظه ــاعر، لكنه المش
والســرور، وبالطبــع لحظــات الفــرح، ولكــن لا تــزال لديهــم مشــاعر 
ســلبية مثــل الحــزن والقلــق والغضــب، ولكــن بوتيــرة أقــل؛ وذلــك 
لأنهــم ربمــا يعالجــون مشــاعرهم بشــكلٍ مختلــفٍ أو يجــدون معنــى فــي 

ــك. ــرون ذل ــا الآخ ــد فيه ــاليب لا يج أس

فجميعنــا، بطريقــةٍ أو بأخــرى، نســير علــى درب الســعادة، ولدينــا 
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طرقنــا الخاصــة لتحديــد ماهيــة الســعادة. تابــع القــراءة، وقــد تكتشــف أن 
الحصــول علــى الســعادة أســهل ممــا تعتقــد!

، »أن تكون سعيداً لا يعني أن كل شيءٍ مثاليٌّ

بل يعني أنك قررت أن تتجاوز بنظرك العيوب«.

- غير معروف

 أكثر سعادة
ً
فوائد العيش حياة

ــد هــو مجــرد  هــل ترغــب فــي أن تنعــمَ بشــعورٍ أفضــل؟ فالشــعور الجي
بدايــة للفوائــد المثيــرة التــي تتأتــى مــن زيــادة معــدل الســعادة، وقــد أوضحت 
ــعور  ــي أن الش ــس الإيجاب ــم النف ــى عل ــت عل ــي أُجري ــات الت ــات الدراس مئ

بالســعادة، الــذي يعــرف بأنــه أكثــر الانفعــالات إيجابيــة، لــه فوائــد جمــة.

وإلــى جانــب كل هــذه الفوائــد الكثيــرة، يســتحق الأمــر اســتثمار 
وقتكــم وبــذل القليــل مــن الجهــد لزيــادة ســعادتكم، وفيمــا يلــي بعــض 

ــا. ــم توقعه ــي يمكنك ــج الت النتائ

علــى مســتوى الصحــة: الأشــخاص الأســعد هــم الأقــل عرضــةً 
للإصابــة بالأمــراض، ويتعافــون بشــكلٍ أســرع ويعيشــون لفتــراتٍ أطــول.

علــى مســتوى النجــاح فــي العمــل: الأشــخاص والفِــرَق الأكثــر ســعادةً هــم 
الأكثــر إنتاجيــة وربحيــة، ويحققــون مســتويات أعلــى مــن المبيعــات والعملاء 

الأكثــر رضــا، ويحصلــون علــى تقييمــاتٍ أفضــل مــن أصحــاب العمل.

علــى مســتوى العلاقــات الأقــوى: يتمتــع الأشــخاص الأكثــر ســعادة 
بعلاقــاتٍ أفضــل وأقــوى مــع الآخريــن.
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ــد مــن  ــر ســعادة المزي ــذل الأشــخاص الأكث علــى مســتوى الكــرم: يب
ــن. مواردهــم، بمــا فــي ذلــك الوقــت والمــال، لمســاعدة الآخري

ــاق الفــرص؛  ــعادة نط ــعور بالس ــة: يزيــد الش علــى مســتوى الإيجابي
ــر إبداعــاً وتشــوفاً للمعرفــة؛ فهــم  فالأشــخاص الأكثــر ســعادةً هــم الأكث
ــاً لاستكشــاف الأفــكار والفــرص الجديــدة، ممــا يــؤدي  منفتحــون فكري

ــدٍ مــن النمــو. بهــم إلــى مزي

لكــن  الحيــاة،  تقلبــات  الجميــع  يواجــه  المرونــة:  مســتوى  علــى 
ــم،  ــتعادة توازنه ــى اس ــدرة عل ــر ق ــم الأكث ــعادةً ه ــر س ــخاص الأكث الأش
ــا. ــي يجابهونه ــات الت ــول للتحدي ــاد حل ــي إيج ــالاً ف ــر احتم ــم الأكث وه

ــول  ــا أق ــاً م ــراً، دائم ــس آخ ــراً ولي ــر: أخي ــا للغي ــتوى انتقاله ــى مس عل
ــر ســعادةً يتشــاطرون مشــاعرهم  ــة؛ فالأشــخاص الأكث إن الســعادة مُعْدي
الابتســامات  تاركيــن  والزمــاء،  والأصدقــاء  العائلــة  مــع  الإيجابيــة 

ــوا. ــا ذهب ــة أينم والإيجابي

العوامل الثلاثة )3( الرئيسة التي تحدد سعادتنا

دائرة ليوبوميرسكي للسعادة

الجزء الذي تتحكم به

% 40

السعادة الجينية )الوراثية(

نقطة البداية

% 50

ظروف الحياة

% 10

أساسيات السعادة
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 هــل تعتقــد بأنــه يتعيــن عليــك الفــوز فــي اليانصيــب الوراثــي أو الفــوز 
بالجائــزة الكبــرى لتكــون ســعيداً؟ هــل تعتقــد بأنــك ستشــعر بالســعادة إذا 
كنــت فقــط تبــدو كنجــوم الأفــام أو تمتلــك ســيارة بــورش فــي مدخــل 

منزلــك أو تمتلــك رصيــد بيــل جيتــس فــي البنــك؟

ــم  ــول عل ــاث ح ــن الأبح ــاً م ــن 15 عام ــرب م ــا يق ــم؟ إن م ــل تعل  ه
الســعادة ترســم لنــا صــورة مختلفــة، وفيمــا يلــي العوامــل الرئيســة الثلاثــة 

ــوع.)1( ــن الموض ــرق م ــب المش ــى الجان ــك عل ــي تضع الت

الوراثــة )الجينــات(: يربــح بعــض النــاس يانصيــب الجينــات فــي 
ــوائية  ــات العش ــن الجين ــي م ــعادتك تأت ــن س ــة م ــعادة؛ لأن 50 بالمئ الس
التــي ترثهــا مــن والديــك البيولوجييــن، ويصــف العلمــاء هــذا الأمــر بأنــه 
دة الأساســية للســعادة«؛ فبعــض النــاس ينعمــون بالميــل  »النقطــة المحــدِّ
إلــى رؤيــة »نصــف الكــوب الممتلــئ«، بينمــا يميــل آخــرون بطبيعــة 

ــارغ. ــوب الف ــف الك ــة نص ــى رؤي ــال إل الح

الدكتــورة ســونيا ليوبوميرســكي، مؤلفــة كتــاب »طُــرُق الســعادة«، والتــي 
يُطلــق عليهــا أقرانهــا لقــب »ملكــة الســعادة«، هــي أســتاذة علــم النفــس التــي 
ــة  ــافاتها الرئيس ــن اكتش ــن بي ــوع، وم ــذا الموض ــة له ــا المهني ــرس حياته تك
دة« للســعادة، حيــث وجــدت أن تقلبــات الحيــاة  هــذه »النقطــة المحــدِّ
ــا  ــعادة أو تقلله ــد الس ــك - تزي ــدان وظيفت ــب أو فق ــوز باليانصي ــل الف - مث

ــا المحــددة. ــا فــي نهايــة الأمــر نعــود إلــى نقطتن بصــورة مؤقتــة، ولكنن

ظــروف الحيــاة: هــل يمكنــك أن تُصــدق أن 10 بالمئــة فقــط مــن 
ــك  ــك وحيات ــي البن ــدك ف ــك؟ فرصي ــروف حيات ــن ظ ــج ع ــعادتك تنت س
المهنيــة والطقــس وعلاقاتــك وشــكل جســمك؛ جميعهــا عديمــة الفائــدة 

ــتمر. ــعادتك المس ــتوى س ــن مس ــة م ــبة 10 بالمئ ــوى نس ــل س أو لا تمث
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لمــاذا هــي بهــذه الضآلــة؟ يكمــن الســبب فــي التكيــف. مهمــا كانــت 
حياتــك رائعــة أو تعيســة فــي أي لحظــة مــن اللحظــات )كأن يطــرأ تحســن 
فــي حياتــك المهنيــة، أو أن تُــرزقَ بطفــل جديــد، أو أن تفقــد عزيــزاً 
ــر أن يتلاشــى ولا تعــود تشــعر  ــث التأثي ــا يلب ــك تتكيــف. وم عليــك( فإن

ــة. ــة أو منخفض ــت مرتفع ــواء كان ــذروة؛ س بال

ــك، أو اشــتريت  ــي حيات ــراً ف ــرة أنجــزتَ فيهــا شــيئاً كبي ــر بآخــر م فكِّ
ــت أحلامــك. ــل ســيارة أو بي ــاً، مث ــه دوم ــوق إلي ــت تت شــيئاً كن

كــم مــن الوقــت دام شــعورك بالنشــوة، ومــا مــدى الســرعة التــي 
ــول  ــة بالحص ــا رغب ــل محله ــة لتح ــات البهيج ــذه اللحظ ــا ه ــت به تلاش

ــي. ــيء التال ــى الش عل

أُجريــت دراســة موثقــة جيــداً، اكتشــف فيهــا الباحثــون أن الأشــخاص 
ــازوا باليانصيــب،  ــن ف ــي الجــزء الســفلي أو الذي ــوا بشــلل ف ــن أصيب الذي
فــي غضــون عــام مــن الأحــداث التــي أحدثــت تغيــراً فــي حياتهــم، عــادوا 
دة الطبيعيــة للســعادة. يدلنــا هــذا علــى أن الإنجازات  إلــى نقاطهــم المحــدِّ
والظفــر بالأشــياء ليســت ســبلًا لتحقيــق الســعادة الطويلــة الأمــد. إذاً، فمــا 

هــي الســبيل؟

الأنشــطة المقصــودة: الخبــر الجيــد هــو أننــا نتحكــم بنســبة الأربعيــن 
بالمئــة المتبقيــة مــن ســعادتنا؛ إذ تكمــن فيمــا نفعله وكيــف نفكــر. وبعبارة 

أخــرى، إن لتصرفاتنــا ومواقفنــا تأثيــراً كبيــراً فــي تصورنــا للســعادة. 

ــة  ــن الأمثل ــد م ــن العدي ــام ع ــوام اللث ــدى أع ــى م ــون عل ــاط الباحث أم
ــات  ــير الدراس ــعادة. وتش ــق الس ــي تحقي ــهم ف ــي تس ــر الت ــاط التفكي وأنم
ــاً وحولتــه إلــى  إلــى أنــك إن شــاركت فــي عــدد مــن هــذه الأنشــطة يومي
ــة. ــاً مضاعف ــعادتك أضعاف ــة س ــك مضاعف ــإن بإمكان ــدة، ف ــادات جدي ع

أساسيات السعادة
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ذلــك مــا جعلنــي أؤلــف هــذا الكتــاب وأقــدم عروضــاً توضيحيــة عــن 
هــذه المفاهيــم وعــن أفضــل الممارســات. وأنــا متشــوقة للمشــاركة فــي 
المعرفــة التــي يمكــن أن تغيــر مجــرى حياتــك. يمكنــك أن تكــون أكثــر 
ــن  ــك، ول ــى حيات ــدة عل ــات جدي ــع مقارب ــق بض ــرد أن تطب ــعادة بمج س

يســتغرق ذلــك ســوى دقائــق كل يــوم.

ــول  ــعيداً ط ــون س ــأن تك ــس ب ــعادة، ولي ــل الس ــذا بني ــق ه ــر، يتعل تذك
ــع أن  ــل بإمــكان الجمي ــد يبقــى مبتهجــاً طــوال الوقــت، ب الوقــت. لا أح

ــت. ــم الوق ــعداء معظ ــوا س يصبح

إعادة توجيه عقلك لنيل السعادة

ســؤال ســريع: كــم مــن الخواطــر تمــر فــي ذهنــك كل يــوم؟ تشــير 
التقديــرات إلــى أننــا تمــر فــي أذهاننــا مــا بيــن 25,000 و50,000 خاطــرة فــي 
ــر  ــو الأم ــا ه ــلبية، كم ــر س ــذه الخواط ــم ه ــل أن معظ ــوم. والآن تخيّ كل ي
مــع العديــد مــن الأشــخاص؛ فالخواطــر الســلبية تــدور فــي ذهنــك، مثــل 
»ليــس يومــي جيــداً« أو »لمــاذا يســاورني الانطبــاع بأننــي لــم أتوقــف طــوال 

اليــوم، ولكننــي لــم أنجــز شــيئاً؟«، وتوجــد لديــك حالــة مــن الضجــر.

ــن  ــن م ــتوى معي ــي مس ــق ف ــر عال ــك غي ــا أن ــم: بم ــد أن تعل ــن المفي م
الســعادة كذلــك.  تَثْبُــت عنــد مســتوى محــدد مــن  فإنــك لا  الــذكاء 
وتســتطيع فــي الواقــع مراقبــة خواطــرك وتدريــب ذهنــك علــى أن يصبــح 

ــعادة. ــر س أكث

فــي مقالتهــا »اســتخدام المرونــة العصبيــة لتــزداد ذكاءً وســعادة«، 
تبحــث ديــن ألبــان اكتشــافات مهمــة فــي مفهــوم المرونــة العصبيــة، وهــي 

ــاة. ــوال الحي ــتمر ط ــر المس ــى التغي ــاغ عل ــدرة الدم ق
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وهــي تكتــب عــن ريــك هانســون، وهــو طبيــب نفســي عصبــي ومؤلف 
الكتــاب الأكثــر رواجــاً »تأصيــل الســعادة: علــم الرضــا والهــدوء والثقــة 
الجديــد فــي الدمــاغ«. يصــف هانســون الدمــاغ بأنــه مثــل مــادة »فيلكــرو« 
بالنســبة إلــى التجــارب الســلبية ومــادة »التيفلــون« بالنســبة إلــى التجــارب 
ــاوز  ــى تج ــافنا عل ــلبية أس ــة الس ــذه النزع ــاعدت ه ــد س ــة. وق الإيجابي

مرحلــة الحيــاة البريــة، ولكنهــا ليســت مفيــدة فــي عالمنــا المعاصــر.

يــرى هانســون أنــه يمكنــك تدريــب عقلــك علــى التركيــز علــى الأمــور 
ــة ببضــع خطــوات بســيطة. أولاً، ابحــث عــن أي شــيء إيجابــي  الإيجابي
ــل حــذف أحــد  ــاً، مث ــراً ثانوي ــه. يمكــن أن يكــون الرضــا أم وتعــرف علي
البنــود مــن قائمــة مهامــك، أو ابتســامة دافئــة مــن جــارك، أو تلقــي تحيــة 

مــن إحــدى حيواناتــك الأليفــة المحبوبــة بتحريــك ذيلهــا.

قــم بعــد ذلــك بانتهــاز لحظــة تســتمتع فيهــا بهــذه التجربــة الإيجابيــة. 
تصورهــا بشــكل مفصــل، وتذكّرهــا مــرة أخــرى لمســاعدتك علــى 
ــل  ــكل أفض ــياء بش ــر الأش ــا نتذك ــتقبل؛ لأنن ــي المس ــعادة ف ــعور بالس الش

ــف. ــدى العواط ــة بإح ــون مرتبط ــا تك عندم

ــعادة،  ــي الس ــارز ف ــر ب ــو خبي ــور، وه ــون آك ــن ش ــاً ع ــدث أيض ــي تتح وه
ــك  ــو كذل ــارد، وه ــة هارف ــي جامع ــي ف ــس الإيجاب ــم النف ــس عل ــوم بتدري يق
مؤلــف الكتــاب الأكثــر رواجــاً »ميــزة الســعادة: المبــادئ الســبعة لعلــم النفــس 
الإيجابــي الــذي يغــذي النجــاح والأداء فــي العمــل«. يقــول آكــور: »إن تدريب 
دماغــك علــى أن يكــون إيجابيــاً لا يختلــف كثيــراً عــن تدريــب عضلاتــك فــي 
الصالــة الرياضيــة؛ فقــد دلــت الأبحــاث الحديثــة فــي مجــال المرونــة العصبيــة 
-وهــي قــدرة الدمــاغ علــى التغيــر حتــى فــي مرحلــة ســن الرشــد- علــى أنــك 

حينمــا تكتســب عــادات جديــدة، يمكنــك إعــادة توجيــه الدمــاغ.«)2(

أساسيات السعادة
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لذلــك تحمّــل المســؤولية عــن عقلــك مــن خــال تولــي المســؤولية 
ــاة ســعيدة. عــن أفــكارك؛ فالأفــكار الســعيدة تخلــق حي

الكيمياء الحيوية للسعادة: هرمونات السعادة الأربعة

ــل  ــف تحص ــعيدة«، وكي ــات الس ــن »الهرمون ــي م ــا يكف ــك م ــل لدي ه
ــد؟ ــى المزي ــط عل بالضب

تَنتُْــج أمزجتنــا الجيــدة مــن أربعــة هرمونــات، يشــار إليهــا عمومــاً 
»بهرمونــات الســعادة«، وهــي: الإندورفيــن، والســيروتونين، والدوبامين، 
والأوكسيتوســين. مــن الناحيــة التقنيــة، بعــض هــذه الهرمونــات هــي 
ــبة  ــا. وبالنس ــات لأغراضن ــا هرمون ــق عليه ــا نطل ــة، ولكنن ــات عصبي ناق
ــن هــو هرمــون الضغــط،  ــإن الأدرينالي لأي شــخص محــب للاطــاع، ف
وليــس جــزءاً مــن هــذه القائمــة؛ فهــو يحفز الاســتجابة فــي حــالات القتال 
أو الهــرب، ولذلــك لا يجعلنــا ذلــك ســعداء، بــل شــديدي الاســتثارة إلــى 

ــة المطــاف!)3(  حــد الإنهــاك فــي نهاي

الدوبامين

الأوكسيتوسين الإندورفين

Serotonin
الدوبامين: هرمون المكافأة والمتعة.

الأوكسيتوسين: هرمون الحب.

الإندورفين: هرمون الهدوء والاسترخاء.

السيروتونين: هرمون قوة الإرادة.

هرمون السعادة )1(: الدوبامين

ــجرة  ــلقوا ش ــا تس ــافك عندم ــا أس ــعر به ــي ش ــآت الت ــل المكاف تخي
لبلــوغ إحــدى الثمــار العصيريــة علــى غصــن عــال؛ إذ يســهم الدوباميــن 
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ــر  ــة. والأم ــأة المهم ــك المكاف ــبيل تل ــي س ــد ف ــذل الجه ــم لب ــي حفزه ف
نفســه ينطبــق علينــا؛ فالدوباميــن هــو هرمــون »المتعــة«، ويتــم حفــزه 
عندمــا نبــذل جهــداً كبيــراً لبلــوغ هــدف مــا، فيدفعنــا للعمــل علــى إنجــاز 

ــأة. ــة المكاف ــعر بمتع ــا أن نش ــم يمكنن ــن ث ــا، وم مهمتن

ولكي تزيد معدل الدوبامين:

محددة  شهرية  أو  يومية  أهداف  لديك  ليكن  الأهداف:  	�حدد  .1
نحوه،  تسعى  شيئاً  يعطيك  الأهداف  فتحديد  قياسها؛  يمكنك 

وهذا يحفز إنتاج الدوبامين؛ إن الحياة الهادفة تجعلك سعيداً.

ــن  ــا تتمــرن يرتفــع مســتوى الدوبامي ــن: عندم 	�تمــرن لهــدف معي .2
بتحقيــق  مرتبــط  الدوباميــن  أن  وبمــا  الســيروتونين،  ومعــه 
الأهــداف، فــإن تحديــد وقــت أو هــدف يســهم فــي حفــز إنتاجــه.

هرمون السعادة )2(: الأوكسيتوسين

الأوكسيتوســين هــو هرمــون »الحــب« الــذي يتــم إطلاقــه عندمــا نكون 
فــي حالــة تواصــل جســدي؛ فجميــع البشــر والحيوانــات يطلقــون مقاديــر 
ضخمــة مــن الأوكسيتوســين أثنــاء الــولادة بحيــث يفضــي ذلــك إلــى هــذا 

الارتبــاط أو التعلــق بيــن الأم والطفــل.

إن الأوكسيتوســين يحفــز الشــعور الــذي نصفــه نحــن البشــر بأنــه 
الحــب والثقــة، وهــذا مــا يجعــل العلاقــات تعــزز لدينــا الســعادة، وكذلــك 
تشــعرون بتدفــق مفاجــئ للأوكسيتوســين فــي حــال التدليــك أو العنــاق.

ولزيادة الأوكسيتوسين:

	�احصــل علــى التدليــك )أو المسّــاج(؛ فالتدليــك يــؤدي إلــى  .1
اســترخاء عضلاتــك، ولكنــه يســهم أيضــاً فــي تحســين صحتــك 

أساسيات السعادة
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العاطفيــة؛ لأن الاتصــال الجســدي الطويل يطلق الأوكسيتوســين 
فــي نظامــك الجســدي.

	�اغْــدُ معانقــاً. هــل لاحظــت أن الأشــخاص الذيــن يعانقــون كثيــراً  .2
مــن شــأنهم أن يكونــوا ســعداء؟ عندمــا تحيــن لــك فرصــة، عانــق 
أســرتك وأصدقــاءك، وأحــط بذراعــك زميــاً أو احضــن عزيــزاً 

عليــك وأنــت تشــاهد التلفــاز.

هرمون السعادة )3(: الإندورفينات: 

ــي  ــا ف ــم إطلاقه ــة يت ــة طبيعي ــواد كيميائي ــن م ــارة ع ــات عب الإندورفين
الدمــاغ لحجــب الألــم ومنعــه. وهــي تشــبه عقاقيــر مثــل المورفيــن، وقــد 
اكتشــف العلمــاء هــذه المــواد الكيميائيــة فــي ســبعينيات القــرن الماضــي. 
ــرة«  ــات كبي ــم فرزهــا بكمي ــات »إذا مــا ت ويمكــن أن تجعلــك الإندورفين
تشــعر بالاســترخاء أو تغــدو مفعمــاً بالطاقــة. وهــي تشــبه الهيرويــن، فــي 
تســكينه للألــم أو بعثــه للبهجــة فــي النفــس، ولكــن بــدون أي آثــار جانبيــة 

غيــر مرغوبــة.

تطــورت الإندورفينــات لحجــب الألــم؛ فــإذا كنــت تجــري هربــاً 
مــن نمــر، فــإن الإندورفينــات تســاعدك علــى النجــاة بمنعهــا للألــم إلــى 
أن تصــل بــر الأمــان. ولكــن إذا بقــي مســتوى الإندورفينــات مرتفعــاً 
ــق  ــتمر تدف ــو اس ــاة؛ إذ ل ــاء الحي ــد لبق ــر مفي ــك غي ــإن ذل ــت ف ــول الوق ط
الإندورفينــات طــول الوقــت لجريــت علــى قــدم مكســورة أو تجشــمت 
المخاطــر التــي قــد تســبب لــك إصابــات. إن الإحســاس بالألــم يســاعدك 

ــمك. ــر بجس ــي تض ــور الت ــب الأم ــك تتجن ــاء، ويجعل ــى البق عل

ثمــة حالــة نشــعر فيهــا بالإندورفينــات بانتظــام؛ وهــي الأوقــات التــي 
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ــه  ــق علي ــذي يطل ــن ال ــل التمري ــوة، مث ــم بالق ــن تتس ــا تماري ــارس فيه نم
ــة مــن النشــوة  ــي حال ــركك ف ــن القــوي يت ــدّاء«. ولعــل التمري »نشــوة الع
لبعــض الوقــت بعــد انتهــاء جلســة التمريــن. كمــا أن الطعــام الحــار يســهم 
فــي إطــاق الإندورفينــات؛ لأن المســتقبلات علــى اللســان تبعــث رســالة 
ــابهة لرســالة الألــم، وهــذا يبــدأ إطــاق إندورفينــات  إلــى الدمــاغ مش
تنــاول  يجعــل  الــذي  الســبب  هــو  هــذا  ولعــل  والانتعــاش،  البهجــة 
الأطعمــة الحــارة يبــدو مســبباً للإدمــان. هــل يرغــب أحــد فــي مزيــد مــن 

ــارة؟ ــة الح الصلص

لزيادة الإندورفينات:

إطــاق  فــي  أيضــاً  يســهمان  والضحــك  الجنــس  ممارســة  إن 
الإندورفينــات، ويــرى قســم الخدمــات الصحيــة فــي جامعــة كولومبيــا أن 
هذيــن الأمريــن يمكــن أن يســاعدا علــى عــاج الاكتئــاب بســبب إطــاق 

ــك. ــة ذل ــد معرف ــن الجي ــات. م الإندورفين

هرمون السعادة )4(: السيروتونين: 

ــعادةً  ــر س ــا أكث ــزاج ويجعلن ــن الم ــة يحسّ ــادة كيميائي ــيروتونين م الس
ــاج  ــت المــزاج«، كمــا يســاعد أيضــاً علــى إنت ــه »مثبّ ورضــا، ويطلــق علي
أنمــاط النــوم الصحــي، وبالتالــي فــإن لــم يكــن لدينــا مــا يكفــي مــن 

الســيروتونين فقــد نشــعر بالنكّــد والاكتئــاب.

لزيادة السيروتونين:

ــن  ــد م ــج المزي ــك ينت ــدو أن دماغ ــة. يب ــر بإيجابي ــر بالخواط 	�فك .1
الســيروتونين عندمــا تركــز علــى الأحــداث الســعيدة فــي الزمــن 

ــر. ــي الحاض ــه ف ــن ل ــت ممت ــا أن ــى م ــي، أو عل الماض

أساسيات السعادة
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	�تمتــع بضــوء الشــمس الطبيعــي. عندمــا يقــع ضــوء الشــمس علــى  .2
بشــرتك فإنــك تنتــج فيتاميــن )د( الــذي يســاعد علــى إنتــاج 
الســيروتونين، وهــذا يفســر الســبب وراء شــعور الأشــخاص 
بازديــاد الشــعور بالســعادة لديهــم عندمــا يكونــون خــارج البيــت 

ــمس. ــوم مش ــي ي ف

	�مــارس التماريــن الرياضيــة بانتظــام بشــدة منخفضــة؛ ففــي الوقت  .3
ــات،  ــي الإندورفين ــي اللاهوائ ــن الرياض ــه التمري ــد في ــذي يولّ ال
كمــا فــي حالــة »نشــوة العدّائيــن«، فــإن التمريــن الهوائــي أو 
التنفســي ينتــج الســيروتونين الــذي يبقــى فــي جســمك بعــد 

ــن. ــن التمري ــف ع التوق

أعطِ هرمونات السعادة لديك استراحة

تخيــل مــا إذا ســرت هرمونــات الســعادة هــذه في جســمك طــوال الوقت، 
فســوف تتفجــر بالطاقــة، وتشــعر بالنشــوة طــول الوقــت، ولــن تشــعر مطلقــاً 
بالألــم أو الكآبــة. يبــدو ذلــك رائعــاً، أليــس كذلــك؟ مــن المهــم أن تتذكــر أن 

زيــادة »هرمونــات الســعادة« هــذه يمكــن أن تســبب مشــكلات.

علــى ســبيل المثــال، تحجــب الإندورفينــات الألــم، وهــذا مفيــد لفتــرة 
قصيــرة حينمــا تهــرب مــن حيــوان ضــارٍ، لكنــك إذا لــم تشــعر بألــم فقــد 
ــمك  ــل جس ــر بتحمي ــو خطي ــى نح ــك عل ــذاء نفس ــر بإي ــك الأم ــي ب ينته

فــوق طاقتــه.

إن الأوكسيتوســين رائــع فــي بنــاء علاقــات الثقــة، أمــا إن تدفــق طــول 
الوقــت فإنــك ســتثق فــي أنــاس لا ينبغــي لــك أن تثــق فيهــم؛ إن مــن 

ــال. ــاب محت ــتغلك كل نص ــح أن يس المرجّ
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إلــى  الدوباميــن  نســبة  فــي  المفرطــة  الزيــادة  تــؤدي  أن  ويمكــن 
الإدمــان، كمــا أن مــن شــأن ذلــك أن يدفعــك إلــى الســعي نحــو هدفــك 

دونمــا ترتيــب للأولويــات أو إدارة وقتــك.

ومــن الطبيعــي أن ترغــب فــي مزيــد مــن كيميائيــات الســعادة وأن 
ــك  ــعادة لدي ــات الس ــر أن كيميائي ــن تذك ــا، ولك ــيء لحفزه ــل كل ش تفع
ــا،  ــال وظيفته ــد اكتم ــل بع ــن العم ــف ع ــي تتوق ــا؛ فه ــة تؤديه ــا وظيف له
ولــذا فهــي جاهــزة للعمــل عندمــا تحتــاج إليهــا مــن جديــد. ومــن الأســهل 
قبــول حــالات الارتفــاع والهبــوط الطبيعيــة الآن بعــد أن عرفــت الوظيفــة 

ــات الســعادة لديــك مــن أجلــك. المهمــة التــي تؤديهــا كيميائي

لنكــن ممتنيّــن لهرمونــات الســعادة هــذه وهــي تتدفــق فينــا، مــع التفهــم 
والقبــول لحقيقــة أننــا لا نســتطيع أن نتمتــع بهــا فــي كافــة الأوقــات، غيــر 
أنــه مــن الجميــل أن نعلــم أننــا موجهــون جســدياً نحــو الســعادة عــن طريق 
ــب،  ــا فحس ــي عقولن ــن ف ــا، فالســعادة لا تكم ــعادة« لدين ــات الس »هرمون

بــل هــي فــي أجســامنا أيضــاً.

المشاعر الإيجابية العشرة الرئيسة

ــاً  ــوف إلا جانب ــزن والخ ــرور والح ــون والس ــعور بالجن ــل الش لا يمث
قليــاً فقــط مــن الحــالات العاطفيــة الكثيــرة التــي تشــعر بهــا فــي حياتــك، 
ــي  ــل ف ــاعرك يتمث ــع مش ــل م ــف تتعام ــم كي ــن تَعَلُّ ــر م ــب كبي ــة جان وثم

ــا. ــاعرك وتميزه ــف مش ــى تصني ــدرة عل الق

ــة العشــرة الرئيســة«  ــه »المشــاعر الإيجابي ــي كتاب ــر ف يصــف جــو ويلن
قائمــة مــن كتــاب »الإيجابيــة« لمؤلفتــه بربــارة فريدريكســون. يقــول 
ويلنــر: »خضعــت هــذه القائمــة لكثيــر مــن البحــث، ووُجــد أنهــا تصــوغ 

أساسيات السعادة
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شــكل حيــاة النــاس فــي أغلــب الأحــوال. ومــن المأمــول أن تتمكــن مــن 
ــف  ــى وكي ــة مت ــال ملاحظ ــن خ ــوال م ــب الأح ــي أغل ــا ف ــور عليه العث

ــك«.)5( ــى تجربت ــا عل ــي لونه تضف

الفــرح والبهجــة: مــا هــي أكثــر التجــارب التــي تتذكرهــا إيجابيــةً 
ــعادة  ــا بالس ــعرت فيه ــي ش ــات الت ــر بالأوق ــرة؟ فك ــي الذاك ــوخاً ف ورس
ــع مــن  ــاح والســامة. لعلــك كنــت تشــعر بالبهجــة؛ فالبهجــة تنب والارتي
التجــارب العزيــزة علــى المــرء، وتجعلــك تشــعر بالبهجــة والمــرح 

والســرور لكونــك حيّــاً.

ــت  ــدة حصل ــدرك فائ ــر وت ــعر بالتقدي ــا تش ــان: عندم ــعور بالامتن الش
ــك هــو  ــك، فذل ــي حيات ــان لشــخص أو شــيء ف عليهــا، أو تشــعر بالامتن

ــر. ــان والتقدي ــعور بالامتن الش

ــأن  ــة مــن الســكينة والهــدوء عندمــا تشــعر ب ــة: تمــر بــك حال الطمأنين
ــا  ــب، ف ــة فحس ــك اللحظ ــش تل ــرام، وتعي ــا ي ــى م ــي عل ــور تمض الأم
ــي  ــات الت ــك اللحظ ــي تل ــة ه ــوم. إذاً، الطمأنين ــي الهم ــك ف ــرق ذهن يغ

ــدوء. ــكون واله ــا الس ــود فيه يس

الاهتمــام: ينبــع الاهتمــام مــن حــب الاطــاع أو الانخــراط فــي شــيء 
مــا، فهــو حالــة مــن التســاؤل والإثــارة؛ إذ تكــون مشــغوفاً بشــيء وتــود أن 

تستكشــفه.

ــي  ــاس ف ــات بالن ــاء ص ــى بن ــلية عل ــاعدنا التس ــلية: تس ــه والتس الترفي
ــك  ــة، وذل ــف الدعاب ــك ومواق ــرح والضح ــتمتع بالم ــث نس ــا؛ حي حياتن
عندمــا نلقــي نكتــة أو نشــاهد مقطــع فيديــو لقطّــة صغيــرة تلعــب، أو 

ــاطاً. ــارس نش ــلية، أو نم ــة مس ــب لعب نلع
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ــأن  ــة ب ــل الثق ــك الأم ــيئة يمنح ــروف س ــك ظ ــا تواجه ــل: عندم الأم
الأمــور ســتتحول إلــى الأفضــل، كمــا يعطيــك الأمــل الشــجاعة والدافــع 
ــة ليســت  ــة، وأنــت تعلــم أن مشــكلاتك الحالي لتجــاوز الظــروف الصعب

ــداً. ــزال واع ــتقبل لا ي ــة، وأن المس دائم

ــي،  ــي الفخــر إحساســاً غامــراً بالرضــا الذات ــزاز: لا يعن الفخــر والاعت
بــل يأتــي مــن شــعور بالعــزم والتصميــم وتحقيــق شــيء لــه قيمــة وأهميــة 
فــي المجتمــع؛ حيــث تشــعر بثقــة متزايــدة بالنفــس حينمــا يــزداد إيمانــك 

بقدرتــك علــى فعــل أمــور أكبــر.

الإلهــام: عندمــا نشــهد الطيبــة الحقيقيــة أو نــرى شــخصاً يفــوق أو 
ــك أو  ــر في ــدث يؤث ــرض لح ــد تتع ــام. ق ــعر بالإله ــاد، نش ــاوز المعت يتج
يســمو بــك شــعورياً، مثــل مآثــر الفكــر والقــوة والخفــة والرشــاقة أو 
المهــارة الفنيــة. إن لحظــة إلهــام تبــرز وكأنهــا لحظــة تميــز وتلهمــك لأن 

ــون. ــد أن تك ــا تري ــل م ــدو أفض تغ

الهيبــة والخشــوع: قــد تؤثــر فيــك ليلــة مقمــرة، أو منظــر قــوس قــزح، 
ــط  ــاة، أو أصــوات تكســر أمــواج المحي أو إشــراقة شــمس مفعمــة بالحي
المظاهــر  وكذلــك  بالرهبــة.  شــعوراً  فيــك  فتبعــث  الصخــور،  علــى 
ــة، والإبداعــات المدهشــة فــي الفــن أو الموســيقى أو المســرح،  الطبيعي
أو التصاميــم المبتكــرة فــي فــن العمــارة أو التقنيــة، قــد توحــي لــك 
ــي  ــة الت ــي اللحظ ــل. وف ــوي أو جمي ــو ق ــا ه ــو م ــال نح ــة والإج بالمهاب
نــدرك فيهــا كــم نحــن صغــار وعاديــون مقارنــة بســعة العالــم مــن حولنــا، 

ــة. ــة والرهب ــة والمهاب ــعر بالدهش نش

الحــب: يجمــع الحــب جميــع المشــاعر والعواطــف التــي ناقشــناها، 
ــن،  ــق العميقي ــة والتعل ــعور بالمحب ــه ش ــاً. إن ــك مع ــل حيات ــي تتخل والت

أساسيات السعادة
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حيــث نشــعر بعلاقــة قويــة جــداً بشــخص مــا. ويمكــن أن يتعــزز الحــب 
عندمــا تلهــون وتضحكــون معــاً، أو عندمــا تعتنــي بطفــل رضيــع أو طفــل 
أكبــر ســناً أو حيــوان أليــف، أو عندمــا تشــاهد شــخصاً ينجــز مأثــرة عجيبــة 

أو تصرفــاً يــدل علــى الإيثــار.

يمكنــك اعتبــار هــذه القائمــة وصفــة للســعادة، تعطيــك طيفــاً واســعاً 
مــن المشــاعر الإيجابيــة تســتمتع بهــا كل يــوم. وهــي تبــدأ بالوعــي، 
والقيــام باختيــار لتكــون ذا عقــل منفتــح وتفســح المجــال للحظــات مــن 
الإلهــام والطمأنينــة والرهبــة، وفــي الوقــت نفســه تــزرع الأمل بالمســتقبل 

ــان للحاضــر. هــذه الآن هــي وصفــة للســعادة. والامتن

نقطة التحول إلى السعادة: النسبة الإيجابية

ــعور  ــك ش ــا يخالج ــاً. عندم ــا جميع ــا به ــا؛ إذ مررن ــررت به ــك م لعل
إيجابــي فإنــه غالبــاً مــا يفضــي إلــى مشــاعر إيجابيــة أخــرى، وعلــى الرغــم 
ــحرياً.  ــدو س ــكاد يب ــه ي ــض، فإن ــر غام ــى أم ــوي عل ــك لا ينط ــن أن ذل م
فعندمــا تشــعر بالســعادة فإنــك تشــعر بالامتنــان وتركــز علــى الأمــور 
بابتســامة  الجيــدة فــي حياتــك، وتقتــرب مــن الأشــخاص الآخريــن 
الســعادة،  مــن  بمزيــد  يشــعرون  بدورهــم  وهــم  بالثقــة،  وبإحســاس 
ويــودون أن يســاعدوك، وهــذا يوجــد تصاعــداً للمشــاعر الإيجابيــة التــي 

ــا. ــب فيه ــي ترغ ــاة الت ــش الحي ــى عي ــاعدك عل تس

أمــا المشــاعر الســلبية فتفضــي إلــى إيجــاد نمــط مماثــل. عندمــا تشــعر 
بالإحبــاط يدهمــك شــعور بعــدم الثقــة بالنفــس، وينتــج عــن ذلــك عــدم 
أدائــك بأفضــل إمكاناتــك؛ فقــد تُنفــس عــن إحباطــك أو تبالــغ فــي ردود 
الأفعــال تجــاه أحــد أفــراد الأســرة أو الأصدقــاء، ويقــود إحباطــك إلــى 
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الشــعور بالإثــم؛ الأمــر الــذي يزيــد مــن تفاقــم مشــاعرك الســيئة. وتنطــوي 
المشــاعر الســيئة علــى عنصــر فيزيولوجــي قــوي، مثــل انخفــاض الطاقــة، 
ــاً.  ــا أيام ــاعاتٍ وربم ــك س ــح ب ــذي يطي ــدي ال ــم الجس أو الأرق، أو الأل
وقــد اكتشــف الباحثــون الذيــن درســوا هــذا التفاعــل بيــن المشــاعر نقطــة 
 tipping point تحــول فــي المشــاعر الإيجابيــة والســلبية. ونقطــة التحــول

هــي المــكان الــذي يمكــن أن يكــون فيــه تغيــر بســيط ذا تأثيــر كبيــر.

يُعبَّــر عــن نقطــة التحــول هــذه فــي علــم النفــس بأنهــا نســبة الإيجابيــة. 
ــن  ــرة م ــول فت ــا ط ــعر به ــي تش ــة الت ــاعر الإيجابي ــدد المش ــي ع ــي تعن وه
الزمــن مقســوماً علــى عــدد المشــاعر الســلبية التــي تشــعر بهــا فــي الفتــرة 

الزمنيــة نفســها.

علــم  فــي  الباحثيــن  كبــار  إحــدى  فريديكســون،  بربــارة  اكتشــفت 
النفــس الإيجابــي، نقطــة التحــول بالنســبة إلــى الأفــراد؛ حيــث وجــدت أن 
الأشــخاص الذيــن تزيــد نســبتهم علــى 1 - 3 يشــعرون بأنهــم أكثــر حيويــة 
وإبداعــاً ومرونــة. وهــذا يعنــي أن لديهــم خواطــر أو مشــاعر إيجابيــة مقابــل 
كل خاطــرة ســلبية. فهــم يتمتعــون بإحســاس بالنمــو الشــخصي، ويشــعرون 
أنهــم يُحْدثــون فرقــاً إيجابيــاً. أمــا تحــت نســبة 1 - 3، فالأشــخاص فــي هذه 
ــاح، ولا  ــو أو نج ــون بنم ــم لا يتمتع ــم، ولكنه ــرون أموره ــارب يتدب التج
ــة  ــع: نســب الإيجابي ــر الرائ ــاة. فيمــا يلــي الخب يبلغــون أهدافهــم فــي الحي
لــدى معظــم النــاس هــي 1 - 2، وهــي ليســت بعيــدة عــن نســبة 1 - 3؛ ومــن 
ثــم فالوصــول إلــى النســبة الســحرية »1 - 3« أمــر عملــيٌّ جــداً باســتخدام 
ــاً  ــك باب ــح ل ــوف تفت ــبتك فس ــد نس ــرد أن تزي ــادات. وبمج الأدوات والع

علــى حيــاة مزدهــرة، واعــدة وأكثــر ســعادة.)6(

أساسيات السعادة
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 علم النفس الإيجابي وعلم السعادة

ــب  ــت( وآلاف الكت ــة )الإنترن ــبكة العنقودي ــر الش ــع عب ــر المواق تزخ
ــا أن  ــف يمكنن ــكلاتنا. كي ــة لمش ــول مختلف ــراء بحل ــن الخب ــات م بتوصي
نكتشــف أيهــا ينجــح أو يفيــد؟ العلــم هــو الســبيل الوحيــد. فــي الأعــوام 
ــة  ــات العلمي ــدد الدراس ــي ع ــاً ف ــاً هائ ــهدنا ارتفاع ــة، ش ــة الماضي القليل
ــم الســعادة. ويصــرّ علمــاء النفــس  ــي« وعل ــم النفــس الإيجاب حــول »عل
علــى اكتشــاف مــا يجعــل النــاس ســعداء. لحســن الحــظ، يشــير كثيــرون 
مــن هــؤلاء إلــى طــرق محــددة لتفكيــر النــاس وتصرفاتهــم تســهم مباشــرة 
فــي زيــادة إحساســهم بالرفاهيــة والســعادة. ويقــول علمــاء النفــس: إن 90 
بالمئــة علــى الأقــل مــن ســائر التصرفــات هــو اعتيــادي؛ وبالتالــي فلكــي 
نجــد المفتــاح لأن نصبــح أكثــر ســعادة، نحتــاج إلــى النظــر فــي عاداتنــا.

»نحن ما نفعله بشكل متكرر؛ وإذن فالتميز ليس عملًا، بل هو عادة«.
أرسطو

هل أنت متحمس للبدء؟

ــب  ــع غل ــة؛ فالطب ــوم وليل ــن ي ــر بي ــدث التغيي ــم يح ــق إن ل ــو ألّ تقل أرج
التطبــع. يقتــرح بعــض الخبــراء أن الأمــر يســتغرق 21 يومــاً لإنشــاء عــادة 
جديــدة، ولهــذا الســبب يقــدم هــذا الكتاب لــك 21 طريقة لاكتســاب الســعادة.

تذكــر؛ أنــا أعطيــك وصفــة، وليــس وصفــاً. نحــن نريــد أن نصنــع 
الســعادة، لا أن نكــون ســعداء. ليــس الأمــر ســلبياً؛ فالســعادة نتيجــة 

لتكــرار أعمــال تغــدو عــادات - عــادات الســعادة!



الجزء الثاني

21 نصيحة للسعادة

»يكون الناس سعداء تقريباً بقدر ما يقررون أن يكونوا سعداء«.

- أبراهام لنكولن 





اليوم الأول

الشعور بالامتنان: ركّز على ما تملك

»ليس السعداء هم الذين يشعرون بالامتنان،
بل الذين يشعرون بالامتنان هم السعداء«.

- قول مأثور

يبدأ يومي

وينتهي

بالشعور

بالامتنان

ما هو موقفك تجاه الشكر والامتنان؟

المــرادف الإنجليــزي لكلمــة الامتنــان Gratitude )وهــذه الكلمــة 
أو »ســلوك«(  »موقــف«  تعنــي  التــي   attitude مــع  القافيــة  فــي  تتفــق 
مشــتقة مــن الكلمــة اللاتينيــة gratus التــي تعنــي »شــاكر، أو باعــث علــى 
الســرور«. فعندمــا تشــعر بالامتنــان، تصبــح مقــدراً وممتنّــاً لشــيء تملكــه 

ــك.)1( ــر لأجل ــخص آخ ــه ش ــيء فعل أو لش

ــة فــي حياتــك. وقــد  ــان يعنــي أنــك تعتــرف بالخيري والشــعور بالامتن
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تعــرف أيضــاً أن مصــدر تلــك الخيريــة يكمــن جزئيــاً علــى الأقــل خــارج 
ذاتــك، وأنــه يمكــن أن يســاعدك علــى الاتصــال بشــيء أكبــر مــن نفســك، 

كالارتبــاط مثــاً مــع أنــاس آخريــن، أو الطبيعــة، أو قــوة عليــا.

تــدل البحــوث فــي علــم النفــس الإيجابــي علــى الارتبــاط القــوي بيــن 
الامتنــان والســعادة؛ إذ يســاعدك الشــعور بالامتنــان علــى الإحســاس 
بمزيــد مــن التفــاؤل، والاســتمتاع بتجــارب أكثــر إيجابيــة، وتحســين 
ــاء علاقــات أمتــن. صحتــك، والتعامــل مــع المحــن بشــكل أفضــل، وبن

لعلــك تشــعر بالامتنــان وتعبــر عنــه بطــرق عديــدة. يمكنــك أن تكــون 
ممتنّــاً لأجــل:

فــي •• للنعــم والبــركات  بالشــكر والامتنــان  الشــعور  الماضــي: 
الآن. حتــى  حياتــك 

الحاضــر: تقديــر الحــظ الجيــد وعــدم اعتبــاره أمــراً بديهيــاً أو ••
ــه. ــلَّماً ب مس

المســتقبل: اعتمــاد موقــف متفائــل ومفعــم بالأمــل نحــو الأمــور ••
المقبلــة.

معــرض  شــخص  وكل  دائمــاً،  ســهلة  أو  بســيطة  الحيــاة  ليســت 
ــدرك  ــا ت ــن عندم ــر، ولك ــت وآخ ــن وق ــات بي ــن ونكس ــب ومح لمصاع
ــت  ــد اقترب ــاً أن تكــون شــاكراً لمــا تملكــه، فســتكون ق ــك دوم أن بإمكان

خطــوة مــن الشــعور بالطمأنينــة.

ومهمــا كان مســتوى شــعورك بالامتنــان »طبيعيــاً« أو عاديــاً، فيمكنــك 
أن تنمّــي »موقــف الامتنــان« لزيــادة شــعورك بالســعادة.
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ً
نتائج الأبحاث حول الامتنان مُرضية جدا

فــي كتابهــا »العلاقــة بيــن الســعادة والامتنــان«، تقتبــس لوريــن ســوفال 
قــول أحــد الخبــراء فــي بحــوث الســعادة. تقــول ســونجا ليوبوميرســكي 
فــي كتــاب »كيفيــة الســعادة: مقاربــة جديــدة لتحظــى بالحيــاة التــي تريــد«: 
ــة،  ــل الروع ــو يمث ــاس؛ فه ــن الن ــر م ــرة لكثي ــوراً كثي ــي أم ــان يعن »الامتن
ــة،  ــن الانتكاس ــرق م ــب المش ــى الجان ــر إل ــي النظ ــر، ويعن ــل التقدي ويمث
ويعنــي ســبر الوفــرة، ويعنــي كذلــك تقديــم الشــكر لشــخص فــي حياتــك، 
ــو  ــذذ، وه ــذوق والتل ــه الت ــم. إن ــداد النع ــاً تع ــو أيض ــه، وه ــكر لل ــه الش إن
ليــس التســليم بالأشــياء، بــل هــو التكيــف، وهــو موجــه للزمــن الحاضر«.

يوضــح بحــث ليوبوميرســكي أن الأشــخاص الشــاكرين يتصفــون 
علــى الأرجــح بالتســامح والتفهــم وتقديــم المســاعدة، ولعلهــم يكونــون 
أكثــر روحانيــة أو تديّنــاً، كمــا أن مــن شــأنهم أن يكونــوا أقــل شــعوراً 

ــة. ــة أو كآب ــل عصبي ــن وأق ــاه الآخري ــد تج بالحس

فــي إحــدى الدراســات طُلــب إلــى أشــخاص أن يكتبــوا خمســة أشــياء 
ــرة  ــدى عش ــى م ــبوع وعل ــي الأس ــرة ف ــك م ــا، وذل ــان له ــعروا بالامتن ش
أســابيع. وطُلــب إلــى المشــاركين فــي المجموعــات القياســية إيــراد ذكــر 

خمســة أشــياء أزعجتهــم أو أقلقتهــم فــي الأســبوع الماضــي.

ــة  ــراد المجموع ــاد أف ــودة(. أف ــة مقص ــة )التوري ــج مُرضي ــت النتائ كان
الذيــن عبــروا عــن امتنانهــم أنهــم يشــعرون بمزيــد مــن الرضــا والتفــاؤل. 
ــزكام  ــوا إن حــالات الصــداع أو ال كذلــك شــعروا أيضــاً بالتحســن، وقال
ــن  ــداً م ــوا مزي ــم قض ــى إنه ــل، حت ــت أق ــة أصبح ــكلات الجلدي أو المش
الوقــت فــي التماريــن الرياضيــة. يشــير ليوبوميرســكي إلــى الامتنــان 
باعتبــاره »نوعــاً مــن الاســتراتيجية بمفهومها الواســع لتحقيق الســعادة«.2
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الدكتــور مارتــن ي. ب. ســيليجمان، المعــروف أيضــاً بأنــه »أبــو علــم 
النفــس الإيجابــي«، هــو باحــث رائــد آخــر فــي هــذا المجــال، اختبــر 
مجموعــة تضــم 411 شــخصاً مقارنــة بمجموعــة قياســية. طلــب مــن 
المشــاركين الكتابــة وتســليم رســالة شــكر وامتنــان شــخصياً إلــى شــخص 
ــن  ــخاص الذي ــه. فالأش ــه وعطف ــى كرم ــكروه عل ــاً أن ش ــبق مطلق ــم يس ل
ــة فــي الســعادة  ــادة هائل ــوا وســلموا الرســالة شــعروا علــى الفــور بزي كتب

ــهوراً.3 ــتمرت ش اس

هرمــون  يطلــق  الامتنــان  شــعور  أن  إلــى  الأعصــاب  علــم  يشــير 
ــه فــي اســترخاء  ــر وتلقي الدوباميــن فــي الدمــاغ. وتــؤدي ممارســة التقدي

جســدك، ويجعلــك فــي فضــاء ذهنــي جيــد.

وهكــذا يــدل بحــث الامتنــان علــى وجــود ارتبــاط واضــح بيــن الصحة 
العقليــة والصحــة البدنيــة، وإجمــالاً، فــإن مــن شــأن الأشــخاص الذيــن 
ــال  ــاؤل حي ــا والتف ــن الرض ــد م ــعروا بمزي ــم أن يش ــن امتنانه ــرون ع يعب

ــاه. ــر بالرف حياتهــم، ويســتمتعوا بإحســاس أكب

مزيد من فوائد الشعور بالامتنان

يســاعدك التفكيــر المفعــم بالامتنــان علــى تــذوق اللحظــات الإيجابيــة 
فــي حياتــك كل يــوم؛ فالاســتمتاع بمــذاق مشــروبك الحــار المحبــب فــي 
صبــاح بــارد، أو عنــاق حميــم مــن صديــق، يمنحــك لــذة تشــعر بهــا فــي 

الهبــات الصغيــرة التــي تحظــى بهــا فــي حياتــك.

وبــدلاً مــن التركيــز علــى مــا لا تملكــه، وهــو الأمــر الــذي ينصــبّ عليه 
تركيــز مجتمعنــا الاســتهلاكيِّ التوجــه باســتمرار، تســتخلص الحــاوة من 

الحيــاة، كمــا لــو كنــت ترتشــف قطــرات الرحيــق مــن زهــرة.



45

يســهم التعبيــر عــن الشــكر والامتنــان فــي تعزيــز احتــرام الــذات، 
ــوف  ــي الوق ــال ف ــا الاسترس ــي مجتمعن ــي ف ــن الطبيع ــه م ــف، فإن وللأس
ــة الملحــة  ــا نجــد فــي أنفســنا الرغب ــد الإخفاقــات والإحباطــات؛ لأنن عن
لأن نطلــب باســتمرار أشــياء أكثــر وأكبــر فــي حياتنــا ومهننــا. كمــا نميــل 
أيضــاً إلــى التركيــز علــى أحــداث وأشــخاص يســببون لنــا الأذى وخيبــة 
الأمــل، بــدلاً مــن التعبيــر عــن الشــكر عندمــا يثنــي النــاس علينــا أو 

يســاعدوننا.

ــاب  ــادة، واكتس ــذه الع ــر ه ــى كس ــاعدك عل ــان يس ــعور بالامتن إن الش
عــادة جديــدة أفضــل منهــا. وبــدلاً مــن التعامــل الســلبي مــع انتكاســة أو 
ــة مــا، فــإن التعبيــر عــن الامتنــان يشــجعك علــى وضــع الأمــور فــي  عقب
ــان لأن الأمــور لــم تكــن أســوأ  نصابهــا. يمكنــك دائمــاً أن تشــعر بالامتن

مــن ذلــك، وتركــز علــى مــا تشــعر بقيمتــه فــي حياتــك.

وصحتــك  كعائلتــك  تمتلكــه،  لمــا  بالامتنــان  حقــاً  تشــعر  عندمــا 
ومنزلــك مثــاً، فمــن المســتبعد أن تشــعر بالحســد تجــاه مــا يمتلكــه 
جيرانــك. وعندمــا تــدرك مقــدار مــا فعلــه النــاس مــن أجلــك أو مــا 

أنجزتــه أنــت، ستشــعر بمزيــد مــن الثقــة والطمأنينــة النفســية. 

ــك  ــتحيل أن تخالج ــن المس ــه م ــى أن ــراء عل ــن الخب ــد م ــق العدي يتف
ــان؛  ــعر بالامتن ــا تش ــاً، عندم ــاط مث ــب أو الإحب ــلبية، كالغض ــاعر س مش

ــاً. ــور تقريب ــى الف ــلبية عل ــاعر الس ــل المش ــل مح ــان يح فالامتن

»تتمثل موهبة السعادة في تقدير وحب ما لديك، بدلًا مما ليس لديك«.
- وودي ألين
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نصائح للتعبير عن الامتنان

فيما يلي بعض الوسائل لتنمية الشعور بالامتنان بصورة منتظمة:

	�عبــر عــن الامتنــان مباشــرةً لشــخص يعــزّ عليــك. غالبــاً مــا نهمــل  .1
ــا،  ــي نحبه ــا الت ــا أو خالتن ــا، أو عمتن ــا أو أبين ــكراً« لأمن ــول »ش ق
أو صديــق العمــر. هــل لديــك زميــل فــي العمــل، أو متخصــص 
صحــة، أو مــدرّب، أو معلــم، أو مشــرف أحــدث فرقــاً فــي 
أمكــن،  الشــخص، وإن  لذلــك  اكتــب الآن رســالة  حياتــك؟ 
زره أو اتصــل بــه واقــرأ لــه الرســالة بصــوت مســموع. ويمكنــك 
اختيــار يــوم خــاص، مثــل عيــد الميــاد أو ذكــرى أو يــوم عطلــة، 
ولكنــك لا تحتــاج إلــى مناســبة. أخبــر ذلــك الشــخص كــم رفــع 

ــاعيه. ــرت مس ــرة تذك ــم م ــك، وك ــن معنويات م

	�بإمكانــك أن تكتــب ملاحظــة لشــخص لا تعرفــه شــخصياً، ولكنه  .2
ــر كتابــه حياتــك،  أثــر فيــك. قــد يكــون هــذا الشــخص مؤلفــاً غيّ
أو ربمــا شــخصاً فــي مقهاكــم المحلــي يعــرف كيــف تفضــل أن 

ــه«.  ــة بالحليــب أو مشــروبك »اللّتّي تكــون قهوتــك الإيطالي

	�اكتــب رســائل شــكر إلكترونيــة تعبــر فيهــا عــن تقديــرك وامتنانــك  .3
للأثــر الــذي أحدثــه شــخص مــا فــي حياتــك. اكتســب عــادةَ 
إرســالِ رســالة شــكر إلكترونيــة واحــدة علــى الأقــل كل شــهر. لا 
وقــت لديــك للكتابــة؟ اشــكر شــخصاً مــا فــي قلبــك. قــد يكــون 
ــن  ــاً م ــيئاً ظريف ــل ش ــخص فع ــب بش ــر فحس ــد أن تفك ــن المفي م
ــرى  ــي ت ــة الت أجلــك وأن تشــكره فــي ذهنــك. وفــي المــرة التالي
فيهــا ذلــك الشــخص دعــه يعــرف ذلــك. ومــن حيــن لآخــر اكتــب 

ــان كذلــك. لنفســك ملاحظــة عــن الامتن
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	�كــن أكثــر انتباهــاً لمصــادر الخيــر الصغيــرة والدقيقــة التــي غالبــاً  .4
مــا نعتبرهــا بديهيــة. اســتمتع بحــاوة تلــك القضمــة الأولــى مــن 
الشــوكولا القاتمــة أو »الســادة«، أو »بشبشــبك« الأزغــب فــي 
نهايــة يــوم طويــل، أو بحمــام حــار »تحــت الــدّش« تغســل بــه كل 
متاعبــك. ثمّــن اللحظــات التــي تقضيهــا مــع حبيــب علــى قلبــك، 

وأيضــاً الوقــت الــذي تمضيــه فــي الخلــوة والتأمــل.

ــرة  ــة صغي ــى ورق ــجل عل ــان«. س ــاء الامتن ــاء »وع ــي اقتن ــدأ ف 	�اب .5
ــقِ بهــا فــي الوعــاء. افعــل  شــيئاً واحــداً تشــعر بالامتنــان لــه، وأل
هــذا مــرة فــي اليــوم، أو مــرة فــي الأســبوع، أو مــرة فــي الشــهر، أو 

ــة العــام. ــي نهاي ــات ف ــع الملاحظ ــرأ جمي ــرة. اق ــرة كل فت م

التــي  والبــركات  النعــم  لإحصــاء  للامتنــان  بســجل  	�احتفــظ  .6
ــن  ــب ع ــس وتكت ــبوع لتجل ــي كل أس ــاً ف ــر وقت ــا. اخت ــى به تحظ
ــل مــا ســار فــي الاتجــاه الصحيــح أو مــا تشــعر  هــذه النعــم. تأمّ
بالامتنــان والســرور تجاهــه. قــد يفيــد أحيانــاً اختيــار عــدد، مثــل 

ثلاثــة أو خمســة أشــياء تــود أن تحددهــا فــي كل أســبوع.

ــياء  ــول الأش ــك ح ــزاء علي ــع الأع ــكارك م ــادل أف ــن تب ــل م 	�اجع .7
ــال،  ــبيل المث ــى س ــك. عل ــادة ل ــا ع ــان حياله ــعر بالامتن ــي تش الت
يمكنــك أن تســأل كل شــخص »أثنــاء وجبــة عائليــة« عمــا أحبــوه 

ــي يومهــم. ف

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

فيما يلي اثنتان من عادات الامتنان لدي:

ــك  ــاي الأرض، أُمس ــس قدم ــل أن تلم ــاح، وقب ــي كل صب ــاً: ف صباح
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بســجل الامتنــان مــن طاولتــي الليليــة. مــن المفتــرض أن أدوّن ثلاثــة 
أشــياء أشــعر بالامتنــان حيالهــا، ولكــن المضحــك هــو أننــي لا أســتطيع 

ــة! ــم ثلاث ــد رق ــاً التوقــف عن مطلق

فــي كل يــوم، ينتهــي بــي المطــاف إلى مــلء صفحــة. عندما بــدأت هذه 
العــادة منــذ نحــو ثلاثــة أعــوام، كنــت غالبــاً أفكــر بأمــور جدّيّــة )صحتــي، 
عائلتــي، مهنتــي...(. أمــا الآن فــأي شــيء يمكــن إدراجــه: ســريري 
المريــح، أشــعة الشــمس علــى وجهــي، أولادي، كلبــي »ســنوبي« وهــو 
يلعــق أصابــع قدمــي، الكابوتشــينو وفــي قلبــه القرفــة، الــذي أعــده زوجــي 

لــي، أو برنامــج التلفــاز المفضــل لــدي.

يســمي علمــاء النفــس ذلــك بتداعــي الأفــكار الحــر. مــا عليــك ســوى 
ــي  ــراط ف ــكام أو الإف ــدار أح ــدون إص ــك ب ــر ببال ــا يخط ــب كل م أن تكت
ــراءة  ــد ق ــر، أعي ــت لآخ ــن وق ــة. وم ــر متع ــرع وأكث ــر أس ــر؛ فالأم التفكي

ــاً. ــي دائم ــى وجه ــمة عل ــع البس ــا يض ــات، م ــع صفح بض

نصيحــة إضافيــة: غالبــاً مــا أدوّن أمــوراً لــم تحــدث بعــد. علــى ســبيل 
ــة  ــا ممتنّ ــةً: »أن ــا أدوّن قائل ــراً م ــي. كثي ــع منزل ــاً لبي ــعى حالي ــال، أس المث
ــا  ــعر عندم ــف أش ــل كي ــي«، وأتخي ــهلة لمنزل ــة والس ــع الرائع ــة البي لعملي
ــة. ــي المعنوي ــزز روح ــر يع ــه أم ــر. إن ــون الأحم ــاع« بالل ــة »مُب أرى علام

ــرة شــيئاً واحــداً وقــع لــي  ــة، أكتــب علــى ورقــة صغي ــاً: فــي كل ليل  لي
فــي ذلــك اليــوم وأنــا أشــعر بســببه بالســرور والامتنــان، وأضــع الورقــة فــي 
الوعــاء. وفــي كل ديســمبر أثنــاء الإجــازات، أنظــر فــي الأوراق الموجــودة 
فــي جيــوب »البيجامــا« بينمــا أرتشــف »الكابوتشــينو« بجــوار المدفــأة. 
وهــذا نشــاط أُسَــريّ كبيــر أيضــاً؛ فلــكل شــخص وعــاؤه الخــاص بالامتنان، 

ويقــرأ كل منهــم بضــع ملاحظــات ممــا دونــوه فــي بدايــة كل عــام.
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بْ هذا الآن جرِّ

دوّن ثلاثة أشياء تشعر بالامتنان لها:

 ------------------------------------ 	.1

 ------------------------------------ 	.2

 ------------------------------------ 	.3

المصادر

فيديو:

ــة  ــة )لا حاج ــذه الطفل ــدأه ه ــا تب ــاح كم ــدأ كل صب ــة: اب ــاة الممتنّ الفت
إلــى الوقــوف علــى منضــدة الحمــام(. مــا مــدى روعــة شــعورها؟ مــا هــو 

شــعورك بهــذه الروعــة؟

التطبيقات:

إذا كان لديــك ميــول مــن الناحيــة التقنيــة، ففيمــا يلــي برنامــج تطبيقــي 
ــان لأجلــه وبرمجــة  يســمى »أســعد«. يمكنــك تســجيل مــا تشــعر بالامتن

 .Android وأندرويــد iOS تذكيــر أيضــاً. متــاح بصيغــة آي أو إس

أنــا أحــب أيضــاً التطبيــق البســيط: »ثلاثــة أمــور جيــدة« المتــاح علــى 
.iOS نظــام

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــيّ وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح

21 نصيحة للسعادة
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟ 	.2
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الثاني

الموسيقى: تحسّن مزاجك على الفور

»إن سكبت شيئاً من الموسيقى على أي شيء مهما

كان خاطئاً فمن المؤكد أنه سيشكل مخرجاً منه«.

- ليفون هيلم

ارفع معنوياتك بالموسيقى

كيــف تشــعر عندمــا تســمع ذلــك الإيقــاع أو اللحــن؟ هــل لديــك 
الحافــز لأن تنهــض وتقــوم برقصتــك الســعيدة؟ هــل تشــعر بــأن توتــرك 
يتلاشــى عندمــا تســمع أغنيتــك المفضلــة مــن المذيــاع، أو تشــعر بهــدوء 

ــيكية؟ ــيقى الكلاس ــماع الموس ــاب بس الأعص

تمثــل الموســيقى قــوة هائلــة يمكــن أن تحسّــن الأمــور، كمــا يمكــن أن 
تذكّــرك بمــا يمكــن أن تكــون الحيــاة عليــه مــن نعمــة، ويمكنهــا أن تذيــب 
همومــك وانزعاجاتــك؛ إذ تنتقــل مــن رأســك إلــى أصابــع قدميــك، 

وتنفــخ الطاقــة فــي كل نســيج مــن أنســجة جســمك.
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ــم  ــال، وتُلهِ ــات والأجي ــر الثقاف ــاس عب ــن الن ــط بي ــيقى ترب إن الموس
ــوع. ــص، والضحــك والدم ــاء والرق الغن

لهــا  والاســتجابة  الموســيقى  تفســير  علــى  مبرمَجــون  أننــا  يبــدو 
وتأثيرهــا  للموســيقى  الأعصــاب  علــم  دراســات  توضــح  شــعورياً. 
ــى  ــار )أو حت ــال الصغ ــة الأطف ــمو بأمزج ــيقى تس ــاغ أن الموس ــي الدم ف

تقريبــاً. الــولادة  الحيوانــات( منــذ 
هــل حــدث أن شــاهدت طفــاً فــي بدايــة مشــيه يتأرجــح علــى إيقــاع 
لحــن مفعــم بالنشــاط، أو رأيــتَ كلبــاً يبصبــص بذيلــه اســتجابة لموســيقى 
المذيــاع؟ أوضحــت دراســة أجريــت علــى أطفــال رضّــع أنهم يســتجيبون 
للأغانــي المرحــة فــي فتــرة مبكــرة منــذ بلوغهــم خمســة أشــهر مــن العمر.
إن الموســيقى تؤثــر فينــا حتــى بدرجــة أكبــر وأكثــر شــدة عندمــا نكبــر؛ 
التــي تكــون بوتيــرة ســريعة ومكتوبــة بمفتــاح  فالموســيقى الســعيدة 
موســيقي كبيــر يمكــن أن تســبب ســرعة فــي التنفــس، الأمــر الــذي يعتبــر 
مــن العلامــات الجســدية علــى الســعادة. ويــدل هــذا علــى أن الموســيقى 

هــي العنصــر الســري بالنســبة إلــى الســعادة.

قم برحلة إلى آخر طريق السعادة

ــك، أو رومانســيتك  ــى طفولت ــك إل ــة خاصــة تعــود ب ــك أغني هــل لدي
ــة؟ ــازة رائع ــة، أو إج ــتك الثانوي ــام مدرس ــى، أو أي الأول

وتنشّــط  الأفــكار،  تداعــي  خــال  مــن  عملهــا  الذكريــات  تعمــل 
الموســيقى مناطــق الدمــاغ المرتبطــة بالذاكــرة؛ فعندمــا تســمع أغنيــة 
خاصــة تضــيء مناطــق معينــة فــي دماغــك، وغالبــاً مــا تســتحضر عواطــف 
مصحوبــة  موســيقى  اختيــار  اســتطعت  إن  الذكريــات.  جانــب  إلــى 

بذكريــات ســارّة، فســتوافيك الســعادة علــى الفــور.
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الموسيقى لأجل صحتك

كلنــا يعلــم أن الموســيقى يمكــن أن تكــون مصــدر إلهــام وطاقــة لــك. 
ــداً  ــاً ج ــراً إيجابي ــرك أث ــاً أن تت ــن أيض ــا يمك ــى أنه ــم الآن إل ــير العل ويش
فــي رفاهنــا. فــي كتابهــا »الموســيقى تضفــي عليــك شــعوراً بالتحســن«، 
تذكــر مارثــا روبرتــس »مجلــة بحــوث علــن النفــس الإيجابــي مــن جامعــة 
ميســوري«: وجــد الباحثــون أن الموســيقى التفاؤليــة يمكــن أن تؤثــر فــي 
ــة)1(،  ــة الرئيس ــن، المؤلف ــا فيرجوس ــورة يون ــول الدكت ــي. تق ــاه النفس الرف
فــي هــذا الســياق: »كان النــاس يُفلحــون فــي تحســين مزاجهــم الإيجابــي 
مــا دامــت الموســيقى التــي اســتمعوا إليهــا توحــي بالســعادة والتفــاؤل«.

الجهــاز  فــي  أثرهــا  الموســيقى  تُحــدث  الموســيقى؟  تؤثــر  كيــف 
ــط  ــدة وضغ ــك الصاع ــات قلب ــم بنبض ــذي يتحك ــاإرادي ال ــي ال العصب
ــى  ــاً عل ــاإرادي أيض ــي ال ــاز العصب ــيطر الجه ــك يس ــك. كذل ــدم لدي ال

الجهــاز الحوفــي أو الطرفــي المســؤول عــن المشــاعر والعواطــف.

وفــي كتــاب »الصلــة الجميلــة بيــن الموســيقى والصحــة والكفــاءة«، 
يتحــدث المؤلــف جــون هالتيوانجــر عــن اثنيــن مــن علمــاء الأعصــاب، 
بحوثــاً  أجريــا  اللذيــن  ســاليمبور،  وفالــوري  زاتــور  روبــرت  همــا: 
مســتفيضة عــن تأثيــر الموســيقى فــي الدمــاغ. فهمــا يوضحــان ذلــك 
بقولهمــا: »عندمــا يتــم ســماع موســيقى ســارّة يتــم إطــاق الدوباميــن فــي 
الجــزء المخطــط مــن الدمــاغ، وهــو جــزء قديــم مــن الدمــاغ موجــود أيضاً 
ــة  ــزات المُرضي ــتجابته للمحف ــرف باس ــرى، ويع ــات الأخ ــدى الفقاري ل

ــس«.)2( ــوكولا( والجن ــيما الش ــذاء )ولا س ــل الغ ــاً، مث فطري

 بإمــكان الموســيقى المســاعدة علــى شــفاء المــرض؛ فقــد أوضحــت 
دراســة أنــه عندمــا اســتمع مرضــى الجراحــة إلــى الموســيقى قبــل إحــدى 

الموسيقى: تحسّن مزاجك على الفور
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العمليــات، ســاعدت علــى تخفيــف مســتويات التوتــر حتــى بدرجــة 
ــل  ــي »ه ــدز ف ــي إدمون ــول مولّ ــق. تق ــادة للقل ــة المض ــن الأدوي ــل م أفض
ثمــة صلــة بيــن الموســيقى والســعادة؟« إنــه فــي مراجعــة ضمــت 23 
ــيقى  ــون أن الموس ــد الباحث ــاً، وج ــخص تقريب ــملت 1,500 ش ــة ش دراس
ســاعدت علــى تخفيــف القلــق وضغــط الــدم ومعــدل نبــض القلــب لــدى 

ــب.)3( ــراض القل ــن بأم ــى مصابي مرض

ين في البيت؟
ّ
هل ثمة أي موسيقيين أو مغن

ــد  ــيقى يزي ــع الموس ــب؛ فصن ــتماع فحس ــق بالاس ــر لا يتعل ــن الأم لك
ــن. دلــت دراســة  الســعادة أيضــاً، ويســاعدنا علــى الانســجام مــع الآخري
لأطفــال تــراوح أعمارهــم بيــن 8 و11 عامــاً أن حضــور دروس موســيقى لا 
صفّيّــة ســاعدت علــى تعزيــز حاصــل الــذكاء والقــدرات البصريــة، مقارنــةً 
ــاً موســيقيّاً. وفــي عــام 2013 اكتشــفت  ــم يتلقــوا تدريب ــن ل بالأطفــال الذي
دراســة فنلنديــة أجريــت علــى 1,000 تلميــذ أن الذيــن تلقــوا حصــص 

ــروا عــن رضــا أعلــى فــي المدرســة فــي كل مجــال.)4( الغنــاء عبّ

ــيقية،  ــة موس ــى آل ــزف عل ــاء أو الع ــى الغن ــدرة عل ــت بالق ــا حظي إذا م
ــن  ــا يمك ــر، كم ــف التوت ــى تخفي ــاعدك عل ــن أن تس ــطة يمك ــذه الأنش فه
أن تســاعد أي شــيء؛ مــن ذاكرتــك إلــى قدرتــك علــى ممارســة التماريــن 
الرياضيــة. إنهــا علــى درجــة مــن القــوة جعلــت الباحثيــن يعتقــدون أنهــا 

ــر. ــة مــن الأمــراض المرتبطــة بالتوت يمكــن أن تســاعد علــى الوقاي

أي نوع من الموسيقى يجعلك أكثر سعادة؟

ــة حــب  ــه أغني ــر ســعادة ممــا تفعل هــل يجعلــك الإيقــاع المرتفــع أكث
هادئــة؟ إنــه موضــوع نقــاش لا نهايــة لــه، ولا يملــك العلــم كل الإجابات. 
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ــى الهــوب  ــن موســيقى الجــاز، إل ــا بي ــن م وتختلــف اســتنتاجات الباحثي
هــوب، إلــى الموســيقى الكلاســيكية، والموســيقى الشــعبية أو موســيقى 

الميتــال الشــديدة.

الحقيقــة هــي أن الســعادة التــي تشــعر بهــا لا تأتي مــن نوع الموســيقى، 
ــى  ــص عل ــب الرق ــت تح ــر، إن كن ــر آخ ــك. بتعبي ــى ذوق ــد عل ــل تعتم ب
الموســيقى، فســوف يســهم ذلــك فــي تحســين مزاجــك أكثــر ممــا تفعلــه 

قطعــة مــن موســيقى الجــاز أو كونشــرتو مــوزارت.5

خلاصة القول: الموسيقى السعيدة هي الموسيقى التي تستمتع بها.

نصائح للحصول على المزيد من المتعة بالموسيقى

ــك لا  ــى أن ــات عل ــدل الدراس ــاً. ت ــيقى يومي ــى الموس ــتمع إل 	�اس .1
تحتــاج ســوى 25 دقيقــة يوميــاً ولمــدة عشــرة أيــام لتســاعد علــى 

ــاً. ــر عمق ــوم أكث ــذاب ن ــر واجت ــم الظه ــن أل ــة م الوقاي

ــة.  ــن الرياضي ــي التماري ــك ف ــز قدرت ــيقى لتعزي ــتخدم الموس 	�اس .2
يقــول خبــراء مــن كليــة هامبدن-ســيدني فــي فرجينيــا، بالولايات 
المتحــدة الأمريكيــة: إن الاســتماع إلــى الموســيقى أثنــاء التمرين 
ــل  ــادة التحم ــات لزي ــاق الإندورفين ــى إط ــاعد عل ــن أن يس يمك
لديــك والســمو بمزاجــك، وصــرف انتباهــك عــن أي انزعــاج أو 

ألــم عضلــي.

ــى  ــادة طاقتــك عل ــد زي ــت تري ــر الموســيقى المناســبة. إذا كن 	�اخت .3
الطاقــة  موســيقى  فاختــر  تتمــرن،  عندمــا  وقوتــك  الاحتمــال 
أو  الديســكو  موســيقى  مثــل  العالــي،  الإيقــاع  ذات  العاليــة، 
الرقــص، أمــا إذا كنــت تشــعر بالإرهــاق، أو كنــت تشــعر بألــم فــي 

الموسيقى: تحسّن مزاجك على الفور
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العضــات، فاختــر موســيقى الجــاز أو موســيقى كلاســيكية، مثــل 
مايلــز ديفيــس أو مــوزارت أو بتهوفــن لمســاعدتك علــى الهــدوء.

ــن؛  ــة مغنيّ ــورال أو مجموع ــى ك ــام إل ــر بالانضم 	�غــنِّ فرحــاً. فكّ .4
ــدلاً مــن  فالاندمــاج بنشــاط مــع الموســيقى، والإحســاس بهــا ب
ــة  ــة عاطفي ــك طاق ــن أن يمنح ــة، يمك ــي الخلفي ــا ف ــرد عزفه مج

ــعادة. ــن الس ــد م ــعر بمزي ــك تش ويجعل

وجعلتــك  الموســيقى  فيــك  أثــرت  مــا  إذا  وارقــص.  	�انهــض  .5
تتمايــل، فمــا هــو أفضــل منهــا لتحســين مزاجــك وممارســة 

كذلــك؟ التماريــن  بعــض 

	�اســتمع إلــى الموســيقى وأنــت تعمــل أو تــدرس. إذا كنــت تبــذل  .6
الجهــد فــي إعــداد تقريــر لأحــد العمــاء، أو تقــوم بمهــام روتينيــة 
ــط  ــن أن تنش ــيقى يمك ــإن الموس ــي مكتبــك، ف ــي البيــت أو ف ف

ــة. ــد مــن الإنتاجي ذهنــك لتعمــل بمزي

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

وضــع  قــررت  الموســيقى،  حــول  البيانــات  رأيــت  أن  بمجــرد 
ــرت  ــميها. اخت ــا أس ــي كم ــة ب ــيقية« الخاص ــعادة الموس ــجيلات الس »تس
نحــو 20 أغنيــة أحبهــا مــن الأغانــي الظاهــرة النغــم. وفــي صبــاح كل يــوم 
ــى  ــي إل ــي طريق ــي وف ــز نفس ــا أجه ــجيلات ريثم ــذه التس ــى ه ــتمع إل أس
العمــل. كان ذلــك يعــزز طاقتــي ويحســن مزاجــي فــوراً، كمــا يزيــد مــن 

ــاً. ــور أيض ــى الف ــي عل ــن حول ــعادة الآخري س

ــام،  ــدة 10 أي ــا لم ــي جولي ــة عم ــع ابن ــال م ــى البرتغ ــت إل ــا ذهب عندم
ل تســجيلات الســعادة الخاصــة بــي فــي كل صبــاح أثنــاء  كنــت أشــغِّ
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ــا الملــيء بالمغامــرات )تلــك قصــة  تنظيــف أســناني واســتعدادي ليومن
أخــرى(. وعندمــا عدنــا إلــى الوطــن مــن رحلتنــا، أخبرتنــي أنهــا قــد 
صنعــت تســجيلات الســعادة الموســيقية الخاصــة بهــا. لقــد عَلِقــت!

إن راقــت لــك الفكــرة، ولكنــك لــم تعــرف مــن أيــن تبــدأ، فسأســهّل 
ــة  ــن قائم ــود ضم ــو موج ــا ه ــانٍ مم ــع أغ ــي بض ــا يل ــك. فيم ــر علي الأم
تســجيلات الســعادة الخاصــة بــي. اســتخرجها مــن »يوتيــوب« أو آي 

.iTunes تيونــز 
•	 Feels – Calvin Harris
•	 Don’t Worry Be Happy – Bobby McFerrin
• 	 24K Magic – Bruno Mars
•	 La Isla Bonita – Madonna
•	 Shake Senora – Pitbull
•	 Feeling Good – Nina Simone
•	 Let’s Groove – Earth Wind and Fire
•	 Blurred Lines – Robin Thicke
•	 Happy – Pharrell Williams
•	 Don’t You Worry ‘Bout A Thing – Stevie Wonder
•	 Miami – Will Smith
•	 Genius Of Love – Tinashe
•	 I feel good – James Brown

جرب الآن ما يلي:

أو  التاليتيــن. حــاول أن تشــعر بالانزعــاج  إلــى الأغنيتيــن  اســتمع 
الاكتئــاب - أراهــن علــى أنــك لــن تســتطيع!

Vivaldi’s Four Seasons – Spring )الجزء 1(. 	.1

Kool & The Gang – Celebration 	.2

الموسيقى: تحسّن مزاجك على الفور
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ــعادة  ــي الس ــة أغان ــع قائم ــك؟ آن الأوان أن تصن ــن أعجبت أي الأغنيتي
ــى  ــا عل ــة معجبين ــى صفح ــة عل ــك المفضل ــارك بأغاني ــك! ش ــة ب الخاص

www.facebook.com/21DaysToHappiness فيســبوك: 

 المصادر
الفيديوهات:

انظــر إلــى تأثيــر الموســيقى والرقــص فــي النــاس. أتحــداك أن تشــاهد 
هــذه ولا تبتســم... مســتحيل!

 The Untouchables Movie( مشــهد الرقــص فــي فيلــم المنبوذيــن
.)Dance Scene

 Amazing Old Man( العجــوز العجيــب الراقــص: يقــذف بالخيــزران
.)Dancing: Throws Away Canes

.)Dancing Nana( الجدة الراقصة
التطبيقات:

فيما يلي بضعة تطبيقات للحصول على ألحانك المفضلة: 

Apple Music, Shazam, Spotify, Google Play

ملاحظة للقارئ:

قم بزيارة الموقع )www.21daystohappiness.com/tools( لتجد روابط 
مباشرة إلى جميع مواردي المذكورة، وسـوف أبذل قصارى جهدي لتحديث 
الروابط. يرجى إرسال رسالة إلكترونيــــة إلي لأعـرف إن كان ثمة رابط لا 

Ingrid@keladacc.com :يعمل وذلك على عنوان بريدي الإلكتروني
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟ 	.2
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

الموسيقى: تحسّن مزاجك على الفور



 



اليوم الثالث

الضحك: يجعل العالم مكاناً أفضل

»يوم بلا ضحك هو يوم مهدور«.

- تشارلي تشابلين

اضحك في طريقك إلى السعادة

متــى كانــت آخــر مــرة ضحكــت فيهــا حتــى دمعــت عينــاك مــن 
الضحــك؟ الجميــع يحــب الضحــك الهــادئ، غيــر أنــك فــي غمــرة العمل 
والعائلــة والفواتيــر المطلــوب منــك أن تســددها، تغــدو الضحــكات 

ــدة. ــرة بعي ــل ذاك ــا كطف ــتمتعت به ــي اس ــة الت العفوي

يبتســم الأطفــال نحــو 400 مــرة فــي اليــوم الواحــد، بينمــا يبتســم 30 % 
مــن الكبــار أكثــر مــن 20 مــرة فــي اليــوم، ومــع ذلــك فــإن 14 % مــن الكبــار 

يبتســمون أقــل مــن خمــس مــرات فــي اليــوم.
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يمثــل الضحــك لغتنــا الكونيــة كبشــر؛ فالأطفــال يناغــون ويضحكــون 
بســرور فــي ســن مبكــرة، كمــا أن الضحــك يخفــف عــن الكبــار أيــة أعباء، 
ــدلاً  ــر ب ــب البشِْ ــر، ويجل ــع متوت ــاً أي وض ــم تقريب ــن أن يجنبه ــا يمك كم
عــن الكآبــة. إن المشــاركة فــي ضحــك مســموع يســاعدنا علــى التواصــل 
وتكويــن صــات وثيقــة، وتصنــع الذكريــات الرائعــة عــن الأوقــات التــي 

اســتمتعنا بهــا.

ــن  ــو س ــا نح ــن رحلتن ــا م ــة م ــي مرحل ــا - ف ــز إلين ــه يوعَ ــف أن المؤس
ــا أن  ــا أردن ــد إذا م ــل الج ــى محم ــاة عل ــذ الحي ــي أخ ــدأ ف ــد - أن نب الرش
نحقــق النجــاح؛ وبذلــك نــدع المــزاح والمــرح جانبــاً ونحــن نكافــح 

ــا. ــا وحياتن ــي مهنن ــدم ف ــراز التق لإح

ولكــن الســعادة ليســت فــي جمــع المــال أو فــي الوصــول إلــى القمــة فــي 
حياتــك المهنيــة، بــل هــي تكمــن فــي اللحظــات التــي نشــارك فيهــا أحبابنــا، 
ولا شــيء يوجِــد رباطــاً أعظــم مــن الضحــك معــاً علــى ســخافة موقــف أو 

الاســتمتاع بضحكــة تســري عدواهــا فتشــع بالبهجــة لــكل مــن حولــك.

الضحك يحافظ على صحتك

كاليفورنيــا،  بولايــة  لينــدا«  »لومــا  جامعــة  فــي  باحثــون  عــرض 
فيديوهــات مســلية للبالغيــن الأكبــر ســناًّ، فوجــدوا أن قــدرات التذكــر قــد 
تحســنت، ومســتويات الكورتيــزول »هرمــون التوتــر«)1( قــد انخفضــت.

ــد  ــع لجامعــة ماريلان كشــفت دراســة أخــرى فــي المركــز الطبــي التاب
الذيــن  الأشــخاص  لــدى  القلــب  أمــراض  معــدلات  انخفــاض  عــن 

يضحكــون بشــكل أكثــر تكــراراً ولديهــم حــس الفكاهــة.

ــك  ــزز نصيب ــه يع ــريع. إن ــش س ــراب منع ــرد ش ــك كمج ــس الضح لي
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ــن والعضــات،  ــي بالأكســجين، ويحفــز القلــب والرئتي مــن الهــواء الغن
ويزيــد الإندورفينــات التــي يطلقهــا دماغــك، وبالتالــي تشــعر بمزيــد مــن 
الســعادة. يمكــن أن يخفــف الضحــك بعــض أعــراض الاكتئــاب والقلــق 
ــى  ــاعدة عل ــة والمس ــدورة الدموي ــيط ال ــك بتنش ــك، وذل ــن مزاج ويحس
ــدة تنشــط جهــازك المناعــي،  اســترخاء العضــات. كمــا أن ضحكــة جي
ويمكــن حتــى أن تســكّن الألــم بتحريــض الجســم علــى إفــراز مســكناته 

ــة للألــم. الطبيعي

فــي كتــاب »7 أســباب مؤكــدة تجعــل الضحــك مفتــاح الســعادة«، 
تصــف أميــت ســودا الفيلــم والكتــاب »الســر«، حيــث تقــول كاثــي 
جودمــان إنهــا عالجــت نفســها بمشــاهدة أفــام مضحكــة طــوال اليــوم. 
وقــد انتقلــت كاثــي مــن كونهــا مريضــة بالســرطان إلــى الشــفاء التــام مــن 
دون معالجــة أو عــاج كيميائــي واحــد، وأوضحــت بقولهــا: »كل مــا 

ــك«.)2( ــو الضح ــه ه فعلت

كيماويــات  ينشــط  الطبيعــة؛ لأنــه  عقــار  بوصفــه  بالضحــك  فكّــر 
الســعادة، ويمنحــك نشــوة طبيعيــة بــدون أي أعــراض جانبيــة ســوى 

مــزاج مشــرق.

الضحك ينتقل بالعدوى

قــد تحــب أن تقضــي وقتــك وحيــداً، ولكننــا نحــن البشــر مخلوقــات 
اجتماعيــة بطبيعتنــا. يقــول كريســتوفر مكندلــز مــن فيلــم »إلــى البرّيّــة«: لا 

تكــون الســعادة حقيقيــة إلا عنــد مشــاركتها مــع الآخريــن«.)3(

تــدل الأبحــاث علــى أن نســبة احتمــال أن يضحــك النــاس أثنــاء 
وجودهــم مــع نــاس آخريــن تعــادل 30 ضعــف احتمــال ضحكهــم أثنــاء 

الضحك: يجعل العالم مكاناً أفضل
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ــة،  ــة الصالح ــتمتعون بالصحب ــاس يس ــك أن الن ــم؛ ذل ــم وحده وجوده
ويشــعرون بمزيــد مــن الســعادة عندمــا يشــاركون الأشــخاص الذيــن 
يهتمــون لأمرهــم أكثــر مــن غيرهــم فــي إحــدى الضحــكات. إن امتــاك 
ــن،  ــاك الآخري ــهولة وإضح ــك بس ــى الضح ــدرة عل ــة، والق روح الدعاب

ــك. ــاس إلي ــذب الن ــاً يج ــراً مَوجيّ ــدث أث يح

يعــدّ الضحــك أيضــاً عامــاً مريحــاً للأعصــاب؛ لأنــه يســاعدنا علــى 
التخلــص مــن الســلبية وإدخــال المزيــد مــن الفرحــة فــي يومنــا، وثمــة مكافأة 
عجيبــة: فقــد أفــاد المركــز الطبــي التابــع لجامعــة فاندربيلــت أن 10 إلــى 15 
دقيقــة مــن الضحــك يمكــن أن تحــرق مــا بيــن 10 إلــى 40 ســعرة حراريــة.)4(

الضحك يخلق السعادة في اللحظة نفسها

بربــارة  تقــول  الإيجابيــة.  العاطفــة  مــن  دفقــات  الضحــك  يطلــق 
فريدريكســون فــي كتابهــا »دورة فــي علــم الســعادة« إن الضحــك »بالفعل 

ــا«. ــى بيئتن ــا إل ــر نظرتن ــا ويغي ــا وقلوبن ــدود عقولن ــر ح يغي

ســواء كنــت تضحــك مــن شــيء حــدث منــذ ســنوات مضــت، أو 
ــك  ــة لذلــك؛ لأن يحــدث الآن، أو مــن حــدث فــي المســتقبل، فــا أهمي

ــك. ــة، تضح ــذه اللحظ ــي ه الآن، ف

إن الشــعور بالبهجــة والفكاهــة فــي اللحظــة ذاتهــا يســهم في تحســين ســائر 
ــع أو مزعجــات أخــرى.  ــر تســتحق الدف ــى إن كانــت لديــك فواتي الأمــور حت
ــذا  ــي ه ــور ف ــإن الأم ــك، ف ــى الضح ــو إل ــيئاً يدع ــد ش ــتطعت أن تج وإذا اس
الوقــت تكــون طيبــة، ذلــك هــو الســبب فــي كــون الضحــك مفتــاح الســعادة.

»الابتسامة هي السعادة التي تجدها مباشرة تحت أنفك«.

- توم ويلسون 
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ابتسم، فذلك يزيد من قيمة وجهك!

ــى إن  ــك إن ابتســمت، حت ــم؟ اكتشــف علمــاء الأعصــاب أن هــل تعل
ــات )الســيروتونين( التــي تغــري  ــم إطــاق الهرمون ــم تكــن ســعيداً، يت ل

ــر بأنــك ســعيد! دماغــك فــي التفكي

ــدوى.  ــل بالع ــك، ينتق ــل الضح ــو مث ــك، وه ــة الضح ــو بداي ــام ه الابتس
ــن  ــر م ــل الكثي ــيئاً وإن كان لا يُدخ ــرى ش ــخص أو ت ــى ش ــر إل ــا تنظ وعندم
ــة للابتســام«،  الســرور، فمــارس الابتســام. فــي مقــال بعنــوان »القــوة الخفي
علــى موقــع TED.com استشــهد رون جوتمــان ببحــث دل علــى أن ابتســامة 
واحــدة يمكــن أن تعطــي المســتوى نفســه مــن تحفيــز الدمــاغ الــذي يفعلــه 
2000 لــوح مــن الشــوكولا )بعــدد أقــل كثيــراً مــن الســعرات الحراريــة!(.)5(

بــل وأكثــر مــن ذلــك، إنــك عندمــا تبتســم تبــدو وتشــعر بحــال جيــدة. 
فابتســامة حقيقيــة يمكــن أن تجعــل أي شــخص يبــدو أكثــر جاذبيــة، 
وتجتــذب مزيــداً مــن النــاس إليــك. ولــذا، فبــدلاً مــن النظــر فــي هاتفــك، 
ارفــع عينيــك وابتســم للنــاس الذيــن تمــر بهــم فــي الشــارع، أو للشــخص 
الــذي يقــدم لــك قهــوة الصبــاح، أو زملائــك فــي العمــل وأنتــم فــي 

ــن. ــر ذلــك فــي الآخري المصعــد، ولاحــظ أث

تســتقبل  أو  تعطــي  أن  يكلفــك شــيئاً  بالفعــل، ولا  مُعْــدٍ  الابتســام 
ابتســامة، بــل هــي تثلــج الصــدر. فــإذا ابتســمت لشــخص فســوف يبتســم 
لــك بالمقابــل علــى الأرجــح، حتــى إن لــم يكــن متأكــداً مــن ســبب 

ابتســامتك؛ لــذا ابتســم للآخريــن بقــدر مــا تســتطيع.

نصائح لمزيد من الضحك والابتسام

ــك  ــين معنويات ــك لتحس ــتخدام الضح ــرة اس ــتهويك فك ــت تس إن كان

الضحك: يجعل العالم مكاناً أفضل
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وصحتــك، فأنــت تمتلــك علــى الأرجــح روح دعابــة جيــدة بالفعــل 
ــراراً. ــراراً وتك ــك م وتضح

ــن أن يســتفيدوا  ــن يمك ــخاص الذي ــوع الأش ــن ن ــك م ــذا أن ــي ه يعن
مــن » الفكاهــة الوقائيــة« أو الضحــك كــدواء وقائــي، حســب قــول خبيــر 
ــة  ــي جامع ــي ف ــب النفس ــري للط ــتاذ الفخ ــراي، الأس ــام ف ــة ويلي الفكاه
ســتانفورد. فــإن شــئت أن »تلقّــح« نفســك بالضحــك فــإن فــراي يوصــي 

ــن:)6( ــن خطوتي ــة م ــة المؤلف ــذه العملي به

	�راقــب نفســك بضعــة أيــام. مــا الــذي يجعلــك تضحــك بصــوت  .1
ــاً مــع نفســك، فــا ينبغــي أن يكــون أي شــيء  عــالٍ؟ كــن صادق

ــاً. متوهم

	�بمجــرد أن تعــرف مــا يدفعــك إلــى الضحــك، أوجــد طرقــاً  .2
لإدخــال روح الفكاهــة فــي أعمالــك اليوميــة بصفحــات مــن 
العمــل  زمــاء  أو  اليوتيــوب،  فيديوهــات  أو  »الفيســبوك«، 
الظرفــاء؛ فــأي شــيء يَصلــح، فمجــرد بضــع دقائــق مــن الضحــك 

فــي اليــوم يمكــن أن تحــدث تغييــراً كبيــراً.

مزيد من النصائح للضحك والابتسام:

عندما تسمع الضحك اتجه نحوه.••

الفكاهــة •• بــروح  يتمتعــون  الذيــن  الأشــخاص  عــن  ابحــث 
بســهولة. ويبتســمون 

تعلّم أن تضحك على نفسك.••

أوجد فرصاً للضحك.••

شاهد فيلماً أو برنامجاً تلفازياً أو فيديو يوتيوب مسلياً.••
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ادعُ الأصدقاء أو زملاء العمل إلى نادي كوميديا.••

قل نكتة جيدة أو اروِ قصة فكاهية.••

استضف ليلة من الألعاب مع الأصدقاء.••

العب مع حيوان أليف.••

احضر درس »يوغا الضحك«.••

تسكّع مع الأطفال.••

افعل شيئاً سخيفاً لمجرد المتعة فيه.••

ولعبــة •• البولينــغ،  لعبــة  )مثــاً:  الترفيــه  لأنشــطة  وقتــاً  افســح 
والكاريوكــي(. المصغــرة،  الغولــف 

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

فــي أحــد أفلامــي المفضلــة »العفريــت« )Elf(، تقــول الشــخصية 
ذلــك  أجعــل  أن  فقــررت  المفضلــة«؛  هوايتــي  »الابتســام  الرئيســة: 

شــعاري.

فــي كل يــوم، أحــرص علــى أن أبتســم للغربــاء؛ أبتســم فــي المصاعــد 
وعلــى الرصيــف وفــي مراكــز التســوق والمطاعــم، وأجــد متعــة فــي 
ملاحظــة ردود أفعــال النــاس. وفــي معظــم الأوقــات أتلقــى ابتســامة 
ــتغراب أو  ــتجابة اس ــى اس ــل عل ــاً أحص ــي أحيان ــل، ولكنن ــة بالمقاب دافئ
حتــى تلــك النظــرة التــي تقــول: »لمــاذا تبتســمين لــي؟ مــاذا تريديــن؟ أنــا 
ــام  ــي: »الابتس ــول لنفس ــامتي وأق ــظ بابتس ــي أحتف ــي رأس ــك!« ف لا أعرف

ــك.  ــك أضح ــي ذل ــة«، ويجعلن ــي المحبب عادت

وثمــة طريقــة أخــرى أطبــق فيهــا ذلــك، وهــو أن أوفّــر بعضــاً مــن 

الضحك: يجعل العالم مكاناً أفضل
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»وقــت الضحــك«. ففــي كل مســاء بعــد العمــل، أشــاهد عروضــاً كوميدية 
مثــل السلســلة الكوميديــة التلفازيــة »العائلــة العصريــة« أو المسلســل 
الكوميــدي » داون وورد دوج«، وأقضــي علــى الأقــل 30 دقيقــة يوميــاً 
أشــاهد فيديوهــات مضحكــة علــى »الفيســبوك« أو »اليوتيــوب« لكــي 

ــر. ــن التوت ــي م ــرر ذهن ــة وأح ــاة اليومي ــن الحي ــل ع أنفص

جرّب هذا الآن

ــم  ــظ ردود أفعاله ــا. لاح ــن تقابلهم ــن اللذي ــخصين التاليي ــم للش ابتس
ــك تشــعر. وكيــف يجعلون

المصادر

الفيديوهات:

شاهد مقطع الفيديو على اليوتيوب هذا وحاول ألا تضحك:
TV Host Fail - Can’t Stop Laughing

Happier in 5 Minutes - Ida Abdalkhani - TEDxOhioStateUniversity

The Hidden Power of Smiling - Ron Gutman - TED

التطبيقات:

قــم بتنزيــل تطبيــق نكتــة يوميــة مــن قوائمــي لتحظــى بضحكتــك 
.Android iOS ونظــام  »أبــل«  التشــغيل  نظــام  الهادئــة علــى  اليوميــة 

ملاحظة للقارئ:

قم بزيارة الموقع )www.21daystohappiness.com/tools( لتجد روابط 
مباشرة إلى جميع مواردي المذكورة، وسوف أبذل قصارى جهدي لتحديث 
الروابط. يرجى إرسال رسالة إلكترونية إلي لأعرف إن كان ثمة رابط لا يعمل 

Ingrid@keladacc.com :وذلك على عنوان بريدي الإلكتروني
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

الضحك: يجعل العالم مكاناً أفضل





اليوم الرابع

إزالة الفوضى: سحر الأقل

»تنطوي بساطة الحياة على كثير من الحرية. إن الذين يملكون ما 

يكفي ولكن ليس كثيراً جداً هم الأوفر سعادة«.

- بيس بلجريم

مستلزمات الحياة ورباط السعادة

ــرة  ــدة الفاخ ــة الجدي ــن الأحذي ــكان، م ــي كل م ــا ف ــتلزمات. إنه المس
التــي لــم يســعك رفضهــا، إلــى أدوات المطبــخ الضروريــة، إلــى إيصالات 
ــاً؟  ــا جميع ــل به ــاذا تفع ــا. م ــى حفظه ــاً إل ــاج تمام ــي تحت ــب الت الضرائ
وكيــف تقــوم بوظيفتــك بهــدوء عندمــا يكــون مكتبــك مركومــاً بــالأوراق، 
وطاولــة مطبخــك مدفونــة تحــت القــدور والمقالــي، وخزانتــك مكتظــة 
إلــى درجــة لا يمكنــك معهــا العثــور على صندلــك الجديد ذي الشــرائط؟

إزالــة الفوضــى للإنقــاذ. خصصــت أوبــرا وينفــري أعــداداً مــن المجلة 
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بكاملهــا للتخلــص مــن »المســتلزمات« أو الأشــياء »stuff« )علمــاً أن 
ــتلزمات  ــع »المس ــرّس لتجمي ــرى مك ــا الأخ ــوى أعداده ــن محت ــراً م كثي
ــة الفوضــى أن  أو الأشــياء المناســبة«(. فهــل بإمــكان شــيء ببســاطةِ إزال

يكــون منبعــاً للســعادة؟

نعــم بإمكانــه ذلــك، حســب رأي مــاري كونــدو، مؤلفــة الكتــاب 
الشــهير جــداً »ســحر الترتيــب المغيّــر للحيــاة: الفــن اليابانــي فــي التنظيــم 
وإزالــة الفوضــى«. لقــد ضــرب كتابهــا علــى وتــر حســاس وهــو مســتمر 

ــورك تايمــز لأفضــل الكتــب مبيعــاً. ــة علــى قائمــة ني فــي الهيمن

احشرها فحسب - الإحصائيات

ــر  ــاة أكث ــى حي ــنّ إل ــك نح ــع ذل ــا م ــياء، لكنن ــتري الأش ــب أن نش نح
ــة  ــى كل بوص ــى عل ــي تطغ ــرة الت ــياء الكثي ــذه الأش ــدون كل ه ــاطةً ب بس
مــن بيوتنــا وســياراتنا ومكاتبنــا. تلــك هــي معضلــة حياتنــا العصريــة. 
فمــن جهــة، يمطرنــا وابــل مــن الدعايــات أن »اشــترِ الآن« واحصــل 
علــى أحــدث؛ الأزيــاء، أو الأجهــزة أو التقنيــات أو الديكــور أو منتجــات 
العنايــة بالبشــرة أو الســيارات أو أي شــيء آخــر تســتطيع شــراءه مــن متجر 

ــت. ــر الإنترن أو عب

إننــا لا نحــب أن نفكــر بأنفســنا علــى أننــا ماديــون أو مشــغولون بحيــازة 
الأشــياء. غيــر أن لمــا تمتلكونــه تأثيــراً قويّاً في أجــواء منازلكــم. فمقتنياتنا 
مــن الكتــب واللوحــات الفنيــة وهدايــا إجازاتنــا التذكاريــة وصورنــا 
ــوي  ــا تح ــة. إنه ــنا بالهوي ــس إحساس ــا تعك ــا كله ــزة علين ــا العزي وهدايان
ذكريــات لمعالــم فــي حياتنــا، مثــل الــولادات، والخطــوات الأولــى التــي 
مشــيناها فــي الطفولــة، ورومانســيات المدرســة الثانويــة، والتخــرج، 
بالأشــخاص  تذكرنــا  أنهــا  كمــا  الســنوية،  والذكريــات  والأعــراس، 
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الذيــن نحبهــم، وبالأوقــات الســعيدة التــي مضــت. لا يمكــن أن تجعلنــا 
ــعيدة. ــاة س ــي حي ــاً ف ــب دوراً مهم ــا لا تلع ــعداء، ولكنه ــات س المقتني

ــور  ــد بالعث ــنا بالوع ــي أنفس ــا نمنّ ــذي يجعلن ــبب ال ــو الس ــذا ه ــل ه لع
ــق  ــذي أطل ــر ال ــل، الأم ــات أق ــاك مقتني ــكينة بامت ــة والس ــى الطمأنين عل
وميــض النجــاح لكتــاب مــاري كونــدو. تتلخــص توصيتهــا البســيطة فــي 
ــك،  ــياء بيدي ــك الأش ــن تل ــيء م ــك كل ش ــه. أمس ــيء تملك ــم كل ش تقيي

ــه. ــه، وإلا فتخــلَّ عن ــإن أدخــل الســرور فــي قلبــك فاحتفــظ ب ف

ً
أزل الفوضى، وتخلص من التوتر، وكن سعيدا

ــة والمســاحات المنظمــة تخفــف مــن  ــوت النظيف ــت أن البي مــن الثاب
ــاب  ــة كت ــلهوب، مؤلف ــا س ــورة إيف ــذا فالدكت ــعادة. ول ــزز الس ــر وتع التوت
»مصيــرك الصحــي: كيــف تطلــق قدرتــك الطبيعيــة للتغلــب علــى المرض 
والتحســن والعيــش حيــاة أطــول« تدمــج التنظيــف والتنظيــم فــي كتابهــا.

علــى الرغــم مــن أن البيــوت غير المرتبــة والمكاتــب العامــرة بالفوضى 
يمكــن أن تبــدو غيــر مؤذيــة، فإنهــا يمكــن أن تفاقــم التوتــر العصبــي الناجم 
ــة  ــت دراس ــخصية. أوضح ــا الش ــة والقضاي ــاة اليومي ــل أو الحي ــن العم ع
ــد  ــى تزي ــره الفوض ــزل تغم ــى من ــودة إل ــا أن الع ــة كاليفورني ــا جامع أجرته
مــن التوتــر، ويرجــع ذلــك أساســاً إلــى اعتقــاد النــاس أنــه يتعيــن عليهــم أن 

ينظفــوا الفوضــى ممــا يجعلهــم يشــعرون بالقلــق نتيجــة لذلــك.

دلــت الدراســات أيضــاً علــى وجــود علاقــة بيــن البيــوت النظيفــة 
ــة  ــة لمؤسس ــت دراس ــال، أوضح ــبيل المث ــى س ــة. عل ــادات الصحي والع
ــون أســرّتهم صباحــاً ينعمــون  ــن يرتب ــة أن الأشــخاص الذي ــوم الوطني الن
علــى الأرجــح براحــة جيــدة ليــاً، وهــذا يوضــح المنافــع التــي يعــود بهــا 

ــدوء. ــاس باله ــعور بإحس ــال الش ــن خ ــة م ــاة منظم ــلوب حي أس

إزالة الفوضى: سحر الأقل
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ــى  ــؤون عل ــن ينش ــاً معيني ــى أن أناس ــير إل ــات تش ــض الدراس ــن بع لك
التشــويش والفوضــى؛ فإنشــتاين ورونالــد دال اشــتهرا بالإبــداع والإنتــاج 
رغــم الفوضــى التــي كانــت تعــم مكتبيهمــا. النظريــة هــي أن الأشــخاص 
الذيــن يعانــون ســوء تنظيــم مزمنــاً مــن شــأنهم الاســتفادة من ســوء التنظيم، 

ومــا ذلــك إلا لأنهــم يســتطيعون التركيــز علــى مهمــات أكثــر بســاطة.)1(

ولكــن معظــم النــاس يــرون أن إحاطتهــم بالفوضــى لا تســتنزف طاقتهــم 
فحســب، بــل تحرمهــم أيضــاً مــن وقتهــم الثميــن؛ فالاضطــرار إلــى البحــث 
عــن المفاتيــح، وجهــاز التحكــم عــن بعــد بالتلفــاز، والوثائــق المهمــة، 
وحتــى الثيــاب، يمكــن أن يســبب القلــق، كمــا أن أجــواء الفوضــى يمكــن أن 
تؤثــر فــي احترامــك لذاتــك؛ فتماطــل لأنــك تشــعر بالاندحــار وتبــدأ تصــدر 

أحكامــاً ســلبية علــى نفســك؛ لأنــك تشــعر بالكســل وعــدم الإنتاجيــة.

تذكــر أن المحافظــة علــى أشــيائك لــه ثمــن بالمقابــل يتجــاوز المــكان 
فــكل شــيء منهــا يحمــل ذكريــات وتذكيــرات  فيــه؛  الــذي تخزنهــا 
ووعــوداً، ويمكــن أن يطلــق ذلــك يديــك للتخلــص مــن الأشــياء التــي لــم 

ــم« مــن الماضــي. ــاع القدي ــم تحــرر »المت ــدك، ومــن ث تعــد تفي

»السعادة لا تكمن في كم تملك،
بل في الاستمتاع بما تملكه بالفعل«.

- قول مأثور

نصائح لإزالة الفوضى من حياتك

أحتفـظ •• أنـا  متاحـاً.  واجعلـه  للتبرعـات  بصنـدوق  دائمـاً  احتفـظ 
منتظمـة. بصـورة  لملئـه  وأسـعى  الأمامـي  بيتـي  بـاب  قـرب  بصندوقـي 
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فكر مرتين بشـأن قبول الثياب المسـتعملة، أو الأشياء المستعملة، ••
أو الأمتعـة المسـروقة؛ فذلك الشـيء الذي تأخذه لمجـرد نزوة قد 

يلبـث في بيتك سـنوات عديدة.

»الدخول-الخـروج«؛ •• قاعـدة  طبّـق  جديـداً  شـيئاً  تشـتري  عندمـا 
بمعنـى »مقابـل كل شـيء جديـد، تخلـص مـن شـيء قديـم«.

طاولـة •• أو  الخـردة،  خزانـة  أو  المـؤن،  خزانـة  أو  بالثلاجـة،  ابـدأ 
بكاملهـا؛  غرفـة  تغييـر  إلـى  تصـل  حتـى  وقتـك  خـذ  المكتـب. 
الغـرف. بقيـة  إلـى  تنتقـل  أن  يمكـن  الغـرف  إحـدى  فـي  فالتحسـينات 

اقـرأ كتابـاً عـن نظريـة الحـد الأدنـى، ثم قـم باختيار إحـدى الغرف ••
وأبـدع مظهـراً جميلاً لهـا، وبعـد أن تفـرغ منهـا، انتقل إلـى الغرفة 

التاليـة. اتـرك أكثـر الغـرف فوضى فـي منزلـك للآخِر.

أوجـد جـوّاً مـن الهـدوء النفسـي فـي غرفـة النـوم الرئيسـة، وذلـك ••
بإزالة فوضى الأشـياء المتراكمة، مثل أكوام الوسـائد ومجموعات 

الصـور أو الثيـاب المرميّـة على الكراسـي.

التـي •• الثيـاب  لتمييـز  العلّقـات  نظـام  اسـتخدم  خزانتـك.  رتـب 
ترتديهـا أكثـر مـن غيرهـا. أنـا أديـر ثيابـي التـي أُكثـر مـن ارتدائهـا 
للخلـف بعـد الانتهاء من اسـتعمالها، وفي نهاية كل موسـم يسـهل 

علـيّ معرفـة الثيـاب التـي لـم أرتدِهـا بعـدُ.

اسـأل نفسـك إن كنـت تريد شـيئاً بالفعـل أو إن كنت تحبـه، وإذا ما ••
تـرددت فلا تشـتره، أو تخلص منه.

علّـم أطفالـك كيـف يفـرزون ألعابهـم ودُماهـم وثيابهـم، واجعـل ••
عمليـة الترتيـب نشـاطاً مسـلياً.

نظم أدراج وخزائن الخردة، أو أي أماكن تتراكم فيها الأشياء.••

إزالة الفوضى: سحر الأقل
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خـزّن جميـع كتيبـات التعليمـات فـي مـكان واحـد، كأن تحفظهـا ••
فـي ملـف أو حاويـة تخزيـن بلاسـتيكية.

سجّل فواتيرك بحيث يتم دفعها آليّاً.••

رتـب هاتفك لإزالـة الفوضى منه، واحذف منـه التطبيقات والبرامج ••
ن الصور التي تحبهـا واحذف الباقي. غيـر المسـتخدمة، وخزِّ

نظـف محتويـات حاسـوبك وتقويمـك وحياتـك الاجتماعيـة عبر ••
الإنترنـت. هـل أنـت بحاجـة إلـى أن تكـون موجـوداً علـى جميـع 
شـبكات التواصـل الاجتماعـي تلـك؟ احذف صداقة الأشـخاص 
الذيـن لـم تعـد تلتقـي بهـم. احـذف اشـتراكك مـن أي مشـاركات 

فـي المدونـات أو الرسـائل الإخباريـة التـي لـم تعـد تقرؤهـا.

فتـش بريـدك الإلكتروني مرتين يومياً، ثم احذف أو أرشـف الرسـائل ••
القديمـة، أو افرزهـا في ملفات لتنظيف صندق الرسـائل الواردة.

وقتـاً •• نقضـي  فنحـن  اللازمـة؛  غيـر  الأشـياء  مـن  سـيارتك  نظـف 
طويلاً فـي سـياراتنا فـي هـذه الأيـام بحيـث تبـدو أحيانـاً أسـوأ مـن 
بيوتنـا. إن كانـت سـيارتك تعـج بالأشـياء العشـوائية التـي لا ترغب 
فـي إدخالهـا إلـى بيتـك، فخصص سـاعة تتخلص فيها مـن كل هذه 

الأشـياء، وعندهـا ستشـعر بحـال أفضـل كثيـراً.

احصـل علـى أفـكار وقوائم لإزالـة الفوضـى والعشـوائية من موقع ••
Pinterest أو شـبكة الإنترنـت. أنـا أحـب تحـدي الـ365 يومـاً الذي 

www.homestorage-solu� يوميـاً.  دقيقـة   15 فك�رة  عل�ى   يعتم�د 
 tions-101.com/declutter.html

اجعــل إزالــة الفوضــى عــادة يوميــة لديــك. بمجــرد أن تتعلــق بالمــكان 
النظيــف ســترغب بالاســتمرار علــى هــذا النحــو.
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 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

ذات يــوم اتضــح لــي أن »الأقــل يعنــي المزيــد«: المزيــد مــن الوقــت، 
والمزيــد مــن المــكان، والمزيــد مــن المــال، والمزيــد مــن الحريــة، 
والمزيــد مــن راحــة البــال. قلــت لزوجــي: »دعنــا نبيــع هــذا البيــت الكبيــر 
وننتقــل إلــى شــقة مفروشــة ونمــارس التأمــل! يمكننــا التفــرغ لمزيــد مــن 
الســفر والســياحة وقليــل مــن الشــعور بالتوتــر بشــأن تســديد الفواتيــر«.

وافــق، ووضعنــا لوحــة مكتوبــاً عليهــا »للبيــع« أمــام المنــزل. ثــم 
لمعــت فــي رأســي فكــرة بأننــا عندمــا نبيــع المنــزل الــذي عشــنا فيــه أكثــر 
مــن 16 عامــاً ســيكون علينــا أن نتخلــص مــن أشــياء كثيــرة وبســرعة؛ لــذا 
ــاث  ــع الأث ــدة وأبي ــادر، فرحــتُ أتخلــص مــن الأشــياء الزائ قــررت أن أب
والمفروشــات الكبيــرة الحجــم وكذلــك قطــع الزينــة التافهــة التــي لا 

ــا. ــاج إليه نحت

الشــيء المضحــك هــو أنــه بعــد أســبوع مــن ذلــك أتممــت بيــع أثــاث 
ــراش  ــى ف ــي إل ــاء زوج ــام. ج ــة الطع ــي غرف ــع كراس ــا وجمي ــة نومن غرف
علــى الأرض فــي غرفــة نومنــا واكتفــى بتقليــب النظــر فيهــا. فــي الأســبوع 
التالــي أقمنــا حفــل عشــاء فطلبنــا مــن أصدقائنــا أن يحضــروا معهــم 

ــيهم. كراس

 منــذ ذلــك اليــوم وأنــا أســتعمل نظامــاً مــن أربعــة مســتويات: احتفــظ، 
ــاً  ــون رائع ــا يك ــاً م ــه غالب ــن أن ــت م ــرح. وتحقق ــرع، أو اط ــع، أو تب أو ب
أن تتحــول مــن مســتوى »البيــع« إلــى »التبــرع«! وكذلــك اســتخدمت 
أســلوب »احصــل علــى شــيء وتخلــص مــن شــيء«؛ فــإذا اشــتريت شــيئاً 

ــداً تتخلــص مــن شــيء مماثــل مقابلــه. جدي

كنــت أحتفــظ بــكل شــيء احتياطــاً للحاجــة إليــه. والأشــياء التــي 

إزالة الفوضى: سحر الأقل
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يصعــب التخلــص منهــا هــي الأشــياء التذكاريــة والكتــب والصــور، ولا 
ســيما النســخ الأولــى لابنــي مــن كل شــيء: أول بيجامــا، ودميــة الــدب، 
والأســنان، والشــعر، والحفاظــات، والرســوم، والأعمــال المدرســية، 

ــة لهــا. ــة لا نهاي ــذه قائم ــى، وه والدم

لذلــك احتجــت إلــى المســاعدة، وذلــك عندمــا قــرأت عــدداً مــن 
ــد  ــت العدي ــياء، وطبق ــى الأش ــن فوض ــص م ــن التخل ــة ع ــب الرائع الكت
ــة مــن تلــك  ــع صــوراً رقمي ــح الرائعــة أن تصن ــح. مــن النصائ مــن النصائ
الأشــياء التذكاريــة؛ فــي حــال كنــت تريــد أن تقــوم برحلــة عبــر ذكرياتــك. 
ــب  ــة والترتي ــعر بالخف ــي أش ــذا فإنن ــوق، ول ــب للتس ــا أذه ــادراً م والآن ن
والحريــة، وأصبحــت شــديدة التعلــق بالهــدوء والســكينة فــي منزلــي 

ــي. ــي حيات وف

جرّب هذا الآن

ــوم  ــة الن ــوم، وغرف ــي كل ي ــق ف ــر دقائ ــوى عش ــة س ــتغرق البداي لا تس
هــي مــكان رائــع للبــدء؛ فهــي فــي العــادة ليســت أكثــر الغــرف فوضــى فــي 

البيــت، وبإمكانــك إيجــاد أجــواء هادئــة لتنعــم بنــوم هانــئ.

اســتعمل النظــام الرباعــي: احتفــظ، أو بـِـع، أو تبــرع، أو اطــرح. أحضــر 
ــة  ــة خيري ــا لمؤسس ــرع به ــود أن تتب ــي ت ــياء الت ــه الأش ــع في ــاً تض صندوق
ــم  ــد: إن ل ــام الواح ــدة الع ــتخدام قاع ــاً باس ــي أيض ــك. وأُوص ــي منطقت ف

تســتعمله لمــدة عــام فتخلــص منــه.

كيــف تشــعر بعــد أن تتخلــص مــن كل هــذه الفوضويــات؟ لا بــد أنــك 
ستشــعر بالاســترخاء وتتخلــص مــن التوتــر وتكتســب مزيــداً مــن الطاقــة. 
إن تحريــر مكانــك ومنــح الآخريــن المحتاجيــن ينطــوي علــى قــوة. وكل 
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ــق  ــة الفوضــى مــن طريقــك نحــو الســعادة هــو 10 دقائ ــا يســتغرقه إزال م
فــي كل يــوم.

المصادر

الفيديوهات:

ــج  ــر - برنام ــب. آدم بيك ــا تح ــل م ــك، افع ــدد ديون ــك، س ــعْ نفايات بِ
TEDxAsheville

حيــاة غنيــة بمســتوى أقــل مــن الأشــياء - المعتدلــون - برنامــج 
TEDxWhitefish

الموقع الإلكتروني:

تحدي الـ 365 يوماً بمعدل 15 دقيقة في كل يوم. 

www.home-storage-storagesolutions-101.com/declutter.html 

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الخامس

النوايا: التأكيدات هي المفتاح

»عندما يكون لديك وضوح في النية،
فإن الكون يتآمر معك لجعلها تحدث«.

- فابيان فريدريكسون

اضبط نواياك لخلق واقعك 

اضغــط علــى زر الغفــوة. احتــسِ قهوتــك. اســتحمّ. تحقــق مــن هاتفك 
ــك.  ــدِ ثياب ــي. ارت ــار الآل ــاز الطي ــى جه ــار عل ــة الإفط ــاول وجب ــاء تن أثن
اخــرج واندمــج فــي حركــة المــرور أو ادخــل مكتــب منزلــك، حيــث تبــدأ 
عمــل اليــوم. وإذا كان لديــك أطفــال يخرجــون خــارج البــاب، فلــوّن هــذا 

الروتيــن بحيــث يــزداد تعقيــداً بمقــدار عشــرة أضعــاف.
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ــي  ــا ف ــن من ــه الكثيري ــي يواج ــاح نموذج ــه صب ــك؟ إن ــم ذل ــل تتفه ه
حياتنــا الحافلــة بالتوتــر. ولكــن مــاذا لــو اســتطعت أن تتــاح لــك دقيقــة، 

ــة؟ ــة يومي ــة، تَعْقــد فيهــا ني ــى 30 ثاني أو حت

مادامــت الصباحــات مســعورة، فلعلك تتســاءل: »لــم تَجشّــمُ العناء؟« 
ــي  ــك الثوان ــتغل تل ــوك لأن تس ــبب الــذي يدع ــو الس ــط ه ــك بالضب ذل
القليلــة الثمينــة. فالنيــة تعتبــر عمليــة فــي الواقــع للحيــاة اليوميــة. هــا هــو 
ــط  ــذي يُخطَّ ــيء ال ــا الش ــة بأنه ــرّف الني ــتر« يع ــام ويبس ــوس »ميري ذا قام

ــه أو إنجــازه«. لفعل

إن كل شــيء يحــدث فــي الكــون يبــدأ بنيــة. فعندمــا تقــرر أن تتنــاول 
الســلطة علــى الغــداء، أو تدعــو صديقــاً لتقابلــه علــى فنجــان مــن القهــوة، 

أو تنتقــل إلــى مدينــة جديــدة، يبــدأ هــذا كلــه بنيــة.

تقــول الدكتــورة ديبــاك تشــوبرا: »النيــة هــي نقطــة البــدء فــي كل حلــم. 
ــود،  ــت للنق ــواء كان ــا، س ــق كل حاجاتن ــي تحق ــة الت ــوة الإبداعي ــا الق إنه
ــه  ــة، أو الحــب. إنهــا نبــض وعــي موجّ أو العلاقــات، أو اليقظــة الروحي

يحتــوي علــى شــكل البــذرة لمــا تريــد أن توجــده«.)1(

ــة  ــة يومي ــد ني ــر أن تحدي ــد، غي ــة الأم ــا طويل ــون النواي ــن أن تك يمك
يمكــن أن يمثــل خطــوة فــي اتجــاه هــدف أكبــر لــه صلــة بعملــك أو 

عائلتــك أو صحتــك أو علاقاتــك.

فكــر بنيــة بوصفهــا إعلانــاً للواقــع الــذي ترغــب فيــه. إنهــا تشــبه 
تحديــد مركــز الهــدف فــي المنتصــف، ثــم تســديد ســهام الطاقــة نحــوه. 
وكلمــا كانــت نيتــك أكثــر وضوحــاً، أصبــح مــن الأســهل عليــك أن 

ــر. ــا تثم تجعله
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كثيــر مــن النــاس ليــس لديهــم أي أهــداف واضحــة، أو لديهــم أهــداف 
ــكان  ــم أو م ــؤلاء عوائله ــواء كان ه ــم، س ــم غيره ــا له ــوائية يحدده عش
ــوائي  ــكل عش ــة بش ــهام الطاق ــون س ــك يرم ــم؛ ولذل ــم أو مجتمعه عمله

نحــو أهــداف أشــخاص آخريــن، بــدلاً مــن أهدافهــم هــم.

إذا مــا عقــدت النيــة فســوف تشــعر بأنــك تمتلــك القــوة التــي تمكّنــك 
ــد  ــا تري ــك م ــاً ل ــون واضح ــا يك ــك. عندم ــك وأحلام ــق أهداف ــن تحقي م
تحقيقــه، يمكنــك حينئــذ اتخــاذ قراراتــك التــي تتســق مــع رغباتــك، 

ــداف. ــك الأه ــدم تل ــيء لا يخ ــول »لا« لأي ش وتق

»لا تدع مشكلاتك تدفعك، لا تدع أحلامك توجهك«.

- رالف والدو إمرسون

علم وقوة تحديد النوايا والمقاصد  

هــل بإمــكان الخواطــر والنوايــا أن تؤثــر بالفعــل فــي أي شــيء؟ 
فيمــا يلــي دليــل جلــيّ علــى أن ذلــك ممكــن لهــا. قــام الدكتــور ماســارو 
إيموتــو، المؤلــف والباحــث والمصــور ودكتــور الطــب البديــل، بسلســلة 
مــن التجــارب المثيــرة للاهتمــام فــي تســعينيات القــرن الماضي، وكســب 
بالوعــي  المــاء مرتبــط بشــدة  الرائــد أن  باكتشــافه  استحســاناً عالميــاً 

ــه. ــة ب ــواء المحيط بالأج

قــام الدكتــور إيموتــو بسلســلة مــن التجــارب عــرّض فيهــا المــاء 
لبيئــات مختلفــة، ثــم اســتخدم التصويــر العالــي الســرعة بميكروســكوب 
قــوي جــداً ليلتقــط »تعابيــر« المــاء، وذلــك لإبــراز كيــف تتأثــر بمحيطهــا.

مثــل  إيجابيــة،  معلومــات  أن  المتجمــد  المــاء  عينــات  كشــفت 
ــارات  الموســيقى الكلاســيكية، أو الصــاة المركــزة، أو الكلمــات والعب

النوايا: التأكيدات هي المفتاح
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ــة الهندســية الشــكل تأخــذ أشــكال  الملهِمــة، جعلــت البلــورات الجميل
قطــع الثلــج اللامعــة الملونــة والمعقــدة.

الأنهــار  مــن  المأخــوذة  العينــات  مثــل  الســلبية،  التأثيــرات  لكــن 
الملوثــة، أو الغضــب المركــز، أو كلمــات مثــل »كراهيــة« و«خــوف«، 
ــم  ــة. وت ــوان باهت ــة بأل ــى البلوري ــوائية للبن ــكالاً عش ــوهاً وأش ــببت تش س

تكــرار التجربــة مــرات عديــدة وكانــت النتائــج متماثلــة.)2(

تــم نشــر كتــاب الدكتــور إيموتــو »رســائل المــاء الخفيّــة« فــي اليابــان 
عــام 2005، وممــا يــدل علــى الاهتمــام الشــديد بقــوى تحديــد النوايــا أنــه 

بيعــت 500,000 نســخة مــن الكتــاب عالميــاً.

بالقصــد  مقرونــة  نســتعملها،  التــي  الكلمــات  أن  التجربــة  أثبتــت 
ــاء نطــق تلــك الكلمــات،  الكامــن وراءهــا والعاطفــة التــي نشــعر بهــا أثن
تصــوغ شــكل الواقــع المحيــط بنــا. وتكــون الانعكاســات عميقــة؛ لأنهــا 
تخلــق وعيــاً جديــداً حــول كيــف نســتطيع أن نحــدث تأثيــراً إيجابيــاً فــي 
ــا جميعــاً  ــا، الأمــر الــذي يقرّبن ــم مــن حولن ــة الشــخصية، وفــي العال البيئ

ــعادة.)2( ــال والس ــدوء الب ــى ه ــدةً إل ــوةً واح خط

»السعادة هي عندما يكون هناك تناغم بين تفكيرك وأقوالك 

وهويتك«.

- غاندي

نصائح لتحديد النية

مــاذا لــو اســتطعت أن تغيّــر واقعــك الفــوري إلــى شــيء أفضــل؟ فــي 
ــل  ــمَ لا تجع ــك، فل ــن واقع ــي تكوي ــاك ف ــكارك ونواي ــهم أف ــوم، تس كل ي

ــد نيّاتــك فــي كل صبــاح؟ ــزاً ومصــدر إلهــام بتحدي يومــك ممي
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	�اظهــر بأفضــل مــزاج ممكــن، حتــى إن كان ذلــك يعنــي أن تجلس  .1
فــي ســيارتك لمــدة 5 دقائــق لتكويــن مزاجــك مــن خــال التركيز 

علــى شــيء تستحســنه.

	�كن إيجابياً. هذه هي انطلاقة يومك، فاجعلها رائعة! .2

رْ. إننــا نتغيــر طــوال الوقــت، ولذلــك يجب أن تنمــو أهدافك  	�تَطَــوَّ .3
وتتطــور أيضــاً؛ فاجعلهــا تركــز علــى قِيَمِــك، لكــنْ تأقلــم مــع مــا 

يجــري فــي حياتــك فــي ذلــك الوقــت.

ــر بالصــورة الكبــرى، وقسّــمها إلــى أقســام  	�اجعلهــا لفتــرة قصيــرة. فكِّ .4
ــاً لــإدارة. ــر قــوةً، لتجعــل الأمــر قاب أصغــر حجمــاً، ولكــن أكث

وفيما يلي بعض الأفكار حول النوايا لتحديدها وإنشائها:

كوّن نظرة أكثر تفاؤلاً. 	

أوجد مزيداً من السعادة لك وللآخرين. 	

اجعل عملاءك يتحدثون عنك، إيجابياً بالطبع. 	

ابحث عن الأمور الجيدة لدى كل من تقابله. 	

تعرف على الموهبة في أي وضع من الأوضاع. 	

استمع واكتشف نقطة القوة في الناس والأوضاع. 	

كن قائداً إيجابياً. 	

استحضر مزيداً من التوازن والانسجام في حياتك. 	

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

كمــا هــو الأمــر مــع غالبيتكــم، أجــد الصبــاح فــي أيامــي ينطــوي علــى 

النوايا: التأكيدات هي المفتاح
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ــي  ــي فراش ــه ف ــذي لا أزال في ــت ال ــي الوق ــن، ف ــون. لك ــن الجن ــيء م ش
ــاً. ــاً يومي ــة أو هدف ــق لأحــدد ني ــر، أنتهــز بضــع دقائ الوثي

والآن بالنســبة إلــى الذيــن أشــاحوا منكــم بأبصارهــم، كان مــن شــأني 
أن أكــون معكــم تمامــاً. فأنــا لــم أكــن قــادرة علــى التأمــل، وبــدا تحديــد 
النيــة لــي أمــراً غريبــاً قليــاً. لا تفهمنــي خطــأً. أنــا علــى قناعــة بــأن التأمــل 
رائــع، ولكــن علــي أن أعتــرف بأنــه يجعلنــي أشــعر بالإجهــاد. وفــي نهايــة 
المطــاف، فــإن التفكيــر بــا شــيء ليــس بالســهل علــى شــخص اجتماعــي 
ونشــيط. وحتــى الآن أســتطيع أن أقــوم بذلــك مــن خــال التأمــل لمــدة 
ــدوء أو  ــي »اله ــذي يعن ــل »Calm« ال ــق مث ــاعدة تطبي ــق بمس ــس دقائ خم

ســكينة النفــس«، ولكــن ذلــك يتعلــق بســجلي حتــى الآن.

لقــد  اســترخاء.  جلســة  فــي  للمشــاركة  الاســترخاء  أغالــب  إننــي 
ــى  ــة عل ــى صعوب ــوي عل ــا تنط ــات اليوغــا، وأجده ــاركت فــي جلس ش
بــي الأمــر باســتعراض  ينتهــي  الصعيــد الجســدي والذهنــي. وعــادةً 
قائمتــي للأمــور التــي أنــوي فعلهــا وأخطــط لمــا ســأتناوله مــن طعــام بعــد 
ــي  ــدت ل ــة بعــد! ب ــك المرحل ــغ تل ــم أبل ــي ل ــري أنن ــي تقدي الجلســة. وف
فكــرة إنشــاء نيــة يوميــة أمــراً ســخيفاً، وليســت عمليــة جــداً. ولكــن بعــد 

ــي. ــي وحيات ــاً بيوم ــزاً وتحكم ــر تركي ــعر أكث ــدأت أش ــا ب تجريبه

يمكنــك أن تحــدد نيــة يوميــة بطــرق متنوعــة. بالنســبة إلي، الأمــر الناجع 
هــو أن أســتحضر فــي ذهنــي مــا ســأفعله فــي ذلــك اليــوم حالمــا أســتيقظ. 
ــي  ــي وإنجازات ــطة بأهداف ــك الأنش ــط تل ــد رب ــتطيع أن أعي ــف أس ــر كي أفك

وعلاقاتــي. عــادةً أقــوم بتدويــن أفــكاري وأقرؤهــا بصــوت عــالٍ.

ــن بحجــر واحــد«؛ ولذلــك  فــي الواقــع أحــب أن »أضــرب عصفوري
ــول  ــال! أق ــك فعّ ــاً، إن ذل ــا. مه ــان والنواي ــعور بالامتن ــن الش ــع بي أجم
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إننــي أريــد أن أنجــز ذلــك اليــوم كمــا لــو أنــه حــدث بالفعــل. علــى ســبيل 
المثــال: »أنــا ممتــنّ وشــاكر علــى نجــاحِ اجتماعــي وصحــة جســمي وبيــع 

منزلــي«.

عــالٍ.  بصــوت  التأكيــدات  بعــض  أحيانــاً  أقــرأ  تغييــر  لإحــداث 
التأكيــدات جمــل إيجابيــة وواضحــة حــول مــا نريــده فــي حياتنــا، وفيمــا 

يلــي بعــض عاداتــي وهواياتــي المفضلــة:
أصنع طعاماً صحيّاً وأمارس خياراتي اليوم.••
أرى الجانب الإيجابي في كل موقف.••
أتممت فعل كثير من الأمور اليوم. أنا أشتعل حماساً.••
أحدثت كثيراً من التأثير والإلهام في الآخرين.••
أنا مغناطيس للمال.••
اليــوم هــو يــوم مدهــش! وجــد النجــاح والازدهــار والوفــرة طريقها ••

إلــى حياتــي، وأنــا أحــب مشــاركة هــذه الأشــياء مــع الآخرين. 

  جرّب هذين الأمرين الآن:

	�اقــرأ الجمــل الخبريــة التاليــة بصــوت مســموع، والســر فــي ذلــك  .1
ــط شــعور بهــا! ــة برب ــة مثبت ــة خبري ــكل جمل هــو أن تشــعر ب

أنا سعيد.••
أنا بصحة جيدة.••
أنا غني.••
أنا محبوب.••
أنا محظوظ.••
أنا ناجح.••

النوايا: التأكيدات هي المفتاح
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أنا مركّز.••
أنا واثق من نفسي.••
أنا شجاع.••
أنا متحمس ليومي.••

ــوت  ــا بص ــتيقظ اقرأه ــا تس ــا الآن، وعندم ــد. دوّنه ــة للغ ــدد ني 	�ح .2
عــالٍ. يمكنــك حتــى أن تشــارك نيتــك مــع أســرتك أو زملائــك، 
ــاك. ــق نواي ــا تحقي ــن خلاله ــك أن م ــرة يمكن ــياء كثي ــر بأش ــم فك ث

المصادر

الفيديوهات:

الماء والوعي والقصد: د. مسارو إيموتو

 Tony Robbins’ 10-Minute Morning Ritual | SuperSoul :ــج برام
Sunday | Oprah

Winfrey Network

ورافعــة  إيجابيــة  تأكيــدات   - ــه  الموجَّ الصباحــي  الاســتيقاظ 
بهــا! يومــك  تبــدأ  للمعنويــات 

الموقع الإلكتروني:

http://bmindful.com :هذا موقع إلكتروني مجاني للبدء

التطبيقات:

برامــج تطبيقــات التأكيــدات تشــبه نســخة الشــخص الكســول مــن 
الشــيء الحقيقــي. وهــي فــي جوهرهــا تقــوم بعمليــة التأكيــد مــن أجلــك، 
ــاً منهــا حقيقــي؛ لأنهــا تخبــرك  ولا يتعيــن عليــك أن تقنــع نفســك بــأن أي
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بأنهــا كذلــك. وداعــاً، دعــم معنــوي قــوي!
يوجد هنا 12 تطبيقاً:

www.makeuseof.com/tag/12-powerful-self-affirma-

 /tion-tools-boostmotivation-daily

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools كــي تجــد 
روابــط مباشــرة لــكل مــواردي المدرجــة، وســوف أبــذل قصــارى جهــدي 
لتحديــث الروابــط. يرجــى مراســلتي بالبريــد الإلكترونــي ودعنــي أعــرف 

Ingrid@keladacc.com :إن كان الرابــط لا يعمــل علــى

النوايا: التأكيدات هي المفتاح
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم السادس

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة

»العدول عن الطبيعة هو عدول عن السعادة«.

- صموئيل جونسون

الاستفادة من أفضل مورد مجاني: الطبيعة

ــرة أو المســاء  ــد الظهي ــاح أو بع ــك أحــد أن تصــف الصب إن طلــب من
الرائــع، هــل ترســم صــورة الاســتيقاظ علــى شــروق الشــمس الخــاّب، 
أم الســير علــى شــاطئ مشــمس، أم الاســترخاء فــي بحيــرة، أم نزهــة علــى 

الأقــدام فــي غابــة خضــراء، أم التأمــل فــي الســماء المرصّعــة بالنجــوم؟

ــح لا  ــى الأرج ــا عل ــة، فإنه ــة المثالي ــكل البيئ ــور ش ــت تتص ــا كن مهم
ــق فــي حركــة المــرور. ــب أو أن تَعْل تتضمــن الجلــوس فــي حجــرة مكت

فــي  أكثــر ســعادةً  النــاس يكونــون  الدراســات أن معظــم  توضــح 
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الخــارج تحــت أشــعة الشــمس يتنفســون الهــواء النقــي، ومــع هــذا فــإن 
ــة مــن حياتهــم داخــل  ــكا الشــمالية يقضــون 95 بالمئ ــة ســكان أمري غالبي

ــرة. ــى الخض ــرة إل ــون بنظ ــكادون لا يحظ ــوت وي البي

تــدل الأبحــاث علــى أن هنــاك شــيئاً يتعلــق بالطبيعــة يســاعدنا علــى 
المحافظــة علــى صحتنــا النفســية، كمــا أن الخــروج فــي الهــواء الطلــق يزيــد 
مــن طاقتنــا ويجعلنــا نشــعر بمزيــد مــن الســعادة، ويســاعدنا علــى التخلــص 
ــى أن  ــاعدنا عل ــداع، ويس ــاب الإب ــا ب ــح أمامن ــي، ويفت ــاد اليوم ــن الإجه م
نكــون لطفــاء مــع الآخريــن. مــن الجيــد أن نعــرف ذلــك؛ لأن الطبيعــة مــورد 

ــا الوصــول إليهــا بمجــرد الخــروج مــن بيوتنــا. مجانــي بإمــكان معظمن

من ساعة الجسم إلى ساعة المصنع

العــودة للتواصــل مــع الطبيعــة مفيــد للصحــة. لقــد تطــور البشــر فــي 
انســجامهم مــع العالــم الطبيعــي علــى مــدى ملاييــن الســنين. ونحــن 
ــا.  ــوان فــي بيئتن ــات والحي متحمســون للتفاعــل مــع الهــواء والمــاء والنب
إن كــون الإنســان جــزءاً مــن الطبيعــة متأصــل فــي النفــس البشــرية، ولكــن 
ــن  ــرد ع ــكل مطّ ــدون بش ــاس يبتع ــة، راح الن ــورة الصناعي ــن الث ــداءً م ابت
عالــم الطبيعــة. وبــدلاً مــن أن ينتظــم النــاس مــع الشــمس أو القمــر، غــدوا 

منتظميــن مــع ســاعة المصنــع.

لَــم نحبــس أنفســنا فــي بيئــات الزجــاج والخرســانة والأســفلت إلّ فــي 
العصــر الحالــي. تفيــد تقاريــر الأمــم المتحــدة أن الجنــس البشــري أصبــح 
جنســاً حضريــاً فــي وقــت مــا مــن عــام 2008. وللمــرة الأولــى يعيــش عدد 
ــة مــن  ــر مــن النــاس فــي جميــع أنحــاء العالــم فــي المناطــق الحضري أكب
الذيــن يعيشــون فــي المناطــق الريفيــة. ومــا دام أكثــر مــن نصــف ســكان 
العالــم يعيشــون فــي المــدن، فمــن الســهل أن ينســوا الطبيعــة. فــي بعــض 
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المــدن يمكنــك أن تتجنــب الخــروج مــن البيــت لأيــام فــي كل مــرة. ففــي 
ــأ داخل  منتصــف فصــل الشــتاء تســتطيع أن تقــود ســيارتك مــن مــرآب مدفَّ
ــال فــي  ــى مكتبــك، أو تمشــي مســافة أمي ــى مواقــف تحــت مبن البيــت إل
أنفــاق تحــت الأرض فــي وســط المدينــة. لقــد أصبحنــا فــي حالــة طــاق 
ــى  ــاء عل ــة والأضــواء الزرق ــف الذكي ــت الآن الهوات مــع الطبيعــة، وهيمن

حياتنــا، فأبعدتنــا عــن المحيــط الطبيعــي أكثــر مــن أي وقــت مضــى.)1(

ــدة مــن  ــدة ومتزاي لعــل ذلــك هــو الســبب الــذي دفــع مجموعــة جدي
eco�  علمـ�اء النفـ�س لإنشـ�اء مجـ�ال علاجـ�ي يسـ�مى »العـلاج البيئـ�ي «
therapy، ويســتخدم الطبيعــة علاجــاً. وفــي الوقــت الــذي يســتخدم فيــه 

ــي  ــة ف ــة أو المحادث ــل أو الأدوي ــون التأم ــيون التقليدي ــون النفس المعالج
ممارســتهم لمهنتهــم، فــإن المعالجيــن البيئييــن يســتعملون الوقــت الــذي 

ــق الشــفاء العقلــي والعاطفــي. يتــم قضــاؤه فــي الطبيعــة لتحقي

ــي  ــرة ف ــة م ــول الطبيع ــي أن دخ ــاج البيئ ــو الع ــد متخصص ــد وج لق
اليــوم يمكــن أن يكــون فعــالاً مثــل تنــاول دواء مضــاد للاكتئــاب لعــاج 
أن  اليــوم  النفــس  علــم  يدّعــي  المتوســط.  إلــى  الخفيــف  الاكتئــاب 
ــن الصحــة  الخــروج »لمعانقــة شــجرة« يمكــن أن يعــزز الســعادة ويحسّ

ويزيــد الرفاهيــة كمــا يفعــل العــاج النفســي أو الــدواء.)2(

20 دقيقة فقط في كل يوم

فــي كتــاب »فائــدة الســعادة«، يوصــي شــون أشــور بقضــاء الوقــت فــي 
الهــواء الطلــق لتعزيــز ســعادتك. 

اكتشــف أحــد البحــوث أن قضــاء 20 دقيقــة فــي الخــارج فــي طقس حســن 
ــى  ــاً عل ــاعد أيض ــل س ــي، ب ــزاج الإيجاب ــز الم ــي تعزي ــب ف ــهم فحس ــم يس ل
توســعة آفــاق التفكيــر وتحســين الذاكــرة. كمــا أن التهدئــة والعــودة للتواصــل 
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ــي  ــي ف ــام بالتمش ــرد القي ــتنة، أو مج ــزه أو البس ــال التن ــن خ ــة م ــع الطبيع م
مشــاوير خــارج البيــت، يمكــن أن يســاعد علــى عــاج بعــض النــاس.

اكتشــف الدكتــور جــورج مــاك كيــرون مــن جامعــة ساســيكس أن 
الخــروج فــي الهــواء الطلــق أســهم فــي إســعاد النــاس، وأن المنطقــة 
المجــاورة للبحــر فــي يــوم مشــمس دافــئ هــي المــكان الأمثــل لمعظــم 
النــاس. قامــوا بتســجيل أعلــى مســتويات الســعادة فــي المناطــق البحريــة 
والســاحلية، يأتــي بعدهــا فــي الدرجــة الثانية الجبــال والغابــات والمزارع. 
وقــد أســهم النشــاط فــي مــكان خــارج البيــت، أو حتــى مشــاهدة الطيــور، 
فــي رفــع مســتويات الرضــا والســعادة. والواقــع أن المشــاركين تبيــن أنهــم 
كانــوا أكثــر ســعادة بكثيــر خــارج البيــت فــي جميــع البيئــات الطبيعيــة ممــا 

كانــوا عليــه فــي بيئــات المــدن.)3(

وفــي دراســة أخــرى، وجــد باحثــون فــي فنلندا أن ســكان المــدن الذين 
ــجلوا -  ــة، س ــزه أو غاب ــال متن ــط خ ــة فق ــدة 20 دقيق ــون لم ــوا يتمشّ كان
حســب التقريــر - انخفاضــاً فــي الإجهــاد والتوتــر أكثــر مــن الذيــن كانــوا 
يتمشــون فــي مركــز المدينــة؛ فقــد انخفضــت ســرعة نبضهــم وتحســنت 
أمزجتهــم وقــلّ مســتوى قلقهــم. وتوصــل الباحثــون إلــى أن الطبيعــة كان 
لهــا تأثيــر مفيــد فــي خفــض الإجهــاد بدرجــة أعلــى ممــا توفــره التماريــن 
الرياضيــة وحدهــا. وإذا كنــت قلقــاً بشــأن ملاءمــة العــادات الجديــدة 
ــاج ســوى  ــك لا تحت ــة أن ــد معرف ــك المزدحــم، فمــن الجي ضمــن جدول

إلــى 20 دقيقــة فــي الهــواء الطلــق للاســتفادة مــن الطبيعــة.

وهنــاك دراســة بريطانيــة قارنــت الصحــة النفســية لـــ100 شــخص انتقلــوا 
ــي  ــوا ف ــخاص انتقل ــع أش ــة م ــرة وطبيعي ــر خض ــق أكث ــى مناط ــدن إل ــن الم م
الاتجــاه الآخــر. وأظهــرت البيانــات أن الأشــخاص الذيــن انتقلــوا إلــى مناطــق 

ــة فاقــت ســعادة ســكان المــدن.)4( أكثــر خضــرة حظــوا بســعادة إجمالي
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شعرك بالحيوية
ُ

الطبيعة ت

عندمــا تشــعر بالجفــاف والإنهــاك، كــم مــرة تتنــاول فنجانــاً مــن القهوة 
أو أطعمــة ســكرية؟ مــا رأيــك بالحصــول علــى الطاقــة مــن الشــمس مــن 

دون ســعرات حراريــة مضافــة؟

فــي مقــال بعنــوان »دراســة جديــدة تثبــت أن التعــرض للطبيعــة يســهم 
مباشــرة فــي تعزيــز الســعادة« مــن تأليــف جولــي ويلســون، نشــر فــي 
موقــع »أخبــار الطبيعــة«، يقتبــس ويلســون مــن ريتشــارد رايــان، المؤلــف 
وأســتاذ علــم النفــس فــي جامعــة روتشيســتر، حيــث يقــول: »الطبيعــة هــي 
وقــود النفــس«. ويــدل البحــث علــى أن التعــرض للهــواء الطلــق الرائــع 
يســهم مباشــرة فــي زيــادة مشــاعر الحيويــة التــي تولّــد مزيــداً مــن الطاقــة، 

بــل وتســاعد علــى تعزيــز المقاومــة لــدى جهــاز المناعــة.

لا يتعيــن عليــك أن تقضــي الوقــت فــي الخــارج. ببســاطة، إن تخيلــك 
نفســك فــي الهــواء الطلــق أو تذكــر الأوقــات التي اســتمتعت فيهــا بالأجواء 
الطبيعيــة المحيطــة تبيــن أنــه يزيــد مســتويات الســيروتونين، وهــذا يســاعد 

علــى تحســين المــزاج وزيــادة الطاقــة وتحســين الصحــة إجمــالاً.)5(

الطبيعة والكرَم

ــا نتحــدث عــن كيــف يســاعد المكــث فــي الطبيعــة علــى تحســين  كن
الصحــة، ويجعلــك أكثــر ســعادة. ولكــن هــل يمكــن أيضــاً أن يؤثــر فــي 
ــي  ــس ف ــب النف ــتاين، طبي ــا واينس ــان نيت ــول ري ــخصيتك؟ يق ــات ش صف
جامعــة هامبــرغ بألمانيــا، إن النــاس الذيــن يتعرضــون لمناطــق أكثــر 
ــاً  ــر اهتمام ــلوكاً أكث ــبون س ــرم ويكتس ــة الك ــم صف ــون لديه ــرةً تتك خض

ــم. ــة مثله ــون للطبيع ــن لا يتعرض ــدن الذي ــل الم ــن أه ــة م وعناي

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة



21 يوماً على طريق السعادة96

نظــراً للارتبــاط الفطــري بالأشــياء الحيــة، يعتقــد العلمــاء أنــه مــن المهــم 
للغايــة إدخــال عناصــر طبيعيــة فــي حياتنــا الحضريــة. يقــول واينســتاين: 
»الطبيعــة هــي شــيء نزدهــر فــي داخلــه، ولــذا فــإن مــن المهــم جــداً أن تكــون 

ــة«.)6( ــات مبنيّ ــا، ولا ســيما عندمــا نعيــش ونعمــل فــي بيئ جــزءاً مــن حياتن

»إذا كنت دوماً على جهاز أو أمام شاشة،
فإنه يفوتك شيء أكثر روعة؛ وهو العالم الحقيقي«.

- ديفيد ستراير

السعادة تتضاعف عند درجة حرارة 13.9 مئوية أو 57 درجة فهرنهايت

هــل يمكــن أن تؤثــر أحــوال الطقــس اليوميــة فــي ســعادتك؟ توضــح 
ــل الخــروج مــن البيــت  ــة قب ــع النشــرة الجوي الأبحــاث أن عليــك أن تتاب

لقضــاء العشــرين دقيقــة فــي الهــواء الطلــق.

نشــرت جمعيــة الأرصــاد الأمريكيــة بحثــاً فــي عــام 2011 خلــص إلــى أن 
ــة أو 57  ــة مئوي ــرارة 13.9 درج ــة الح ــون درج ــا تك ــف عندم ــعادة تتضاع الس
درجــة فهرنهايــت؛ فدرجــة الحــرارة الحاليــة لهــا تأثيــر فــي الســعادة أكبــر مــن 

تأثيــر الريــاح أو الرطوبــة أو درجــة الحــرارة العاديــة علــى مــدار اليــوم.)7(

كل هــذا يشــير إلــى الخــروج إلــى الهــواء الطلــق بشــكل منتظــم. 
اكتشــف -حيثمــا كنــت تعيــش- بعــض المســاحات الخضــراء أو الزرقــاء 
التــي تشــعرك بالســعادة. ولكــي تحظــى بأكبــر قدر مــن الحيوية والنشــاط، 
كمــا يقــول ديفيــد ســتراير، أســتاذ علــم النفــس فــي جامعــة يوتــاه، عليــك 
أن تضــع بعيــداً هاتفــك الخليــوي وأن تولــي انتباهــك لأصــوات الطبيعــة 
أشــخاص  يســتعمل  »عندمــا  ســتراير:  يقــول  وروائحهــا.  ومناظرهــا 
الهاتــف، فإنــه يشــتت انتباههــم«. الفكــرة هــي مقاطعــة لروتيــن بيئــة 

ــكان«.)8( ــدر الإم ــواس بق ــراك الح ــدن وإش الم
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أشعة الشمس تضفي البهجة على مزاجك

ينبغــي أن يكــون الاســتيقاظ فــي صبــاح مشــرق بأشــعة الشــمس مــن 
أفضــل الوســائل الإيجابيــة لبــدء يومــك، ولا ســيما بعــد شــتاء معتــم 
طويــل أو عــدة أيــام مــن المطــر. ويمكنــك أن تشــعر بالطاقــة الممزوجــة 

ــور. ــدفء والن ــوا بال ــاس لينعم ــرج الن ــا يخ ــة حينم بالبهج

ــة قصــوى لإعــادة ضبــط ســاعتك  تمثــل أشــعة شــمس الصبــاح أهمي
كذلــك  والطاقــة.  بالإيجابيــة  تشــعر  تجعلــك  حيــن  فــي  اليوميــة، 
تعتبــر أشــعة الشــمس حيويــة لإفــراز فيتاميــن )د( الــذي يســبب نمــو 
العصبونــات ويســاعد علــى زيــادة الســعادة. كمــا يمثــل التعرض للشــمس 
عامــاً طبيعيــاً قويــاً كحافــز لإطــاق مــواد مســببة للشــعور بالســعادة فــي 
جســمك؛ مثــل هرمونــات الســيروتونين والدوباميــن وبيتا-إندورفينــات، 

ــم. ــي الجس ــي ف ــون الطبيع الأفي

إذا عشــت فــي منطقــة لا تظفــر فيهــا بأشــعة شــمس كافيــة أثنــاء فتــرات 
مــن العــام، فــإن مســتويات فيتاميــن )د( يمكــن أن تكــون منخفضــة فــي 
ــر  ــة. وتعتب ــعورك بالكآب ــى ش ــاض إل ــذا الانخف ــؤدي ه ــد ي ــمك، وق جس
الاضطرابــات العاطفيــة الموســمية أمــراً جــدّ حقيقــي. وقــد أفــادت عيــادة 
ــي  ــمية ه ــة الموس ــات العاطفي ــذه الاضطراب ــأن ه ــو Mayo Clinic  ب ماي
أكثــر مــن مجــرد حالــة كآبــة شــتوية أو شــعور موســمي بالاكتئــاب. إنهــا 
نــوع مــن الاكتئــاب المرتبــط بالتغيــرات فــي الفصــول. وتبــدأ الأعــراض 
فــي الخريــف وتســتمر فــي أشــهر فصــل الشــتاء، فتســتنزف طاقتــك 
ــات  ــاج الاضطراب ــتمل ع ــد يش ــة. وق ــزن والكآب ــعر بالح ــك تش وتجعل
والعــاج   phototherapy بالضــوء  عــاج  علــى  الموســمية  العاطفيــة 

النفســي psychotherapy والأدويــة.)9(

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة
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إن كنــت تعمــل فــي مكتــب، فحــاول أن تحصــل علــى حيــز لعملــك 
قــرب النافــذة، وإن كنــت فــي البيــت أثنــاء النهــار فأبــقِ الســتائر مفتوحــة 
بقــدر الإمــكان. قــم ببعــض التماريــن الرياضيــة فــي الهــواء الطلــق كلمــا 
اســتطعت ذلــك؛ فالتماريــن البدنيــة فــي الخــارج تحــت أشــعة الشــمس 

فــي صبــح مشــرق هــو مكســب لصحتــك وضمــان لســعادتك.

نصائح للاستفادة من التعرض للطبيعة

ــك  ــذ مع ــة، أو خ ــوات الطبيع ــى أص ــتمع إل ــتمع: اس ــشَّ واس 	�تم .1
هاتفــك الذكــي وســماعات الأذن إلــى الخــارج لتتمكــن مــن 
الاســتماع للبــث الصوتــي )البودكاســت( podcast أثنــاء مشــوار 

ــي. المش

	�لعبــة جمــع أوراق الأشــجار الملونــة Leaf hunt: اذهــب فــي  .2
هــذه اللعبــة فــي الهــواء الطلــق واجمــع مــا تســتطيع جمعــه مــن 
أشــكال مختلفــة. اصنــع لوحــة فنيــة وضعهــا فــي إطــار، وعلقهــا 
فــي مــكان تذكــرك فيــه بالخــروج فــي الهــواء الطلــق والاســتمتاع 

ــة. بالطبيع

عائلتــك  أو  أصدقائــك  مــن  اطلــب  الغيــوم:  اكتشــاف  	�لعبــة  .3
الانضمــام إليــك فــي لعبــة »أتجســس« تحــت الســماء. امــشِ 
ــة وخــذ اســتراحة لاكتشــاف الغيــوم فــي  إلــى حديقتكــم المحلي

الطبيعــة.

ــأروع  ــتمتع ب ــواً اس ــاء صح ــون المس ــا يك ــوم: عندم ــاهد النج 	�ش .4
منظــر؛ اذهــب إلــى مكانــك المفضــل فــي الهــواء الطلــق وشــاهد 
النجــوم«  ــل تطبيــق »مكتشــف  بطانيــة وحمِّ افــرش  النجــوم. 

star-finder لتحديــد مواقــع النجــوم.
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	�التمشــي تحــت المطــر: اغتنــم كل الفصــول، حتــى الفصــول  .5
الماطــرة. احمــل مظلتــك ومعطفــك وحــذاءك الطويــل وقــم 

بمشــوار قصيــر منعــش مشــياً علــى الأقــدام تحــت المطــر.

	�تحيــات الشــروق: حَــيِّ يومَــكَ بالخــروج إلــى الطبيعــة فــي  .6
الصبــاح الباكــر. اخــرج إلــى الهــواء الطلــق واســتمتع بتألــق 
الشــمس المشــرقة، وإذا كنــت فــي منطقــة منــاخ أشــدّ بــرودة 

دافئــاً. مشــروباً  واحتــسِ  دافئــة  فارتــدِ ملابــس 

	�كراســة يوميــة للهــواء الطلــق: كــن مبدعــاً بالبــدء فــي اســتخدام  .7
كراســة أو ســجل يومــي للخــروج فــي الهــواء الطلــق لتوثيــق 
ــعر بــه فحســب  ــا تش ــا تــراه، أو عم ــب عم منافــع الطبيعــة. اكت

عندمــا تكــون فــي الخــارج.

ــاول  	�القهــوة فــي مــكان جميــل للاســترخاء: خــذ اســتراحتك لتن .8
القهــوة فــي الخــارج. اســتمتع بإطلالــة علــى الطبيعــة مــن رواق 

ــاء دارك. ــك أو فن ــرفة بيت أو ش

مــن  أفضــل  ثمــة  هــل  محمــول:  موســيقي  حفــل  أو  	�عــرض  .9
مكبــرات  أحضــر  والطبيعــة؟  وبطانيــة  المفضلــة  موســيقاك 
الصــوت اللاســلكية إلــى الفضــاء خــارج البيــت لســماع عــرض 
موســيقي، وادع أصدقــاءك، واســتمتع بمشــاهدة غروب الشــمس 

بينمــا تعــزف ألحانــك المفضلــة.

ــي  ــاراً ف ــعل ن ــمس وأش ــب الش ــى تغي ــر حت ــعلة: انتظ ــي الش 	�ليال .10
ــع  ــت، أو اصن ــاء البي ــي فن ــد ف ــن الموق ــى رك ــق عل ــواء الطل اله
أحضــر  البيــت.  خــارج  المفضــل  مكانــك  فــي  للنــار  حفــرة 
الأشــياء اللازمــة لصنــع حلــوى الســمورز علــى النــار فــي الهــواء 

ــام. ــول الع ــي ط ــة النق ــواء الطبيع ــتمتع به ــق واس الطل

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة
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11.	 �نزهــة العشــاء فــي الهــواء الطلــق: حــوّل أمســية العشــاء العائلــي 
التالــي إلــى نزهــة فــي الباحــة الخلفيــة للبيــت، ودع الأولاد 
ــاء. ــر العش ــت وتحضي ــارج البي ــكان خ ــداد م ــي إع ــهمون ف يس

	�مشــوار القهــوة أو الشــاي: قــم بمشــوار مشــياً علــى الأقــدام إلــى  .12
ــدك القهــوة للاســتمتاع بالمشــاهدة. ــي ي متنزهــك المفضــل وف

	�تنفــس فحســب: اخــرج فــي الهــواء الطلــق ومــارس تماريــن  .13
التنفــس العميــق فــي الطبيعــة.

	�اعقــد اجتماعــك فــي الهــواء الطلــق: عندمــا يكــون الطقــس  .14
رائعــاً، مــن المخجــل أن تمكــث فــي البيــت. احمــل حاســوبك 
فــي  مؤتمــرك  أو  اجتماعــك  واعقــد  )اللابتــوب(  المحمــول 
الهــواء الطلــق. كان »ســتيف جوبــز« يحــب »اجتماعــات المشــي 

ــق«. ــواء الطل ــي اله ف

فيما يلي أفكار سريعة لبث الحيوية في نظامك اليومي الرتيب:

ابحــث عــن أكبــر متنــزه والأكثــر خضــرة بمنطقتــك فــي المدينــة، ••
ومــا عليــك ســوى أن تتمشّــى أو تجلــس علــى أحــد المقاعــد.

اعثــر علــى المــاء: شــاطئ أو بحيــرة أو نهــر أو حتــى نافــورة. ••
اجلــس فقــط واســتمتع.

حاول أن تمشي أو تهرول في أكثر الشوارع تشجيراً وخضرة.••

من وقت لآخر انزع سماعات الأذن وأنصت للطبيعة.••

ارفع نظرك إلى السماء ولاحظ أوراق الشجر والغيوم.••

انظر إلى الأشكال والأنماط في الأغصان والماء.••
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أمســك بقبضــة مــن ورق شــجر الصنوبــر واستنشــق رائحتهــا ••
للمناعــة. المقويــة 

احصل على فائدة أكبر من استراحاتك في الهواء الطلق.••

إن لــم تســتطع الخــروج مــن البيــت فاجلــس بجــوار النافــذة ••
بالإطلالــة. واســتمتع 

ابدأ ركوب دراجتك إلى العمل بضع مرات خلال الأسبوع.••

ــزه •• ــرب متن ــي أق ــحن ف ــادة الش ــة لإع ــبوعية طويل ــة أس ــذ عطل خ
حكومــي.

ازرع بعض الخضراوات أو الأزهار.••

قم بنزهة.••

تناول وجبتك خارج البيت، اذهب في نزهة.••

راقب النجوم.••

أصغِ إلى الموسيقى في بقعة هادئة.••

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

ــذا  ــغال، وله ــز والانش ــغف والتركي ــديدة الش ــون ش ــأني أن أك ــن ش م
غالبــاً مــا أفقــد تعقــب الوقــت. وأحــب أن أخصــص وقتــاً لمشــاوير 
المشــي برفقــة كلبــي كجــزء مــن روتينــي اليومــي. إنــه لأمــر رائــع أن أعيــد 
شــحن نفســي بالطاقــة، بــل وأن أقــوم ببعــض عمليــات حــل المشــكلات 
ــوم.  ــج كل ي ــذا البرنام ــي ه ــل ف ــن التعدي ــيئاً م ــري ش ــا أُج ــي. أن الإبداع
أذهــب فــي اتجاهــات مختلفــة وأســتمع إلــى موســيقى أو كتــاب أو 

ــيء... هممــم! تســجيل صوتــي، أو لا أســتمع لأي ش

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة
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أنــا أُحضــر وجبــة خفيفــة أو كوبــاً مــن الشــاي الأخضــر؛ حيــث أحــب 
أن أجلــس علــى مقعــد وأشــاهد النــاس. لعــل هــذا هــو مــا حــدا بــي لأن 
أصبــح متخصصــة فــي علــم النفــس؛ فأنــا أتصــف بالفضــول، وأنظــر إلــى 

كل شــخص وأحــاول أن أتخيــل قصتــه أو قصتهــا.

ــي أن  ــى نفس ــيء إل ــب ش ــون أح ــرقة يك ــمس مش ــون الش ــا تك عندم
أرفــع بصــري إلــى الســماء، وآخــذ بضعــة أنفــاس عميقــة، ثــم أغلــق عينــيّ 

وأشــعر بــدفء الشــمس علــى وجهــي. إنــه ســحر محــض!

جرّب هذا الآن

ــا لا  ــت. أن ــارج البي ــس خ ــبة للطق ــس مناس ــدِ ملاب ــض الآن وارت انه
يهمنــي مهمــا كان الجــو حــارّاً أو بــارداً أو ماطــراً أو كان الثلــج نــازلاً. ثقوا 
بــي، دعونــا نفعــل هــذا! ســواء أحضــرت المــاء والقهــوة أو الشــاي، أم لا، 
وســواء أحضــرت الموســيقى أم لا. اخــرج وامــشِ لمــدة خمــس دقائــق، 
ــة  ــاس عميق ــة أنف ــذ بضع ــاز. خ ــي الأداء أو الإنج ــت عال ــر إن كن أو أكث
ولاحــظ خمســة أشــياء لــم تكــن تلفــت انتباهــك فــي العــادة. التفــت وعــد 

أدراجــك. مــا هــو شــعورك؟ أراهــن أنــه رائــع!

المصادر

الفيديوهات: 

ــر  مــن المفتــرض أن تحسّــن هــذه الفيديوهــات مزاجــك. لاحــظ تأثي
ــيقى. الموس

Bears Dancing To ‘Jungle Boogie’ - Planet Earth II – Funny!

Relaxing Music with Amazing Nature Scenery HD Video 1080p - 6 Hours



103

الموقع الإلكتروني:

 كشــفت دراســة مــن موقــع BBC Earth وجامعــة كاليفورنيــا فــي 
ــعادتك؛  ــن س ــد م ــن أن تزي ــة يمك ــات الطبيع ــاهدة وثائقي ــي أن مش بيركل
فمهمتهــا أن تجلــب الســعادة الحقّــة لأكبــر عــدد ممكــن مــن النــاس مــن 

ــي.  ــم الطبيع ــم بالعال ــين صلته ــال تحس خ

http://realhappinessproject.bbcearth.com

التطبيقات:

افحص Tom’s Guide من أجل أفضل التطبيقات خارج المنزل.
المنتجات:

مكملات فيتامين د، إن كنت لا تستطيع الخروج من المنزل.
ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامــي 

.Ingrid@keladacc.com إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع

الطبيعة: خطوة للخارج نحو السعادة
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم السابع

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً

»تكمن السعادة في الحصول على نوم كافٍ. ذلك فحسب، لا أكثر«.

- روبرت هاينلاين

ً
 وتكون سعيدا

ً
كيف تنام لمدة 24 عاما

هــل يمكنــك أن تتخيــل النــوم لمــدة 24 عامــاً؟ قــد تتعجــب إن علمــت أنك 
ــح  ــي يصب ــرك، وبالتال ــن عم ــدة م ــوام العدي ــك الأع ــح تل ــى الأرج ــتنام عل س
مــن المنطقــي أن تعــرف كيــف يؤثــر النــوم فــي حياتــك وصحتــك وســعادتك.

كلنــا يعلــم أننــا نحتــاج إلــى أن نعيــش ونــؤدي وظائفنــا. ولكــن 
لعلــك لــم يخطــر فــي بالــك مــدى أهميــة راحــة ليلــة جيــدة لإحساســك 

الإجمالــي بالســعادة والرفــاه.
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ــرف أن  ــك أن تع ــد يهم ــك فق ــاعات نوم ــن س ــص م ــت تنتق وإذا كن
ــن يحرمــون  ــد علــى ســطح هــذا الكوكــب الذي ــوع الوحي البشــر هــم الن

ــك؟ ــس كذل ــر، ألي ــر للتفكي ــر مثي ــوم. أم ــن الن ــد م ــن قص ــهم ع أنفس

علم النوم

ــأ  ــب الخط ــي الجان ــك »ف ــد نفس ــتيقظت لتج ــرة أن اس ــدث م ــل ح ه
ــزِق ومعكّــر المــزاج، أم  ــداً وشــعرتَ بأنــك ن مــن الســرير«؟ لــم تنــم جي
أنــك علــى العكــس تمامــاً: نعمــتَ بنــوم عميــق ومريــح وشــعرت أنــك 

فــي منتهــى الســعادة؟

إن حــدث يومــاً مــا أن تعاملــتِ مــع طفــل فاتتــه إغفــاءة، فإنــك تعلميــن 
مــن تجربتــك أن التعــب يجعلنــا ســريعي الغضــب ويصعــب التعامــل 
ــا؛ فالشــخص المنهَــك ليــس شــخصاً ســعيداً. وعلــى الرغــم مــن أن  معن
ــوم،  ــن الن ــرَم م ــا نُح ــي عندم ــا تعان ــا وأمزجتن ــون أن عملن ــا يعرف معظمن
فإننــا مــع ذلــك قــد نــداوم علــى الســهر بانتظــام. ونحــن نختلــس مــن نومنــا 
لأننــا نظــن أن اختــاس بضــع دقائــق هنــا أو هنــاك ليــس بالقــدر الكبيــر.

علــى الرغــم مــن أن ضــرر نقــص النــوم يمكــن أن يحصــل فــي لحظــة، 
مثــل حــادث تحطــم ســيارة؛ فــإن الآثــار التراكميــة للحرمــان مــن النــوم 

علــى غالبيــة النــاس تزحــف علينــا ويمكــن أن تــؤذي صحتنــا.

أنــت بحاجــة إلــى النــوم لتحافــظ علــى صحتــك؛ فهــو يؤثــر فــي 
طريقــة تفكيــرك وعملــك وتعلمــك وتعاملــك مــع النــاس. وفضــاً عــن 
الصحــة البدنيــة، فإنــك تدفــع ضريبــة هائلــة عندمــا لا تحصــل علــى نــوم 
ــز  ــاس وتعج ــعر بالنع ــتمر تش ــوم المس ــص الن ــك نق ــك يجعل كافٍ. كذل
عــن التركيــز. كمــا تشــعر بأنــك أقــل انتباهــاً، وفــي بعــض المــرات تكــون 

ــي الاســتجابة والتفاعــل، ولا تتذكــر.  ــاً ف بطيئ
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ــة  ــر الإصاب ــن خط ــوم م ــة الن ــد قل ــن أن تزي ــت يمك ــرور الوق ــع م وم
ــى  ــب إل ــراض القل ــن أم ــا بي ــراوح م ــة تت ــي الصح ــرة ف ــدات خطي بتعقي
ــاج  ــرى. ويحت ــة أخ ــة مزمن ــكلات صحي ــكري ومش ــرطان وداء الس الس
جســمك إلــى النــوم مــن أجــل إصلاحــه، أمــا الحرمــان مــن النــوم المريــح 
فيمكــن أن يضعــف جهــاز المناعــة، الأمــر الــذي يزيــد مــن صعوبــة 

مقاومــة الأمــراض الســارية أو مكافحتهــا.

ــه مــن النــوم فــي الحقيقــة؟ يتفــق الخبــراء  مــا المقــدار الــذي تحتــاج إلي
ــع  ــى تس ــبع إل ــن س ــه م ــا معدل ــى م ــون إل ــن يحتاج ــم البالغي ــى أن معظ عل
ــاً.  ــدث فرق ــن أن يُح ــوم يمك ــت الن ــن توقي ــاً. ولك ــوم لي ــن الن ــاعات م س
ــإن أجســامنا مبرمجــة  ــل«، ف ــوم اللي ــه »ب وعلــى الرغــم ممــا يمكــن أن يدّعي
علــى الحصــول علــى أفضــل قســط مــن النــوم فــي أوقــات معينــة، بنــاءً علــى 
ــة  ــوم الطبي ــي للعل ــد القوم ــاد المعه ــد أف ــة. وق ــاعتنا البيولوجي ــات س إيقاع
العامــة أن إيقاعــات الســاعة البيولوجيــة هــي عبــارة عــن تغيــرات فيزيولوجية 

ــى مــدار 24 ســاعة.)1( ــة وســلوكية يتحكــم الجســم بهــا عل وعقلي

تســتقصي فيــث شــو الموضــوع فــي مقالهــا: »انتظــر، الدراســات 
تقــول إن هــذا أفضــل وقــت للنــوم؟« وتستشــهد بقــول خبيــر النــوم شــون 
ــى  ــوم هــو مــن الســاعة 10 مســاءً وحت ــل للن ستيفنســون: إن الوقــت الأمث
ــة لأجســامنا  ــة الطبيعي ــاع الســاعة البيولوجي الســاعة 6 صباحــاً بســبب إيق
ــات  ــور م ــك الدكت ــى ذل ــه عل ــق مع ــمس. ويتف ــروق الش ــد ش ــي تقل والت
ووكــر، رئيــس مختبــر النــوم وتصويــر الأعصــاب فــي جامعــة كاليفورنيــا 
ببيركلــي، حيــث يقــول: »ثمــة نافــذة مــن عــدة ســاعات، تقريبــاً بين الســاعة 
الثامنــة مســاءً والثانيــة عشــرة صباحــاً، وخــال هــذا الوقــت تتــاح لدماغــك 
وجســمك الفرصــة لإطبــاق العيــن )مــع جميــع حــركات العيــن الســريعة 

ــه لأداء وظيفتهمــا علــى نحــو أمثــل.)2( وبدونهــا( الــذي يحتاجــان إلي

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً
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ــة  ــن جه ــر م ــد الأم ــك؟ يعتم ــي لنفس ــوم المثال ــت الن ــد وق ــف تج كي
علــى علــم الوراثــة؛ فبعــض النــاس لديهــم ميــل طبيعــي للاســتيقاظ 
ــر  ــت متأخ ــي وق ــهم ف ــى فراش ــأووا إل ــرون أن ي ــل آخ ــا يفض ــراً، بينم باك
ويســتيقظوا فــي وقــت متأخــر أيضــاً. وإذا كان مــن شــأنك ألا تنعــس 
حتــى الحاديــة عشــرة ليــاً، فــإن إجبــار نفســك علــى النــوم فــي التاســعة 
مســاء يجعلــك أكثــر إحباطــاً بــدلاً مــن أن تكــون منتعشــاً. ســوف تتحــرك 
وتتقلــب، وتســتيقظ وأنــت تشــعر بأنــك أكثــر ترنحــاً ممــا لــو ذهبــت للنوم 

ــاس. ــعور بالنع ــي بالش ــكل طبيع ــدأ بش ــا تب عندم

ــى  ــل عل ــوم الحاص ــص الن ــوس، متخص ــكل بري ــور ماي ــرح الدكت يقت
البــورد، هــذه الحيلــة فــي النــوم لتحديــد الوقــت الأمثــل للنــوم: قــرر مــا 
هــو الوقــت الــذي تحتــاج فيــه إلــى الاســتيقاظ فــي الصبــاح، واطــرح منــه 
ســبع ســاعات إلــى ثمــانٍ، مــع إضافــة نحــو ربــع ســاعة للاســتغراق فــي 
ــدأ بالاســتيقاظ  ــد أن تب ــام، ولا ب ــوم. افعــل هــذا لمــدة نحــو عشــرة أي الن
بصــورة طبيعيــة قبــل أن يــرن منبهــك ببضــع دقائــق. ذلــك عندمــا تعــرف 
ــت  ــل وق ــي أفض ــوم، ف ــن الن ــح م ــدار الصحي ــى المق ــت عل ــك حصل أن

بالنســبة إليــك.)3(

نحــن نعلــم أن النــوم يســاعدنا علــى التركيــز وعلــى زيــادة الإنتاجيــة، 
ويمنــح أجســادنا الوقــت للتعافــي وإصــاح الخلايــا المتضــررة. يتبيــن أن 

النــوم ضــروري أيضــاً لســعادتنا. وفــي الفقــرة التاليــة إيضــاح للأســباب.

»الضحكة الجيدة والنوم الطويل هما أفضل علاجين لأي شيء«.

- مثل أيرلندي
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فــي كتــاب »صدمــة العنايــة«، يوضــح بــو برونســون وأشــلي ميريمــان، 
ــاً  ــمى أيض ــي تس ــق، الت ــوزة الحل ــا. فل ــي إيجابيتن ــر ف ــوم يؤث ــف أن الن كي
ــث  ــك حي ــاعر، وذل ــاس بالمش ــة بالإحس ــا صل ــي«، له ــاغ الزواحف »الدم

تتــم معالجــة الحوافــز الســلبية.)4(

يبحــث المؤلفــان كيــف يرتبــط »الحُصَيــن« hippocampus، وهــو 
منطقــة فــي الدمــاغ، بصــورة رئيســة بالذاكــرة، وبصــورة خاصــة »الذاكــرة 
الطويلــة الأمــد«. ذلــك حيث تعالَــج الذكريــات الإيجابيــة أو العصبية، أما 
الحرمــان مــن النــوم فيصيــب »الحصيــن« بشــدة أكبــر مــن إصابــة »الدمــاغ 
ــن مــن  الزواحفــي« amygdala. وهــذا مــا يجعــل الأشــخاص المحرومي
النــوم يصارعــون ليســتعيدوا الذكريــات السّــارّة، مــع أنهــم يتذكــرون 

الذكريــات غيــر الســارّة بســهولة.

فــي إحــدى التجــارب، طُلــب إلــى طــاب كليــة محروميــن مــن النــوم 
ــة، فاســتطاعوا أن  أن يســتظهروا قائمــة مــن الكلمــات الســلبية والإيجابي
ــوى  ــروا س ــم يتذك ــم ل ــائمة، ولكنه ــات المتش ــن الكلم ــروا 81٪ م يتذك

ــدة. ــة أو المحاي ــاءات الإيجابي ــات ذات الإيح ــن الكلم 31٪ م

ــي  ــا ف ــة كاليفورني ــن جامع ــاب م ــم الأعص ــر، عال ــو ووك ــم ماثي صمّ
بيركلــي، تجربــة برهنــت أن »النــوم غيــر الكافــي يســبب خــروج المراكــز 
الانفعاليــة فــي الدمــاغ عــن الســيطرة«. وعندمــا تــم عــرض صــور حياديــة 
ــبة  ــل بنس ــروا ردة فع ــة أظه ــن للتجرب ــخاص الخاضعي ــة للأش أو مزعج
60٪ أكثــر مــن الأشــخاص الذيــن نالــوا قســطاً ملائمــاً مــن الراحــة. 
ــر ســلبية عندمــا لا  ــا تكــون أكث ــدرك، فــإن أدمغتن ــم ن ــا أم ل وســواء أدركن

ــوم كافٍ.  ــى بن نحظ
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وهنــاك دراســة أخــرى خلصــت إلــى أن مــزاج الموظــف فــي الصبــاح 
ــاح  ــي الصب ــزاج ف ــن الم ــط بي ــم الرب ــد ت ــل. وق ــي العم ــه ف ــي يوم ــر ف يؤث
الباكــر وكيفيــة تصــور الموظــف وتفاعلــه مــع عملائــه، ووُجــد أن لمزاجــه 
ــه وفــي مــدى  ــه، وفــي حجــم العمــل الــذي يؤدي ــراً واضحــاً فــي أدائ تأثي

حســن أدائــه.

تأتــي الاســتراحة الجيــدة فــي المقــام الأول عندمــا يتعلــق الأمــر 
بالرضــا عــن الحيــاة. وجــد الباحثــان دانيــال كهنيمــان وألان ب. كروجــر 
صلــة مباشــرة بيــن الاســتراحة الجيــدة والســعادة الكليــة، ووجــدا أن 
جــودة النــوم أهــم عامــل مؤثــر بمفــرده لتقييــم المــزاج اليومــي. وقــد أيــد 
اســتطلاع رأي أجرتــه »مؤسســة غالــوب« حديثــاً الأفــكار القائلــة إنــه يبدو 
أن الســعادة ونــوم الليــل المريــح نـِـدّان متلازمــان؛ وأن الأشــخاص الذيــن 
يحظــون بنــوم كافٍ يقيّمــون حياتهــم علــى الأرجــح بأنهــا أكثــر ســعادة.5

الكفاح لفصل الطاقة وإطفاء الأنوار

ــه علــى  كــم هــو مجحــف هــذا الأمــر؟ فــي الوقــت الــذي توشــك في
ــل،  ــن اللي ــر م ــت متأخ ــي وق ــل ف ــازي المفض ــك التلف ــتمتاع بعرض الاس
ــراً فرصــة القــراءة للمتعــة أو تصفــح الإنترنــت، يتعيــن  ــاح لــك أخي أو تت
عليــك إطفــاء النــور لكــي تنعــم بنــوم كافٍ. وكلنــا يعلــم أن علينــا أن 
ــا  ــاً إن اضطُررن ــض أحيان ــا نمتع ــة، ولكنن ــاعة معقول ــي س ــوم ف ــد للن نخل

ــي وقــت مبكــر كهــذا. ــوم ف ــى الن ــود إل للخل

ــرّض  ــوأ؛ كأن نع ــاً أس ــل نومن ــوراً تجع ــعورياً أم ــل لاش ــا نفع ــذا فإنن ل
ــوبنا،  ــن حاس ــوء الأزرق م ــاز أو الض ــي، أو التلف ــوء اصطناع ــنا لض أنفس
ولكــنَّ حَفْــزَ دماغــك قبــل النــوم مــا هــو ســوى عنصــر صغيــر مــن مشــكلة 

أكبــر كثيــراً؛ فهــو يؤثــر فــي قدرتــك علــى إفــراز الميلاتونيــن.



111

البيولوجيــة؛  لســاعتك  وتنظيمــه  بالميلاتونيــن  ســمعت  لعلــك 
فالميلاتونيــن يبطــئ نظامــك، حيــث يمنــح قلبــك وأجهــزة جســمك 
الراحــة التــي تمــس الحاجــة إليهــا، كمــا يعمــل مــن خــال تضييــق 
الأوعيــة الدمويــة وهرمونــات الجســم الأخــرى أيضــاً. ولعلــه أيضــاً 
ــات  ــاً جامــع النفاي أقــوى مضــاد للأكســدة فــي جســمك، ويســمى أحيان
ــا جســمك مــن الجــذور  ــة مــن خلاي ــه ينظــف كل خلي فــي جســمك؛ لأن

الضّــارّة. الكيميائيــة الحــرة والسّــموم 

ــن  ــة م ــى الحماي ــن عل ــدرة الميلاتوني ــى ق ــات إل ــارت الدراس ــد أش وق
مجموعــة واســعة مــن الســرطانات؛ منهــا ســرطان الثــدي والكبد، وســرطان 
الرئــة، وانتشــار الســرطان فــي الدمــاغ. وهــو ينظــم لــدى النســاء إفــراز 
الهرمونــات التناســلية التــي تســاعد علــى تحديــد نمــوذج الــدورة الشــهرية. 

ــم  ــاس ويتحك ــعر بالنع ــك تش ــه يجعل ــن أن ــواص الميلاتوني ــن خ وم
ــاج إلــى الظــام لإفــرازه. وفــي  ــا، لكــن أجســامنا تحت بمــدى عمــق نومن
ــوء  ــداً ض ــوء، وتحدي ــن للض ــا معرّضي ــون فيه ــي لا نك ــار الت ــات النه أوق

ــن.)6( ــراز الميلاتوني ــا بإف ــدأ غددن ــمس، تب الش

فالضــوء يكبــح إنتــاج الميلاتونيــن، وهــذه مشــكلة كبــرى فــي حياتنــا 
ــن أن تــؤدي الإضــاءة الاصطناعيــة والضــوء الأزرق  العصريــة؛ إذ يمك
المنبعــث مــن الأجهــزة الإلكترونيــة إلــى دفــع أجســامنا إلــى التفكيــر بــأن 
الوقــت لا يــزال نهــاراً، وهــذا يــؤدي إلــى حرمان خفيــف مــن الميلاتونين.

يقتــرح بعــض الخبــراء تنــاول 1 ملــغ مــن الميلاتونيــن قبــل النــوم 
بنصــف ســاعة، ويُعتقــد أن ذلــك مأمــون، ويعتبــر مفيــداً بصــورة خاصــة 
عندمــا تســافر وتتغيــر عليــك المناطــق الزمنيــة. ويمكنــك أيضــاً تنصيــب 
 .)/f.lux (https://justgetflux.com برنامــج مجاني فــي حاســوبك يســمى
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ــال  ــع انتق ــة لمن ــاً فــي كل ليل ــوان آلي ــر إعــدادات الأل وهــذا البرنامــج يغي
ــج. ــوء الأزرق المزع الض

أليــس مــن الغريــب أن إطفــاء النــور ليــاً بهــذه الدرجــة مــن الصعوبــة؟ 
ــا  ــاً م ــا غالب ــوم؟« لكنن ــل مــن الن ــذي يتطلــب جهــداً أق ــا ال ــد تفكــر: »م ق

نجــد أعــذاراً ونؤجــل النــوم، حتــى عندمــا نكــون منهكــي القــوى.

إن كنــت لا تــزال علــى قناعــة بــأن النــوم مهــم، فتأمــل هــذه الكلمــات 
ــيَ 60,000 دولار مكافــأة  مــن الخبيــر النفســي نوربــرت شــوارتز: »إن جَنْ
إلــى دخلــك الســنوي لا يرقــى أثــره فــي ســعادتك اليوميــة إلــى أثــر ســاعة 

واحــدة مــن النــوم ليــاً«.)7(

نصائح للاستمتاع بأحلام حلوة

حــاول أن تحظــى بنــوم كافٍ؛ حيــث يحتــاج معظــم النــاس مــا بيــن ••
ســبع ســاعات إلــى تســع فــي كل ليلــة.

ــى •• ــم عل ــي المنتظ ــاط البدن ــاعدك النش ــن أن يس ــيطاً. يمك ــن نش ك
أن  غيــر  أعمــق،  بنــوم  الاســتمتاع  وعلــى  أكبــر  بســرعة  النــوم 
التوقيــت مهــم. إن مارســت التماريــن الرياضيــة قبيــل نومــك فقــد 
تصبــح لديــك طاقــة زائــدة تحــول بينــك وبيــن النــوم. فــإذا بــدا أن 
ــت  ــي وق ــة ف ــة الرياض ــك ممارس ــك فيمكن ــكلة ل ــل مش ــذه تمث ه

ــوم. ــن الي ــر م أبك

تجنب الأنشطة المثيرة قبيل موعد النوم. لا أود التعليق أكثر!••

تجنــب التعــرض للضــوء. تشــير الأبحــاث إلــى أن مشــاهدة الشاشــة ••
قبــل الذهــاب إلــى الســرير يعــوق النــوم. تجنــب اســتعمال التلفــاز 

أو أجهــزة إلكترونيــة أخــرى كجــزء مــن طقــوس وقــت النــوم.
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ضــع جــدولاً منتظمــاً للنــوم والتــزم بــه، حتــى في عطلــة نهاية الأســبوع، ••
حيــث تغريــك العطلــة بالســهر وأخــذ غفــوة بعــد ذلك فــي الصباح.

ــد •• ــه بع ــف عن ــاح، وتوق ــت الصب ــي وق ــن ف ــاول الكافئي ــر تن احص
ــى  ــوكولا وحت ــوة والش ــمل القه ــراً. وهــذا يش ــة ظه ــاعة الثاني الس
ــن  الشــاي الأســود أو الأخضــر، علــى الرغــم مــن أن نســبة الكافئي
فــي الشــاي أقــل بثــاث مــرات عنــه فــي القهــوة. وتــدل الدراســات 
علــى أن الكافئيــن بعــد العصــر يمكــن أن يعطــل النــوم بعــد ذلــك، 
حتــى وإن كنــت لا تــدري بذلــك. ولتحســين جــودة النــوم، إن 
تناولــت فنجــان قهــوة فــي منتصــف النهــار فاحــرص علــى أن 
الثانيــة ظهــراً. وبعــد ذلــك، يمكنــك أن  تحتســيه قبــل الســاعة 
ــدلاً  ــن أو المنقوعــات العشــبية ب تجــرب القهــوة المنزوعــة الكافئي
منهــا. يمكنــك الاطــاع علــى كل مــا يتعلــق بهــذا مــن معلومــات في 
ــر«. ــج البح ــا يهي ــاً عندم ــاء طافي ــوزن: »البق ــد ب ــور ديفي ــاب الدكت كت

تجنــب تنــاول الكحــول فــي ســاعات مــا قبــل النــوم. وعلــى الرغــم ••
ــة،  مــن أن الكحــول يمكــن أن يجعلــك تشــعر بالنعــاس فــي البداي

فإنــه يمكــن أن يفســد النــوم فــي الليــل.

تجنــب الإفــراط فــي الســوائل والوجبــات الكبيــرة فــي ســاعات مــا ••
قبــل النــوم.

ــاً فــي وقــت النــوم: قبــل ميعــاد النــوم بـــ45 دقيقــة، •• اتبــع نظامــاً ثابت
قــم بالطقــوس نفســها لإشــعار جســمك بأنــه وقــت الاســترخاء. قــد 
يتضمــن هــذا أخــذ حمــام دافــئ، أو قــراءة كتــاب، أو الاســتماع إلــى 
موســيقى هادئــة، ويفضــل أن تكــون علــى أضــواء خافتــة؛ إذ تســهم 
الأنشــطة المشــجعة علــى الاســترخاء فــي اســتجلاب النــوم المريــح 

ــبات. مــن خــال تيســير الانتقــال بيــن اليقظــة والسُّ

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً
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ــاً أن •• ــة للنــوم. ويعنــي هــذا غالب عليــك بالراحــة. أوجــد غرفــة مثالي
ــر باســتخدام ظــال  ــة. فكّ تكــون منعشــة ببرودتهــا ومعتمــة وهادئ
ــرى  ــة أو أدوات أخ ــن، ومروح ــدادات للأذني ــة، وس ــة للغرف معتم

ــك. ــة لاحتياجات ــة ملائم ــق بيئ لخل

اختَــر فــراش وأغطيــة ســريرك؛ ففراشــك ووســادتك يســهمان ••
ــر  ــك أم ــات فراش ــا أن مواصف ــك. وبم ــروف نوم ــين ظ ــي تحس ف
ب لتجــد مــا يشــعرك بأقصــى مســتوى مــن الراحــة.  شــخصي، فجــرِّ
وإذا كان فراشــك مشــتركاً فاحــرص علــى أن يكــون هنــاك حيّــزٌ 
كافٍ لكليكمــا. وإن كان لديــك أطفــال أو حيوانــات أليفــة فحــاول 
أن تضــع قيــوداً علــى عــدد المــرات التــي تســمح بنومهــم معكــم، أو 

ــة. ــوم منفصل أصــرّ علــى أن تكــون أماكــن الن

ــا •• ــداً لتفعله ــرة ج ــور كثي ــك أم ــون لدي ــا تك ــرك. عندم ــإدارة توت ــم ب تحك
وتفكــر بهــا فســوف ينعكــس ذلــك علــى نومــك علــى الأرجــح، ولكــي 
ــر بطرق صحيّــة لإدارة التوتــر. ابدأ بالأساســيات؛  تســتعيد راحــة البــال فكِّ
ــمح  ــام. اس ــف بالمه ــات والتكلي ــد الأولوي ــك وتحدي ــم نفس ــل تنظي مث
لنفســك بالاســتراحة عندمــا تحتــاج إلــى ذلــك. وقبــل الذهــاب للفــراش، 

دوّن مــا يخطــر علــى بالــك، ثــم ضعــه جانبــاً حتــى الغــد.

فيمــا يلــي خمــس عــادات إضافيــة للنــوم الهنــيء مــن أحــد المؤلفيــن 
المفضليــن لــديّ حــول الســعادة، وهــو غريتشــن روبــن الــذي ألــف كتاب 

»مشــروع الســعادة« إلــى جانــب عــدة كتــب أخــرى.)8(

قبل النوم بساعة تجنب أي عمل يثير التفكير.

	�حافــظ علــى رتابــة غرفــة النــوم؛ إذ ليــس مــن المريــح أن تكافــح  .1
ــرير. ــى الس ــد إل ــى لتخل ــال الفوض ــن خ م
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إن كانت قدماك باردتين فالبس جوارب. 	.2
تنفس بعمق وببطء. 	.3

إن كان ذهنك محتدم التفكير فدوّن ما يخطر في بالك. 	.4

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

ــة  ــة« فــي عملي ــزع الطاق ــة، مــا زلــت أصــارع جانــب »ن لأكــون صادق
التحضيــر للنــوم. إنــه تحــدٍّ حقيقــي بالنســبة إلــي، وأنــا أقــول لنفســي: إن 
تلفــازي وجهــاز الآيبــاد يســاعدانني علــى الاســترخاء. وعليــه فقــد قمــت 
علــى الأقــل بتنصيــب برنامــج )f.lux (https://justgetflux. com(، علــى 
ــاء  ــى إطف ــاً عل ــه لي ــدادات تضبط ــى إع ــاد عل ــوي الآيب ــوبي، ويحت حاس
الضــوء الأزرق. ولــدي نظــام رتيــب متّســق نســبياً؛ حيــث أنــام نحــو 
ــاً، وأســتيقظ نحــو الســاعة الســابعة صباحــاً. ــة عشــرة لي الســاعة الحادي

ــا أحــب ســريري وأحــب النــوم؛ فقــد جعلــت غرفــة نومــي مريحــة  أن
ــاول. ــي فــي الاســترخاء ملائمــاً وفــي المتن وروتين

اســتثمرت فــي فــراش أبيــض مخملــي مــن الحجــم الكبيــر، وفــي وســادة 
مصنوعــة مــن الحريــر؛ فأنــا أفضّــل المــواد الطبيعيــة علــى الصناعيــة، وأجــد 
مــن المهــم أن أســتثمر فــي الفــراش. تذكــر أننــا نمضــي 24 عامــاً فــي النــوم، 

لــذا لنحــرص علــى أن يكــون أفضــل نــوم يمكننــا الحصــول عليــه.

أنــا أوجــد بيئــة هادئــة مطمئنــة بنشــر زيــوت الخزامــى العطريــة فــي غرفــة 
ــف  ــة ألط ــي غرف ــاً ف ــب أيض ــاعة. وأرغ ــو س ــوم بنح ــد الن ــل موع ــي قب نوم

بــرودة؛ ولذلــك أحــرص علــى تشــغيل مروحتــي الســقفية الجديــدة.

ــاي  ــن الش ــئ م ــوب داف ــاول ك ــب تن ــراش، أح ــى الف ــاب إل ــل الذه قب
ــرص  ــموم. وأح ــاً للس ــاً مزي ــترخاء، وحمام ــيقى للاس ــبي، وموس العش

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً
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ــدة 30  ــاء لم ــي الم ــي ف ــع نفس ــاراً، وأنق ــام ح ــاء الحم ــون م ــى أن يك عل
ــات: ــف بالعطري ــتحمام ملط ــي لاس ــي وصفت ــا يل ــة. وفيم دقيق

كوب من الملح الإنجليزي )كبريتات المغنسيوم(.••
نصف كوب من صودا الخبز )بيكربونات الصودا(.••
قرص من الزنجبيل.••
10 قطرات من زيوت الخزامى العطرية.••

أقــوم أيضــاً بوصلــة جيــدة مــن اليوغــا الليليــة قبــل الرقــاد، يطلــق عليهــا 
»الســاقان إلــى الأعلــى علــى الجــدار«. تلــك هــي الوضعيــة الوحيــدة مــن 

اليوغــا التــي أمارســها فــي هــذه الأيــام، ولكنهــا وضعيــة رائعــة!
اجلــس بحيــث تلامــس مؤخرتــك الجــدار، ثــم تنصــب قدميــك ••

للأعلــى، ســانداً عقبيــك علــى الجــدار. ويمكنــك أن تجعــل ذراعيــك 
ــك( . ــدد كتفي ــة تم ــذه الوضعي ــك )ه ــك أو بجــوار رأس ــى جانب إل

أغلــق عينيــك واســمح لجســمك كلــه بالاســترخاء، وأنــت تشــعر ••
بالجاذبيــة تجذبــك إلــى الأســفل بينمــا يســندك الجــدار.

ابــقَ علــى هــذه الوضعيــة لمــدة 30 ثانيــة، ثــم دحــرج جســمك إلــى ••
ــل  ــى داخ ــك إل ــند رأس ــك، وأس ــي ركبتي ــت تثن ــن وأن ــد الجانبي أح
ذراعيــك. ابــقَ فــي هــذه الوضعيــة الجنينيــة لمــدة دقيقــة أو مــا 
ــع! ــعور رائ ــيراودك ش ــف. س ــك وق ــى ركبتي ــرج عل ــم تدح ــا، ث يقاربه
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جرب هذا الآن

مــن بيــن جميــع النصائــح الــواردة أعــاه، اختَــر ثلاثــاً تــود أن تطبقهــا 
الليلــة ودوّنهــا الآن:

 ------------------------------------ 	.1
 ------------------------------------ 	.2
------------------------------------ 	.3

لا تنــسَ اســتخراج هــذه القائمــة وتجربــة هــذه التماريــن الثلاثــة 
تشــكرني! ســوف  وغــداً  الأفضــل، 

المصادر
الفيديوهات:

الراحــة، موســيقى  الهادئــة،  الموســيقى  العميــق،  النــوم  موســيقى 
التأمــل والنــوم:

 8-Hour Sleeping Music, Music Meditation: Delta Waves, Deep 

Sleep Music, Relaxing Music

التطبيقات:

ــي  ــك ف ــوم Sleep Cycle لتوقظ ــدورة الن ــذه ل ــه ه ــاعة المنب ــرب س ج
ــبة.  ــة المناس اللحظ

https://www.sleepcycle.com

كيف تعمل؟

Sleep Cy�  الاس�ـتيقاظ بس�ـهولة يتعل�ـق بالتوقي�ـت. تَتْب�ـع س�ـاعة المنب�ـه
ــتيقاظ  ــدو الاس ــف. ويب ــوم الخفي ــاء الن ــك أثن ــك وتوقظ ــاط نوم cle أنم

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً
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ــدون  ــة ب ــة طبيعي ــعر براح ــت تش ــتيقاظ وأن ــف كالاس ــوم الخفي ــاء الن أثن
ــه. ســاعة منب

البرمجيات:

/f.lux https://justgetflux.com

المنتجات:

اذهب وانظر قائمتي للأشياء التي تساعدني على النوم جيداً:

وسائد حرير وبطانية

بخاخ وزيوت

أنواع الشاي المفضلة

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

العلاج الشافي لكل شيء تقريباً





اليوم الثامن

الحركة: معزز السعادة الفوري

»بدأت جدتي المشي مسافة خمسة أميال عندما بلغت الستين من 
عمرها. أما الآن فهي في السابعة والتسعين ولا ندري أين هي«.

- إلين دي جينيريس

تحذير:
من المعروف أن التمارين الرياضية تجلب الصحة والسعادة

ــن أو  ــال البالغــة أعمارهــم عامي ــن ســريع: أحضــر بعــض الأطف تمري
ــزة  ــة ومحف ــيقى جميل ــة أو أي موس ــيقى راقص ــغيل موس ــم بتش ــة. ق ثلاث
وشــاهد مــا يفعلونــه؛ إذ يبــدؤون فــي غضــون ثــوانٍ فــي التراقــص فرحيــن 
علــى نغمــات الموســيقى. فالمؤكــد أن الموســيقى محفّــزة، لكــن الأطفال 
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يعرفــون بغريزتهــم أن تحريــك أجســامهم يبعــث فــي نفوســهم الســعادة 
فينطلقــون علــى ســجيتهم.

يبــدو أن أي نشــاط بدنــي، مــن الرقــص إلــى ركــوب الدراجــات، إلــى 
تماريــن الأيروبيــك، يُدخــل فــي نفوســنا مشــاعر الســعادة ويخفــف مــن قلقنــا، 
كمــا أن التماريــن الرياضيــة تمثــل اســتراتيجية رائعــة لتخفيــف التوتر وتحســين 
ــة  ــوة والمرون ــن الق ــد م ــاب مزي ــى اكتس ــاعدتنا عل ــن مس ــاً ع ــزاج، فض الم

ــد. ــن القريــب والبعي ــر ســعادة علــى المديَيْ ــا أكث ــة؛ فهــي تجعلن والحيوي

»لعل التمارين الرياضية تمثّل بكل جدارة تعزيزاً

آنيّاً وفعّالًا للسعادة في سائر الأنشطة«.

- سونجا ليوبوميرسكي

كيف تزيد التمارين الرياضية من سعادتك

غالبــاً مــا يســعى النشــيطون بدنيــاً لتحقيــق مــا يطمحــون إليه مــن لياقة، 
ــون  ــا ينعم ــر، كم ــي المظه ــم ف ــزاً له ــدون حاف ــح يج ــى الأرج ــم عل وه
بإحســاس بالإنجــاز حينمــا يصلــون إلــى وزنهــم المثالــي، أو يبنــون 
ــة  ــي الصال ــا ف ــي يقضونه ــاعات الت ــك الس ــي تل ــن. تفض ــات البط عض
الرياضيــة إلــى إحســاس بالفخــر والاعتــزاز حينمــا يرتــدون بنطالهــم 
ــز النحيــف، أو يثنــون عضــات ذراعهــم. كذلــك تمثــل التماريــن  الجين
التــي يقومــون بهــا مــع أصحــاب العضــات المفتولــة واللياقــة الآخريــن 
 Tai ــي ــاي تش ــن الت ــي تماري ــور درس ف ــة، أو حض ــة الرياضي ــي الصال ف
Chi أو البيلاتــس Pilates الرياضيــة، أنشــطةً اجتماعيــة ووســائل ترفيهيــة 

ــوم. ــم الي ــر وإعــادة تنظي ــوع مــن التغيي لإحــداث ن
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والأمــر اللافــت هــو أن ممارســة التماريــن الرياضيــة يزيــدك ســعادةً. 
وقــد دلــت الدراســات علــى أن التمريــن الرياضــي يماثــل فــي تأثيــره 
مضــادات الاكتئــاب. »وقــد تــم انتقــاء ثــاث وعشــرين دراســة مــن 
ــة  ــوع الأدل ــى مجم ــاء عل ــة. وبن ــى 100 دراس ــوف عل ــة تن ــن مجموع بي
تــم التوصــل إلــى أن للتماريــن الرياضيــة »تأثيــراً ســريرياً كبيــراً« فــي 
الاكتئــاب.« فالنشــاط البدنــي يحــرّض إطــاق الإندورفينــات، تلــك 
ــا  ــاغ، مم ــي الدم ــعادة ف ــعور بالس ــى الش ــة عل ــة الباعث ــر الكيميائي العناص
يخلــق شــعوراً بالنشــاط والنشــوة، أو مــا يطلــق عليــه »نشــوة العــدّاء« 

الأســطورية«.)1(

ــال صــورة الجســم.  ــي الشــعور حي ــة أيضــاً ف ــن الرياضي ــر التماري تؤث
إلــى أن  توصلــت دراســة نشــرت فــي »مجلــة علــم نفــس الصحــة« 
الأشــخاص الذيــن يمارســون الرياضــة تحســنت مشــاعرهم فيمــا يتعلــق 
ــخاص  ــم لأش ــورة الجس ــكل وص ــوزن والش ــدروا ال ــد ق ــامهم؛ فق بأجس
قبــل وبعــد 40 دقيقــة مــن التمريــن أو 40 دقيقــة مــن القــراءة، ووجــدوا أن 
الذيــن أجــروا التماريــن أصبحــت صــورة أجســادهم أفضــل حتــى وإن لــم 

ــن.)2( ــى التحس ــة عل ــات ملحوظ ــروا علام ــم أو ي ــض وزنه ينخف

ــة  ــى ممارس ــعادةً إل ــر س ــخاص الأكث ــل الأش ــل يمي ــو: ه ــؤال ه والس
التماريــن الرياضيــة قبــل أن يعرفــوا الفوائــد، أو هــل تســهم التماريــن 
الرياضيــة فــي بــث الســعادة فــي النفــس؟ يؤكــد بعــض الباحثيــن أن 
التماريــن الرياضيــة تزيــد مــن ســعادتك؛ لأنــك تتقــن إحــدى المهــارات 
وتــرى أن قوتــك فــي تحســن. كمــا أنــك تعجبــك التغيــرات التــي تحصــل 
حينمــا تبنــي عضلاتــك أو تتخلــص مــن الشــحوم. وقــد بينــت الأبحــاث 
أن التفاعــل الاجتماعــي المرتبــط بالرياضــات الجماعيــة تســهم فــي 

ــخصي. ــا الش ــن الرض تكوي

الحركة: معزز السعادة الفوري
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أوجد الحافز لديك

لمــاذا يســهم البــدء فــي ممارســة الرياضــة فــي برمجــة القــرار رقــم 
واحــد فــي الشــهر الأول )ينايــر( مــن العــام، لكنــه أول نشــاط يتخلــون 
ــس  ــم لي ــذاراً بأنه ــاس أع ــدي الن ــاذا يب ــر؟ لم ــهر فبراي ــول ش ــه بحل عن
لديهــم وقــت للتمريــن، ومــع ذلــك تراهــم يفرطــون فــي مشــاهدة 
ــى ممارســة  ــاس إل ــع الن أفــام »نتفليكــس« Netflix؟ لننظــر فيمــا يدف
التماريــن الرياضيــة. وكمــا يمكنــك أن تــرى، لا شــيء مــن هــذه 

ــوري: ــآت ف المكاف

انحف .. خلال بضعة أسابيع.••

حسّن من مظهرك .. بعد أسابيع من الجهد.••

ــة .. بعــد بضــع ســنوات •• ــات القلبي ــة مــن النوب احصــل علــى وقاي
ــن الآن. م

تمتع بالوقاية من الأمراض ... في وقت ما في المستقبل.••

انعم بحياة أطول ... عندما تبلغ سن الشيخوخة.••

وبــدلاً مــن التفكيــر بالتماريــن الرياضيــة علــى أنهــا عمل شــاق أو ممل 
تكابــده لتحظــى بمنافــع غيــر مؤكــدة، مثــل الوقايــة مــن النوبــات القلبيــة أو 
الســرطان فــي المســتقبل، كــوّن لديــك الدافــع بمكافــآت عاجلــة. مثــاً، 
هــل ســبق أن لاحظــت مقــدار النشــاط والطاقــة الــذي تحصــل عليــه بعــد 

الرقــص أو القفــز أو الحــركات البهلوانيــة أو الجــري؟

هــل تشــعر بأنــك لا تقهــر بعــد رفعــك الأثقــال أو حضــور درس فــي 
اللياقــة؟ هــل ســتتخلى عــن أي شــيء لتلعــب كــرة القــدم أو كــرة الســلة؟ 

تلــك هــي قــوة التماريــن الرياضيــة فــي جعلــك تشــعر بالســعادة.
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10 مكافآت سريعة تجعلك ترغب في بذل الجهد)3(

	�امــأ يومــك بالحمــاس: هــل تتطلــع إلــى طريقــة لفعــل المزيــد كل  .1
ــد  ــة؛ لأنهــا تزي ــة تمــدك بالطاق ــة البدني ــن الرياضي ــوم؟ إن التماري ي
ــك  ــدم لدي ــق ال ــك وتدف ــوة عضلات ــك وق مــن ســرعة نبضــات قلب
وتوزيــع الأكســجين علــى العضــات. قــم بالتمريــن لمــدة 10 - 20 
ــاج. ــوم عامــر بالإنت دقيقــة بعــد اســتيقاظك مباشــرة وأعــدّ نفســك لي

	�عــزز مــن ثقتــك بنفســك: إن كان الســبب الرئيــس لديــك للتمرين  .2
هــو تحســين شــكل جســمك وصحتــك العامــة، فهــذا وحــده مــن 
شــأنه أن يزيــد مــن ثقتــك بنفســك. ومجــرد البــدء بنظــام جديــد 
للتماريــن سيســهم فــي تعزيــز الثقــة التــي ستســتمر فــي الازديــاد 
ــا  ــي تصعــد فيه ــى الت ــل المــرة الأول ــك. تخي مــع تحســين قدرات
علــى آلــة المشــي الرياضيــة والجــري عليهــا لمــدة عشــر دقائــق. 
ــا بالإنهــاك، ولكــن  ــو أن ســاقيك قــد أصيبت ســوف تشــعر كمــا ل
حالمــا تســتمر فــي التمريــن تــزداد قــدراك، ويمكنــك أن تجــري 

لمــدة ثلاثيــن دقيقــة. يــا لــه مــن إنجــاز!

	�أزل التوتــر وتغلــب علــى المشــكلات بشــكل أفضــل: يمكــن أن  .3
يســاعد التمريــن بانتظــام أيضــاً علــى الحــد مــن القلــق والتوتــر، 
ممــا يســهّل التعامــل مــع المواقــف التــي يمكــن أن تســبب الذعــر 
أو الغضــب. والواقــع أن القــدر اليســير مــن التوتــر والإجهــاد 
الــذي تشــعر بــه عندمــا تتمــرن هــو أمــر مفيــد؛ لأنــه يحفــز عقلــك 

وجســمك للتغلــب علــى المشــكلات.

	�كــن اجتماعيــاً: يمكنــك أن تتمــرن وحــدك، غيــر أن ممارســة  .4
التماريــن مــع صديــق أو مجموعــة يمكــن أن يوجــد صداقــة 

الحركة: معزز السعادة الفوري
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متينــة تجعــل تمارينــك تنطــوي علــى مزيــد مــن المتعــة والحافــز. 
ــر  ــم الآخ ــم كل منك ــة، أو يدع ــابقة ودي ــوا مس ــن أن تقيم ويمك
ــك يمكــن أن يشــجعك أداء  ــى أهدافكــم. كذل ــم تســعون إل وأنت
التماريــن مــع مــدرب أو صديــق علــى الانطــاق فــي برنامجــك 

ــة. ــي اللياق ــك ف ــق أهداف ــث تحق ــه بحي ــتمرار في والاس

ــن  ــب م ــت المناس ــي الوق ــن ف ــاعدك التمري ــق: يس ــوم عمي ــم بن 	�انع .5
النهــار علــى أن تنعــم بنــوم ليــل هانــئ. فالأشــخاص الذيــن يعانــون 
الرياضيــة  التماريــن  يمارســون  عندمــا  نومهــم  يتحســن  الأرق 
بانتظــام. ولكــي تتحقــق هــذه الفائــدة يمكنــك إتمــام جلســة التمرين 
ــمح  ــث سيس ــل؛ حي ــى الأق ــاعات عل ــت س ــوم بس ــد الن ــل موع قب
ذلــك بتبديــد الأدريناليــن لديــك وبانخفــاض درجــة حرارتــك إلــى 

ــاح. ــوم بارتي ــى الن ــاعدك عل ــذي يس ــر ال ــي؛ الأم ــد الطبيع الح

ــي  ــت ف ــرة أن علق ــك م ــدث مع ــل ح ــداع: ه ــرارة الإب ــدح ش 	�اق .6
ذلــك  ومــع  مثاليــة،  بفكــرة  تخــرج  أن  حاولــت  أو  مشــكلة، 
ــة،  ــرة التالي ــي الم ــك؟ وف ــراوح مكان ــك ت ــو أن ــا ل ــت كم أحسس
تلبــس حــذاءك الرياضــي وتتجــه نحــو الهضــاب أو إلــى صالتــك 
الرياضيــة. ســوف يمنــح التدريــب البدنــي عقلــك فرصــة للتركيــز 
علــى شــيء مختلــف وقــدح زنــاد الإبــداع، بــل إن التمريــن فــي 
ــات  ــاع المعنوي ــمو وارتف ــعر بالس ــك ستش ــل؛ لأن ــة أفض الطبيع

ــك. ــة ب ــك المحيط ــال بيئت ــبب جم بس

	�زِدْ إنتاجيتــك: جــرّبْ هــذه التجربــة البســيطة. ليكــن أول مــا  .7
ــن  ــبوع إجــراء تمري ــدى أس ــى م ــاح عل ــي الصب ــوم ف ــه كل ي تفعل
ــي الأســبوع  ــك يخفــق. ف ــث يجعــل قلب ــق بحي لمــدة عشــر دقائ
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التالــي لا تقــم بــأي تماريــن. ولاحــظ فــي أثنــاء الأســبوعين كميــة 
ــت  ــا إذا كن ــز، وم ــى التركي ــك عل ــزه، وقدرت ــذي تنج ــل ال العم
ــرة الــذي يجعلــك ترغــب فــي  ــور وقــت الظهي ــي ذلــك الفت تعان
ــرر  ــبوعين وق ــارن الأس ــن. ق ــكاكر أو بالكافئي ــة س ــر بقطع الظف
أيهمــا كان الأكثــر إنتاجــاً. ثمــة فــرص لأن يفضــي بــك الأمــر إلــى 

ــه. ــذي تتمــرن في ــي الأســبوع ال ــة ف ــد مــن اللياق مزي

	�عــزز مقدرتــك العقليــة: يســاعد التمريــن المنتظــم خلايــا الدمــاغ  .8
ــى  ــاغ عل ــاعد الدم ــب يس ــا أن التدري ــو، كم ــى النم ــدة عل الجدي
القيــام بعمليــات الربــط اللازمــة للتعلــم واتخــاذ القــرارات. 
فــإن كنــت تــدرس، فاحــرص علــى ممارســة التماريــن الرياضيــة 
قبــل دراســة الكتــب، وســوف تســتوعب مزيــداً مــن المعلومــات 

ــى نحــو أفضــل. ــك عل ــي ذاكرت ــا ف وتحتفــظ به

ئ: أتتمــرن  	�أكثــرُ اســترخاءً مــن تأثيــرِ كأسٍ مــن مشــروبٍ مهــدِّ .9
لتســترخي؟ يشــبه ذلــك تنــاول كأس مــن مشــروب مهــدّئ أو 
التنعــم بحمــام رغــوي، وقــد يكــون ذلــك غيــر منطقــي، ولكــن بعــد 
يــوم طويــل مــن العمــل، قــد تكــون مقدرتــك علــى إيقــاف نشــاطك 
الذهنــي أو النــوم مختلفــة تمامــاً فــي الأيــام التــي تتمــرن فيهــا عــن 
الأيــام التــي لا تتمــرن فيهــا. وســوف تخلــق بيئــة مُثلَــى للاســترخاء 
ــمك  ــك وجس ــة دماغ ــال تغذي ــن خ ــل، م ــام الطف ــا ين ــوم كم والن
ــن  ــن تنتجهمــا بواســطة التماري ــات والأكســجين اللذي بالإندورفين
ــل الطفــل. ــام مث ــى وتن ــة مُثل ــك بيئ ــد بذل ــة، وســوف توجِ الرياضي

	�اســتمتع بالهــواء الطلــق الرائــع: كــم مــن الوقــت تقضــي فــي  .10
الخــارج كل يــوم؟ قــد تكــون فــي الخــارج لوقــت قصيــر عندمــا 

الحركة: معزز السعادة الفوري
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تمشــي إلــى ســيارتك أو وســائل النقــل العــام. بــدلاً مــن ذلــك، 
قــم بإجــراء تماريــن رياضيــة للحصــول علــى بعــض الهــواء 
ــول  ــري ح ــة أو الج ــريع، أو الهرول ــي الس ــارس المش ــي. م النق

الحــي أو أحــد المتنزهــات.

7 دقائق قد تكون كافية

إن كنــت قــد تجنبــت التماريــن الرياضيــة لأنــك تظــن أنــك لا تملــك 
الوقــت، ففيمــا يلــي كيفيــة ترتيــب وقــت لهــا. يمكنــك مــن خــال 
التدريــب المتواتــر العالــي الكثافــة أن تمــارس نشــاطاً كثيفــاً للغايــة لفتــرة 
ــوانٍ لاســتعادة نشــاطك. كــرر  ــم تأخــذ اســتراحة مــدة عشــر ث ــرة، ث قصي

ــرات. ــدة م ــدورة ع ــذه ال ه

تــدل الأبحــاث علــى أن عشــر دقائــق علــى الأقــل مــن التدريــب 
بأقصــى قدرتــك تقريبــاً يمكــن أن تنتــج تغيــرات جزيئيــة فــي عضلاتــك. 
يقــول كريــس جــوردان، مديــر فيزيولوجيــا التماريــن الرياضيــة فــي معهــد 
التدريــب  »يوفــر  فلوريــدا)4(:  بولايــة  أورلانــدو  فــي  الإنســاني  الأداء 
المتواتــر عالــي الكثافــة العديــد مــن فوائــد اللياقــة البدنيــة للتدريــب علــى 

ــر«. ــل بكثي ــي وقــت أق ــل، ولكــن ف التحمــل الطوي

ــة.  ــادة دراج ــري أو قي ــن الج ــاعات م ــدة س ــرات ع ــذه التغي ــبه ه تش
ــات،  ــى تحدي ــوي عل ــد تنط ــك ق ــق تل ــبع دقائ ــن أن الس ــم م ــى الرغ وعل

ــت! ــد انتهي ــون ق ــق تك ــبع دقائ ــد س ــه بع ــي أن ــك ه ــي ذل ــزة ف ــإن المي ف

»أنت لا تملك الوقت للتمارين الرياضية، بل تصنع الوقت«.

- انغريد كيلادا
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ما عليك سوى أن تتحرك

يــكاد يبــدو مبالغــاً فيــه أن نقــول عــن أمــر بســيط كالتماريــن الرياضيــة 
ــع  ــح؛ فم ــه صحي ــرة، ولكن ــد الكثي ــذه الفوائ ــح كل ه ــه يمن ــة إن المنتظم
وجــود مجموعــة واســعة مــن الطــرق لأداء التماريــن الرياضيــة، لا يتعيــن 

ــة، بــل يمكــن أن تكــون ممتعــة. أن تكــون مهمــة روتينيــة مملّ

يعتبــر بعــض النــاس المداومــة علــى الصالــة الرياضيــة أمــراً ممــاً، 
لكنــه ليــس مــن الضــروري أن تقيــد نفســك بهــذا النــوع مــن النشــاط. 
مــا عليــك ســوى أن تحــرك جســمك. ليــس مــن الضــروري أن تتمــرن 
مــون لأن نتحــرك. إننــا نقضــي  إن لــم تكــن تســتمتع بذلــك. نحــن مُصَمَّ
أكثــر ممــا ينبغــي مــن الوقــت جلوســاً. أوقــف ســيارتك علــى مســافة 
أبعــد مــن المعتــاد، أو اصعــد الــدرج، أو شــغّل بعــض الموســيقى 
وارقــص إن كان لا يــراك أحــد، أو تمــشَّ إلــى أعلــى هضبــة واســتوعب 
محيطــك، أو طــور مهاراتــك فــي حصــة حــول فنــون القتــال، مــا عليــك 

ســوى أن تتحــرك.

فكــر بــكل الخيــر الــذي تفعلــه مــن أجــل جســمك وعقلــك، وافخــر 
بنفســك، فذلــك يجعلــك تشــعر بمزيــد مــن التحســن.

نصائح لمزيد من الحركة

ــة وملابــس تناســب •• ــدِ ملابــس مريحــة ومناســبة. البــس أحذي ارت
النشــاط والطقــس.

ابــدأ ببــطء وســجل مــا مجموعــه علــى الأقــل 30 دقيقــة مــن ••
النشــاط فــي معظــم الأيــام.

تعــوّد التمريــن فــي الوقــت نفســه كل يــوم، ولكــن كــن مرنــاً. وإذا ••

الحركة: معزز السعادة الفوري
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ــة  ــرى لممارس ــاً أخ ــد طرق ــام، فأوج ــد الأي ــي أح ــك ف ــك ذل فات
ــي. ــام بالتمشّ ــي أو القي ــو منزل ــذ فيدي ــل تنفي ــن مث بعــض التمري

حــدد توقعــات معقولــة. إن كنــت بدينــاً أو لديــك مشــكلات ••
صحيــة، فــا تضغــط علــى نفســك أو تتوقــع حــدوث تغيــرات بيــن 
عشــية وضحاهــا. راجــع الجهــة التــي تــزودك بخدمــات الرعايــة 

ــي.  ــاط بدن ــج للنش ــدء ببرنام ــل الب ــة قب الصحي

ابحــث عــن فــرص لتكــون أكثــر نشــاطاً أثنــاء النهــار، واســتخدم ••
الــدرج فــي الصعــود بــدلاً مــن السّــلّم الكهربائــي، أو خــذ فتــرات 
اســتراحة قصيــرة لتتحــرك فــي أنحــاء البيــت أثنــاء مشــاهدتك 

ــة مــن الزمــن. ــرات طويل ــاز أو الجلــوس فت التلف

لا تــدع مجــالاً لتثبيــط همتــك إن انشــغلت أو لــم تســتطع التمريــن ••
لفتــرة مــن الزمــن. ابــدأ مــن جديــد وتمــرن حســب وتيرتــك الســابقة.

ــس •• ــي الطق ــداً ف ــداً زائ ــب جه ــة تتطل ــن رياضي ــارس تماري لا تم
الشــديد الحــرارة أو الرطوبــة أو فــي حــال شــعورك بالمــرض.

ترهقــك، •• والمتعــة، ولا  بالطاقــة  تمــدك  التــي  الأنشــطة  اختــر 
ــع  ــي تتطل ــطة الت ــن الأنش ــزون م ــال مخ ــن خ ــوع م ــف التن وأض

أنــت إليهــا، وبذلــك لا يبــدو التمريــن روتينيــاً.

ادعُ العائلــة أو الأصدقــاء للانضمــام إليــك؛ لأن وجــود رفقــة ••
معــك يعينــك فــي الأرجــح علــى الالتــزام بهــا. اتخــذ مدرّبــاً، 
وانضــم إلــى صــف للتماريــن فــي حيــك أو فــي دار للعبــادة أو فــي 

ــي. ــز مجتمع مرك

ــراء •• ــع خب ــت، أو تاب ــر الإنترن ــن عب ــج للتماري ــى برنام ــل عل احص
ــة علــى موقــع »يوتيــوب«، حيــث  ــن الرياضي ــات والتماري التدريب
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ــة  ــاء جليس ــدم اقتن ــة ع ــذار بحج ــة أي أع ــي إزال ــك ف ــهم ذل سيس
ــرديء. ــس ال ــبب الطق ــارج بس ــي الخ ــري ف ــدم الج ــال، أو ع أطف

ضــخّ طاقتــك بالاســتماع إلــى الموســيقى، أو اســتمع إلــى الكتــب ••
الصوتيــة، لكــي تتســلى.

احتفــل بنجاحــك! تتبّــع ســير تقدمــك وكافــئ نفســك فــي مراحــل ••
خاصــة بجلســة تدليــك أو بوجبــة صحيّــة.

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

ألهمتنــي هــذه النصيحــة التــي وجدتهــا علــى صفحــات الإنترنــت: »لا 
تتمــرن لأنــك تكــره جســمك، بــل تحــرّكْ لأنــك تحــب جســمك«.

لأبــدأ بإخبــارك عــن عمــل بــدوام جزئــي مارســته مــدة 17 عامــاً. 
بــة للرياضــة الهوائيــة المســمّاة »أيروبيكــس«، وكان لــدي  كنــت مدرِّ
ــرين. أولاً،  ــن العش ــي س ــهادة ف ــى ش ــي عل ــرر حصول ــباب تب ــة أس بضع
كنــت مفتونــة، ليــس بعلــم النفــس البشــري فحســب، بــل بعلــم الأحيــاء 
الإنســاني أيضــاً. ثانيــاً، كان هــذا العمــل بالنســبة إلــيّ بوصفــي طالبــة 
عمــاً ذكيــاً بــدوام جزئــي؛ لأننــي حصلــت علــى عضويــات مجانيــة فــي 
ــن  ــلّ ع ــم أتخ ــي ل ــو أنن ــدي ه ــع ل ــوى داف ــر أن أق ــة، غي ــالات رياضي ص
لتتدربــي  ينتظرونــك  ثمــة جماعــة  إن كان  هيّــا..  التماريــن.  ممارســة 
ليلتيــن مــن كل أســبوع، فليــس لديــك مجــال كبيــر للمنــاورة، صحيــح؟ 
كان الســر بالنســبة إلــي هــو الاســتمتاع؛ إذ أختــار الموســيقى التــي أحبهــا 

ــاء. ــاء ونحف ــوا أصح ــع لأن يكون ــم الداف ــخاص لديه ــاط بأش والاخت

تقاعــدت مــن الصالــة الرياضيــة بعــد مــرور 17 عامــاً، ثــم بعد اســتراحة 
ــادة بضعــة أرطــال فــي الــوزن، بــدأت أتمــرن لنفســي فقــط،  ــرة وزي قصي

الحركة: معزز السعادة الفوري
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وليــس لأجــل المجموعــة. ووقــع فــي قلبــي حــب التمريــن مــن جديــد. 
اشــتريت آلــة المشــي واخترعــت لعبــة لنفســي مــن خــال مشــاهدة ملســل 
تلفــازي. كانــت هنــاك قاعــدة واحــدة فقــط: إن أردت مشــاهدة برنامــج أو 
عــرض تلفــازي، فعلــيّ أن أســرع فــي المشــي علــى آلــة المشــي المائلــة. 
 .)Lost( »ســوف أتذكــر دائمــاً أول مسلســل صاخــب شــاهدته: »الضيــاع
كان العــرض جذّابــاً جــداً حتــى إننــي كنــت أتمــرّن يوميــاً تقريبــاً. لــم يكــن 
ذلــك خيــاراً؛ كان لا بــد أن أعــرف مــا حــدث! وأكاد أشــعر بالحيــرة 
ــة؛  ــرف بذلــك عــدة مــرات، شــاهدت حلقــات متتالي ــاك لأن أعت والارتب
لأن عنصــر التشــويق كان يأســرني. تلــك عبــارة عــن مشــي لمــدة 90 

دقيقــة - ليــس ذلــك ســيئاً.

ــاز  ــتريت جه ــه. اش ــت ب ــي، تعلق ــب ل ــو مناس ــا ه ــدت م ــرد أن وج بمج
ــة القلــب.  ــب عضل ــيْ تدري ــى آلَتَ ــاوب عل ــت بالتن ــاً، وتمرن ــب إهليلجي تدري
ــاهدتها  ــي ش ــة الت ــات التلفازي ــدد المسلس ــون ع ــة والجن ــر للغراب ــن المثي م
ــوأ«  ــول للأس ــات »التح ــا مسلس ــن بينه ــة، وم ــة الماضي ــوام القليل ــي الأع ف
)Breaking Bad(، و»الهــروب مــن الســجن« )Prison Break(، و»صــراع 
ــا،  ــل أن ــات أعم ــل المسلس ــا تعم ــروش« )Game of Thrones(. فعندم الع

ــر! ــح الأم وينج

ــس  ــي بخم ــدأ يوم ــاول أن أب ــب أح ــة القل ــن عضل ــدأ بتمري ــل أن أب قب
إلــى عشــر دقائــق مــن القفــز علــى الجهــاز النطــاط )الترامبوليــن(، ولــدي 
الجهــاز النطــاط the Urban Rebounder، إنــه مذهــل. إنــه يوقــظ كل خليــة 
فــي جســمك، وهنــاك العديــد مــن الفوائــد فــي »النــطّ« علــى الجهــاز؛ فهو 
ــن  ــذ هــذا التمري ــوم بتنفي ــة الاصطــدام. أق ــز بالســهولة وخف متعــة، ويتمي

بقدميــن حافيتيــن وأنــا أرتــدي البيجامــا.
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 ،toning أمــا فيمــا يتعلــق بتمريــن بنــاء العضــات وقــوة وشــد الجســم
فأســتخدم كتابــاً قديمــاً عنوانــه »8 دقائــق فــي الصبــاح« مــن تأليــف جورج 
ــوى 8  ــتغرق س ــه لا يس ــول إن ــاب يق ــن أن الكت ــم م ــى الرغ ــروز. وعل ك
دقائــق، علــيّ أن أكــون صادقــة وأقــول إنــه يســتغرق 20 دقيقــة، ولكــن مــن 
يعــدّ؟ أقــوم بتمرينيــن مختلفيــن لقــوة وشــد الجســم كل يــوم بالاســتعانة 

بهــذا الكتــاب. إنــه بســيط وفعّــال.

إذاً، فيمــا يلــي برنامجــي الروتينــي الكامــل لمــدة 60 دقيقــة: 10 دقائــق 
مــن القفــز علــى النطّاطــة، و20 دقيقــة مــن شــد الجســم وبنــاء العضــات، 
ــع  ــادةً بض ــك ع ــوم بذل ــا أق ــب، وأن ــة القل ــن عضل ــن تماري ــة م و30 دقيق
مــرات فــي الأســبوع، وأحيانــاً أنفّــذ أجــزاء مــن البرنامــج فقــط، أو أحــاول 

القيــام بمشــوار مشــي أو مشــوارين. تذكــر ... تحــرك فقــط!

فضــاً عــن ذلــك، أجــرب مــن وقــت لآخــر تمرينات جديــدة بنــاء على 
ــب  ــا، أو التدري ــة يوغ ــى حص ــب إل ــوب أو أذه ــى اليوتي ــات أو عل تطبيق
المتواتــر عالــي الكثافــةHIIT، أو تماريــن اللياقــة البدنيــة Pilates، أو دورة 
ــب أن  ــا أح ــن؛ فأن ــن التماري ــك م ــر ذل ــة boot camp، وغي ــب مكثف تدري
ــت  ــاة، وأن ــى الحي ــة عل ــي البهج ــوع يضف ــدة، والتن ــياء جدي ــرب أش أج

تحظــى بمزيــد مــن النتائــج عندمــا تغيرهــا للأحســن.

فــي الماضــي كان الأمــر الوحيــد الــذي لــم أكــن أفعلــه هــو الجــري، 
حيــث كنــت أقنــع نفســي بالقــول: »أنــا لا أركــض. إنــه صعــب وهــو ســيئ 
ــيّ«، وذلــك حتــى بضعــة أشــهر مضــت، عندمــا أقنعنــي زوجــي -  لركبتَ
ــة  ــتريت أحذي ــرّب؛ فاش ــأن أج ــري - ب ــة الج ــارس رياض ــذي كان يم ال
 5K( الجــري، وحصلــت علــى تطبيــق التدريــب علــى الجــري 5 كــم
training APP(، وخرجــت مــن البيــت ونفذتــه تمامــاً. وهــذا التطبيــق 

الحركة: معزز السعادة الفوري
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ويشــجعك  نفســك،  إلــى  المحببــة  موســيقاك  يســتخدم  فهــو  رائــع؛ 
المــدرب، وتتقــدم تدريجيــاً مــن المشــي كثيــراً إلــى بعــض الهرولــة، 
ــل مــن  ــم إلــى قلي ــرة، ث وبعــض أعمــال الجــري الســريع لمســافات قصي
المشــي وكثيــر مــن الهرولــة. أتعرفــون مــاذا؟ ليــس الأمــر بالســيئ كثيــراً. 
run� �ـل المس�ـافة)  �ـيّ أن أج�ـرب »الج�ـري عال�ـي الش�ـدة أو طوي �ـى عل )تبقّ

ners high(، ولكننــي مفعمــة بالمــل.

مكافأة: فوائد القفز على الجهاز النطاط

ــن  ــى ترامبولي ــز عل ــن القف ــارة ع ــو عب ــه، فه ــاداً علي ــن معت ــم تك إن ل
مصغــر، إمــا بقفــزات لطيفــة لا تغــادر فيها قدمــاك الترامبوليــن، أو بقفزات 
كاملــة ترتفــع فيهــا بمقــدار ســت بوصــات عــن ســطح الترامبوليــن. 

ــي. ــة نوم ــي غرف ــود ف ــو موج ــتعملًا، وه ــاً مس ــتريت ترامبولين اش

ــد  ــمل فوائ ــوم. وتش ــي الي ــة ف ــى 15 دقيق ــدة 5 إل ــز لم ــك أن تقف يمكن
ــي: ــا يل ــن م ــى الترامبولي ــز عل القف

تعزيز التصريف اللمفاوي ووظيفة المناعة.••

زيادة كثافة العظام.••

المساعدة على تحسين الهضم.••

ضعــف فاعليــة الجــري مــن دون الضغــط علــى الكاحليــن أو ••
الركبتيــن.

زيــادة التحمــل علــى مســتوى الخلايــا مــن خــال تحريــض ••
الطاقــة. عــن  المســؤولة  الخلايــا 

المســاعدة علــى تحســين التــوازن عــن طريــق تحفيــز الدهليــز فــي ••
الأذن الوســطى.
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توزيع الأكسجين في جميع أنحاء الجسم لزيادة الطاقة.••

تحسين بناء وشد العضلات في جميع مناطق الجسم.••

المساعدة على دعم الغدة الدرقية والغدد الكظرية.••

المساعدة على تحسين آثار التمارين الأخرى.••

أنه ممتع!••

جربه الآن

حــرّك جســمك لمــدة ســبع دقائــق الآن. افعل أي شــيء تســتمتع بــه. اختر 
ــص  ــريع أو الرق ــير الس ــم بالس ــك. ق ــة لدي ــز الطاق ــيقى لتعزي ــض الموس بع
ــن  ــط وتماري ــن الضغ ــارس تماري ــاء، م ــات القرفص ــض جلس ــام ببع أو القي

المعــدة. انتقــل إلــى إيقــاع أي شــيء يجعلــك تشــعر بنبــض الحيــاة الآن.

المصادر
الفيديوهات:

تمرين للجميع، شاهد هذا. لا أعذار!
 Never, Ever Give Up. Arthur’s Inspirational التمريــن:  اســم 

!Transformation

 تمارين لمدة 8 دقائق.

المواقع الإلكترونية:

http://7-min.com :تمرين لمدة 7 دقائق، بدون معدات

تطبيقات:

.Androidو iOS متوافر على النظامين Couch to 5K Runner :تمرين اللياقة

الحركة: معزز السعادة الفوري
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 Android:و  iOS النظاميــن  علــى  متوافــر   8fit اللياقــة:  تمريــن 
https://8fit.com

 Minute Workout 7 تطبيــق 7 دقائــق تحــدي التدريــب علــى التماريــن
Training Challenge: برامــج روتينيــة يوميــة مجانيــة للياقــة متاحــة علــى 

.Android و iOS النظاميــن

.Sworkit تطبيق التمارين الرياضية القصيرة

المنتجات:

نطاطة )ترامبولين( منزلي.

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامــي 

.Ingrid@keladacc.com إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

الحركة: معزز السعادة الفوري





اليوم التاسع

الإحسان: عمل المعروف

»لا يضيع المعروف مطلقاً مهما كان صغيراً«.

-  أيسوب

 للسعادة
ً
أعمال معروف بسيطة يمكن أن تكون مفتاحا

امــضِ قُدُمــاً. اغلــب المنافســة. فُــزْ بــأي ثمــن. هــذه النصيحــة الشــائعة هــي 
جــزء مــن عالــم اليــوم. لعلــك قيــل لــك أن تســعى وتعمــل بجــد وأنــت تنمــو 
وتكبــر، ولعلــك الآن تخبــر الجيــل القــادم أن هــذا هــو مفتــاح الحياة والســعادة. 

ولكــن مــاذا لــو كان كل هــذا النشــاط والإجهــاد جــزءاً فقــط مــن 
ــاً -  ــروف - مث ــل المع ــل عم ــيط مث ــيء بس ــو كان ش ــاذا ل ــورة؟ م الص
يجعلــك أســعد مــن الســباق إلــى القمــة، أو مثــل شــراء جهــاز أو لعبــة؟ 
ــماعها. ــك س ــي يمكن ــجيع الت ــات التش ــف كلم ــرى ألط ــراءة لت ــع الق تاب
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البهجة التي تحظى بها من خلال اللطف 

ــول  ــتمتع بالحص ــازات، ويس ــق إنج ــا حق ــرور إذا م ــعر بالس ــا يش كلن
علــى الحاجــات الفاخــرة فــي الحيــاة، لكــن دراســة جديــدة أجراهــا 
علمــاء نفــس كنديــون توصلــت إلــى أن قــدراً كبيــراً مــن بهجتنــا مصدرهــا 
وعمــل  اللطــف  أن  الدراســة  وجــدت  كمــا  لطفــاء،  كوننــا  ببســاطة 
المعــروف للآخريــن يمنحنــا إحساســاً بالرخــاء والســعادة لا تمنحنــا إيــاه 

ــة. ــياء المادي الأش

ــوا فــي العــادة يتفــادون المواقــف  شــملت الدراســة 115 شــخصاً كان
الاجتماعيــة بســبب مســتويات القلــق العاليــة لديهــم. والخبــر الســار هــو 
ــك  ــاوف أولئ ــن مخ ــف م ــر خف ــخص آخ ــروف لش ــل مع ــرد فع أن مج
ــل  ــار بحم ــاعدة ج ــن مس ــارة ع ــل عب ــذا العم ــون ه ــد يك ــخاص. ق الأش
ــث  ــل حدي ــة بطف ــوي، أو العناي ــق العل ــى الطاب ــة إل ــن البقال ــترياته م مش
المشــي لإحــدى الصديقــات لتتمكــن أمــه مــن أخــذ قســط مــن الراحــة. 
وعندمــا رأى المشــاركون فــي الدراســة كيــف أن إحســانهم ســاعد أحــد 
الأشــخاص شــعروا بمزيــد مــن الارتيــاح والســعادة. ويــرى الباحثــون أن 
أداء عمــل مــن أعمــال الإحســان يمكــن أن يســاعد أي شــخص علــى أن 

يعيــش حيــاة أكثــر رضــا وســعادة.)1(

تقــول ليــن ألــدن، إحــدى مؤلفــات الدراســة، وأســتاذة علــم النفــس 
فــي جامعــة كولومبيــا البريطانيــة، إن علينــا أن نركّــز علــى الإحســان إلــى 
الآخريــن، والتنبــه لأمــور يمكننــا أن نفعلهــا عفويــاً؛ لأن مــن آثارهــا 

ــاؤل.)2(  ــعادة والتف ــعر بالس ــا نش ــا تجعلن ــة أنه الجانبي

 أضــف عمــاً حســناً أو اثنيــن لتحظــى بجرعــة صحيــة مــن البهجــة. 
ــر يعــود إليــك، وهــذا يَصــدُق  فمــا تزرعــه تحصــده، ومــا تفعــل مــن خي
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بالفعــل علــى عمــل المعــروف. تــدل الأبحــاث علــى أن التعاطــف وإبــداء 
ــا  ــان مجتمعاتن ــا يجع ــعادتنا؛ فهم ــتويات س ــن مس ــدان م ــام يزي الاهتم
ــا  ــا كل من ــة تصورن ــنان طريق ــا يحسّ ــل؛ لأنهم ــاً أفض ــم - مكان - والعال
للآخــر. فعندمــا يمــدّ لــك شــخص مــا يــد المســاعدة دونمــا توقــع لذلــك، 
يؤثــر هــذا فيــك، وربمــا تــود أن تقابــل المعــروف بمثلــه. مــن شــأن 
ــة  ــروا فضيل ــاً أفضــل، وينش ــم مكان ــروا العال ــن أن ي الأشــخاص العطوفي
الاهتمــام والتقديــر حولهــم مثــل البــذور التــي تنمــو وتزدهــر وتنبــت فــي 

ــا. ــن لا تتوقعه أماك

كلنا يكسب

يقــول شــون أشــور فــي كتابــه »ميــزة الســعادة«: »عندمــا أجــرى باحثون 
مقابــات مــع أكثــر من 150 شــخصاً بشــأن مشــترياتهم، وجــدوا أن النقود 
ــات  ــيقية ووجب ــات الموس ــل الحف ــطة، مث ــى أنش ــا عل ــم إنفاقه ــي ت الت
المشــتريات  مــن  أكثــر  بالمســرة  عليهــم  عــادت  الجماعيــة،  العشــاء 
الماديــة، مثــل الأحذيــة أو أجهــزة التلفــاز أو الســاعات الفاخــرة. وكذلــك 
إنفــاق المــال علــى أنــاس آخريــن - ويطلــق عليــه »الإنفــاق الاجتماعــي 

ــه يعــزز الشــعور بالســعادة«.)3( الخيري-فإن

هــذا  اســتقصى  الســعادة«  دراســات  »مجلــة  فــي  مقــال  هنــاك 
ــيء  ــروا بش ــتطلاع أن يفك ــي الاس ــاركين ف ــى المش ــب إل ــوع. طُل الموض
اشــتروه لأنفســهم أو لشــخص آخــر، وأن يقــدّروا بعــد ذلــك مــدى 
ــوداً  ــينفقون نق ــوا س ــا إذا كان ــاروا م ــم أن يخت ــب إليه ــم طُل ــعادتهم. ث س
كســبوها بشــكل غيــر متوقــع علــى أنفســهم أم علــى غيرهــم. فقــال 
الأشــخاص إنهــم شــعروا بقــدر أكبــر كثيــراً مــن الســعادة بعــد أن اشــتروا 
ــو اشــتروا شــيئاً لأنفســهم. والأهــم مــن  ــة لأحــد الأشــخاص ممــا ل هدي

الإحسان: عمل المعروف
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ذلــك أنهــم قالــوا إنهــم علــى الأرجــح ســينفقون المــال علــى شــخص آخر 
فــي المســتقبل القريــب. ويــرى المؤلفــون أن هــذا يخلــق »حلقــة تغذيــة 
ــهم كل  ــث يس ــعادة، بحي ــروف والس ــل المع ــن عم ــة« بي ــة إيجابي مرتجع

ــر.)4( ــجيع الآخ ــي تش ــا ف منهم

»يمكن إشعال آلاف الشموع من شمعة واحدة، دون تقصير حياة 
الشمعة الأولى. وكذلك السعادة لا تنقص مطلقاً بالمشاركة فيها«.

- بوذا

ساعتان في الأسبوع هما الرقم السحري

ــه  ــر ممــا يفعل ــد مــن ســعادتنا أكث إن إنفــاق المــال علــى الآخريــن يزي
ــاق  ــن إنف ــاذا ع ــاً. فم ــر كرم ــا أكث ــل ويجعلن ــنا، ب ــات لأنفس ــراء حاجي ش

ــن؟ ــى الآخري ــا عل وقتن

يوضــح الأســتاذ فــي جامعــة بنســلفانيا، مارتــن ســليجمان، فــي كتابــه 
»ازدهــر: فهــم جديــد مثالــي للســعادة والرفاهيــة«، أن مســاعدة الآخريــن 

يمكــن أن تســهم فــي تحســين حياتنــا:

إلــى  المعــروف يفضــي  العلمــاء- أن فعــل  »لقــد وجدنــا -نحــن 
ــا  ــن قمن ــي أي تمري ــة ف ــعور الرفاهي ــي ش ــدة ف ــريعة وفري ــدة س ــادة أكي زي

باختبــاره«.)5(

وُجــد أن ســاعتين كل أســبوع هــو الوقــت الأمثل لتخصيصه لمســاعدة 
الآخريــن لإثــراء حياتنا.

 من أعمال المعروف كبداية
ً
نصائح: 75 عملا

1.	 تخلَّ عن مقعدك لشخص آخر.
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افتح الباب وأمسكه. 	.2
أعطِ ثناء صادقاً. 	.3

اجعل شخصاً يضحك. 	.4
قم بعناق قوي. 	.5

خذ وقتك في الاستماع الحقيقي. 	.6
دع إحدى السيارات تتجاوزك في كل مرة تقود فيها سيارتك. 	.7

أَشعِر أحد الأشخاص بالترحيب. 	.8
ساعد شخصاً ضائعاً. 	.9

أجرِ محادثة مع غريب. 	.10
11.	 أزل قمامة عن الطريق أثناء سيرك.

افسح مجالاً لشخص للتقدم عليك في الرتل. 	 .12
13.	 اقرأ قصة لطفل.

14.	 أخبر شخصاً أنه عزيز عليك.
	� دع أحداً يصفّ سيارته مكان موقف سيارتك بكل رحابة صدر. .15

	�أعط »فكّة« النقود لشخص يسعى للحصول على المبلغ المطلوب.  .16
أكرم شخصاً تحبه بجلب الفطور له إلى السرير. 	 .17

اشترِ الشاي أو الفاكهة لزملائك. 	 .18
ادعُ جارك لتناول مشروب والدردشة. 	 .19

اعرض على شخص أن تحمل له حاجياته من البقالة. 	 .20
21.	 أخبر شخصاً إن لاحظت أنه يفعل عملًا جيداً.

22.	 أعطِ كتاباً أعجبك لشخص ما.
23.	 قل »أنا آسف«. )أنت تعرف لمن(.

24.	 سامح شخصاً على ما فعله.
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25.	 زر صديقاً أو قريباً أو جاراً مريضاً.
اشترِ هدية غير متوقعة لشخص لسبب ما. 	 .26

اطبخي شيئاً لأحد ما. 	 .27
اشتر »كعك« عيد الميلاد للاحتفال بميلاد صديق لك. 	 .28

قم بمهمة لا تقوم بها عادةً. 	 .29
اعرض على أحد أن توصله بسيارتك لموعد لديه. 	 .30

اعرضي أن تعتني بأطفال إحدى الصديقات. 	 .31
اعرض أن تجزّ مرج أحد الأصدقاء. 	 .32

تبرع بأشيائك القديمة إلى جمعية خيرية. 	 .33
أعطِ طعاماً لشخص مشرد واستغرق وقتاً في التحدث إليه. 	 .34

تبرع بالدم. 	 .35
	�تبــرع ببعــض المــال إلــى كيفــا؛ وهــي منظمــة غيــر ربحيــة إنســانية   .36
ــالاً  ــئون أعم ــخاص ينش ــى أش ــرة إل ــاً صغي ــي قروض ــة تعط دولي

فــي أنحــاء العالــم.
اتصل بشخص فقدت التواصل معه. 	 .37

نظّم فعالية لجمع الأموال. 	 .38
تطوع بوقتك لعمل خيري. 	 .39

خطط لإقامة حفل في الشارع. 	 .40
زرْ داراً للرعاية واقضِ وقتاً مع كبار السن. 	 .41

42. 	�قــدم مســاعدة فــي مــأوى الحيوانــات الأليفــة بالخــروج لتمشــية 
ــات. بعــض الحيوان

	�اتــرك كتابــاً علــى أحــد المقاعــد مــع ملاحظــة لشــخص كــي   .43
يجــده ويســتمتع بــه.

44. �اعرض على صديق ينتقل أو يرمم بيته أن تمد له يد المساعدة.
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أحضر الطعام لشخص مريض. 	 .45
علّم شخصاً ما شيئاً تتقنه. 	 .46

اتصل بأمك أو والدك، لمجرد الاطمئنان عليهما. 	 .47
ــه  ــر شــخصاً مــا بأن ــة تخب ــاً أو رســالة نصي ــداً إلكتروني 48. 	�أرســل بري

ــز. مميَّ
اعرض المساعدة على زميل لديه الكثير للقيام به. 	 .49

تطوع في إحدى المدارس. 	 .50
اكتب ملاحظة شكر. 	 .51

تبرع بالأشياء غير القابلة للتلف لبنك الطعام. 	 .52
سْ أحد الأطفال. درِّ 	 .53

	�ادفــع ثمــن قهــوة شــخص غريــب. فلعلــه ســيدفع مثلهــا مســتقبلًا   .54
أيضــاً!

ابتسم ووزّع المجاملات بدون مقابل. 	 .55
سلِّم أغذية مخبوزة إلى مركز إطفاء أو مخفر شرطة. 	 .56

اتصل بصديق أو قريب لم تتحدث إليه منذ فترة. 	 .57
	�تبــرع بالملابــس والأدوات المنزليــة القديمــة لجمعيــة خيريــة أو   .58

مــأوى مشــردين.
	�ســاعد جــاراً علــى أداء مهمــة أو تجريــف أوراق الشــجر أو تجريف   .59

الثلــج أو مجالســة الأطفــال.
أعطِ هدية صغيرة لساعي البريد. 	 .60

تطوع في مطبخ للحساء. 	 .61
اصطحب صديقاً لتناول طعام الغداء أو لمشاهدة فيلم. 	 .62

أرسل بطاقة معايدة أو قدم عرضاً لرعاية الجنود في الخارج. 	 .63
ساعد أحد أفراد الأسرة في أحد أعماله. 	 .64
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تبرع بكتب إلى المكتبة. 	 .65
التقط القمامة في مكان عام. 	 .66

	�ساعد شخصاً مسناًّ في حمل مواد البقالة أو أداء خدمات له.  .67
ضع عربات تسوق متروكة في مكانها الصحيح. 	 .68

عاً وانشر الإيجابية. كن مشجِّ 	 .69
تبرّع ببعض التجهيزات إلى مأوى للحيوانات. 	 .70

اترك لنادلتك ملاحظة أريَحيّة. 	 .71
قدّم الزهور لشخص يستحقها بجدارة. 	 .72

ساعد أطفالك على القيام بشيء ما. 	 .73
أعط زوجتك / زوجك تدليكاً للظهر أو القدم. 	 .74

قم بالتوعية لقضية تؤمن بها. 	 .75

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

كمــا ذكــرت فــي بدايــة الكتــاب، بــدأت قبــل بضــع ســنوات ممارســة 
ــة  ــت أفكــر فــي الرســالة أو الغاي ــم النفــس، وكن عملــي الخــاص فــي عل
ــى  ــي عل ــي مســاعدة عملائ ــت أرغــب ف ــي. كن ــي ينطــوي عليهــا عمل الت
تغييــر حياتهــم. وســواء كانــت التغييــرات كبيــرة أو صغيــرة، كنــت أرغــب 
فــي أن تُحــدث فارقــاً، ثــم أدركــت أن هــذا الهــدف لــم يكــن لعملــي فقط؛ 

فكنــت أرغــب فــي إلهــام ومســاعدة كل مــن كنــت ألتقيهــم.

يــا للروعــة! منــذ تلــك اللحظــة فصاعــداً قــررت أن الكرم هــو المفتاح؛ 
ــوب.  ــن المطل ــر م ــاً بأكث ــوم غالب ــك، وأق ــا أمكــن ذل ــاس كلم ــاعد الن أس
ــم  ــم. أبتس ــع اهتمامه ــي موض ــرة ه ــياء صغي ــاس بأش ــأة الن ــب مفاج أح
كثيــراً وأثنــي علــى أنــاسٍ لا يتوقعــون ذلــك. أحــاول أن أتذكــر التواريــخ 
المهمــة. أنــا لا أتقاضــى دائمــاً رســوماً مقابــل خدماتــي. أشــارك كثيريــن 
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ــي  ــى صفحات ــة عل ــورة رئيس ــي، وبص ــل الاجتماع ــائل التواص ــى وس عل
ــر  ــوم بنش ــا أق ــد إن« LinkedIn. كم ــبوك Facebook و »لينك ــى الفيس عل
ــين  ــى تحس ــاس عل ــاعدة الن ــة لمس ــالات ملهِم ــات ومق ــح واقتباس نصائ

ــعادة. ــة والس ــع بالصح ــاح، والتمت ــق النج الأداء، وتحقي

فــي المنــزل، أســاعد والــديّ كلمــا أمكننــي ذلــك، وأفعــل أشــياء لطيفة 
ــادي. وفيمــا يلــي نصيحــة أحــاول تطبيقهــا:  ــي بشــكل اعتي لزوجــي وابن
ــذا  ــي ه ــدو ل ــه. يب ــت ب ــا قم ــره بم ــا ولا تخب ــخص م ــد لش ــل جي ــم بعم ق

أكثــر واقعيــةً وســخاءً، كمــا يجعلنــي أشــعر بالســعادة!

جرب هذا الآن

قم بتنزيل وطباعة قائمة الـ75 نصيحة من موقعي في:
www.21daystohappiness.com/kindness

اختــر فكــرة أو فكرتيــن يوميــاً مــن القائمــة واشــطبها مــن القائمــة 
ــرد  ــهرين. وبمج ــو ش ــك نح ــذا مع ــدوم ه ــب أن ي ــا. يج ــت تختاره وأن
ــسَ  ــد ولا تن ــن جدي ــدأ م ــا، اب ــي تختاره ــكار الت ــدد الأف ــن ع ــك م انتهائ

إضافــة أفــكارك.

 :Facebook شارك أعمالك اللطيفة على صفحتي للمعجبين على
www.facebook.com/21DaysToHappiness

المصادر
فيديو:

لم أشعر بالملل من مشاهدة مقاطع الفيديو الجميلة هذه:
“Unsung Hero” “Forget me not” [Official TVC 2014: Thai Life In-

surance]

الإحسان: عمل المعروف
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Derek Redmond - Father Helps Son Finish The Race
Blind Muslim Trust Experiment - Denmark
Would you give your jacket to Johannes? SOS Children’s Villages 

Norway 
الموقع الإلكتروني:

قم بتنزيل قائمة 75 نصيحة من موقعي في:
www.21daystohappiness.com/kindness

ــك فــي  ــي ســتعيد إيمان 25 عمــاً عشــوائياً مــن أعمــال المعــروف الت
ــانية: الإنس

http://justsomething.co/25-random-acts-of-kindness-that-will-

restoreyour-

faith-in-humanity/ 

:)APPS( التطبيقات

5 تطبيقات من شأنها أن تزيد من حاصل اللطف
www.goodnet.org/articles/5-apps-that-will-increase-your-

kindnessquotient-list.

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامــي 

.Ingrid@keladacc.com إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

الإحسان: عمل المعروفالإحسان: عمل المعروفالإحسان: عمل المعروف



 



اليوم العاشر

الطعام: تناول طعامك
على طريقك إلى السعادة

»اعتنِ بجسمك؛ فهو المكان الوحيد الذي تملكه للعيش فيه«.

- جيم رون

العلاقة بين الطعام والسعادة

هــل تــأكل للمتعــة، أم للصحــة، أم للشــعور بالراحــة؟ يمكــن أن يكــون 
ــاة بمنتهــى الحــاوة، ويتــراوح  ــاول الطعــام مصــدر متعــة تجعــل الحي تن
ذلــك مــا بيــن الرضــا عــن الطهــي، ومشــاركة الأســرة فــي تنــاول الوجبــة، 

إلــى تــذوق طبــق جديــد فــي مطعــم عصــري. 

ثمّــةَ علاقــةٌ واضحــةٌ بيــن الأطعمــة التــي تتناولهــا وطريقــة شــعورك بهــا، 
ــي  ــلْوَتكِ ف ــة. هــل تبحــث عــن سَ ــة غــدت معقــدة للغاي ولكــن هــذه العلاق
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الطعــام عندمــا تشــعر بالوحــدة أو الحــزن أو الاكتئــاب؟ هــل تحــب تجربــة 
وصفــات جديــدة، أم هــل تلتــزم بالأطعمــة التقليديــة التــي نشــأت عليها؟ هل 
تميــل إلــى الراحــة لأنــه ليــس لديــك وقــت للطهــي، أم أنــك تحــب مشــاركة 

الآخريــن فــي أطعمتــك المفضلــة علــى »إنســتجرام« )Instagram(؟

هــل جربــت آخــر صيحــة مــن الوجبــات الغذائيــة، مثــل النظــام الغذائي 
»باليــو« )Paleo(، أو النظــام العذائــي الخالــي مــن الكربوهيــدرات؟ هــل 
تحــب مأكــولات البرغــر التــي تســتمتع بهــا، أم تفضــل الأغذيــة النباتيــة؟ 

هــل تَعُــدّ الســعرات الحراريــة، أم تتبــع حميــةً أو نظامــاً غذائيــاً دائمــاً؟

والآن هنــاك العديــد مــن الخبــراء الذيــن يشــيرون عليــك بمــا تتنــاول 
ومــا تتجنــب مــن الأطعمــة، وغالبــاً مــا يكــون ذلــك علــى النقيــض تمامــاً 
ــا نستكشــف تعقيــدات الأكل فــي عالــم  ممــا يقولــه خبــراء آخــرون. دعن
ــاس  ــعادة، دون المس ــام الس ــك الطع ــب ل ــن أن يجل ــف يمك ــوم، وكي الي

بصحتــك أو عقلــك.

»يمكن القول إن السلع الوحيدة التي يحتاجها الناس هذه الأيام هي 
الغذاء والسعادة«.

- السير تيرينس كونران 

الغذاء والسعادة

قبــل أن نغــوص فــي العلاقــة بيــن الطعــام والمــزاج، لنبــدأ بفحــص مــا 
يحتاجــه جســم الإنســان للتغذيــة. يتكــون النظــام الغذائــي الصحــي مــن 
الأطعمــة التــي تســاعد علــى الحفــاظ علــى الصحــة العامــة أو تحســينها:

تقــول ماريــون نســتله، أســتاذة علــم الاجتمــاع بجامعــة نيويــورك، 
ــة:  ــة الغذائي ــاب »السياس ــا كت ــز، منه ــدت جوائ ــب حص ــتة كت ــة س ومؤلف
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»المبــادئ  والصحــة«:  التغذيــة  علــى  الأغذيــة  صناعــة  تؤثــر  كيــف 
الأساســية للوجبــات الغذائيــة الجيــدة بســيطة للغايــة بحيــث يمكننــي 
تلخيصهــا ببضــع كلمــات فقــط: كل أقــل، تحــرك أكثــر، وتنــاول الكثيــر 

مــن الفواكــه والخضــراوات.«)1(

الفيتامينــات  جميــع  علــى  تحصــل  أن  يجــب  مثالــي،  نحــو  علــى 
والعناصــر المعدنيــة مــن خــال الطعــام الــذي تتناولــه. إن تنــاول الطعــام 
المشــبع بالعناصــر الغذائيــة ســيؤدي إلــى إشــباع جوعــك، ويمنحــك 
ــة  ــم الأطعم ــر معظ ــظ، تزخ ــوء الح ــن لس ــك. لك ــد صحت ــة، ويفي الطاق

المعبــأة والوجبــات الســريعة بســعرات حراريــة فارغــة.

لقــد أســهمت عمليــات تجهيــز الأغذيــة الحديثــة فــي إزالــة الكثيــر مــن 
الفيتامينــات والعناصــر المعدنيــة واســتبدالها بالســكر والمــواد الكيميائيــة 

لإطالــة عمرهــا الافتراضــي.

وهــذا الأمــر يحــرم غالبيــة الأمريكييــن مــن العناصــر الغذائية المناســبة 
ــريعة،  ــات الس ــى الوجب ــذى عل ــذي يتغ ــا ال ــي بلدن ــة. ف ــة للصح اللازم
هنــاك نســبة كبيــرة تصــل إلــى 80٪ مــن الأمريكييــن يتناولــون الوجبــات 
الســريعة مــرة واحــدة علــى الأقــل شــهرياً، بينمــا يعانــي ثلــث الأمريكييــن 

الآن الســمنة المفرطــة.)2(

ــاول الطعــام بشــكل ســيئ، يمكــن  ــوزن مــن تن ــادة ال ــى زي عــاوة عل
ــة أيضــاً. توصلــت دراســة  ــك المزاجي ــى حالت ــة عل ــر ســوء التغذي أن يؤث
أجريــت عــام 2014 علــى أكثــر مــن 4,000 طالــب فــي نيوزيلنــدا، ونشــرت 
ــي  ــام غذائ ــاع نظ ــى أن اتب ــريرية، إل ــة الس ــة للتغذي ــة الأوروبي ــي المجل ف
ــاً  ــاً غذائي ــل، وأن نظام ــة أفض ــة عقلي ــاً بصح ــودة كان مصحوب ــي الج عال

ــة ســيئة.)3( ــاً بصحــة عقلي منخفــض الجــودة كان مصحوب

الطعام: تناول طعامك على طريقك إلى السعادة
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 بين الطعام والمزاج
ً
علاقة أشد عمقا

لقــد ســمعتَ مقولــة »أنــت مــا تأكلــه«، وجربتهــا بنفســك. هــل يمكنك 
أن تتذكــر عندمــا كانــت تــراودك الرغبــة فــي أخــذ قيلولــة بعد وليمــة كبرى 
فــي عيــد الشــكر؟ هــل ســبق لــك أن شــعرت بالانتفــاخ رغــم كونك تشــعر 
بالجــوع بعــد تنــاول وجبــة فــي مطعــم صينــي، أو لعلــك كنــت تعانــي مــن 

الصــداع بســبب الغلوتامــات أحادية الصوديــوم )MSG(؟

ــة ســلطة  ــع بعــد تناولــك وجب مــاذا عــن العكــس، وهــو إحســاس رائ
ــن الصحــي فــي طعــام الغــداء؟ ــرة مــع بعــض البروتي كبي

مــن الواضــح أن مــا تأكلــه يؤثــر فــي شــعورك جســدياً؛ حيــث يســبب 
الطعــام تفاعــات كيميائيــة تؤثــر علــى كيفيــة عمــل أجهــزة جســمك 
الداخليــة، بمــا فــي ذلــك بنــاء خلايــاك ومنحــك الطاقــة. وعندما تســتهلك 
ــة عــدد الأمــراض  ــى قل ــك إل ــة الصحيحــة، ســيؤدي ذل العناصــر الغذائي
الخطيــرة لديــك، إن وجــدت، وأن تتمتــع بخصــر نحيــف، ونــوم أفضــل، 
ــة، وإجهــاد أقــل، ولذلــك تشــعر بالســعادة. يمكــن أن  ــد مــن الطاق ومزي
ــي،  ــك الغذائ ــد تحســين نظام ــة بســرعة عن ــار الإيجابي تحــدث هــذه الآث

ــام. ممــا يُحــدث تحــوّلاً فــي جســمك ومزاجــك خــال أي

لقــد ســمعت أيضــاً أن الأكل الســيئ يرتبــط بالســمنة والأمــراض 
المزمنــة. ومــا قــد لا تدركــه هــو مقــدار الطعــام الــذي يؤثــر فــي أفــكارك 
ــف  ــوم«، »كي ــس الي ــم النف ــي »عل ــة ف ــي مقال ــلوكياتك. ف ــك وس ومزاج
ــام  ــك الطع ــاري ل. وين ــور غ ــرّف الدكت ــا؟«، يع ــي دماغن ــذاء ف ــر الغ يؤث
بأنــه أي شــيء نتناولــه فــي أجســامنا، ســواء كان مغذيــاً أم لا، ويقســم 

ــاه.)4( ــا أدن ــم تلخيصه ــات، ت ــاث فئ ــى ث ــذاء إل الغ

1. ��أولاً، الأطعمــة التــي نســتهلكها بجرعــات عاليــة، مثــل القهــوة 
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ــات ذات  ــات والفطري ــل والنبات والســكر والكحــول وبعــض التواب
التأثيــر النفســاني. هــذه الأطعمــة لهــا تأثيــرات فوريــة تقريبــاً، 

ــخ. ــى الم ــا إل ــدى وصوله ــى م ــاداً عل اعتم

2. �ثانيــاً، الأطعمــة التــي تؤثــر فــي دماغنــا، والتــي تعمــل ببــطء علــى 
مــدى يــوم أو أســابيع. ويشــمل ذلــك العديــد مــن الكربوهيــدرات، 
المعــادن  وبعــض  والفــول  والأرز  والخبــز  البطاطــس  مثــل 
والمنتجــات المحتويــة علــى الليســيثين، مثــل كعــك الدونــات 
والبيــض والكيــك والشــوكولا والفيتامينــات الذائبــة فــي المــاء.

ــا  ــى م ــل عل ــا لا نحص ــا عندم ــي مزاجن ــي ف ــكل أساس ــر بش ــا تؤث إنه
يكفــي منهــا. علــى ســبيل المثــال، أظهــرت الدراســات أن تنــاول مقــدار 
ــا  ــب. كم ــاب والغض ــعر بالاكتئ ــا نش ــان يجعلن ــن التربتوف ــداً م ــل ج قلي
ــاء  ــي الم ــان ف ــة للذوب ــات القابل ــن الفيتامين ــي م ــا يكف ــاول م ــدم تن أن ع
)فيتاميــن C وفيتامينــات B( يــؤدي إلــى تغييــرات فــي وظائــف المــخ 

ــان. ــن الحرم ــام م ــة أي ــد بضع ــا بع نلاحظه

3. �ثالثــاً، الأطعمــة التــي تعمــل ببــطء شــديد مــع مــرور الوقــت، 
ــمك  ــوت الس ــة، وزي ــراوات الملون ــه والخض وهــي تشــمل الفواك
ــات،  ــادة للالتهاب ــات المض ــة، والنبات ــر الفاكه ــون، وعصائ والزيت
وبعــض التوابــل، والفيتامينــات القابلــة للذوبــان فــي الدهــون، 
ــرات  ــة تغيي ــذه الأطعم ــدث ه ــات. لا تُح ــرات، والبقولي والمكس
ــا  ــدة عندم ــا مفي ــة، ولكنه ــة المزاجي ــكار أو الحال ــي الأف ــريعة ف س

ــك. ــرة حيات ــوال فت ــام ط ــتهلكها بانتظ تس

ــة  ــر وظيف ــي تغيي ــب ف ــت ترغ ــول: »إذا كن ــى الق ــك إل ــص وين ويخل
دماغــك الحاليــة أو إبطــاء شــيخوخة دماغــك، فأنــت بحاجــة إلــى تنــاول 
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ــه لا  ــة أن ــددة. والحقيق ــة مح ــات كيميائي ــتهدف عملي ــي تس ــة الت الأطعم
أحــد يأخــذ هــذه الفــروق أبــداً فــي الحســبان عنــد تنــاول الطعــام، فنحــن 
نــأكل فقــط مــا هــو طيــب المــذاق. وللأســف، فــإن أدمغتنــا تكافئنــا بقــوة 
عندمــا نــأكل الســكر والدهــون والملــح؛ وبالتالــي هنــاك وبــاء قــادم مــن 
الأمــراض المرتبطــة بالســمنة. للطعــام آثــار ســلبية وإيجابيــة، ويعتمــد كل 

ذلــك علــى مــا تســتهلكه وكــم تســتهلك ومــدة الاســتهلاك«.

العنصر الأساسي للصحة: الأغذية النباتية

كــم عــدد الوجبــات الغذائيــة التــي جربتهــا فــي حياتــك؟ لعــل عددهــا 
ــك  ــراً، أو أن ــس كثي ــح لي ــى الأرج ــراً؟ عل ــا كان مؤث ــم منه ــل. ك ــر قلي غي
لــن تســتمر فــي البحــث عــن الصرعــة التاليــة، علــى أمــل أن يكــون لشــيء 
ــادئ  ــض المب ــت بع ــك لاحظ ــن لعل ــة. لك ــي النهاي ــة ف ــر وفاعلي ــا تأثي م
الأساســية التــي تتماشــى مــع جميــع الوجبــات الغذائيــة التــي تركــز علــى 
الأكل الصحــي. ويفتقــد الكثيــر مــن النــاس هــذا العنصــر الأساســي 
للصحــة؛ وهــو تنــاول الكثيــر مــن الأطعمــة النباتيــة. تخيــل أنــك هبطــت 
ــر أي  ــم ت ــي الفضــاء الخارجــي ول ــا ف ــى هــذا الكوكــب مــن مــكان م عل
الخفيفــة،  الوجبــات  لشــراء  متاجــر  يكــن هنــاك  آخريــن، ولــم  بشــر 
أو مطاعــم الوجبــات الســريعة. مــاذا تــأكل للبقــاء علــى قيــد الحيــاة؟ 

ــع. ــزة، بالطب ــر المجه ــة وغي ــات العضوي النبات

الأمــر بســيط جــداً فــي الواقــع. توفــر لنــا الطبيعــة الأم بالفعــل كل 
ــك  ــاً لأكل تل ــون وراثي ــن مبرمَج ــدة. نح ــة جي ــون بصح ــه لنك ــا نحتاج م
الأطعمــة. كان البشــر يأكلــون النباتــات وبعــض الحيوانــات علــى مــدى 

ــنين. ــن الس ملايي

إن أي شــيء يأتــي مــن الأرض مفيــد لنــا، مثــل الخضــراوات والفواكه. 
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والجــاودار  والشــوفان والأرز  القمــح  مثــل  الحبــوب  يمكننــا زراعــة 
والشــعير والدخــن والــذرة. ولكــن الحبــوب الكاملــة هــي الوحيــدة التــي 

ــات والمعــادن. ــاف والفيتامين توفــر الألي

أمــا الحبــوب المعالجــة فــي معظــم أنــواع الخبــز والوجبــات الخفيفــة 
المعبــأة فخاليــة مــن العناصــر الغذائيــة، ومليئــة بالمثبتــات الكيميائيــة.

مــن  المزيــد  تنــاول  مثــل  بســيط  شــيء  يســاعدك  أن  يمكــن  هــل 
ــدة  ــة جدي ــي دراس ــعادة؟ ف ــعور بالس ــى الش ــراوات عل ــه والخض الفواك
مــن أســتراليا، تابــع الباحثــون الأشــخاص الذيــن تحولــوا مــن عــدم 
تنــاول الفاكهــة والخضــراوات تقريبــاً إلــى اســتهلاك ثمانيــة حصــص 
ــي  ــارك ف ــف المش ــال المؤل ــوم. وق ــي الي ــراوات ف ــة والخض ــن الفاكه م
الدراســة، ريــدزو مويســيتش، زميــل أبحــاث اقتصاديــات الصحــة بجامعة 

ــه: ــح ل ــي تصري ــتراليا، ف ــي أس ــد ف كوينزلان

»يَضعــف الدافــع لــدى النــاس لتنــاول الطعــام الصحــي؛ لأن الفوائــد 
الصحيــة البدنيــة، مثــل الحمايــة من الســرطان، تســتغرق عشــرات الســنين 
ــاول الفاكهــة والخضــراوات يعــزز  ــدو أن تن ــى تتراكــم وتتحقــق. ويب حت

ســعادتنا بســرعة أكبــر بكثيــر«.

ــعور  ــاركون فــي الدراســة زيــادة فــي الش ــي الواقــع، لاحــظ المش ف
بالرضــا عــن الحيــاة مــن خــال إضافــة الفواكــه والخضــراوات التــي 
ــى  ــور عل ــد العث ــل بع ــن العم ــل ع ــخص العاط ــه الش ــعر ب ــا يش ــادل م تع

وظيفــة.)5(

قــد يكــون هــذا بســبب ارتبــاط أصبــاغ النباتــات، المســؤولة عــن 
ــن  ــد م ــي العدي ــع ف ــي الفاق ــر والبرتقال ــر والأصف ــون الأحم ــات الل درج
ــاؤل. كمــا أشــارت  ــى مــن التف ــراوات، بمســتويات أعل الفواكــه والخض

الطعام: تناول طعامك على طريقك إلى السعادة
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الفواكــه  فــي  أيضــاً  الموجــود   ،12 ب  فيتاميــن  أن  إلــى  الدراســات 
ــي  ــب دوراً ف ــذي يلع ــيروتونين، ال ــزز الس ــن أن يع ــراوات، يمك والخض

تنظيــم الحالــة المزاجيــة.

ــك  ــأ طبق ــى أن تم ــعَ إل ــك. اس ــى مزاج ــوي عل ــر ق ــه تأثي ــه ل ــا تأكل م
ــار  ــا يش ــاً م ــة، وغالب ــة الطبيعي ــن الأطعم ــة م ــة متنوع ــاص بمجموع الخ
إليهــا باســم »أكل قــوس قــزح«. قــد يكــون تنــاول الأطعمــة المشــبعة 

ــعادة. ــق الس ــيلة لتحقي ــل وس ــك أفض ــم عقل ــي تدع ــات والت بالمغذي

؟
ً
هل يجعلك الطعام المريح سعيدا

ــاط، أو  ــعر بالإحب ــا تش ــاج عندم ــاء الدج ــاول حس ــى تن ــأ إل ــل تلج ه
ــو  ــيكي ه ــال الكلاس ــيئاً؟ المث ــاً س ــو يوم ــة لتمح ــة بالجبن ــى المعكرون إل
ــم  ــى الرغ ــة. وعل ــال العلاق ــد انفص ــم بع ــس كري ــن الآي ــطل م ــام س الته
مــن أن هــذه الأطعمــة المريحــة ليســت فــي العــادة جيــدة لصحــة القلــب 
ــص  ــح خصائ ــن من ــة م ــا هال ــط به ــا تحي ــا، فإنه ــة لدين ــة الدموي والأوعي

ــة. ــا العاطفي ــاق لآلامن ــى التري ــتمالها عل ــفاء واش الش

التغذيــة بجامعــة  ليفيتســكي، أســتاذ  لكــن وفقــاً لمــا قالــه ديفيــد 
كورنيــل، ليــس للغــذاء المريــح مــا يبــرره عندمــا يتعلــق الأمــر بالســعادة:

»نحــن نميــل إلــى البحــث عــن حــل ســحري لمشــاكلنا؛ ففكــرة أن 
نشــعر بتحســن مــن خــال اســتهلاك بعــض الأطعمــة ببســاطة هــي فكــرة 
ــي  ــن حســاء الدجــاج وكل تلــك الأوقــات الت ــط بي ــد نرب ــة. ق ــة للغاي جذاب
اهتمــت فيهــا أمــي بنــا عندمــا كنا صغــاراً، ولعــل البطاطــا المهروســة تذكرنا 
بعيــد الشــكر البهيــج. إنهــا علاقــة بيــن الطعــام والذاكــرة. نعتقــد أن تنــاول 
ــة،  ــاط أو الكآب ــعر بالإحب ــا نش ــن عندم ــعر بالتحس ــيجعلنا نش ــة س الأطعم

ــاس.)7( ــي يريدهــا الن ــا لا نعــرف مــا إذا كانــت تــؤدي الوظيفــة الت لكنن
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مــا هــو الحــل لمشــكلة زيــادة الــوزن والنهــم للأغذيــة غيــر الصحيــة؟ 
الطهــي! فهــو يمكــن أن يكــون مصــدراً كبيــراً للســعادة. فبعــد عنــاء طويــل 
فــي المكتــب أو رحلــة مثيــرة للتوتــر، يمكــن أن يكــون تقطيــع الخضــار 
وتحويلهــا إلــى وجبــة لذيــذة يمثــل عمــاً علاجيــاً. ولعــل الفــرم والتقطيع 
ــة شــهية،  ــة النفــس بوجب الإيقاعــي، ورائحــة الأعشــاب والتوابــل، وتمني

يســهم فــي التخفيــف مــن مخاوفــك ويجعلــك فــي وضــع مريــح.

إذاً، فلمــاذا لا يطبــخ إلا عــدد قليــل مــن النــاس فــي هذه الأيــام؟ يكمن 
أحــد الأســباب فــي أنــه من الأســهل كثيــراً الحصــول على وجبــات جاهزة 
بــدلاً مــن جمــع المكونــات الخــام. ولكــن قــد يكــون الســبب الرئيــس هــو 
أننــا فقدنــا معرفــة كيفيــة إعــداد وجبــة لذيــذة وصحيــة؛ ربمــا لأن آباءنــا أو 
أجدادنــا لــم يعلّمونــا. لعلــك تعتقــد أن الطهــي لغــز، شــيء يصنعــه النــاس 
فــي المطاعــم أو فــي برنامــج »رئيــس الطهــاة« MasterChef. لكــن إعــداد 
وجبــة يمكــن أن يكــون ســهلًا مثــل تجميــع المكونــات الصحيــة فــي 
ســلطة طازجــة. قــم ببســاطة بترتيــب طبقــات الخضــار حســب اختيــارك، 
ــي  ــث ف ــهل البح ــن الس ــل. م ــت والخ ــن الزي ــيطاً م ــاً بس ــف مزيج وأض

الإنترنــت عــن وصفــات ســهلة وســريعة مــع المكونــات التــي تختارهــا.

أربع طرق للطبخ ستزيد من سعادتك

ــم  ــي مطع ــام ف ــة طع ــاول وجب ــف تن ــن أن يكل ــال: يمك ــر الم 1. �توفي
باهــظ التكلفــة إلــى حــد مــا نحــو 20 دولاراً. فــإذا تناولــت طعامــك 
مــع أفــراد الأســرة، فيمكــن أن تــزداد تكلفــة وجبــة العشــاء لأربعــة 
ــات  ــن الوجب ــد م ــداد العدي ــك إع ــا يمكن ــرعة، بينم ــخاص بس أش

ــة واحــدة فــي المطعــم. ــة فــي المنــزل بســعر وجب الصحي
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2. �طعــام صحــي: تقــدم بعــض المطاعــم مزيــداً مــن الخيــارات الغذائية 
فــي هــذه الأيــام، ولكــن الحقيقــة هــي أن معظــم وجبــات المطاعــم 
لا تــزال تحتــوي علــى كميــات كبيرة مــن الملــح والســكر والدهون؛ 
لأن هــذا هــو مــا يجعــل مــذاق الطعــام جيــداً. أنــت لا تعــرف حقــاً 
ــا  ــم. بينم ــي المطع ــه ف ــذي تتناول ــام ال ــي الطع ــل ف ــذي يدخ ــا ال م
يمكنــك عندمــا تقــوم بالطهــي اختيــار أفضــل المكونــات الصحيــة 

والطازجــة وإزالــة أو تقليــل أي مــواد كيميائيــة أو مــواد مضافــة.
يمكــن  الخــارج  فــي  الطعــام  تنــاول  الإغــراءات:  مــن  3. �الحــد 
بســهولة أن يخــرب خططــك الراميــة لاتبــاع نظــام غذائــي صحــي. 
ــه، ومشــروبات مشــبعة  ــدأ ب ــز لتب حيــث يقــدم لــك طبــق مــن الخب
بالســعرات الحراريــة، وتُغــرَى ببطاطــس مقليــة أو غيرهــا مــن 
الأطعمــة التــي لا يمكنــك تناولهــا فــي المنــزل. أنــت بحاجــة إلــى 
حشــد كل مقاومتــك لهــذا الطبــق مــن المقالــي المشــبعة بالبهــارات 

ــرك. ــط خص ــك ومحي ــتُضِر بمحفظت ــي س ــارة الت الح
ــة  ــزل فرص ــي المن ــام ف ــاول الطع ــي وتن ــد الطه ــة: يع ــت العائل 4. �وق
ممتــازة للترابــط. يمكنــك إشــراك أفــراد الأســرة فــي إعــداد الطعــام 
وترتيــب المائــدة، والتحــدث عــن اليــوم أثنــاء تنــاول الطعــام. ثــم 
اجعــل الجميــع يشــاركون فــي عمليــة التنظيــف، ولعلــك تجــد أنــه 
كان لديــك وقــت أفضــل فــي جودتــه ممــا لــو كنــت قــد ذهبــت إلــى 

مطعــم وانتظــرت وجبتــك.

7 نصائح حول الغذاء الصحي لتعزيز السعادة

1. �غَــذِّ دماغــك بالدهــون: هــل تعلــم أن 60 بالمئــة مــن دماغــك 
مصنــوع مــن الدهــون؟ لهــذا الســبب تحتــاج إلــى تنــاول الدهــون 
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ــا 3،  ــى أوميغ ــة إل ــا الغذائي ــر أنظمتن ــم. تفتق ــكل منتظ ــة بش الصحي
ونحــن بحاجــة إلــى بعــض أوميغــا 6 أيضــاً. هــذه الدهون الأساســية 
حساســة للغايــة ويمكــن أن تفســد بســهولة، لــذا حــاول الحصــول 
علــى دهونــك مــن الأطعمــة الصحيــة؛ مثــل الأفــوكادو وجــوز 
ــتري  ــت تش ــإذا كن ــاً. ف ــا طبيعي ــم صيده ــي يت ــماك الت ــد والأس الهن

ــة. ــودة عالي ــا ذات ج ــن أنه ــد م ــة، فتأك ــات الغذائي المكم

ــخص  ــدى الش ــاء ل ــبة الم ل نس ــكِّ ــة: تُش ــة الخلوي ــدرات للطاق 2. �هي
البالــغ 50-75 % مــن جســمه الكلّــي. ويخلــص المــاء الخلايــا مــن 
ــا، وينظــم درجــة  ــى الخلاي ــة إل الفضــات، وينقــل المــواد الغذائي
حــرارة الجســم، ويســاعدك علــى هضــم الطعــام. ونظــراً لأنــه أكبــر 
ــاء  ــن الم ــة م ــة كافي ــرب كمي ــدم ش ــإن ع ــمك، ف ــي جس ــر ف عنص
ــروري  ــن الض ــذا م ــرة؛ ول ــات خطي ــى مضاعف ــؤدي إل ــن أن ي يمك

ــاً. ــر الملــوث يومي ــة مــن المــاء النظيــف وغي ــة كافي شــرب كمي

ــذِّ دماغــك بالبروتيــن الصحــي: لقــد ســمعتَ أن البروتيــن مهــم  3. �غَ
أمــراً  أيضــاً  الجيــد  البروتيــن  العضــات. ويعــد  وبنــاء  للطاقــة 
ــاً لكــي تبقــى خلايــاك العصبيــة تتحــدث فيمــا بينهــا، أمــا إذا  حيوي
ــز أو تواجــه  ــي التركي ــة ف ــن فقــد تجــد صعوب ــى البروتي افتقــرت إل
ــات  ــن العضــوي مــن البقولي ــر البروتي ــات فــي الذاكــرة. اخت تحدي
ــادر  ــر أو المص ــن البح ــدس، أو م ــا والع ــازلاء والفاصولي ــل الب مث

ــة. ــة العضوي الحيواني

4. �تنــاول الكربوهيــدرات المناســبة: ســمعة الكربوهيــدرات ســيئة 
هــذه الأيــام؛ لأن معظــم النــاس يعتقــدون أنهــا حلويــات ســكرية، 
أو ســكاكر، أو مقليــات. والحقيقــة هــي أن الفواكــه والخضــراوات 
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هــي كربوهيــدرات أيضــاً، وهــي تغــذي جســمك بالفيتامينــات 
مثــل  الكاملــة  الحبــوب  أن  كمــا  بالطاقــة.  وتمــدّك  والمعــادن، 
ــة،  ــازة للطاق ــادر ممت ــاً مص ــي أيض ــوفان ه ــعير والش ــة والش الحنط

ــدس. ــص والع ــل الحم ــات مث ــب البقولي ــى جان إل

5. �عليــك بالتفكيــر الأخضــر: إن أســرع طريقــة لتغذيــة جســمك هــي 
ــر الأخضــر الطــازج. ستشــعر بارتفــاع فــي الســعادة  شــرب العصي
والطاقــة؛ لأن الفيتامينــات والمعــادن تذهــب مباشــرة إلــى خلاياك. 
الشــعور  أو  المســتمر  التوتــر  أو  النــوم  قلــة  مــن  تتعــب  عندمــا 
بالإرهــاق، جــرّب تنــاول مشــروب أخضــر بــدلاً مــن محلــول 

ــة. ــن الطاق ــة م ــة صحي ــى جرع ــول عل ــن للحص الكافيي

6. �نظّــف أمعــاءك: يقــول المثــل »أنــت مــا تأكلــه«، لكــن العلــم يظهــر 
الآن أنــك »أنــت مــا تمتصــه«. ومعنــى هــذا أن جســمك لا يمكنــه 
ــكل  ــل بش ــاؤك لا تعم ــت أمع ــإذا كان ــه. ف ــا يتمثّل ــتفادة إلا مم الاس
ــدث  ــة أن تح ــر المهضوم ــام غي ــات الطع ــن لجزيئ ــح، فيمك صحي

فســاداً فــي كيفيــة عمــل الدمــاغ والجســم.

قــد تعانــي عــدم تحمــل بعــض الأطعمــة دون إدراك منــك لذلــك. 
يعتبــر القمــح والألبــان وفــول الصويــا والــذرة مــن الأطعمــة الشــائعة التــي 
يعانــي الأشــخاص فــي هضمهــا وامتصاصهــا، ممــا قــد يــؤدي إلــى التعب 
والصــداع ومشــاكل الجهــاز الهضمــي والأمــراض المزمنــة. استشــر 
ــاً إذا كنــت تعانــي مــن أي مشــاكل مســتمرة لمعرفــة مــا  متخصصــاً صحي

إذا كانــت أمعــاؤك هــي المشــكلة.

7. �اقــرأ الملصقــات: جميــع المــواد الغذائيــة المعبــأة لهــا ملصقــات. 
تعــرّف مــا هــو موجــود فــي هــذا الصنــدوق أو الزجاجــة أو العلبــة؛ 
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ــل  ــك، ب ــل صحت ــودة لأج ــت موج ــة ليس ــواد المضاف ــم الم فمعظ
لجعــل المنتجــات قابلــة للبقــاء فتــرة أطــول علــى رفــوف المتاجــر. 
exci� ــة ــموم العصبي MSG بالس �ـل �ـائعة مث �ـات الش �ـمى الإضاف  تس
totoxins، وهــي تصيــب دماغــك بالتلــف مــع مــرور الوقــت. أمــا 

الســكر والملــح والزيــوت فإنهــا تجعــل المنتجــات لذيــذة، ولكــن 
إلــى جانــب إضفــاء الألــوان والنكهــات الاصطناعيــة، فإنهــا تضــر 
ــى  ــادةً عل ــة ع ــة الطازج ــات العضوي ــوي المنتج ــك. لا تحت بصحت

قائمــة بالمكونــات، لــذا اخترهــا متــى اســتطعت ذلــك.)8(

قــد يســتغرق تطبيــق هــذه النصائــح بعــض الوقــت، لكــن تغييــر حتــى 
شــيء واحــد يمثــل خطــوة فــي الاتجــاه الصحيــح.

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

كنــت مولعــةً بالطعــام منــذ أن كنــت فــي ســن المراهقــة. وعندمــا 
بــة معتمــدة فــي تماريــن الجنبــاز )الأيروبكــس( فــي ســن  أصبحــت مدرِّ
الشــباب، كان علــيّ أن أتعلــم المزيــد عــن التغذيــة؛ نظــراً لأن طلبتــي 
مــن  وكجــزء  الحــظ،  ولحســن  النصيحــة.  يطلبــون  كانــوا  مــا  كثيــراً 
ــي  ــة للمشــاركة ف ــراء التغذي ــل الســنوي، حضــر خب برنامــج إعــادة التأهي
ــت  ــا لاحظ ــرعان م ــا. وس ــات معن ــل الممارس ــة وأفض ــاث الحديث الأبح
أن التوصيــات يمكــن أن تتغيــر بشــكل كبيــر مــن ســنة إلــى أخــرى. ســكر 
ــوكادو  ــون؟ الأف ــادت الده ــاذا؟ ع ــاً، م ــم؟ مه ــل الدس ــض أو قلي منخف

ــر! ــذا محيّ ــم ه ــدة؟ ك ــون الجي ــن الده ــد م ــوز الهن ــت ج وزي

ــراط  ــدال واســتخدام الحــس الســليم. الإف ــدأت ممارســة الاعت ــد ب لق
فــي تنــاول الكثيــر مــن أي شــيء ليــس بالأمــر الجيــد مطلقــاً، ولذلــك أميــل 
إلــى تنــاول القليــل مــن كل شــيء. كمــا أومــن بتنــاول الأشــياء التــي نجدها 

الطعام: تناول طعامك على طريقك إلى السعادة
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فــي الطبيعــة بصــورة رئيســة؛ فالأغذيــة غيــر المعالجــة هــي الأفضــل دائماً. 
أتســاءل: »هــل كان هــذا موجــوداً فــي أيــام أجــدادي؟« أحــاول الحصــول 
علــى طبــق ملــون ومتنــوع. لعــل كونــي مصريــةً يجعــل نمــط الحيــاة 
ــي المتوســطي، علــى الرغــم مــن أننــي  الــذي يناســبني هــو النظــام الغذائ
لا أتنــاول ســوى كميــات صغيــرة مــن الحبــوب والألبــان. أنــا آكل الكثيــر 
مــن الخضــار والســلطات بزيــت الزيتــون، وبعــض الفواكــه، والمأكــولات 
البحريــة والأســماك، ومجموعــة متنوعــة مــن اللحــوم بيــن وقــت وآخــر، 
كمــا أســعى لتنــاول الأغذيــة العضويــة أو المزروعــة بمســؤولية، وأشــتري 

الأطعمــة المحليــة الطازجــة فــي موســمها قــدر الإمــكان.

مــن الجيــد فــي الأبحــاث المتناقضــة أنــك فــي نهايــة المطــاف يمكنــك 
اختيــار مــا تحــب؛ مثــل القهــوة. فهيئــة التحكيــم متناقضــون فــي شــأنها؛ 
ــاً دون  ــة يومي ــاول كــوب واحــد مــن القهــوة العضوي ولذلــك أســتمتع بتن
ــاً  ــاول طعام ــث أتن ــدة 80/20، حي ــتخدم قاع ــا أس ــب. أن ــاس بالذن إحس
ــع  ــي م ــبوعية أمض ــة الأس ــي العطل ــت، وف ــن الوق ــبة 80% م ــاً بنس صحي
ــاً أو  ــوكولا وكأس ــب الش ــا أح ــاً؛ فأن ــي قلي ــان لنفس ــق العن ــار وأطل التي

ــادة. ــام الأســبوع المعت ــذ. وإليكــم قائمــة أي كأســين مــن النبي

وجبة الإفطار:

1 كوب من الماء المصفى مع الليمون الطازج.••

1 كوب من القهوة العضوية عالية الجودة.••

ــي  ــع ف ــع تنوي ــاّط Vitamix، م ــي خ ــذاً ف ــاً لذي ــراً مثلج ــع عصي أصن
مســاحيق البروتيــن والفواكــه، واســتخدام مكونــات عاليــة الجــودة.

مسحوق البروتين.••
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الفواكــه، •• مــع  التــي  تلــك  الخضــراوات )جــرب  مــن  مغرفــة 
أفضــل(. فطعمهــا 

½ كوب من الفواكه المجمدة الخالية من المبيدات.••

ملعقة من زبدة اللوز الخام )اختياري(.••

الغداء:

1 كأس من الماء المصفى مع الليمون الطازج.••

حســاء أو ســلطة ضخمــة مــع الكثيــر مــن الخضــار والبروتيــن ••
ــون. ــن الده ــي م الخال

1 كوب من الشاي ورقة كاملة.••

الشاي:

لــدي أنــواع الشــاي الأخضــر والأبيــض والأســود والميرمية والعشــبي 
ــزات مختلفــة. ولــدي  ــع أنحــاء العالــم، وكل منهــا يتصــف بمي مــن جمي

الآن مجموعــة شــاي كاملــة حيــث غــدت موضــع شــغفي.

خيارات الوجبة الخفيفة:

لبن الزبادي الخالي من اللاكتوز مع العسل العضوي الخام.••

شرائح الخضراوات مع الحمص.••

الجبن المنزلي مع المكسرات.••

العشاء:

1 كأس من الماء المصفى مع الليمون الطازج.••

الكثير من الخضار والبروتين الخالي من الدهون.••

الطعام: تناول طعامك على طريقك إلى السعادة
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المكملات الغذائية:

ــد،  ــت واح ــي وق ــا ف ــس كله ــن لي ــات، ولك ــذه المكم ــاول ه ــا أتن أن
ــودة. ــة الج ــة عالي ــات التجاري ــاً العلام ــار دوم ــا أخت كم

البروبيوتيك )كبسولات البكتيريا النافعة(••

أوميغا 3••

فيتامين د في الشتاء••

••C مسحوق مرق العظام للكولاجين، مع فيتامين

جرب هذا الآن

ــة.  ــك التالي ــي وجبت ــا ف ــبع وادمجه ــح الس ــن النصائ ــدة م ــر واح اخت
لاحــظ روعــة شــعورك جســدياً ونفســياً.

المصادر
الفيديوهات: 

شــاهد فيديوهــات مجانيــة عــن أكثــر مــن 2000 موضــوع صحــي 
ــوم. ــا كل ي ــن تحميله ــدة يمك ــالات جدي ــات ومق ــع فيديوه ــذوي م وتغ
/https://nutritionfacts.org

برامج التطبيقات:

جــرب: BuzzFeed’s 17 Great APPS بالنســبة للأشــخاص الذيــن 
ــي. ــام صح ــاول طع ــون تن يحاول

تصفح الأغذية والمنتجات في هذين التطبيقين:
EWG - Environmental Working Group - Food Scores availa-

ble on iOS and Android.
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EWG - Environmental Working Group - Healthy Living avail-

able on iOS and Android.

المنتجات:

شــاهد قائمتــي بالنســبة إلــى المــواد التــي تســاعدني علــى الأكل 
المفيــد:

خلاطة فيتاميكس

الشاي

مسحوق البروتين

الأوراق الخضراء

البروبيوتيك )كبسولات البكتيريا النافعة(

أنواع الأوميغا

فيتامين د

مرق العظام

فيتامين سي

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح

الطعام: تناول طعامك على طريقك إلى السعادة
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الحادي عشر

التصوّر: إجازات مصغرة حرة

»تخيل هذا الشيء الذي تريده، شاهده، واشعر به،
وثق به، وقم بعمل نسخ ذهنية، وباشر البناء«.

- روبرت كولير

قوتك الذهنية

»رأيت الملاك في الرخام ونحتّ الرخام حتى حرّرتُ الملاك«.

هــذا مــا قالــه النحّــات مايــكل أنجيلــو الأســطوري عندمــا صــوّر تمثــال 
داود مــن الرخــام. ســمحت لــه موهبتــه الفريــدة وقدراتــه الرائعــة بإبــداع 

عمــل فنــي لقــي الإعجــاب علــى مــدى قــرون.

مــا هــو التصــور بالضبــط، وكيــف يمكنــك اســتخدامه لتعهــد أحلامــك 
وتحقيقهــا؟ التصــور هــو وســيلة لتدريــب العقــل والتركيــز على مــا نرغب 
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ــك  ــوة عقل ــاب »ق ــف كت ــي، مؤل ــف ميرف ــول جوزي ــة. يق ــد الرغب ــه أش في
الباطــن«، إنــه يمكننــا توجيــه عقلنــا الباطــن لإبــراز معتقداتنــا وأفكارنــا.

لكــن العقــل مضحــك؛ فعندمــا يُطلــب إلــى كثيــر مــن النــاس أن 
ــوع  ــذا الن ــي ه ــل ف ــد أن أعم ــون: »لا أري ــة، يقول ــم المثالي ــوا حياته يصف
ــا  ــوع مــن العلاقــات«. مــن الغريــب أنن ــد ذلــك الن مــن الوظائــف، لا أري
نميــل إلــى التركيــز علــى مــا لا نريــده، بــدلاً ممــا نريــده، فكيــف يمكنــك 
أن تجعــل عقلــك الباطــن يعمــل مــن أجلــك؟ يقــول مورفــي إنــه يجــب 
عليــك أن تبقــي عقلــك الواعــي مشــغولاً بالتركيــز علــى أفضــل مــا 
تتوقعــه. يجــب عليــك تركيــز عقلــك الموضوعــي والمفكــر علــى أفــكار 
ــح  ــو يوض ــام، وه ــار والس ــعادة والازده ــنة والس ــا الحس ــق بالنواي تتعل
أن عقلــك الباطــن ســوف يســتجيب و«يحقــق ظروفــاً متناغمــة ومحيطــاً 

ــور«.)1( ــل الأم ــولاً«، وأفض مقب

نشاط ذو قيمة عالية 

يمكن أن يُفضي إلى سعادة كبرى

يتفــرد البشــر فــي أنهــم النــوع الوحيــد التــي يمكــن أن يتذكــر الماضــي 
ويؤثــر فــي المســتقبل؛ إذ يمكننــا مــن خــال تصــور مــا نريــد، أن نوجــد 
ــذه  ــتقبل. وه ــي المس ــي ف ــا المثال ــاء وقتن ــي بن ــاعد ف ــعورية تس ــة ش حال
القــدرة القيّمــة هــي أداة يمكــن أن تــؤدي إلــى ســعادة كبــرى عندمــا 

ــا. ــا ورغباتن ــى أهدافن ــا عل نطبقه

ــه يمكــن أن  توضــح البحــوث فــي التصــور أن التصــوّر والتأمــل الموجَّ
يكــون ذا تأثيــر علــى الكيميــاء الحيويــة لعقلــك. تقــول مــاري آن تروياني، 
المؤلفــة المشــاركة لكتــاب »التفــاؤل العفــوي«: إذا كنــت تمــارس ذلــك 
التصــور وعينــاك مغلقتــان، فــإن عقلــك لا يــدري إن كان ذلــك حقيقيّــاً أم 
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غيــر حقيقــي. إن الأســاليب العصبيــة والنفســية تســتدرج العقــل للتفكيــر 
بأنهــم يمتلكــون )مــا يتصورونــه( الآن؛ إذ تجعلهــم أكثــر ثقــة بشــأنه«.)2(

»أهوى التصوّر بشدّة، ولذا فإنني في الليلة التي تسبق خوض 
مسابقة، وقبل المسابقة مباشرةً، سأتخيل نفسي. سوف أغمض 

عينيّ، وألتفت بعيداً عن الجميع، ولا أرى سوى نفسي أفعل بالضبط 
ما أريد تحقيقه«.

- كيسي كاتانزارو، محارب النينجا الأمريكي

تصوّر أنك وصلت إلى الهدف

لكــي تتصــور بلوغــك هدفــاً مــا، يجــب أن تكــون منغمســاً فــي النتائج؛ 
إذ يســهم ذلــك فــي تنشــيط العقــل الباطــن لكــي يعمــل مــن أجلــك. لكنك 
تحتــاج فــي البدايــة إلــى أن تكــون لديــك فكــرة عــن النجــاح الــذي تبغيــه. 
ــه«. لكــن  ــرى الأمــر لتصدق ــك أن ت ــم: »علي ــور القدي يقــول القــول المأث

عكــس ذلــك صحيــح أيضــاً: »عليــك أن تصــدق الأمــر لكــي تــراه«.

لا تخلــط بيــن التصــور والنصيحــة المشــهورة »فكّــر بالأمــر وســوف 
تحققــه«، التــي أدلــى بهــا بعــض الخبــراء فــي المســاعدة الذاتيــة. لا يتعلــق 
الأمــر بالتمنــي أو الأمــل فــي مســتقبل أفضــل، بــل يســتخدم الأشــخاص 
الناجحــون فــي مجــالات متنوعــة التصــور مــن أجــل تحســين الأداء 

وزيــادة الثقــة.

ــيق  ــز والتنس ــين الحاف ــور لتحس ــون التص ــتخدم الرياضي ــا يس ــاً م غالب
والتركيــز، كمــا أنــه يقلــل مــن الخــوف والقلــق، ويعــزز الاســترخاء. وكمــا 
يقــول أحــد الباحثيــن: »إن التصــور يســاعد الرياضــي علــى النجــاح، 

ــزان وكمــال«.)3( حيــث يفعــل ذلــك بثقــة وات

التصوّر: إجازات مصغرة حرة
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علــى ســبيل المثــال، قــال لاعــب الجولــف وبطــل العالــم، جــاك 
ــى  ــاص، ولا حت ــدف بالرص ــة اله ــي إصاب ــرة ف ــح م ــم أُفلِ ــكلاوس: »ل ني
ــي  ــه ف ــز ل ــديدة التركي ــورة ش ــع ص ــال وض ــن خ ــة، إلا م ــي الممارس ف
ذهنــي«. واســتخدم بطــل الملاكمــة للــوزن الثقيــل، محمــد علــي، العديــد 
والبروفــات  والتصــورات،  التأكيــدات،  مثــل  الذهنيــة؛  الأنشــطة  مــن 
الذهنيــة، وربمــا عبــارات قويــة توحــي بالمصداقيــة الذاتيــة، مثــل قولــه: 
»أنــا أعظــم«، لتعزيــز إنجازاتــه فــي الحلبــة. وهنــاك شــخصيات رياضيــة 
أســطورية أخــرى مثــل مايــكل جــوردان، ولاري بيــرد، ورامــي كــرة 
البيســبول روي هــالاداي اســتخدموا التصــور لتحســين أدائهــم وتحقيــق 

ــم.)4( ــخصي له ــاز ش ــل إنج أفض

درس الدكتــور ديفيــد هاملتــون، العالــم والمؤلــف، الصلــة بيــن العقــل 
ــة بمــا يكفــي  ــا قوي والجســم، وممــا قالــه: إن الأفــكار والمشــاعر والنواي
للتأثيــر فــي جيناتنــا. وفــي مقــال بعنــوان »التصــور يغيــر العقل والجســم«، 
يقــول الدكتــور هاملتــون: »لا يمكــن لعقلــك أن يحــدد الفــرق بيــن شــيء 

حقيقــي وشــيء تتخيلــه«.)5(

ــت  ــارد تضمن ــة هارف ــن جامع ــاء م ــا علم ــام به ــة ق ــف تجرب ــو يص وه
عمليــات فحــص وتصويــر للدمــاغ؛ حيــث تــم توجيــه مجموعــة مــن 
الأشــخاص إلــى ممارســة عــزف نغمــات متسلســلة علــى البيانــو بخمســة 
ــوم.  ــي الي ــاعتين ف ــدل س ــام، بمع ــة أي ــدى خمس ــى م ــك عل ــع، وذل أصاب
وهنــاك مجموعــة أخــرى لــم تعــزف نغمــات علــى البيانــو، ولكنهــم بــدلاً 
مــن ذلــك تخيلــوا أنهــم يعزفونهــا خــال الفتــرة الزمنيــة نفســها. والمذهل 
ــا المجموعتيــن كانــت هــي نفســها! إذْ  أن عمليــات فحــص الدمــاغ لكلت

لــم يســتطع الدمــاغ تمييــز الفــرق بيــن الواقــع والممارســة المتخيلــة.
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ــر  ــه »الفكــر هــو الأهــم: لمــاذا يؤث ــي كتاب ــون ف ــور هاملت يقــول الدكت
ــا  ــة بم ــا قوي ــاعر والنواي ــكار والمش ــاً؟«، إن الأف ــم فع ــي الجس ــل ف العق
يكفــي للتأثيــر فــي جيناتنــا. إنــه يؤمــن أن كل شــخص يســتطيع تســخير قوة 
ــة فــي جســده.  ــار إيجابي أفــكاره ومشــاعره لإيجــاد الصحــة وإحــداث آث
ويصــف الدكتــور هاملتــون التصــور بأنــه أســلوب اســتخدمه الآلاف مــن 

النــاس لإعطــاء نتائــج يــرى أنهــا »لا تقــل عــن المعجــزات«.

ً
آمن بتصوراتك وكن متماسكا

مــا،  شــيئاً  تتخيــل  عندمــا  أنــك  العصبيــة  العلــوم  أبحــاث  تُظهــر 
كالشــجرة مثــاً، فإنهــا تنشــط مناطــق الدمــاغ نفســها التــي تنشــطها عندمــا 
ــور  ــتغرب أن تتص ــن المس ــس م ــك فلي ــاً، ولذل ــا فعلي ــيء م ــى ش ــر إل تنظ
موقفــاً أو حدثــاً يمكــن أن يكــون لــه تأثيــر خطيــر فيمــا يحــدث. وعندمــا 
نشــعر بالقلــق إزاء حــدوث أشــياء ســيئة، تســبب الصــور الســلبية القلــق 

ــور. ــم الأم ــى تفاق ــك إل ــؤدي ذل ــد ي ــاب، وق والاكتئ

ــي يمكــن أن يفعــل عكــس ذلــك تمامــاً، وفقــاً  لكــن التصــور الإيجاب
لبحــث أجرتــه شــيلي تايلــور مــن جامعــة كاليفورنيــا فــي لــوس أنجلــوس. 
تقــول تايلــور: إن »المحــاكاة العقليــة« يمكــن أن تســاعدك علــى حــل 
ــج  ــى نتائ ــؤدي إل ــا ي ــة، مم ــاعر الإيجابي ــن المش ــد م ــكلات، وتزي المش
ــا  ــل شــيء م ــإن مجــرد تخي ــارة أخــرى، ف أفضــل فــي أي حــال«.)7( وبعب

ــية«. ــك النفس ــر »بيولوجيت يغي

يشــير علمــاء النفــس إلــى أن مــا تفكــر فيــه بشــأن نفســك أو ظروفــك 
ــى  ــلوكك حت ــي س ــر ف ــك تؤث ــاً. فمعتقدات ــق ذاتي ــوءة تتحق ــح نب ــد يصب ق
تصبــح حقيقــة واقعــة. علــى ســبيل المثــال، إذا كنــت تؤمــن أنــك ناجــح 
ــلوكك  ــيعكس س ــة. وس ــعر بالثق ــوف تش ــك، فس ــك أو مهنت ــي وظيفت ف

التصوّر: إجازات مصغرة حرة
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وأفعالــك كفاءتــك، وســيعتقد الآخــرون أنــه صحيــح، وســوف تجتــذب 
ــاً بذلــك أنــك علــى حــق.)6( المزيــد مــن العمــاء أو فــرص العمــل، مثبت

ــة،  ــا الثق ــلوكية تُعوزه ــاريعك الس ــت مش ــرى، إنْ كان ــة أخ ــن ناحي م
فــإن الشــركاء التجارييــن المحتمليــن ســوف يبتعــدون؛ لأنهــم يشــعرون 
بعــدم الارتيــاح فــي التعامــل معــك. وتغــدو هــذه نبــوءة تتحقــق ذاتيــاً؛ لأن 

صورتــك المتدنّيــة تعــزز كفاحــك للحصــول علــى أعمــال.)7(

ــتخلق  ــك، س ــن برؤيت ــا تؤم ــت عندم ــاً؛ فأن ــاً قوي ــور عام ــد التص يع
مســارات أعمــق فــي عقلــك، مــع تفاصيــل أكثــر وضوحــاً؛ ولهــذا الســبب 
ــوة. إن  ــك المرج ــور نتيجت ــي تص ــقاً ف ــون متس ــم أن تك ــن المه ــدو م يغ
ــي الواقــع. ضــع  ــه« ف ــى »رؤيت ــلَ هدفــك بانتظــام يجعلــك أقــرب إل تخيُّ
وقتــاً محــدداً للتركيــز علــى رغبتــك، وتمســك بــه، وأفضــل الأوقــات هــي 
ــت  ــك وأن ــور تصورات ــد تتط ــرة. ق ــوم مباش ــل الن ــتيقظ، أو قب ــا تس عندم
تعمــل مــن خــال كل التفاصيــل، الأمــر الــذي يوجــد بيئــة أو حدثــاً مثاليّــاً 
فــي عقلــك. وســوف تصبــح أفضــل فــي خلــق رؤى تؤتــي ثمارهــا، وذلك 

مــن خــال الممارســة.

نصائح تتعلق بالتصوّر

1. �تخيــل الشــمس: إن مجــرد تخيلــك للشــمس يمكــن أن يُدخــلَ 
البهجــة إلــى نفســك، ولا ســيما إن كان بعــد شــتاء طويــل أو موجــة 
مــن الأيــام الممطــرة. وحتــى إن ظفــرت بكثيــر مــن أشــعة الشــمس 
الســاطعة فــي المــكان الــذي تعيــش فيــه فلــن تمــل مطلقــاً مــن 
مباهــج أشــعة الشــمس. تصــور الطاقــة القويــة للشــمس التــي تغمــر 
ــك  ــه نفس ــد في ــت تج ــي أي وق ــعادة ف ــدفء والس ــه بال ــك كل كيان
تشــعر بالضعــف أو الاكتئــاب. بــل الأفضــل مــن ذلــك، إن كان 
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اليــوم مشمســاً، أن تســتعد للنزهــة وتســتمتع بطاقــة الشــمس لتعزيــز 
ــك. ــك ورفاه صحت

ــى  ــلبية إل ــكار الس ــؤدي الأف ــل ت ــة: ه ــاً بالثق ــك مفعم ــور نفس 2. �تص
ــن  ــرة م ــع صغي ــا قط ــو أنه ــا ل ــا كم ــك؟ تجاهله ــك بنفس ــآكل ثقت ت
لذاتــك  بتقديــرك  يســلب شــعورك  الســلبي  فالتفكيــر  الزغــب، 
ــن  ــك مرفوعي ــل كتفي ــه، تخي ــدلاً من ــا داعٍ. وب ــاً ب ــك خائف ويجعل

ــة. ــم بالثق ــك مفع ــامخة وأن ــك ش وذقن

ــتمداداً  ــك اس ــاق نفس ــى أعم ــل إل ــة: ادخ ــواك الباطن ــن ق ــتقد م 3. �اس
للحكمــة والقــوة والقــدرة الكامنــة فــي قــواك الداخليــة. تخيــل 
وجــود ضــوء أبيــض ســاطع فــي داخلــك، واشــعر بأنــه يضــيء 
ــمك،  ــي جس ــول ف ــوط الط ــول خط ــى ط ــرك عل ــو يتح ــك وه قلب
وســوف تنبعــث منــك دونمــا جهــدٍ قــوّةٌ تتجلّــى فــي الخــارج مــن 

ــه. ــه وتفعل ــا تقول ــال م خ

4. �تظاهــر بأنــك الأفضــل: ســواء كنــت تبحــث عــن نجــاح تجــاري أو 
تقــدم وظيفــي أو نتائــج امتحــان مــن الدرجــة الأولــى، فــإن التظاهــر 
ــي تريدهــا؛ فالعقــل  ــج الت بأنــك فــي القمــة يمكــن أن يحقــق النتائ
أداة قويــة، والواقــع يبــدأ بفكــرة واحــدة. ابــدأ بتســخير قــوة عقلــك 
بالتظاهــر بأنــك الأفضــل بالفعــل؛ إذ كلمــا تصــورت نفســك بأنــك 
ــر  ــح الأم ــى أن يصب ــه، إل ــا تخيلت ــت مم ــد اقترب ــون ق ــم، تك الأعظ

حقيقــة واقعــة بالنســبة إليــك.)8(

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

أنــا شــخص بصــريٌّ للغايــة، وأحــب أن أتخيــل نفســي أحقــق أهدافــي. 
أقــوم بتصويــر »أفــام مصغــرة« لمواقــف مختلفــة. فيمــا يلــي مثــالان:

التصوّر: إجازات مصغرة حرة
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عندمــا أتعــرض للإجهــاد أو الإحبــاط، أقــوم برحلــة خياليــة إلــى 
منطقــة البحــر الكاريبــي؛ حيــث أتخيــل نفســي علــى كرســي شــاطئيّ 
بجــوار البحــر، أرتشــف مشــروب ألبينــا كــولادا المثلــج مــع شــريحة مــن 
الأنانــاس ومظلــة حمــراء صغيــرة فــي كأس علــى شــكل ســاعة، ويدغــدغ 
، بينمــا أســتحم بأشــعة الشــمس الدافئــة. تتراقــص  النســيم الناعــم ذراعــيَّ
أشــجار النخيــل فــي الأعلــى، وتعكــس ميــاه المحيــط الفيروزيــة الصافيــة 
ــواء  ــي اله ــوح ف ــة. تف ــماء الياقوتي ــي الس ــة ف ــاء منتفخ ــوم بيض ــة غي بضع
رائحــة الملــح. هــل أنــت معــي؟ أنســلّ لبضــع دقائــق، وأســتمتع بأجــواء 

الاســترخاء، ثــم أعــود إلــى الواقــع بابتســامة علــى وجهــي.

بــدأت أســتخدم التصــور لتخيــل مســكني فــي شــاطئ الأحــام قبــل 
عاميــن مــن شــرائه. بــدأت بتصور نفســي على شــرفة شــقتي المفروشــة 
علــى شــاطئ البحــر، مرتديــةً رداء حمــام أبيــضَ دافئــاً، وفــي يــدي قدح 
 Bossa »ــا، علــى أنغــام موســيقى »بوســا نوفــا دافــئ مــن قهــوة الفانيلي
Nova فــي الخلفيــة. ملاحظــة جانبيــة: حــاول الاســتماع إلــى »أســترود 

فــي كل الأوقــات:  لــدي  المفضليــن  جلبيرتــو« و«ســتان جيتــس« 
.v=C6dZqWvmVTU؟www.youtube.com/watch

أنظــر عبر أشــجار النخيــل، وأرى ابني وصديقته يترششــان ويتراشــقان 
بالميــاه فــي أمــواج المحيــط. أنظــر إلــى اليســار فــأرى زوجــي وهــو يبــدو 
حســن المظهــر فــي قميــص الغولــف المقلــم الرمــادي اللــون والســروال 
القصيــر الأســود، بينمــا يحمــل حقيبتــه للعبــة الغولــف، ويبتســم لــي 
ابتســامة ترشــح بالمحبــة، فأقــول لــه أن يســتمتع بلعبتــه وأدعــه يعلــم أنــه 

ســيلعب 72 ضربــة. الحيــاة رائعــة، أليــس كذلــك؟

المفتــاح هــو صنــع فيلــم مصغــر عــن تجربــة ســعيدة لنفســك والدخول 
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فــي الفيلــم. أنــت الشــخصية الرئيســة. اســتخدم كل حواســك للمشــاهدة 
والســماع والشــم والتــذوق واللمــس. والأهــم مــن ذلــك أن تتعــرف 
شــعورك. اســتمتع بفيلمــك لبضــع لحظــات. أعِــدْ تشــغيله بشــكل متكرر، 

ودعــه يتطــور مــن خــال مكافــأة صــور وســيناريوهات جديــدة.

ــترخي  ــت؟ تس ــن أن ــرة. أي ــك المصغ ــاء أفلام ــان الآن دورك لإنش ح
ــن قــارب فــي  ــال روكــي، أم علــى مت علــى الشــاطئ، أم تتزلــج علــى جب
وســط بحيــرة هادئــة؟ هــل أنــت فــي كــوخ ريفــي، أم فــي ملعــب للغولــف 
ــه  ــذي يمكــن أن تذهــب إلي ــي اســكتلندا؟ لا توجــد حــدود للمــكان ال ف
ــر  ــفر أو تذاك ــط س ــى خط ــاج إل ــة. لا تحت ــون لحظ ــي غض ــك ف ــي عقل ف
طيــران. اختــر محطــة واحــدة أو أكثــر، وانقــل نفســك إلــى إجازتــك 

ــب. ــة قل ــة بنبض ــرة المجاني الصغي

جرب هذا الآن

اتبع هذه الخطوات لتكون سعيداً من خلال التصور:

1. �اختيــار الموقــف. ابحــث عــن وقــت أو موقــف تشــعر فيــه بالســعادة 
ــرح  ــن الف ــت م ــك الوق ــر ذل ــداً. تذك ــخصي ج ــر ش ــذا أم ــاً. ه حق
والانســجام الخالصيــن فــي حياتــك أو موقفــك، وعــش تلــك 
اللحظــة مــن جديــد، احتفــظ بهــا فــي ذهنــك قبــل البــدء فــي 

التصــور.

ــع  ــي وض ــس ف ــر. اجل ــيء آخ ــك أي ش ــن عقل ــترخاء. أزل م 2. �الاس
ــك. ــى تنفس ــز عل ــاً، ورك ــاً عميق ــذ نفس ــك، وخ ــض عيني ــح، وأغم مري

3. �اســتخدام حواســك. مــن المهــم أن تُشــرِكَ كل حواســك لكــي 
ــنِ صــورة تلــك  ــدأ بالمشــهد. اب ــاة. اب يكــون تخيلــك نابضــاً بالحي

التصوّر: إجازات مصغرة حرة
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ــاذا  ــعادة. م ــعر بالس ــت تش ــا كن ــك عندم ــي ماضي ــطء ف ــة بب اللحظ
رأيــت مــن حولــك؟ مــاذا كانــت الألــوان والصــور؟ هــل كان ثمــة 
ــر عــدد ممكــن  ــن أكب أشــخاص آخــرون معــك؟ أيــن كنــت؟ ضمِّ

ــل. ــن التفاصي م

انتقــل بعــد ذلــك إلــى الأصــوات. هــل كنــت تســتمع إلــى الموســيقى، 
وهــل كان هنــاك شــخص يقــول شــيئاً، أم كان هنــاك صمــت؟ أضــف 
ــع يديــك أو قدميــك؟  ــة حواســك. بمــاذا شــعرت تحــت أصاب ــطء بقي بب
وإن كنــت مســتلقياً، فكيــف بــدا لــك الســطح الــذي اســتلقيت عليــه؟ مــا 
هــي الروائــح التــي استنشــقها أنفــك؟ إن كان هنــاك طعــام أو شــراب، مــا 

الــذي تذوقتــه؟ كل هــذه الأحاســيس ســتضيف حقيقــة إلــى تصــورك.

4. �اجعلــه فيلمــاً: تخيــل الآن أنــك تشــاهد فيلمــاً لهــذا المشــهد. هــل 
انتقلــت عبــر الغرفــة لفعــل شــيء مــا؟ مــاذا كان ذلــك الشــيء؟ هــل 
ــعر  ــك تش ــيئاً جعل ــال ش ــا أو ق ــيء م ــل ش ــر بعم ــخص آخ ــام ش ق
بالســعادة؟ مثّــل المشــهد كمــا حــدث. تذكــر أن كل شــيء موجــود 

فــي عقلــك؛ ولذلــك يمكنــك تحقيقــه بالطريقــة التــي تريدهــا!

5. �أنــت النجــم: والآن، دعِ الســعادة التــي شــعرت بها تدخــل كل خلية 
مــن جســمك، وتمــأ نفســك كمــا لــو كنــت مفعمــاً بالبهجــة. ركــز 
علــى الســعادة التــي تشــعر بهــا، وتمســك بهــا لبضــع دقائــق. اســتمر 
فــي لعــب الســيناريو، وأَشــركْ كل حواســك. اشــعر بالســعادة 

ــة التــي يمكنــك تذكرهــا وقتمــا تشــاء. العميقــة والمطمئنّ

ــرك  ــم الأمــر. لقــد حققــت هدفــك فــي التصــور، ويمكنــك ت 6. �اختت
الصــورة تتلاشــى، مــع العلــم أنــه يمكنــك اســتعادتها كلمــا أردت 

ذلــك. اتركهــا ببــطء، ابتســم، وافتــح عينيــك.
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التصوّر: إجازات مصغرة حرة
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الثاني عشر

لا تقلق: كن سعيداً

»عانيت الكثير من أسباب القلق في حياتي، ومعظمها لم يقع مطلقاً«.

- مارك توين

الشعور بالقلق هو عادة يمكنك تغييرها

يبــدو الشــعور بالقلــق أو التوتــر أو الانزعــاج هــو الوضــع الطبيعــي فــي 
زمننــا المعاصــر. مــن شــأن الطبيعــة البشــرية أن تشــعر بالقلــق مــن كــوارث 
ــة،  ــال، والسياس ــة، والم ــداءً بالصح ــخصية، ابت ــكلات ش ــة ومش محتمل

وانتهــاء بالبيئــة.

ــن  ــة م ــالة ملتبس ــع رس ــل م ــم أن التعام ــت تعل ــرى، أن ــة أخ ــن جه وم
رئيســك فــي العمــل أو بضعــة جنيهــات إضافيــة علــى قائمــة الأســعار لــن 
ــا  ــة، فربم ــور اليومي ــأن الأم ــق بش ــاورك القل ــإذا كان يس ــكلة. ف ــل مش يح
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ــدث دون أن  ــد يح ــيئاً ق ــيئاً س ــأن ش ــعور ب ــن الش ــص م ــك التخل لا يمكن
تكــون مســتعداً لــه. فأنــت تقلــق بشــأن كل شــيء مــن نســيان موعــد، إلــى 
ــأن  ــى بش ــق حت ــد تقل ــك. ق ــق بأحبائ ــة تلح ــى كارث ــك، إل ــدان وظيفت فق
القلــق أكثــر مــن الــازم! ولكــن إذا طلــب منــك أي شــخص أن تتوقــف 
عــن القلــق، فمــن المحتمــل أن تفكــر فــي نصائحهــم التــي تراهــا فعالــة 

مثــل محاولــة التحكــم فــي الطقــس.

والخبــر الســار هــو أنــه إذا أصبــح القلــق عــادة لديــك، فيمكنــك 
ــرى.  ــلوكيات الأخ ــادات والس ــر الع ــك تغيي ــا يمكن ــاً كم ــا، تمام تغييره

ــف. ــة كي ــراءة لمعرف ــع الق تاب

»القلق يشبه الكرسي الهزاز، فهو يوفر لك شيئاً تفعله، لكنه لا 
يوصلك إلى أي مكان«.

- غير معروف

القلق يبعدك عن السعادة

تشــير العديــد مــن الدراســات إلــى أن القلــق لا يضــع ضغوطــاً علــى 
صحتــك العقليــة فحســب، بــل وعلــى صحتك الجســدية أيضاً؛ إذ تشــمل 
الأعــراض تســارع نبضــات القلــب، وجفــاف الفــم، واضطــراب المعــدة، 
وتوتــر العضــات، والتعــرق، والارتعــاش، والنَّــزَق. قــد يكــون لملامــح 
ــك  ــال تعرض ــاد احتم ــل ازدي ــد، مث ــدة الأم ــلبية بعي ــار س ــذه آث ــق ه القل
القلــب ومشــكلات  أمــراض  مــن  القلبيــة وغيرهــا  الأزمــات  لخطــر 

ــة الأخــرى. ــة الدموي الأوعي

قــد يــؤدي القلــق والخــوف المســتمران إلــى الضعــف والوهــن، كمــا 
ــل، ويســتنزف طاقتــك  يمكــن أن ينخــر فيــك، فتظــل تتقلــب طــوال اللي
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الاســترخاء  وبيــن  بينــك  القلــق  يحــول  وقــد  والجســدية.  العاطفيــة 
والاســتمتاع بملــذات الحيــاة. ببســاطة، القلــق يمنعــك مــن الشــعور 

بالســعادة.

ــض  ــد بع ــه بالتأكي ــان فل ــض الأحي ــي بع ــاورك ف ــذي يس ــق ال ــا القل أم
الفوائــد؛ إذ يمكــن أن تكــون العصبيــة المؤقتــة اســتجابة صحيــة للغموض 
والخطــر، ومــن ثــم يمكنــك التصــرف. لكــن القلــق المســتمر يمكــن أن 
ــا  ــة باضطــراب م ــد مــن خطــر الإصاب ــك، ويزي يضــر بنظــام المناعــة لدي
بعــد الصدمــة، كمــا يزيــد مــن خطــر وفاتــك بســبب مجموعــة متنوعــة مــن 

الأمــراض.)1(

التوتر والقلق

يمكــن أن يتحــول القلــق إلــى حلقــة مــن الأفــكار الســلبية المســتديمة. 
ولهــذا الســبب تُعَــدّ إدارةُ الإجهــاد والتوتــر بشــكل منتظــم أمــراً بالــغ 
الأهميــة؛ فتقنياتــك لإدارة الإجهــاد شــخصية، ولكنــك تحتــاج إلــى شــيء 
ــائية، أو  ــار المس ــماع الأخب ــن س ــف ع ــذا أن تتوق ــي ه ــد يعن ــبك. ق يناس
الابتعــاد عــن المتشــائمين أو المتوتريــن. ولتخفيــف التوتــر، يمكنــك أن 
تَجــري فــي الحديقــة أو أن تهــرب إلــى روايــة خياليــة أو رســم لوحــة مائيــة 

أو أخــذ حمــام فقاعــات أو الاســترخاء باللجــوء إلــى التأمــل الموجــه.

»إذا كانت المشكلة قابلة للحل، أو كان ثمة موقف يمكنك القيام 
بشيء ما تجاهه، فليس من داعٍ للقلق. أما إذا لم تكن قابلة للحل، فلا 

طائل من القلق. لا فائدة من القلق على الإطلاق«.

- الدالاي لاما الرابع عشر

لا تقلق: كن سعيداً
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الأمل هو البلسم الشافي من القلق

ــاج.  ــاق أو ع ــو تري ــل ه ــا، والأم ــل له ــكلة لا ح ــق بمش ــط القل يرتب
يصــف باحــث الأمــل، الدكتــور ســي. آر. ســنايدر، الأمــلَ بهــذه العبــارة: 
»يمكنــك الوصــول إلــى هنــاك مــن هنــا«. وهــو يعتقــد أن الحيــاة تتكــون 
مــن عــدة آلاف مــن الحــالات التــي تتعــرف فيهــا علــى كيفيــة الانتقــال مــن 

النقطــة »أ« إلــى النقطــة »ب«.

هنــاك الكثيــر مــن الأبحــاث حــول علــم الأمــل، توضح أن الأشــخاص 
المتفائليــن يشــتركون فيمــا بينهــم فــي أربعــة معتقدات أساســية:

1. سيكون المستقبل أفضل من الحاضر.

2. لديك رأي في كيف تتجلى حياتك.

3. يمكنك تحقيق أهدافك بطرق مختلفة وعديدة.

4. سوف تواجه عقبات على طول الطريق.

ــر مــن الأمــل  ــن يتمتعــون بقــدر كبي عــادة مــا يكــون الأشــخاص الذي
أكثــر مرونــة ودقــة وشــمولية فــي التفكيــر مــن الأشــخاص المتشــائمين. 
إنهــم يمتلكــون القــدرة علــى وضــع مزيــد مــن الاســتراتيجيات للتعامــل 
ــة  ــد مواجه ــل عن ــى بدائ ــور عل ــم العث ــة، ويمكنه ــف العصيب ــع المواق م
العقبــات. يميــل النــاس الذيــن لديهــم أمــل ضئيــل إلــى التــورط فــي 
المشــاكل. قــد لا يكــون لديهــم اســتراتيجيات كبيــرة للتعامــل، وهــم 

ــي. ــارب الماض ــن تج ــون م ــاً لا يتعلم غالب

الأمــل والإنتاجيــة مترابطــان أيضــاً. ففــي الأيــام التــي تشــعر فيهــا 
بدرجــة كبــرى مــن الأمــل وتجــد الحافــز كامنــاً فــي أهدافــك، ســيجعلك 
ذلــك أكثــر كفــاءة وإنتاجيــة، وســوف يمنحــك ذلــك الطاقــة لتحقيــق مــا 
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ــول  ــى الوص ــون إل ــون المتفائل ــل البائع ــال، يمي ــبيل المث ــى س ــد. عل تري
إلــى حصصهــم فــي كثيــر مــن الأحيــان، وكذلــك السماســرة ذوو الآمــال 
ــد مــن القــروض، ويميــل المديــرون  ــرة يجهــزون ويســددون المزي الكبي
الذيــن يتمتعــون بالأمــل والتفــاؤل إلــى تحقيــق أهدافهــم ربــع الســنوية.

»القلق لا يفرغ غداً من حزنه، بل يفرغ اليوم من قوّته«.

- كوري تن بوم

نصائح للتخفيف من القلق وزيادة المتعة

ــب  ــى الجان ــول إل ــق والوص ــن القل ــص م ــح للتخل ــذه النصائ ــع ه اتب
ــاة. ــن الحي ــرق م المش

ــول  ــدور ح ــك لا ي ــالات أن قلق ــب الاحتم ــة: أغل ــة لعب ــع خط 1. �ض
المشــكلة نفســها، ولكــن حــول كيفيــة تعاملــك مــع الموقــف. 
يقتــرح الطبيــب النفســي إدوارد هالويــل الاســتراتيجية التاليــة: خــذ 
قطعــة مــن الــورق وقسّــمها إلــى ثلاثــة أعمــدة. اذكــر كل مخاوفــك 
ــن  ــا يمك ــوأ م ــي، دوّن أس ــود الثان ــي العم ــود الأول، وف ــي العم ف
أن يحــدث إذا ظهــرت مخاوفــك. وفــي العمــود الثالــث، اذكــر 
ــول  ــرة ح ــع دائ ــا. ض ــل معه ــتراتيجيات للتعام ــع اس ــاث أو أرب ث
الاســتراتيجية التــي تعتقــد أنــه يمكنــك التعامــل معهــا بشــكل 
أفضــل، ثــم اتخــذ أي إجــراء يمكنــك القيــام بــه الآن لتفــادي 
المشــكلة أو تخفيــف النتائــج. تعتبــر خطــة اللعبــة هــذه دائمــاً تقريبــاً 

ــق. ــادّاً للقل ــاً مض ترياق

ســيطرتك:  نطــاق  عــن  تخــرج  التــي  الأشــياء  بشــأن  تقلــق  2. �لا 
ــق  ــيطرتك؛ فالقل ــت س ــك تح ــا يقلق ــا إذا كان م ــك عم ــأل نفس اس

لا تقلق: كن سعيداً
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ــر  ــل التوت ــج عكســية، ولكــن يمكنــك تحوي ــى نتائ ــؤدي إل نفســه ي
لصالحــك مــن خــال التركيــز علــى الحــل.

ــال، لا يمكنــك التحكــم فــي الطقــس، لكــن يمكــن  علــى ســبيل المث
أن تكــون لديــك »خطــة ب« فــي حالــة هطــول أمطــار تحــول دون القيــام 
ــون  ــا يك ــه ربم ــل أن ــد وتتقب ــدر التهدي ــص مص ــرد أن تفح ــة. وبمج بنزه
ــن ســيطرتك، أو أن لديــك خطــة بديلــة، فــإن قلقــك  ــاً ع الأمــر خارج

ــف. ــيصبح أخ س

3. �إعــادة صياغــة الإطــار: تخيــل أن رئيســك يمــر بــك فــي القاعــة ولا 
يســلّم عليــك؛ فتقفــز علــى الفــور إلــى الاســتنتاج أن ثمــة مشــكلةً 
مــا تواجهــك. وبــدلاً مــن ذلــك، ضــع فــي اعتبــارك أن رئيســك قــد 
يكــون منشــغلًا وأنــه ببســاطة لــم ينتبــه لــك عندمــا مــرّ بــك. وغالبــاً 
مــا نفتــرض الافتراضــات أو نخــرج الأمــور عــن ســياقها الطبيعــي، 
ــه  ــة ل ــر لا علاق ــخص الآخ ــلوك الش ــن أن س ــد م ــا بع ــق فيم لنتحق
ــر،  ــادة التأطي ــق إع ــن طري ــر ع ــف التوت ــك تخفي ــك يمكن ــا. كذل بن
ومعنــى ذلــك أن تقــوم بالتفكيــر فــي المشــكلة بطريقــة محايــدة أو 

إيجابيــة بــدلاً مــن الســلبية.

ــا  ــا، ولكــن لدين ــا ســيطرة كبيــرة علــى الأحــداث مــن حولن ليــس لدين
ــة تفســيرنا لهــا والتفاعــل معهــا. ــاً علــى كيفي ســيطرة كاملــة تقريب

ــور  ــتر: »تص ــي مكاليس ــورة رال ــول الدكت ــة: تق ــج رائع ــل نتائ 4. �تخي
نفســك تتعامــل مــع مشــكلة وجهــاً لوجــه وتحلّهــا بنجــاح«، فهــي 
تقتــرح القيــام بالبحــث عــن جانــب إيجابــي لأي مخــاوف جديــدة 
تظهــر أمامنــا. عندمــا ينشــأ موقــف جديد، اســأل نفســك علــى الفور 
ــال، إذا كنــت  ــد فــي هــذا الموقــف. علــى ســبيل المث عمــا هــو جي
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قلقــاً بشــأن فقــدان وظيفتــك، فقــل لنفســك إنــك تفعــل أفضــل مــا 
فــي اســتطاعتك، وســوف تتمكــن مــن العثــور علــى وظيفــة أخــرى 

فــي أســوأ الظــروف أو الأحــوال.

5. �افعــل مــا يمكنــك فعلــه اليــوم: هــل حــدث لديــك توقــف عــن 
يمكنــك  لا  شــخصية  مشــكلة  طــرأت  أو  كبيــر  عمــل  مشــروع 
التعامــل معهــا؟ إذا كنــت مماطــاً أو مســوفاً دائمــاً، فمــن المحتمل 
أن يســهم ذلــك فــي شــعورك بالقلــق. يقــول جــون إم راولــي، مديــر 
الرعايــة الصحيــة فــي الرابطــة الدوليــة لعلــوم الرياضــة: »مــن عــادة 
ــا أو المشــاكل إلــى أن  كثيــر مــن النــاس عــدم التعامــل مــع القضاي
تطغــى ويتعــذر التحكــم بهــا. تعامــل مــع مــا يتعيــن عليــك التعامــل 
معــه اليــوم«.5 جــزّئ المشــاريع الكبيــرة إلــى مهــام يمكــن التحكــم 
ــاً  ــا يوم ــك معالجته ــرة يمكن ــوات صغي ــدأ بخط ــا. اب ــا وإدارته فيه
واحــداً فــي كل مــرة، وتحديــد المعالــم. وبمجــرد قيامــك بالمهمــة 
الأولــى مــن العمــل، ستشــعر بتحســن كبيــر. أنــا أســمي هــذا »تقنيــة 

الســامي أو قــص الرقاقــات«.)4(

6. �قــدم لنفســك كلمــة تشــجيع: كــم مــرة تقــوم بتشــجيع الآخريــن مــن 
حولــك، بينمــا تقــدم لنفســك دفقــاً مســتمراً مــن الحديــث الســلبي 
ــه  ــم نفس ــاس والدع ــك الحم ــت لنفس ــو قدم ــاذا ل ــك؟ م ــن نفس ع
الــذي تقدمــه لصديقــك المفضــل؟ تقــول الدكتــورة ســاندرا هابــر، 
لعــل القليــل مــن حــب الــذات والتشــجيع هــو كل مــا تحتاجــه 
ــوم  ــر لي ــك أن تتظاه ــرح علي ــي تقت ــك. وه ــن مخاوف ــص م للتخل
ــه  ــة فــوق رأســك، وتتلقــف كل مــا تقول ــأن لديــك فقاعــة كرتوني ب

ــك.)4( لنفس

لا تقلق: كن سعيداً
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وحــل  »القلــق  فيهــا:  الاسترســال  مــن  بــدلاً  المشــكلات  7. �حــل 
المشــكلات همــا شــيئان مختلفــان«، كمــا يقــول جوناثــان ألبــرت، 
الطبيــب النفســي، والمديــر التنفيــذي، وكاتــب العمــود الصحفــي، 
ومؤلــف كتــاب »لا تخــف: غيّــر حياتــك فــي 28 يومــاً«. يــدور 
ــن  ــد م ــى مزي ــؤدي إل ــي ت ــكار الت ــى الأف ــز عل ــول التركي الأول ح
ــي حــول الخــروج مــن عقليتــك  ــدور الثان ــر والقلــق، بينمــا ي التوت
الحاليــة. يقــول ألبــرت إنــه يجــب علينــا ارتــداء قبعاتنــا لحــل 

المشــكلات والتفكيــر فــي الحلــول.)1(

8. �غيِّــر الموضــوع: يمكــن أن يــؤدي تغييــر الموضــوع عقليــاً إلــى 
ــق. ــاوز القل تج

يقــول ماكالســتر: »شــارك فــي نشــاط يجلــب لــك الســعادة أو يتطلــب 
ــل الخــروج لمشــوار مشــي ســريع  كل انتباهــك«. افعــل شــيئاً نشــطاً، مث
فــي الحديقــة، أو خــذ درســاً فــي الرقــص مــن فيديــو علــى »اليوتيــوب«. 
يــرى الدكتــور ســتيفن س. إيــاردي، مؤلــف كتــاب »عــاج الاكتئــاب«، 
أن عمليــة تنســيق حركاتــك تتطلــب تركيــزاً كبيــراً لدرجــة أنــك لا تملــك 
ــرة  ــر دائ ــرى لكس ــة أخ ــاك طريق ــوائي. وهن ــق العش ــرة للقل ــاحة كبي مس
ــة  ــة الحقيقي ــة؛ فالمحادث ــد للدردش ــق جي ــال بصدي ــي الاتص ــق، وه القل
ــر  ــل التفكي ــب أن تطي ــن الصع ــك م ــة، ولذل ــك العقلي ــتهلك كل طاقت تس

ــاء تعاملــك مــع صديقــك. أثن

9. �أنشِــئْ إشــارة شــخصية للهــدوء: مــاذا لــو كان بإمكانــك الحصــول 
القلــق  التوقــف عــن  علــى إشــارة شــخصية لمســاعدتك علــى 
والشــعور بالهــدوء والتركيــز؟ بإمكانــك ذلــك الآن. هــل لاحظــت 
كيــف يجــري لاعــب كــرة الســلة ثــاث مــرات بالكــرة قبــل إطــاق 



189

رميــة حــرة، أو شــاهدت كيــف يمــر لاعــب بيســبول بطقــوس 
الكــرة؟  إلــى صنــدوق ضــرب  الدخــول  قبــل  بعنايــة  مدروســة 
يوصــي جــون م. راولــي، مديــر الرعايــة الصحيــة فــي الرابطــة 
ــة« مماثلــة لمعالجــة  ــة لعلــوم الرياضــة، بإيجــاد »حركــة قوي الدولي
توتــرك أو مخاوفــك؛ إذ يقــول فــي هــذا الســياق: »يمكــن أن تكــون 
أبســط حركــة هــي تلامــس اثنيــن مــن أصابعــك معــاً. المفتــاح هو أن 
تضــع نفســك ضمــن إطــار عقليــة إيجابيــة، ثم تقــوم بهــذه الحركات 
مــراراً وتكــراراً حتــى تصبــح متأصلــة، ثــم عندمــا تكــون فــي موقــف 

ــك ببعضهمــا«. ــه هــو أن تلامــس إصبعي ــا تفعل ــأزم، فــكل م مت

10. �احصــل علــى قســط مــن الراحــة: قــد يبــدو طلبــك إلــى شــخص 
كثيــر القلــق أن يخلــد إلــى النــوم مجــرد حديــث جنونــي؛ لأن 
الوقــت المتأخــر مــن الليــل هــو وقــت الــذروة بالنســبة إلــى القلــق. 
لكــن الدكتــور تــوم لــوب يقــول: »لا شــيء يمكــن أن يحــرق 
ــن  ــب؛ إذ م ــعور بالتع ــر كالش ــى التفكي ــك عل ــك أو قدرت أعصاب

ــق«. ــكال القل ــن أش ــكل م ــم أي ش ــب أن يفاق ــأن التع ش

تقــول خبيــرة النــوم والأســتاذة المشــاركة فــي جامعــة نيويــورك، 
البروفيســورة جــوي والســليبن، إنــه يمكنــك النــوم رغــم أفــكارك القلقــة 
ــدون  ــة ت ــي كراس ــق، وه ــة القل ــميه كراس ــا تس ــاظ بم ــال الاحتف ــن خ م
فيهــا أي أفــكار مقلقــة قبــل النــوم بســاعات قليلــة. ثــم عندمــا تتســلل هــذه 
ــينها  ــي تحس ــك: »لا يمكنن ــول لنفس ــاً تق ــك لاحق ــى رأس ــاوف إل المخ
اليــوم، ولذلــك لا أفكــر فيهــا«. ويوصــي خبيــر آخــر بنقــل الكراســة إلــى 
ــام  ــا تن ــي. اجعله ــوم التال ــاح الي ــى صب ــاك حت ــا هن ــرى وتركه ــة أخ غرف

ــة! ــى الأريك عل

لا تقلق: كن سعيداً
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ــة،  ــور المضحك ــن الأم ــر م ــق والتوت ــس القل ــاً: لي ــك قلي 11. �اضح
لكــن القــدرة علــى الضحــك بصــوت عــال أو منخفــض، أو حتــى 
الابتســامة، يمكــن أن تحيّــد أي موقــف. ابحــث عــن مقطــع فيديــو 
ــق، أو  ــع صدي ــة م ــارك نكت ــك، أو ش ــي مضح ــرض تلفزيون أو ع
ــت  ــا كن ــي. وكلم ــن الماض ــة م ــة فكاهي ــك قص ــي ذهن ــتدعِ ف اس
قلقــاً، يمكنــك اللجــوء إلــى بنــك فكاهاتــك المضحكــة لتضحــك 

قليــاً فــي نفســك، أو حتــى علــى نفســك.

ــؤ  ــاة لا يمكــن التنب ــا نواجــه الأمــر؛ فالحي ــل الغمــوض: دعون 12. �تقبّ
بهــا. لا بــأس فــي الاعتــراف بأننــا لا نعــرف دائمــاً كيــف ســتنتهي 
الأمــور. هــل يمكنــك أن تتخيــل كيــف ســتكون الحيــاة المملــة إذا 
عرفنــا مســبقاً بــكل مــا ســيحدث؟ تقبــل الغمــوض وعــدم اليقيــن 
ــى  ــدة إل ــاً جدي ــى فرص ــك حت ــب ذل ــد يجل ــتقبل، فق ــول المس ح

بــاب بيتــك.

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

أســتخدم العديــد مــن التقنيــات المختلفــة لإدارة التوتــر وتقليــل القلق، وفي 
ــات  ــك وحمام ــيقى والضح ــل الموس ــا، مث ــر منه ــرض الكثي ــاب أع ــذا الكت ه

التخلــص مــن الســموم والتنفــس وقضــاء الوقــت فــي الطبيعــة والتمريــن.

ــر  ــق والتوت ــة طــوال الوقــت للتعامــل مــع القل ــي المفضل لكــن طريقت
هــي باســتخدام الاقتباســات والتعابيــر. نعــم، الاقتباســات! هــذه واحــدة 
مــن اســتراتيجيات التهدئــة والتحــول إلــى »وضعيــة الحــل«. وفيمــا يلــي 
أهــم الاقتباســات التــي تســاعدني فــي الحفــاظ علــى عقلانيتــي وهدوئــي:

إنغريــد، أنــتِ لســت طبيبــة فــي غرفــة الطــوارئ. لا حيــاة فــي ••
خطــر!
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لا يمكنــك التحكــم فــي مــا لا يمكنــك التحكــم فيــه. ركــزي علــى ••
مــا يمكنــك تغييــره أو فعلــه.

هيا، هيا، كوني مثل الماء.••

ــق بشــأن الأشــياء •• ــاب »لا تقل هــل يهــم عــام بعــد الآن؟ )مــن كت
ــرة«(. الصغي

كل ما يمكنك فعله هو أفضل ما لديك.••
غداً يوم آخر.••
يوجد حل لكل مشكلة.••
دعنا نعبر هذا الجسر عندما نأتي إليه.••
القلق هو هدر للطاقة.••
95٪ من المخاوف لا تحدث.••
مــا أســوأ شــيء يمكــن أن يقــع؟ مــاذا ســأفعل؟ مــن يســتطيع ••

مســاعدتي؟

ــي إصلاحهــا، فأدخــل فــي  ــاك مشــكلة يمكنن ــم، إن كانــت هن ومــن ث
وضعيــة الحــل. لكننــي كثيــراً مــا أجــد أننــي تخيلــت مشــكلة ليســت 
ــان.  ــي بعــض الأحي ــة بعــض الشــيء ف ــة! ويمكــن أن أكــون درامي حقيقي

ــطية؟ ــي المتوس ــو أصول ــذا ه ــبب وراء ه ــل الس لع

جرب هذا الآن

1. فكر في شيء واحد تقلق عليه واكتبه.

-----------------------------------------
-----------------------------------------

لا تقلق: كن سعيداً
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2. اقرأ هذه بصوت عالٍ:

ــي •• ــاة ف ــاك حي ــت هن ــوارئ؛ ليس ــة الط ــي غرف ــاً ف ــت طبيب ــا لس أن
ــر! خط

لا يمكنــك التحكــم فــي مــا لا يمكنــك التحكــم فيــه. ركــز علــى ••
مــا يمكنــك تغييــره أو فعلــه.

هيا، هيا، كن مثل الماء.••

هل يهم عام بعد الآن؟••

كل ما يمكنك القيام به هو أفضل ما لديك.••

غداً يوم آخر.••

يوجد حل لكل مشكلة.••

دعنا نعبر هذا الجسر عندما نأتي إليه.••

القلق هو هدر للطاقة.••

95٪ من المخاوف لا تحدث.••

مــا أســوأ شــيء يمكــن أن يقــع؟ مــاذا ســأفعل؟ مــن يســتطيع ••
مســاعدتي؟

3. خذ نفساً عميقاً.

4. ابتسم.

كيف هو شعورك؟ أفضل؟
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المصادر

التطبيقات

ل تطبيق Pacifica من أجل التوتر والقلق: حمِّ

www.thinkpacifica.com

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع

.Ingrid@keladacc.com

لا تقلق: كن سعيداً
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الثالث عشر

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال

»أول شيء نفعله عندما نأتي إلى هذا العالم هو التنفس،
وآخر شيء نفعله هو التنفس، ولكننا طوال حياتنا، 

لم نولِ الانتباه لأنفاسنا؛ التنفس لديه الكثير ليعلمنا«.
- سري سري رافي شانكار

ً
 عميقا

ً
سا

َ
ذ نف

ُ
خ

التنفــس. نقــوم بذلــك تلقائيــاً منــذ اللحظــة التــي ولدنــا فيهــا، ولا 
نحتــاج إلــى تذكيــر أجســامنا لأخــذ نفَــس والســماح لــه بالخــروج. ومــع 
ذلــك، فــإن مــن أول الأمــور التــي مــن المرجــح أن نفعلهــا - عندمــا نشــعر 
بالتوتــر - هــو أن نحبــس أنفاســنا، أو حتــى أن نواجــه صعوبة فــي التنفس.
لســتَ مضطــراً للانتظــار حتــى يســاورك القلــق لكــي تنتبــه لتنفســك؛ 
فالتحكــم فــي أنفاســك هــو وســيلة ســهلة للحفــاظ علــى أفضــل أداء 

ــعادة. ــي الس ــهم ف ــذا يس ــمك، وه ــك وجس لعقل
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بالنســبة لهــواة اليوغــا بيننــا، ســوف تســاعدك ممارســة التنفــس علــى 
ــإن  ــا، ف ــى بقيتن ــبة إل ــل. وبالنس ــن التأم ــة م ــة المراوغ ــك الحال ــاد تل إيج
ــتيقاظاً  ــر اس ــك أكث ــعر بأن ــيجعلك تش ــقٍ الآن س ــسٍ عمي ــذ نف ــرد أخ مج

ــاة. ــو الحي ــس ه ــاة. التنف ــد الحي ــى قي وعل

التنفس الصحيح يمكن أن

يحسن صحتك وسعادتك

هــل ســبق لــك أن شــاهدت الأطفــال ينامــون؟ بطونهــم الصغيــرة 
ترتفــع وتهبــط علــى نحــو إيقاعــي وطبيعــي. لكــن مــع تقدمنــا فــي الســن، 
نبــدأ فــي امتصــاص الهــواء إلــى رئتينــا أو ننســى الزفيــر تمامــاً. يبــدو الأمــر 

كمــا لــو أننــا نســينا أساســيات التنفــس.

ــاب اليوغــا وعلــى مــدى عــدة قــرون التحكــم فــي  لقــد اســتخدم أرب
التنفــس، أو »البرانايامــا« التــي تعنــي التنفــس العميــق مــن الحنجــرة، 
لتعزيــز التركيــز وتحســين الحيويــة. وكان بــوذا قــد دعــا إلــى التأمــل فــي 
التنفــس كوســيلة للوصــول إلــى التنويــر. وقــد اكتشــف العلــم الآن فوائــد 
هــذه الممارســات القديمــة للتنفــس. علــى ســبيل المثــال، تُظهــر الأبحاث 
أن التنفــس الضحــل يســبب مشــاكل فــي الجهــاز الهضمــي، وقلــة النــوم، 
وزيــادة ضغــط الــدم، والتفكيــر الضبابــي، وانخفــاض مســتويات الطاقــة.

مــن الجيــد أن نعــرف أن شــيئاً بســيطاً مثــل التنفــس الصحيــح يمكــن 
بعــد  مــا  القلــق والأرق واضطــراب  أعــراض  تقليــل  فــي  يســاعد  أن 
الصدمــة والاكتئــاب واضطــراب نقــص الانتبــاه. يقــول الدكتــور ريتشــارد 
بــراون، أســتاذ الطــب النفســي الســريري المشــارك فــي جامعــة كولومبيــا، 
 The Healing« »والمؤلــف المشــارك لكتــاب »قــوة التنفــس الشــافية
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Power of the Breath«: »لقــد رأيــت مرضــى ســجلوا تحــولاً مــن خــال 

ممارســة التنفــس بشــكل منتظــم«. وتقــول الدكتــورة باتريشــيا جيربــارج، 
أســتاذة الطــب النفســي الســريري المشــاركة فــي كليــة الطــب بنيويــورك 
والمؤلفــة المشــاركة للدكتــور بــراون: »إذا كنــت تتنفــس بشــكل صحيــح، 

فســوف تنعــم بهــدوء البــال«.)1(

والخبــر الســار هــو أن التنفــس البطنــي، الــذي يُطلــق عليــه أيضــاً 
التنفــس الذهنــي، مجانــي والقيــام بــه بســيط. استنشــق بثبــات وببــطء مــن 
خــال أنفــك، وسّــع بطنــك بالهــواء قبــل مــلء رئتيــك. توقــف وأمســك 
ــطء  ــك بب ــال فم ــن خ ــه م ــواء كل ــر اله ــوان. ازف ــع ث ــس لبض ــذا التنف ه

ــرات. ــدة م ــك ع ــرر ذل ــات. ك ــخ الفقاع ــت تنف ــو كن ــا ل ــات كم وثب

لتســهيل التنفــس علــى البطــن، تخيــل وأنــت تستنشــق أنــك تشــم 
رائحــة عطــرة أو فنجــان قهــوة أو شــوكولا ســاخنة. تصــور مــلء بطنــك 

ــراً. ــاً كبي ــخ بالون ــت تنف ــو كن ــا ل ــواء كم باله

تهانينــا! أنــت الآن فــي طريقــك إلــى الحــد مــن التوتــر وزيــادة الطاقــة 
ــة  ــى صال ــام إل ــراً للانضم ــت مضط ــك، ولس ــة لدي ــام المناع ــز نظ وتعزي
الألعــاب الرياضيــة أو شــراء معــدات التمريــن. يمكنــك ممارســة التنفــس 
فــي المنــزل أو فــي العمــل أو فــي ســيارتك عــدة مــرات فــي اليــوم. ابــدأ 
ــك  ــم يوم ــاك الأرض واخت ــدوس قدم ــل أن ت ــاس قب ــة أنف ــك ببضع يوم

ــوم. ــى الن ــل أن تذهــب إل بالتنفــس البطنــي للاســترخاء قب

ــك  ــتعادة طاقت ــراً، أو لاس ــون متوت ــا تك ــن عندم ــس البط ــتخدم تنف اس
ــم  ــح له ــار، وضّ ــال صغ ــك أطف ــق. إذا كان لدي ــوم مره ــف ي ــي منتص ف
ممارســة التنفــس بالبطــن لمســاعدتهم علــى الهــدوء والســيطرة علــى 
ــم  ــكل منتظ ــس بش ــة التنف ــال ممارس ــن خ ــوم م ــت تق ــاعرهم. وأن مش

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال
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ــي  ــاهمة ف ــاءة، والمس ــر كف ــكل أكث ــل بش ــى العم ــمك عل ــب جس بتدري
ســعادتك العامــة ورفاهيتــك.

فــي هــذا الســياق، تقــول بيليســا فرانيــش، خبيــرة علــم النفــس ومؤلفــة 
ــى  ــبة إل ــل بالنس ــه كالتأم ــة. إن ــيّ للغاي ــس عمل ــسْ«)2(: »التنف ــاب »تنفَّ كت

الأشــخاص الذيــن لا يســتطيعون التأمــل«.

»أفضل شيء يمكنك القيام به، في بعض الأحيان، هو عدم التفكير، 
وعدم التساؤل، وعدم التخيل، وعدم الوسوسة. ما عليك سوى أن 

تتنفس، وثق بأن كل شيء سوف يثمر الأفضل«.

- غير معروف

نصائح للتنفس بشكل أفضل

حــاول التنفــس المتناســق. تســاعدك تقنيــة التنفــس البســيطة هــذه على 
البقــاء هادئــاً وعلــى المتابعــة. يمكنــك اســتخدام التنفــس المتناســق فــي 
ــر أو الســلبية، مــن ســريرك إلــى  ــه بالتوت أي وقــت أو أي مــكان تشــعر في

مكتبــك أو ســيارتك.

ــة  ــي التقني ــذه ه ــط، فه ــدة فق ــة واح ــم تقني ــت لتتعل ــك الوق إذا كان لدي
ــاه(،  التــي يجــب تجربتهــا. فــي التنفــس المتناســق )الفيديــو المذكــور أدن
ــر  ــة، الأم ــي الدقيق ــاس ف ــة أنف ــدل خمس ــس بمع ــي التنف ــدف ف ــل اله يتمث
الــذي يترجــم إلــى استنشــاق وزفيــر بالعــدّ إلــى ســتة. إن لــم تكــن قــد قمــت 
بتماريــن التنفــس مــن قبــل، فقــد تضطــر إلــى ممارســة التماريــن ببــطء. ابــدأ 
ــى ســتة،  ــة، واســتمر حت ــى ثلاث ــى يصــل العــدّ إل ــر حت بالاستنشــاق والزفي

وكل ذلــك مــن خــال الأنــف، ممــا يضيــف مقاومــة طبيعيــة للتنفــس.

1. اجلس منتصباً أو استلقِ، وضع يديك على بطنك.
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2. استنشق ببطء، ودع بطنك يتسع، حتى تعدّ إلى ستة.

3. توقف.

4. تنفس ببطء وعدّ حتى ستة.

5. تنفس لمدة خمس دقائق.

6. �اســتخدم هــذه الكيفيــة مــرة واحــدة علــى الأقــل فــي اليــوم. اعمــل 
علــى ممارســة هــذا النمــط مرتيــن أو ثــاث مــرات فــي اليــوم.

إنهــا طريقــة ناجعــة فــي أي مــكان وفــي أي وقــت، ولكــن هــذه الكيفيــة 
فعالــة بشــكل خــاص قبــل النــوم. تقــول معلمــة اليوغــا ريبيــكا باتشــيكو: 
ــإن  ــوم، ف ــي الن ــكلة ف ــه مش ــت تواج ــراف، إذا كن ــد الخ ــرار ع ــى غ »عل
ــكار  ــن الأف ــك م ــراج عقل ــي إخ ــاعد ف ــن أن تس ــذه يمك ــس ه ــة التنف تقني

المتســارعة، أو أي شــيء آخــر قــد يصــرف انتباهــك عــن النــوم«.

»التنفس هو صلة الوصل بين العقل والجسم«.
- دان برول

 هذا موضع التطبيق
ُ

كيف وضعت

قــرأت ذات مــرة أن خمــس دقائــق مــن التنفــس المتناســق تزيــل 
ســاعتين مــن التوتــر، وهــذا مــا فعلــه ذلــك لــي: الفــوز والنجــاح! إليــك 
مــا أفعلــه. فــي معظــم الأيــام، أعْلــق ببعــض الازدحــام فــي حركــة المــرور 
ــك  ــة فــي ســيارتي. كذل ــا أتنقــل، فأشــغّل بعــض الموســيقى الهادئ عندم
يوجــد جــوال »آيفــون« مثبــتٌ علــى خطــاف علــى لوحــة »التابلــوه«، 
ــترخي«  ــس لتس ــمى »تنف ــس المس ــق التنف ــى تطبي ــر عل ــث أن أنق ــا ألب فم

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال
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»Breathe2Relax«، ثــم أتنفــس ببــطء. يســهم هــذا فــي إبطــاء تنفســي 
ويغــري جســدي وعقلــي بالتفكيــر بــأن كل شــيء لا بــدّ أن يكــون رائعــاً؛ 
لأننــا نتنفــس ببــطء علــى هــذا النحــو؛ فأســترخي تلقائيــاً وأشــعر بالمتعــة. 

ــر! وداعــاً أيهــا التوت

جرّب هذا الآن

ــى  ــع لذلــك؟ انتقــل إل ــه أنــت. هــل تشــعر بالداف حــان الوقــت لتجرب
هــذا الرابــط واستنشــق عندمــا ترتفــع الكــرة، ثــم ازفــر عندمــا تنخفــض.

5 دقائق من التناسق القلبي )القلب( - التنفس المتناسق.

المصادر

الفيديوهات:

ــس الســعادة«  حلقــة مــن مسلســل الفيديوهــات TED Talk اســمها »تنفُّ
Breathing Happiness

التطبيقات:

ــل هــذا التطبيــق علــى هاتفــك الذكــي ليكــون مــن الســهل عليــك  حمِّ
.)Breathe2Relax( »ــسْ لتســترخي ــوم: »تنفّ ــذه كل ي تنفي

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع.
  Ingrid@keladacc.com
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال





اليوم الرابع عشر

لغة الجسد: اشعر بالتمكين

»قبل أن تقتحم العقل، عليك أن تسكن الجسمانية؛

فلغة الجسد طريقة رائعة في الكلام«.

- ميشيل يوه

قوة لغة الجسد؟

»قــف باعتــزاز، وابتســم للآخريــن، وبــادر بمصافحــة قويّــة«. ســمعتَ 
هــذه النصيحــة مــن الوقــت الــذي حضــرتَ فيــه أول مقابلــة عمــل لــك. 
ــذه  ــد ه ــة الجس ــة، وأن لغ ــى مهم ــات الأول ــروف أن الانطباع ــن المع م
تمثــل جــزءاً كبيــراً مــن الانطبــاع الــذي تتركــه، كمــا أن الســير عالــي 
ــب  ــى كس ــاعدك عل ــس، ويس ــة بالنف ــة عالي ــن بثق ــي للآخري ــرأس يوح ال

ــة. ــى الوظيف ــل عل ــح أن تحص ــن المرج ــل م ــا يجع ــة، مم الثق
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أنــت تعلــم أن لغــة جســدك ترســل إشــارات قويــة للأشــخاص الذيــن 
تقابلهــم. ولكــن مــا قــد لا تعرفــه هــو أن وضعيتــك ترســل إشــارات مهمــة 

إليــك أيضــاً؛ فهنــاك صــات مذهلــة بيــن لغــة الجســد والمــزاج.

هــل تعلــم أن مصطلــح »الســلوك« يشــير فــي الأصــل إلــى وضعيــات 
الجســم؟ نســتخدم اليــوم مصطلــح »الموقــف« أو »وضعيــة الجســم« 
للإشــارة إلــى جســم أو قضيــة. لكــن المواقــف تتجســد وترتبــط ارتباطــاً 
وثيقــاً بوضعيــات الجســم واســتجاباته. نســتعرض فــي هــذا الفصــل 
العلاقــة الرائعــة بيــن لغــة الجســد والســعادة. أليــس مــن المذهــل أن أمــراً 
بســيطاً مثــل الابتســامة يمكــن أن يجعلــك )والأشــخاص مــن حولــك( 

أكثــر ســعادة؟

الصلات المذهلة بين لغة الجسد والسعادة

هــل ســبق لــك أن »عاملــت أحــداً بمــودة«، أو أعرضــت عــن شــخص 
ــاط؟«  ــعر بالإحب ــة« أو »أش ــات عالي ــوم بمعنوي ــعر الي ــت: »أش ــا، أو قل م
إلــى  بترفــع  »النظــر  أو  الصحيــح«  الاتجــاه  فــي  »التوجــه  عــن  مــاذا 
ــة  شــيء مــا«، أو »الســيطرة علــى الوضــع«؟ هــذه كلهــا أمثلــة علــى كيفي

ــال. ــاعر والأفع ــف المش ــوم لوص ــد كل ي ــة الجس ــتخدامنا لغ اس

ــاط، فســوف تجلــس  ــا تشــعر بالإحب ــك عندم ــد يكــون صحيحــاً أن ق
متهــدلاً وتُطــرق برأســك للأســفل، بعنــق منحــنٍ وكتفيــن مائلتيــن للأمام. 
لكــن العكــس هــو الصحيــح أيضــاً؛ لأنــك تشــعر بالحــزن بســبب الطريقــة 
التــي تجلــس فيهــا. والفكــرة هــي أن العلاقــة بيــن العقــل والجســم تســير 
ــاً  ــم أيض ــن الجس ــم، ولك ــى الجس ــل عل ــر العق ــن. يؤث ــي كلا الاتجاهي ف

يؤثــر فــي العقــل. يشــار إلــى هــذا باســم الإدراك المجســد.
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ــا  ــة تفكيرن ــر فــي طريق ــم تؤث ــي العال ــة ف ــا البدني ــي أن تجاربن هــذا يعن
وشــعورنا بهــا. لذلــك عندمــا نقــول شــيئاً مــا »فــوق رؤوســنا«، فإننــا نعبــر 
عــن الفكــرة بأننــا لا نفهــم شــيئاً مــا، ونترجــم العجــز الجســدي عــن فهمــه 

إلــى شــعور عقلــي بعــدم اليقيــن.

نحــن نعلــم أن الابتســام يظهــر الســعادة ولكــن القــول المأثــور »ابتســم 
واصبــر« يشــير إلــى أنــه قــد يجعلنــا أيضــاً نشــعر بالتحســن. فــي مقــال نشــر 
عــام 2012 بعنــوان »الابتســام يحــدّ مــن التوتــر ويســاعد القلــب«، تصــف 
الدكتــورة كاثريــن بــادوك تجربــة طُلــب فيهــا مــن المتطوعيــن وضــع 
عيــدان تنــاول الطعــام فــي أفواههــم، ممــا أجبــر العضــات علــى التعبيــر 
ــة  ــات صريح ــوا تعليم ــم يتلق ــم ل ــن أنه ــم م ــى الرغ ــامة. وعل ــن ابتس ع
بالابتســامة، إلا أن المشــاركين كان لديهــم انخفــاض فــي معــدل ضربــات 
القلــب مقارنــة بمجموعــة المراقبــة الذيــن كانــوا يحملــون تعبيــرات وجــه 
ــرات  ــاء فت ــام أثن ــى أن الابتس ــج إل ــير النتائ ــادوك: »تش ــول ب ــدة. تق محاي
التوتــر القصيــرة قــد يســاعد علــى تقليــل اســتجابة الجســم للضغــط، 

بغــض النظــر عمــا إذا كان الشــخص يشــعر بالســعادة أم لا«.)3(

ــة والمــزاج«،  ــن الوضعي ــة بي ــات المدهشــة والقوي فــي حلقــة »العلاق
بقــول  فيفيــان جيانــج  استشــهدت  فاســت كومبانــي،  فــي  المنشــورة 
ريتشــارد بيتــي، أســتاذة علــم النفــس بجامعــة ولايــة أوهايــو: »يوجــد فــي 
الدمــاغ منطقــة تعكــس الثقــة، لكــن بمجــرد إطــاق هــذه المنطقــة، لا يهم 
بالضبــط كيــف تــم تحريضهــا. قــد يكــون مــن الصعــب التمييــز بيــن الثقــة 
ــذه  ــة. ه ــة منتصب ــوف بقام ــرد الوق ــن مج ــي م ــي تأت ــة الت ــة والثق الحقيقي
الأشــياء ذات اتجاهيــن، تمامــاً مثــل الســعادة التــي تــؤدي إلــى الابتســام، 

ــى الســعادة«. ــؤدي أيضــاً إل ولكــن الابتســام ي

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال
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تقتبــس جيانــج أيضــاً مــن »بيتــي« قولــه عــن تأثيــرات وضعيــة الجســم 
ــول،  ــى وأط ــك أعل ــاً وكون ــك قوي ــن كون ــط بي ــن نرب ــه. نح ــعر ب ــا نش فيم
وبالتالــي فــإن أي شــخص ينظــر مــن عَــلٍ إلــى شــخص آخــر ســوف يشــعر 
ــي  ــك ف ــك بأن ــي لعقل ــماني يوح ــك الجس ــه. إن وضع ــوة من ــدّ ق ــه أش بأن

وضــع مميــز، وهــذا يخلــق موقفــك.

ــة  ــي المجل ــرت ف ــام 2009 ونُش ــت ع ــة أجري ــهد بدراس ــي تستش وه
الباحثــون  فيهــا  النفــس الاجتماعــي، حيــث طلــب  لعلــم  الأوروبيــة 
ــل جلســة الترهــل،  ــات مختلفــة، مث ــاً اتخــاذ وضعي ــاً جامعي مــن 71 طالب
أو الجلــوس بوضعيــة مســتقيمة، ثــم تقييــم مشــاعرهم، فوجــدوا أن 
الجلــوس فــي وضعيــة عجــز وانهيــار قــد أثــار لديهــم أفــكاراً وذكريــات 
ــم  ــه أدى لديه ــق بنفس ــة الواث ــي وضعي ــوس ف ــن أن الجل ــي حي ــلبية، ف س

ــة.)4( ــة وتمكيني ــات إيجابي ــكار وذكري ــى أف إل

تستشــهد جيــس ريبيــكا ســولي، فــي كتابهــا »كيــف يمكــن أن تغيــر لغــة 
ــة، »أيقــظ  ــي المفضل ــز، مؤلــف أحــد كتب ــي روبن ــك«، بتون الجســد حيات
العمــاق بداخلــك«، وخبيــر تعزيــز الإمكانيــات البشــرية، فــي قولــه: 
»تتمثــل أســرع طريقــة لتغييــر حالتــك العاطفيــة فــي تغييــر لغــة جســدك. 
فــإذا كنــت تحاكــي لغــة الجســد الناجحــة، فستشــعر بالتمكيــن وتتحقــق 
بــه. أمــا إذا كنــت تحاكــي لغــة الجســد غيــر الممكّن، فستشــعر علــى الفور 
ــرت  ــف(. وإذا غي ــب، خائ ــب، مذن ــب، غاض ــن )مكتئ ــر ممكَّ ــك غي بأن
تركيــزك، فــإن لغــة الجســد أو الكلمــات التــي تســتخدمها للتواصــل 

ــه أو حالتــك العاطفيــة.«)5( يمكــن أن تغيــر علــى الفــور مــا تشــعر ب

تناقــش ســولي أيضــاً إيمــي كــودي، عالمــة النفــس الاجتماعــي. »فــي 
حديثهــا الشــهير »حديــث تيــد« TED Talk لعــام 2012، تشــرح كــودي أن 
دقيقتيــن مــن وضعيــات القــوة خــال اليــوم يمكــن أن تغيــر مــن شــعورنا 
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تجــاه أنفســنا. وهــذا لا يتعلــق بإظهــار الثقــة للآخريــن من حولنا فحســب، 
بــل يتعلــق فــي الواقــع بتغييــر الهرمونــات لديــك - زيــادة مســتويات 
ــزول، أو  ــون الكورتي ــتويات هرم ــاض مس ــتيرون وانخف ــون تستوس هرم

هرمــون التوتــر، فــي الدمــاغ«.

ــة  ــي بصح ــن أن تكون ــت تريدي ــول: »إذا كن ــى الق ــولي إل ــص س تخلُ
ــرة،  ــي مثي ــن أن تكون ــت تريدي ــي، وإذا كن ــكل صح ــي بش ــدة، فتصرف جي
فتصرفــي بإثــارة، وإذا كنــت تريديــن أن تكونــي ذكيــةً، فعليــك أن تتصرفي 
ــذكاء ... مهمــا كان مــا تريديــن فعلــه فتصرفــي علــى هــذا النحــو!«)5(. ب

نصائح للتمتع بالسعادة من خلال لغة الجسد

تعــرض بيجــي كونجــر فــي كتابهــا »عِــشْ ســعيداً« Live Happy، ســتة 
أســرار للغــة الجســد المُثلــى، وفيمــا يلــي نعرضهــا بتصــرف:

1. �سِــرْ بحيويــة: قــفْ وامــشِ بــرأس مرفــوع لكــي ترتفــع معنوياتــك. 
ــدا للأبحــاث المتقدمــة المشــاركين  أعطــى العلمــاء فــي معهــد كن
فــي إحــدى الدراســات قائمــة بالكلمــات الإيجابيــة والســلبية أثنــاء 
تمرنهــم علــى جهــاز المشــي. مشــت إحــدى المجموعتيــن ببــطء 
بأكتــاف متهدلــة، بينمــا وقفــت المجموعــة الأخــرى بقامــة منتصبــة 
ــلبية،  ــر س ــات أكث ــون كلم ــاة البطيئ ــر المش ــاط. تذكّ ــاروا بنش وس
بينمــا تذكّــر المشــاة النشــيطون الكلمــات الإيجابيــة، ممــا يــدل 

علــى أن لغــة الجســد قــد أثــرت فــي مزاجهــم وذاكرتهــم.)6(

2. �تصنّــع الأمــر حتــى تتقنــه: أظهــرت الأبحــاث منــذ ســبعينيات 
القــرن الماضــي أن الابتســامة، حتــى لــو كانــت متصنَّعــة، يمكــن أن 
ــة أفضــل. إنهــا تطلــق  تعــزز مزاجــك، علمــاً أن الابتســامة الحقيقي
الإندورفينــات فــي مجــرى الــدم لديــك وتعــزز جهــازك المناعــي. 

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال
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لعــلّ التفســير هــو أن الدمــاغ يستشــعر انثنــاء بعــض عضــات 
الوجــه ويفســرها علــى أنهــا »يجــب أن أكــون ســعيداً بشــيء مــا«، 
ولكــن إذا لــم يتــم انثنــاء تلــك العضــات، فــإن عقلــك يفكــر قائــاً: 

ــعيداً«.)7( ــون س ــب ألا أك »أوه، يج

ــك  ــك، وكذل ــون ذل ــدارس يفعل ــال الم ــة القــوة: أطف 3. �اتخــذ وضعي
ــن  ــن والممثلي ــن والرياضيي ــاء الجراحي ــى الأطب ــبة إل ــال بالنس الح
ــة القــوة، كأن ترفــع ذراعيــك فــي  ــه اتخــاذ وضعي ــن. إن والمتحدثي
وضعيــة النصــر أو أن تضــع يديــك علــى الوركيــن مثــل الســوبرمان. 
إن اتخــاذ وضعيــة الثقــة بالنفــس، أو حتــى مجــرد تصــور الوضعيــة، 
يمنــح ثقــة فوريــة بالنفــس تقريبــاً. بهــذا المعنــى تقــول البروفيســورة 
ــة هارفــارد للأعمــال، إيمــي كــودي: »يمكــن أن تســاعدنا  فــي كلي
وضعيــة القــوة أيضــاً علــى تقليــل هرمونــات التوتــر لدينــا مــع زيــادة 

هرمونــات الشــعور بالرضــا«.

4. �كــن مــرآة: يقتــرح خبيــر لغــة الجســد، كريســتوفر كارتــر، أن تعكــسَ 
ببراعــة لغــةَ الجســد لــدى النــاس لبنــاء اتصــال فــوري. علــى ســبيل 
المثــال، إذا كان شــخص مــا فــي وضعيــة الاســترخاء، فاســترخِ 
أيضــاً. أمــا إن كان الشــخص ذا طاقــة عاليــة، فيمكنــك مجــاراة 
طاقتــه. لكــن احــرص علــى عــدم ألا تكــون مجاراتــك عاكســة 

ــه. ــده وتســخر من ــك تقل ــه، وإلّ شــعر فإن ــاً لطاقت تمام

5. �اضحكــوا معــاً: يســهم الضحــك فــي تعزيــز مزاجــك، وهــو رائــع 
للتواصــل الاجتماعــي؛ لأنــه يزيــد مــن الاتصــال فــي الوقــت الــذي 

يتــم فيــه رفــع وخفــض ضغــط الــدم بشــكل مفيــد.

ــا  ــاقيك عندم ــك أو س ــب ذراعي ــل تصال ــر: ه ــاحة أكب ــغل مس 6. �اش
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تشــعر بالغمــوض أو القلــق؟ هــذا مــا يســمى »الصــدّ الجســدي«، 
إلــى جانــب وضــع يديــك أمــام وجهنــا أو فمنــا. يصــف كريســتوفر 
كارتــر هــذه الحركــة بأنهــا علامــة عالميــة علــى عــدم الارتيــاح. إذا 
أردت أن تشــعر بالراحــة فافتــح ذراعيــك واجعــل الحيــز الــذي 
تشــغله أكبــر. ســوف ينقــل ذلــك الثقــة إلــى مــن حولــك، بــل وإلــى 

عقلــك، وهــذا هــو الأهــم.

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

أنــا متفائلــة بالطبــع، ولغــة جســدي تعكــس طاقتــي. ومــن ناحيــة أخرى، 
فإننــي عندمــا أكــون متعبــة أو محبطــة، أعــرف مــدى أهميــة تواصلــي غيــر 
اللفظــي وأتظاهــر أننــي ممثلــة فــي مســرح بــرودواي وأقــول لنفســي: 
ــن  ــع الذق ــاً؛ أرف ــي تمام ــر وضعيت ــم أغيِّ ــرض!« ث ــت الع ــه وق ــد، إن »إنغري
للأعلــى، والكتفيــن للــوراء، وأضــع ابتســامة ضخمــة. وهــذا ينطبــق بشــكل 
خــاص إذا كنــت أقابــل شــخصاً مــا أو أشــارك فــي مؤتمــر. وأعتقــد أننــي 
لكــي أؤدي مهمتــي لإلهــام النــاس وتغييــر حياتهــم، لا بــد لــي مــن التصرف 

كقائــدة. فــي نظــري أن القائــد يتمتــع بالثقــة والديناميــة والحمــاس.

وفــي المنــزل، أقــوم بــأداء بعض الرقصــات المجنونــة التي أســتخدمها 
لتنشــيط نفســي. أقــوم برقصــة الزحلقــة علــى المنحــدر، ورقصــة التزلــج 
ــوم بهــذه الرقصــات، يســألني  ــا أق ــاد، والرقــص الســعيد. عندم ــر الب عب
زوجــي عــادةً كــم عمــري، ونضحــك معــاً. لقــد عشــنا معــاً لمــدة 26 
عامــاً؛ لــذا يجــب ألا يعتقــد أننــي مجنونــة جــداً! إنــه رجــل ذكــي للغايــة، 
وعندمــا أشــعر بالراحــة أو التعــب، يســألني إن كنــت ســعيدة، فــأكاد أقــول 
دائمــاً »نعــم«، وهــو يجعلنــي أؤدي رقصاتــي الثــاث. إذن، فأنــا ســعيدة 

وهــو كذلــك!

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال
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جرب هذا الآن

للحصــول علــى انتعــاش ســريع، والوقــوف بقامــة منتصبــة، والرجــوع 
بالكتفيــن إلــى الخلــف، مــع رفــع الــرأس والذقــن، وإظهــار ابتســامة 
ــاج  ــي بابته ــة المش ــى تجرب ــك حت ــى الأذن، يمكن ــن الأذن إل ــة م عريض

ــك. ــك معنويات ــع ذل ــف يرف ــرى كي ــة لت وثق

المصادر
الفيديوهات:

توني روبنز - علم وظائف الأعضاء.

ايمي كادي - لغة جسدك تصوغ هويتك وماهيتك.

التطبيقات:

هــذا »تطبيــق« قديــم جــداً يمكنــك اســتخدامه... يطلــق عليــه »مــرآة« 
)a mirror(. ألــقِ نظــرة مــن وقــت لآخــر لترى كيــف تتصــرف بوضعيتك.

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

تنفّس: استيقظ وعليك بهدوء البال





اليوم الخامس عشر

خذ استراحة؛ فالحياة ليست سباقاً

»بمجرد أن تتوقف عن الاندفاع في زحمة الحياة، ستُدهش كم من 

الوقت لديك في هذه الحياة«.

- المصدر غير معروف

خذ استراحة لتجديد طاقتك

هــل تشــعر بالذنــب عندمــا تأخــذ قســطاً مــن الراحــة فــي العمــل أو لا 
تكــون منتجــاً فــي كل لحظــة خــال اليــوم؟ أنــت لســت وحــدك فــي هــذا. 
ــن  ــل أن المواط ــاءات العم ــب إحص ــن مكت ــواردة م ــات ال ــن المعلوم تبي
الأمريكــي العــادي يعمــل 8.4 ســاعات كل يــوم. لكــن مــن أيــن جــاءت 

هــذه الفكــرة؟ وهــل تســاعدنا علــى أن نكــون منتجيــن وســعداء؟)1(

ــة فــي أواخــر القــرن الثامــن  ــورة الصناعي ــدأتْ مــع انطــاق الث لقــد ب
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عشــر، عندمــا عــززت الشــركات إنتاجهــا مــن خــال إدارة المصانــع لمدة 
ــا يعمــل فــي وظائــف  24 ســاعة فــي اليــوم. لكــن الزمــان تغيــر، ومعظمن
مكتبيــة. كيــف يمكننــا أن نكــون أكثــر إنتاجيــة، فــي الوقــت الــذي نعمــل 
علــى تعزيــز صحتنــا وســعادتنا؟ قــد تكــون الإجابــة المدهشــة هــي أخــذ 
ــى المضــي  ــا الشــعور بالذنــب إل ــاً مــا يدفعن ــرات راحــة منتظمــة! غالب فت
قدمــاً فــي العمــل حتــى عندمــا نكــون مرهقيــن. لكــن الإنتاجيــة لا تتعلــق 

بمقــدار مــا نعمــل، ولكــن بمقــدار مــا ننجــز.

ــادة  ــك وإع ــة لدي ــيّ الطاق ــد احتياط ــة تجدي ــرات الراح ــك فت ــح ل تتي
ــول  ــياق يق ــذه الس ــي ه ــاً. ف ــر إبداع ــح أكث ــل وأن تصب ــزك، ب ــحن تركي ش
تونــي شــوارتز، الرئيــس التنفيــذي لمشــروع الطاقــة، »إن لــم نحصــل على 
وقــت نتوقــف فيــه للتجديــد وإعــادة الشــحن، فســوف نغــدو أقــل كفــاءة، 
ونرتكــب المزيــد مــن الأخطــاء، ويتدنــى تركيزنــا على مــا نفعلــه«. يوضح 
هــذا الفصــل كيــف تتحكــم فــي وقتــك لكــي تجــد المزيــد مــن الســعادة.

»سيعمل كل شيء تقريباً مرة أخرى إذا قمت

بفصله لبضع دقائق، بما في ذلك أنت«.

- آن لاموت

العمل في دورات

ــة مــن أجــل لقمــة العيــش،  ــه علاقــة بالمعرف إذا كنــت تعمــل عمــاً ل
ــا  ــك أن توظفهم ــن يمكن ــز اللذي ــة والتركي ــى كل الطاق ــة إل ــت بحاج فأن
فــي عملــك؛ ففــي عالــم يتســارع بشــدة بســبب التكنولوجيــا، يعنــي هــذا 
ــا نواجــه الأمــر، فنحــن  ــة وأخــذ اســتراحات منتظمــة. دعون فصــل الطاق
ــان.  ــا نعمــل مثلهــا فــي بعــض الأحي لســنا آلات، بقــدر مــا قــد نشــعر أنن



215

نحــن كائنــات حيــة، ونحــن نعمــل فــي دورات؛ إذْ يمكــن لعقلــك التركيــز 
لمــدة 90 إلــى 120 دقيقــة فقــط فــي المــرة الواحــدة.

ألّــف شــوارتز كتابــه »الطريقــة التــي نعمــل بهــا غيــر مجديــة«، فــي أقــل 
مــن ســتة أشــهر مــن خــال تقســيم يــوم عملــه إلــى ثلاثــة أجــزاء مــدة كل 
ــع  ــاق واس ــى نط ــا عل ــهد به ــة استش ــس دراس ــو يقتب ــة. وه ــا 90 دقيق منه
عالــم النفــس أنــدرز إريكســون، حــول كبــار عازفــي الكمــان. فقــد وجــدا 

أن أفضــل العازفيــن أداءً كانــوا يمارســون مزايــا التدريــب نفســها:
كانوا يتمرنون في الصباح.••
تمرنون على مدى ثلاث جلسات.••
كل جلسة كانت 90 دقيقة أو أقل.••
كان هناك فاصل بين كل جلسة وأخرى.••

ويقــول شــوارتز: إننــا نجــد النمــط نفســه لــدى أفضــل العازفيــن 
تــم  وقــد  الراحــة.  ثــم  التركيــز  الاســتراحة،  ثــم  التركيــز  الآخريــن: 
اكتشــاف دورة الراحــة - النشــاط الأساســية هــذه لأول مــرة بواســطة 
ناثــان كليتمــان، الباحــث الرائــد فــي مجــال النــوم، الــذي اكتشــف دورات 
مدتهــا 90 دقيقــة فــي مراحــل النــوم الخمــس. وجــد كليتمــان أننــا نتحــرك 
ــث  ــاً؛ حي ــا أيض ــي أيامن ــة ف ــا 90 دقيق ــة مدته ــاط البالغ ــذه الأنم ــال ه خ

ــة. ــات اليقظ ــى درج ــى أدن ــى إل ــن أعل ــل م ننتق

ــوان  ــت عن ــت«، تح ــون بوس ــة »هوفينجت ــي مدون ــره ف ــال نش ــي مق ف
ــاعات  ــي س ــل المضن ــرة العم ــوارتز فك ــدد ش ــة«، ب ــعين دقيق ــل التس »ح
طويلــة علــى الحاســوب أو العمــل حتــى تســقط مــن الإرهــاق، وينــدب 
قائــاً: إن الراحــة والتجديــد لا يلقيــان احترامــاً فــي العالــم الــذي نعيــش 

ــه، ويقــول: في

خذ استراحة؛ فالحياة ليست سباقاً
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»جســم الإنســان مبرمــج فطريــاً علــى النبــض. ولكــي نعمــل فــي أفضل 
حالاتنــا، فإننــا نحتــاج إلــى تجديــد طاقتنــا فــي فتــرات مــدة كل منهــا 90 
دقيقــة، ليــس جســدياً فحســب، بــل عقليــاً وعاطفيــاً أيضــاً. وعندمــا نبنــي 

هــذا الإيقــاع فــي حياتنــا، فإنــه يغيــر كل شــيء«.)2(

يوافــق ليــو ويدريــش، المؤســس المشــارك ومديــر العمليات لخدمــة بافر 
ــة(  ــركات الاجتماعي ــات لإدارة الش ــن التطبيق ــة م ــي مجموع Buffer، )وه

ــز فقــط لمــدة 90 إلــى 120 دقيقــة بســبب  ــه التركي ويوضــح أن الدمــاغ يمكن
ــراء  ــو إج ــوم(، وه ــي الي ــرة ف ــن م ــر م ــرار أكث ــي )التك ــوق اليوم ــاع ف الإيق

ــاء الاســتيقاظ أو النــوم.)3( متكــرر يعمــل علــى فتــرات منتظمــة أثن

الإيقاع فوق اليومي

استراحة
20

دقيقة

أداء عالٍ
تحميس توتر

الذروة
طول الموجة

استجابة شفاء 
فوق اليومي

نشاط 90 دقيقة

فــي مقالــه  تــوم جبســون  الرقمــي  الخبيــر الاســتراتيجي   يوضــح 
كاً ثابــت الإيقــاع.  »لســنا عمليــات خطّيّــة«، أن قلــب الإنســان ليــس محــرِّ
والواقــع أن دقــات القلــب ذات التبايــن المنخفــض هــي علامــة علــى 
اعتــال الصحــة، فــي حيــن أن تقلــب معــدل ضربــات القلــب هــو مقيــاس 

ــي. ــي والعقل ــاه البدن ــوي للرف ق

 يقــول جبســون: إن النمــوذج الصناعــي، الــذي نحســب فيــه كل دقيقــة 
فــي المكتــب، يعامــل النــاس علــى أنهــم محــركات بــدلاً مــن معاملتهــم 
كبشــر. وبــدلاً مــن العمــل علــى تدبــر كل قطــرة أخيــرة مــن الإنتاجيــة فــي 
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إطــار زمنــي محــدد، يقتــرح: »نحتــاج إلــى دمــج وقــت الفــراغ - التنفــس 
الخارجــي، والانحســار - فــي أنمــاط عملنــا. ليــس بأســلوب التملــق كأن 
تقــول: »أنــت بحاجــة إلــى النــوم بشــكل أفضــل«، ولكــن كجــزء لا يتجــزأ 
ــغيل  ــم أن التش ــى أن نفه ــة إل ــا بحاج ــل. إنن ــراءات العم ــن إج ــد م ومؤك
مســتحيل بــدون إيقــاف، وأن المســافة بيــن الاثنيــن يجــب أن تكــون 

أقــرب، مثــل دقــات القلــب أو خطــوات العــداء«.)4(

لعلــك لاحظــت الإشــارات التــي يرســلها جســمك عندمــا تحتــاج إلــى 
اســتراحة، مثــل الجــوع أو النعــاس أو التملمــل. ولكنــك قــد تلجــأ إلــى 

زيــادة طاقتــك بحلــوى ســكّرية أو بقهــوة إسبرســو ثقيلــة.

ــر  ــات التوت ــط هرمون ــة، تنش ــزات الصناعي ــذه التعزي ــدون ه ــى ب وحت
والإجهــاد فــي الجســم والأدريناليــن والنورادريناليــن والكورتيــزول. 
وهــذا يعنــي أن آليــات الكــرّ والفــرّ تتولــى زمــام الأمــور. والمشــكلة هــي 
أنــك عندمــا تصبــح مدمنــاً علــى فــورة نشــاط اندفــاع الأدريناليــن لتجــاوز 
ــر  ــك »التوت ــة، يصيب ــمك للراح ــداءات جس ــل ن ــاق، وتجاه ــة الإره حال

والتعــب«، ممــا قــد يــؤدي إلــى مشــاكل صحيــة مزمنــة.

ــن  ــد م ــر وراء مزي ــي الس ــرة ه ــباقات القصي ــوان »الس ــال بعن ــي مق ف
 Harvard Business »ــو ــارد بزنــس ريفي ــة »هارف الإنجــاز« نُشــر فــي مجل
ــرة  ــل القصي ــاريع العم ــكي مش ــون زيراتس ــف ج Review، Sprints، يص

والمركــزة علــى أنهــا ســباقات. »إنها عملية تســتغرق خمســة أيام وتســاعد 
الفِــرَق علــى التركيــز علــى هــدف واحــد كبيــر، والانتقــال مــن الفكــرة إلــى 
ــن  ــرة م ــرة القصي ــك الفت ــي تل ــاء ف ــاث العم ــى أبح ــي إل ــوذج الأوّل النم
الوقــت. والفكــرة هــي تقديــم مشــروع ســريع بحيــث تتمكــن مــن رؤيــة 

الشــكل الــذي قــد تبــدو عليــه النتيجــة«.)5(

خذ استراحة؛ فالحياة ليست سباقاً



21 يوماً على طريق السعادة218

نصائح حول أخذ استراحات

فيما يلي فترات الوقت المثلى للاستراحات.

فــي الصبــاح، خــذ اســتراحة كل 90 دقيقــة؛ حيــث ترتفــع طاقتــك 
وتهبــط فــي شــكل موجــات طــوال اليــوم، علــى غــرار النــوم. وعنــد 
النــوم، تتنــاوب دورات مدتهــا 90 دقيقــة بيــن نــوم خفيــف وعميــق ونــوم 
حركــة العيــن الســريعة. وخــال اليــوم يكــون لديــك إيقــاع مماثــل؛ ففــي 
الصبــاح، تتنــاوب مــا بيــن فتــرات يقظــة لمــدة 90 دقيقــة وفتــرات أقصــر 

ــح. ــن الترن ــة م ــى 30 دقيق ــدة 20 إل لم

يمكنــك الاســتفادة مــن هــذا الإيقــاع الطبيعــي مــن خــال العمــل 
ــس  ــدة خم ــتراحة لم ــم اس ــاح، ث ــي الصب ــت ف ــن الوق ــة م ــدة 90 دقيق لم

ــي. ــكل طبيع ــب بش ــدأ بالتع ــا تب ــل عندم ــى الأق ــق عل دقائ

ــودورو«  ــة »بوم ــتخدام تقني ــك اس ــر، يمكن ــد الظه ــا بع ــرة م ــي فت وف
ــن  ــق م ــت لاح ــي وق ــل(، وف ــم العم ــت وتنظي Pomodoro )لإدارة الوق

ــة فــي الاســتقرار، علــى الرغــم مــن أن  ــدأ إيقاعاتــك البيولوجي ــوم، تب الي
احتياطيــات طاقتــك ستُســتنفد إذا لــم تأخــذ قســطاً كافيــاً مــن الراحــة فــي 
ــداً فــي  ــة بومــودورو جي غالــب الأحيــان؛ ولهــذا الســبب يكــون أداء تقني

فتــرة مــا بعــد الظهــر.

يمكــن أن تســاعدك تقنيــة »بومــودورو« علــى التركيــز وإكمــال المهــام 
ــرات الاســتراحة المتكــررة. وقــد  ــاوب مــع فت ــرة، بالتن فــي دفعــات قصي
تــم اختــراع هــذه التقنيــة مــن قبــل رائــد الأعمــال والمؤلــف فرانشيســكو 
ســيريلو الــذي أطلــق علــى نظــام »بومــودورو« اســم جهــاز توقيــت 
ــب  ــه كطال ــع عمل ــتخدمه لتتب ــذي اس ــم ال ــكل الطماط ــى ش ــخ عل المطب

ــي.)6( جامع



219

ــإن  ــاً، ف ــون منتج ــا أن تك ــع فيه ــة يُتوقَّ ــة مكثف ــك وظيف ــت لدي إذا كان
ارتخــاء قوتــك بصــورة طبيعيــة تعــد طريقــة رائعــة لتحقيــق المزيــد. 
ــة  ــتخدام تقني ــة اس ــك كيفي ــت. إلي ــاز توقي ــو جه ــه ه ــاج إلي ــا تحت وكل م

»بومــودور«: 

1. اختيار المهمة.

2. ضبط مؤقتك على 25 دقيقة.

3. �تابــع عملــك فــي المهمــة إلــى أن يــرن جــرس المؤقــت، ثــم ضــع 
علامــة »صــح« علــى ورقتــك.

4. خذ استراحة لمدة 5 دقائق.

5. بعد 4 بومودورات، خذ استراحة أطول.

يمكــن أن تتــراوح مــدة اســتراحتك الطويلــة مــن 15 إلــى 30 دقيقــة، أو 
ــة  ــاج إليهــا لإعــادة الشــحن اســتعداداً لجلســة العمــل التالي أي مــدة تحت
ــرات  ــدة م ــة ع ــذه العملي ــررت ه ــا ك ــة. وإذا م ــا 25 دقيق ــغ مدته ــي تبل الت
فــي اليــوم، فســوف تنجــز الكثيــر. احــرص علــى شــرب الكثيــر مــن المــاء 

واستنشــاق الهــواء النقــي أثنــاء فتــرات الراحــة.

كيف وضعتُ هذا قيد التطبيق

أميــل عــادةً إلــى إظهــار الشــغف والانشــغال والتركيز الشــديد، ولذلك 
فإننــي غالبــاً مــا أخفــق فــي متابعــة الوقــت؛ فأحيانــاً أنســى تنــاول الطعــام، 
وخاصــةً عندمــا يكــون لــدي مواعيــد متتاليــة. لقــد تغيــرت حياتــي عندمــا 
قــرأت كتــاب تونــي شــوارتز، »الطريقــة التــي نعمــل بهــا لا تُجــدي«، 

واكتشــفت أفضــل صديــق جديــد لــي: المؤقّــت!

أدركــت أنــه مــن الضــروري التوقــف عــن العمــل كل بضــع ســاعات 

خذ استراحة؛ فالحياة ليست سباقاً
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مــن أجــل زيــادة قوتــي العقليــة وطاقتــي. كان هــذا غيــر منطقــي بالنســبة 
إلــي. ولكــن إذا جربــت ذلــك بنفســك، فســترى أنــك إذا مــا أخــذت 
فتــرات راحــة، فلــن تحصــل علــى المزيــد مــن العمــل فحســب، بــل 

ــك. ــة كذل ــاً وإنتاجي ــر إبداع ــتكون أكث س

أســتعملُ الآن جهــاز توقيــت ليذكرنــي بأخــذ قســط مــن الراحــة، 
وغالبــاً مــا أضبطــه علــى 90 دقيقــة. وعندمــا يــرن، أنهــض وأمــارس تمرين 
الإطالــة وأتحــرك. أُمســك بكــوب الشــاي، أو أخــرج لأستنشــق قليــاً مــن 
الأكســجين، فهــو دواء مجانــي وقانونــي وصحــي. إن 10 دقائــق فقــط فــي 

الشــمس يمكــن أن تعيــد شــحن مســتويات فيتاميــن )د( لــديّ.

لإحــداث بعــض التغييــر، أســتخدم أحيانــاً برنامــج »اســتراحة التمــدد 
أو الإطالــة« المســمى »ســتريتش بريــك« Stretch Break؛ حيــث أبرمجــه 
ــا  ــة. وعندم ــركات إطال ــاث ح ــى ث ــه عل ــة، وأضبط ــق كل 90 دقيق لينبث
يحيــن وقــت الإطالــة، يظهــر علــى شاشــتي رجــل يرتــدي قميــص هــاواي 
ــه.  ــا يفعل ــل م ــه( فأفع ــد أصدقائ ــاء )أو أح ــة بيض ــة رياضي ــاً وأحذي صيفي
هــل أبــدو ســخيفة؟ ربمــا، ولكــن مهــاً، فأنــا أفعــل ذلــك علــى أي حــال 

لأنــه يضفــي علــيّ شــعوراً رائعــاً!

هنــاك طريقــة أخــرى أســتعملها أثنــاء الاســتراحات وهــي القــراءة 
ــاركتها  ــرة ومش ــالات قصي ــب لمق ــح الوي ــب تصف ــا أح ــاركة؛ فأن والمش
مــع روابــط موقــع »لينكــد إن« LinkedIn. وبتلــك الطريقــة، إذا كان الناس 
يريــدون حــدوث شــحنة ســريعة للدمــاغ، فمــا عليهــم ســوى أن يذهبــوا 
إلــى صفحتــي علــى »لينكــد إن« ويقومــوا بنســخ منشــور أو اثنيــن... إنهــا 

أفضــل حتــى مــن القهــوة!
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جرب هذا الآن

ــف  ــقف. ق ــى الس ــك إل ــدّ ذراعي ــض الآن وم ــتراحة الآن. انه ــذ اس خ
علــى أصابــع قدميــك. تنفــس وحــاول الوصــول للســماء. ثــم ازفــر ودع 
للجــزء العلــوي مــن جســمك وذراعيــك يهبطــان. افعــل هــذا مــرة أخــرى. 
اقفــز هنــا وهنــاك لبضــع ثــوانٍ، ابتســم، وتنفــس. إنــه لأمــر طيــب أن تكــون 

مفعمــاً بالحيويــة!

المصادر
الفيديوهات:

بومودورو على الإنترنت مع أمواج المحيط

بومودورو على الإنترنت مع الموسيقى الكلاسيكية

توني شوارتز: العمل بفترات إضافية لمدة 90 دقيقة

التطبيقات:

استخدم المؤقت على هاتفك الذكي
البرمجيات:

www.paratec.com :استراحة الإطالة

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع.
  Ingrid@keladacc.com

خذ استراحة؛ فالحياة ليست سباقاً
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم السادس عشر

المال: شراء التجارب، لا الأشياء

»إذا كانت السعادة هي الهدف - ويجب أن تكون
كذلك - فيجب أن تكون المغامرات أولوية قصوى«.

- ريتشارد برانسون

هل بإمكانك أن تشتري السعادة لنفسك؟ »نعم« و»لا«!

أحــدث هاتــف محمــول، وأكبــر تلفــاز، وأحــدث حاســوب محمــول، 
ــخ، وســيارات... فــي مجتمــع مهــووس  ــة، وأدوات مطب ــز، وأحذي وجين
موقعــك  زيــارة  يمكنــك  لا  والأفضــل،  والأكبــر  الأحــدث  بشــراء 
ــة، أو حتــى الانتقــال إلــى  الإلكترونــي المفضــل علــى الشــبكة العنكبوتي
دورة ميــاه عامــة دون أن تتعــرض لوابــل مــن الإعلانــات لشــراء المزيــد، 

والشــراء الآن.
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ولكــن هــل شــراء آخــر الصرعــات يضفــي الســعادة؟ مــن المؤكــد أن 
ســيارتك الجديــدة أو هاتــف الآيفــون أو الحاســوب المحمــول الجديــد 
ســوف يبعــث فــي نفســك الرضــا، ولكــن الشــعور ســرعان مــا يتلاشــى، 

وتحــل محلــه الرغبــة فــي شــراء الســلعة الجديــدة اللامعــة.

إذن مــا الــذي يجلــب لــك الســعادة علــى المــدى الطويــل؟ التجــارب. 
أظهــر العلــم أن إنفــاق الأمــوال علــى المغامــرات والتجــارب بــدلاً مــن 

الأدوات ســيجلب لــك المزيــد مــن المتعــة والســرور.

»غاية الحياة الظفر بأصدقاء حميمين ومغامرات رائعة«.

- غير معروف

نتذكر القصص

تذكّــر آخــر مــرة قمــت فيهــا برحلــة ورأيــت العالــم بطريقــة جديــدة؟ أو 
لعلّــك قضيــت وقتــاً رائعــاً مــع الأصدقــاء فــي حفــل موســيقي أو مطعــم. 
ــت  ــال والوق ــق الم ــا تنف ــص. عندم ــرى؟ القص ــن الذك ــي م ــذي بق ــا ال م
علــى تجربــة مثــل إجــازة مثــاً، تصبــح قصصــك جــزءاً مــن شــخصيتك، 
وهــي فريــدة مــن نوعهــا ومتميــزة بالنســبة إليــك. قد يكــون لــدى صديقك 
جــوال آيفــون أو ســيارة مثــل الــذي معــك، ولكــن لــن تكــون قصــص أي 

شــخص مثــل قصصــك مطلقــاً.

القصــة  جــدوى  عنــه؟  للحديــث  مــا«  »شــيء  بعنــوان  مقــال  فــي 
ــان  ــش الباحث ــة، ناق ــة والمادي ــراء التجريبي ــات الش ــن عملي ــة م التفاضلي
أميــت كومــار ودكتــور تومــاس جيلوفيتــش مــن كورنيــل الفــرق بيــن 
شــراء الأشــياء وتجــارب الشــراء. »تخيــل أنــك عــدت للتــو مــن أســبوع 
ــبوع  ــي لمســافات طويلــة فــي جبــال الســييرا Sierras، أو أس ــن المش م
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ــبوع  ــي، أو أس ــر الكاريب ــة البح ــي منطق ــاطئ ف ــى ش ــترخاء عل ــن الاس م
مــن الاســتمتاع فــي المطاعــم والمعــارض الفنيــة والعــروض المســرحية 
فــي مدينــة نيويــورك. مــا مــدى احتماليــة إخبــار الآخريــن برحلتــك؟ 
هــل ســيؤدي هــذا إلــى تعزيــز تجربتــك؟ تخيــل الآن أنــك أنفقــت مبلغــاً 
مشــابهاً مــن المــال علــى نظــام المســرح المنزلــي أو الأثــاث الجديــد أو 
بعــض الملابــس الراقيــة التــي تتطلــع إليهــا. مــا مــدى احتماليــة أن تخبــر 
الآخريــن عــن هــذه المشــتريات، وهــل ســيزيد ذلــك مــن مقــدار المتعــة 
التــي تحصــل عليهــا منهــا؟ الشــراء التجريبــي - مثــل الســفر أو الأحــداث 
الاجتماعيــة - يجعــل النــاس أكثــر ســعادة مــن المشــتريات الماديــة، 

ــر«.)1( ــة أكب ــة حواري ــت قيم ــارب قدم ــة أن التج ــره حقيق ــا يفس ــذا م وه

»الوظائف تملأ جيوبك، لكن المغامرات تملأ روحك«.

- جايم لين

8 أسباب تجعل شراء التجارب يؤدي إلى مزيد من السعادة

1. �لا يمكنــك تحويــل التجــارب إلــى عــادات: هــل جربــت يومــاً نشــوة 
ــن  ــي م ــزوج المثال ــك ال ــى ذل ــول عل ــك الحص ــتري؟ يمكن المش
الأحذيــة أو علــى أحــدث هاتف، أو يمكنك شــراء منــزل أحلامك. 
وبمــرور الوقــت، تفقــد الأشــياء بريقهــا، وتغــدو مشــترياتك جــزءاً 
مــن المشــهد الخــاص بــك. الاعتيــاد علــى الأشــياء يســمى التعــود.

ــى  ــا عل ــي تنفقه ــوال الت ــك الأم ــارب. فتل ــداً التج ــى أب ــك لا تنس لكن
رحلــة إلــى هــاواي، أو الســفر عبــر أوروبــا أو قضــاء ليلــة مــع أصدقائــك 
ض، مهمــا كان عــدد الأشــياء  ــات لا تُعــوَّ ــن، تخلــق لديــك ذكري المقربي

ــي تشــتريها. الت

المال: شراء التجارب، لا الأشياء
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ــى أدوات  ــاج إل ــا، وتحت ــكان م ــي م ــش ف ــك أن تعي ــد ل ــع، لا ب بالطب
ــل أن تنفــق  ــات. ولكــن قب ــة وملابــس ووســيلة نقــل وبعــض التقني منزلي
دولارك التالــي علــى شــيء مــا، اســأل نفســك عمــا إذا كانــت هنــاك 

ــك. ــن ذل ــدلاً م ــا ب ــودك عليه ــق نق ــد تنف ــة ق تجرب

2. �التجــارب تُذْكــي شــغفك: مــا هــو الأهــم بالنســبة إليــك؟ هــل تحب 
ــك  ــي هدف ــر ف ــام؟ فكّ ــن، أم الطع ــيقى، أم الف ــة، أم الموس الرياض
ــاة، ثــم اســتثمر أموالــك فــي الفــرص التــي  ومــا يرشــدك فــي الحي
تتماشــى مــع هــذه المشــاعر. علــى ســبيل المثــال، يمكنــك حضــور 
الأحــداث الرياضيــة أو الحفــات الموســيقية أو المعــارض الفنيــة 
ــك  ــارب تمنح ــك تج ــيكون لدي ــاً. س ــة ثقافي ــم المتنوع أو المطاع

فرحــة كبيــرة، وتســاعد فــي النهايــة علــى صــوغ شــكل حياتــك.

3. �التجــارب تُحــدث لديــك تحــولاً: الســفر هــو فــي الحقيقــة مجــرد 
حــدث ضخــم واحــد. فأنــت فــي بيئــة جديــدة، مــع اختــاف فــي 
ــه  ــة والترفي ــام واللغ ــة والطع ــر الطبيعي ــة والمناظ ــوال الجوي الأح
والأشــخاص. ولا يســعك ســوى أن تتغيــر مــن خــال التعــرف 

ــدة. ــات الجدي ــادات والثقاف ــن الع ــل بي ــة التنق ــى كيفي عل

فالقيــام برحلــة هــو تعليــم لا يمكنــك الحصــول عليــه فــي صــفّ 
دراســي، بغــض النظــر عــن مقــدار كــم تــدرس مــن الجغرافيــا. لكــن 
ــدة؛  ــم لكســب وجهــات نظــر جدي ليــس عليــك أن تجــوب نصــف العال
ــة يمكــن أن  ــة قريب ــرة فــي العطلــة الأســبوعية إلــى مدين إذ إن رحلــة قصي
تمنحــك نظــرة جديــدة للحيــاة، أو يمكنــك التوجــه إلــى محميــة طبيعيــة 
قريبــة؛ حيــث لا يكلفــك اســتيعاب عجائــب الطبيعــة الكثيــر مــن المــال، 

ــاة. ــر فــي الحي ــل وتغيي ــه شــفاء، ب ــل يمكــن أن يكــون في ب
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ــة  ــارب مهم ــى تج ــع إل ــر نتطل ــا البش ــة: إنن ــدة ومهم ــارب مفي 4. �التج
وذات مغــزى بالنســبة إلينــا. ولهــذا الســبب يبــدو أننــا ننمــو عندمــا 
نــزور أماكــن جديــدة؛ حيــث نتعــرف علــى كيفيــة عيــش أنــاس 
مختلفيــن ونطّلــع علــى بيئاتهــم، وهــذا يســاعدنا علــى تعلــم الصبــر 

ــول الآخــر. والتفاهــم وقب

أو  متحــف  زيــارة  أو  أوبــرا  أو  أو مســرحية  إن حضــور ســيمفونية 
حــدث رياضــي يمكننــا مــن شــهود أوقــات والاطــاع علــى وجهــات نظــر 
مختلفــة، وكذلــك علــى مواهــب وتضحيــات مــن قبــل فنــان أو موســيقي 

ــي. أو رياض

يمكــن أن تكــون التجــارب باعثــة علــى التواضــع والإبهــار، ولذلــك 
تشــعر بحافــز للمســاهمة فــي قضيــة أكبــر أهميــة، أو إعــادة التركيــز علــى 
شــيء أكثــر فائــدة بالنســبة إليــك. قــد تكــون هــذه الــدروس دقيقــة ولكنهــا 
تســهم فــي إحــداث تحــول؛ بحيــث لا تعــود تنظــر إلــى حياتــك بالطريقــة 

نفســها مطلقــاً.

5. �تســاعدك التجــارب علــى تقديــر النعــم: لا شــيء يفتــح عينيــك على 
البــركات والنعــم فــي حياتــك أكثــر مــن إدراك أنــه ليــس لــدى كل 
فــرد فــي العالــم الفــرص المتاحــة لــك. إن مشــاهدة أفــراح الآخرين 

وكفاحهــم يمكــن أن تمنحــك الشــعور بالامتنــان لظروفــك.2

ــن  ــة. لك ــال الروتيني ــة والأعم ــام الدنيوي ــا بالمه ــاة معظمن ــئ حي تمتل
التجــارب التــي تــؤدي إلــى تغييــر الحيــاة، مثــل الســفر، تســمح لــك 
بالاعتــزاز والتقديــر لــكل دقيقــة من حياتــك. كذلك تشــعر بالنشــوة عندما 
تذهــب إلــى حفلــة موســيقية أو معــرض فنــي أو مطعــم رائــع؛ لأنــك تمــأ 
حياتــك بتجــارب مُرضيــة. ويعــدّ العيــش بامتنــان أفضــل طريقــة للعيــش 
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بســعادة؛ ففــي العديــد مــن الأحيــان تشــعر بتحــول نموذجــي حيــث تبــدأ 
بالاعتــزاز بالكثيــر مــن روتينــك اليومــي.

6. �التجــارب تخلــق ذكريــات عزيــزة: علــى الرغــم مــن أهميــة أن 
ــيخلق  ــارب س ــي التج ــتثمار ف ــإن الاس ــة، ف ــة الحالي ــش اللحظ تعي
مناســبات ســعيدة، مــع ذكريــات رائعــة يمكنــك اســترجاعها مــراراً 
وتكــراراً. فــإذا كنــت تمــر بوقــت عصيــب، فقــد يكــون التذكــر 
علاجيــاً لتذكيــرك بــأن الأمــور لــم تكــن قاتمــة دائمــاً، وبأنــك 

ســتحل مشــاكلك.

اســتثمر فــي التجــارب بمــا يتجــاوز التفاصيــل الدقيقــة للحيــاة اليومية، 
لكــي تتمكــن مــن الاســتمتاع بهــا طــوال حياتــك. وكلمــا اســتمتعت 

ــر. بوجــودك مــن لحظــة إلــى أخــرى، كلمــا شــعرت بســعادة أكب

7. �تســاعدك التجــارب علــى الوصــول إلــى أقصــى ســعة لديــك: 
إن تســلق قمــة إفرســت تجربــة لا تنســى؛ لأن المخاطــر رهيبــة 
وملهمــة. ومــن الأمــور التــي تبعــث علــى الرضــا والســرور دراســة 
لغــة جديــدة، أو تعلــم العــزف علــى آلــة موســيقية، أو التغلــب علــى 
ــى  ــب عل ــك تتغل ــدة؛ لأن ــارة جدي ــان مه ــيئة، أو إتق ــروف الس الظ
التحديــات العقليــة والبدنيــة. هــذه التجــارب تجلــب لــك الســعادة 
والرضــا، وتســاعدك علــى تحقيــق إمكاناتــك بحيــث تبلــغ بهــا 

ــاة. أعلــى قــدرة فــي الحي

8. �تقــدم التجــارب رضــاً عميقــاً: لا أحــد يريــد التخلــص مــن الأموال، 
ــور لا  ــي أم ــة ف ــبتها بصعوب ــي اكتس ــك الت ــدر دولارات ــك لا ته لذل
تعــود عليــك بفائــدة. فكــر فيمــا هــو ضــروري لصحتــك، ثــم امــأ 
حياتــك بهــذه الأنــواع مــن المغامــرات؛ فلــن يكلفــك الكثيــر منهــا 
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شــيئاً، كأن تقضــي بعــض الوقــت فــي الطبيعــة. وقــد يكــون بعضهــا 
الآخــر باهــظ التكلفــة، لكنــه ســيكافئك بــدروس حياتيــة وذكريــات 

غنيــة لســنوات قادمــة.

عندمــا تربــط هــذه الأحــداث بشــغفك وغايتك فــي حياتك، ســواء كان 
ذلــك أخــذ دروس فــي الطبــخ فــي توســكانا أو تســلق جبــل كليمنجــارو، 
ــن  ــد م ــى المزي ــك عل ــاق أموال ــن إنف ــدلاً م ــق. وب ــا عمي ــعر برض فستش

»الأشــياء«، اســتثمر فــي كل مــا يســهم فــي نمــوك وتعلمــك.)3(

»املأ حياتك بالمغامرات، وليس بالأشياء.

احصل على قصص ترويها، لا أشياء تعرضها«. 

- غير معروف 

كيف تحصل على أكبر قسط من السعادة من عطلتك

ــاطئ  ــو الش ــاً نح ــك، متطلع ــاء عطلت ــام لقض ــوال الع ــط ط ــت تخط أن
ــت  ــة، أو البي ــس المتلألئ ــواء باري ــمس، أو أض ــعة الش ــره أش ــذي تغم ال
الصديــق للبيئــة فــي الغابــات المطيــرة. بعــد ذلــك، تنتهــي الإجــازة، 
ــرة  ــة الكبي ــت المتع ــا كان ــن. ومهم ــى الوط ــرة إل ــن الطائ ــى مت ــود عل وتع
ــا،  ــة م ــي مرحل ــازة ف ــي الإج ــن أن تنته ــاص م ــا من ــا، ف ــعر به ــي تش الت

ــة«. ــاة الحقيقي ــى »الحي ــودة إل ــاط الع ــعر بإحب وتش

فــي كتــاب »كيــف تضاعــف ســعادتك فــي الإجــازة« تناقــش جيســي 
ــه بعــد عودتــك مــن عطلتــك، تعــود  ســينجال، البحــث الــذي يوضــح أن
ســعادتك إلــى المســتوى الــذي كانــت عليــه مســبقاً. وقــد كتبــت خبيــرة 
النفــس وباحثــة الإجــازات جســيكا دي بلــوم: »يبــدو أن معظــم الإجازات 

لهــا آثــار قويــة، لكنهــا نوعــاً مــا قصيــرة الأجــل«.)4(

المال: شراء التجارب، لا الأشياء
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لكــن ذلــك لا يعنــي أنــه يجــب عليــك إلغــاء تذكــرة الطائــرة الخاصــة 
بــك. حتــى إن انتهــى موســم ذروة العطــات، فهنــاك العديــد مــن الطــرق 

للظفــر بســعادة دائمــة مــن إجازتــك.

أولاً، ابحــث عــن إجــازات فريــدة ومتميــزة. هــل ســبق لــك أن جــرت 
محادثــة بينــك وبيــن الأصدقــاء أجريتــم فيهــا مقارنــة بيــن إجازاتــك التــي 
ــوا  ــي قام ــفينتهم الت ــا أن س ــمع عنده ــة، لتس ــات بحري ــا برح ــت فيه قم
فيهــا بالرحلــة البحريــة كانــت تقــدم وجبــات مــن ثمانــي حصــص، بينمــا 
كنــت أنــت تحصــل علــى ســت حصــص فقــط؟« ســوف يتصــدر قصتــك 
دائمــاً شــخص تســلق جبــاً أشــد انحــداراً، أو تنــاول فطائــر »كرواســان« 

أكثــر هشاشــة فــي باريــس.

لهــذا الســبب تقتــرح الدكتــورة إليزابيــث دن، باحثــة الســعادة فــي 
علــم  الســعيد:  »المــال  كتــاب  ومؤلفــة  البريطانيــة  كولومبيــا  جامعــة 
الإنفــاق الأكثــر مدعــاةً للســعادة«، البحــث عــن تجــارب غيــر عاديــة فــي 
الإجــازات. وتقــول: »يبــدو أن التجــارب مفيــدة للغايــة عندمــا توفــر لــك 

ــرى«. ــارات الأخ ــا بالخي ــهل مقارنته ــن الس ــس م ــدة لي ــة فري فرص

وتقــول الدكتــورة مارغريــت كامبــل، باحثــة الســعادة فــي كليــة إدارة 
الأعمــال بجامعــة كولــورادو فــي بولــدر: »يمكنــك التركيــز علــى الجوانــب 
الخاصــة لإجازتــك، حتــى إن لــم تكــن تجربــة الإجــازة فريــدة مــن نوعهــا«.

ــى  ــام الأول ــاث أن الأي ــر الأبح ــت. تُظه ــي التوقي ــر ف ــك، فك ــد ذل بع
ــة  ــر. فــإذا كانــت أيامــك القليلــة الأولــى مليئ ــر الأث مــن الإجــازة لهــا أكب
بالإثــارة والعجــب، فســوف تتذكــر الإجــازة بشــغف، أمــا إن كانــت تلــك 
الأيــام مليئــة بالرحــات الجويــة المتأخــرة والأمتعــة المفقــودة فــإن ذلــك 

ســيثبط ذكرياتــك.
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اســتخدمت الدكتــورة إليزابيــث دن هــذه الاســتراتيجية بنفســها؛ إذ إنهــا 
عندمــا قامــت هــي وزوجهــا برحلــة إلــى بالــي، وقــع اختيارهمــا علــى مــكان 
للإقامــة متناســب مــع الميزانيــة، باســتثناء فتــرة بدايــة الرحلــة. »فــي الليلــة 
ــع راقٍ  ــي منتج ــة ف ــى غرف ــل عل ــي نحص ــاً ك ــتخدم نقاط ــت أس ــى كن الأول
مــن فئــة الخمــس نجــوم، وقــد نجــح هــذا الأمــر حقــاً. وعندمــا كنــا نســتعد 
وأثنــاء الرحلــة الطويلــة، ركــزت بشــكل خــاص علــى تلــك الليلــة الأولــى«.

ــا  ــدو أنه ــا يب ــة م ــة تجرب ــى أن »نهاي ــة عل ــاً بالأدل ــهد أيض ــي تستش وه
تؤثــر بشــكل غيــر متناســب علــى ذاكرتنــا«، ومــن ثــم فــإن الخــروج فــي 
أجــواء صاخبــة، أو فــي بالــون يطيــر بالهــواء الســاخن، أو أي شــيء آخــر 
فــي اليــوم الأخيــر مــن الرحلــة، قــد يكــون أيضــاً اســتراتيجية جيــدة لزيــادة 

ذكريــات الماضــي«.

وأخيــراً، يمكنــك أن تشــعر بمزيــد مــن الســعادة فــي عطلتــك مــن 
خــال توقعاتــك فيهــا. يمكنــك أثنــاء وضــع ترتيبــات الســفر، أن تســتمتع 
ــام  ــة أو الطع ــام المشمس ــول الأي ــة ح ــام اليقظ ــال أح ــن خ ــا م بالرض
اللذيــذ الــذي ستســتمتع بــه. وبهــذه الطريقــة، تمــدد فتــرة الاســتمتاع 
برحلتــك مــن قبــل أن تنطلــق فيهــا بوقــت طويــل، إلــى مــا بعــد عودتــك 

ــتقبل. ــي المس ــا، أي ف منه

ويمكنــك أيضــاً تجنــب الوقــوع فــي حلقــة مفرغة للعــودة إلى مســتوى 
ســعادتك قبــل العطلــة مــن خــال التركيــز علــى الامتنــان الــذي تشــعر بــه، 
ــر عــدد ممكــن مــن القصــص حــول  ــة أكب ومــن خــال اســتخراج ورواي
عطلتــك. وخلاصــة القــول هــي عــدم التفكيــر فــي عطلتــك كمجــرد 
فتــرة زمنيــة محــددة تكــون فيهــا تكــون بعيــداً عــن المنــزل، بــل كمغامــرة 

تتوقعهــا بفــارغ الصبــر. تحــدث عنهــا قبلهــا، ولعــدة ســنوات بعدهــا.

المال: شراء التجارب، لا الأشياء
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علــى حــد تعبيــر أميــت كومــار: »علــى الرغــم مــن أن العطلــة يمكــن 
أن تبــدو عابــرة - أي إن رحلاتنــا تبــدو وكأنهــا تأتــي وتذهــب فــي ومضــة 
- فإننــا أيضــاً »نســتهلك« استشــرافنا لتجاربنــا فــي الســفر، ونســتفيد مــن 

مناقشــتها مــع الآخريــن بعــد حدوثهــا«.

نصائح لشراء التجارب

ــدى  ــر إح ــح، اخت ــى الأرج ــه عل ــا لا تحتاج ــيء م ــراء ش ــن ش ــدلاً م ب
ــاء: ــة أو الأصدق ــع العائل ــا م ــتمتع به ــارب لتس ــذه التج ه

اذهب إلى أحد نوادي الكوميديا.••

استمتع بالقهوة ومشاهدة الناس في المقهى.••

تذوق الطعام في مطعم جديد.••

ضع خطة لقضاء العطلة الأسبوعية.••

نظِّم نزهة.••

احجز تذاكر لحضور حفل موسيقي أو عرض.••

أو •• بالمظــات  القفــز  مثــل  برياضــة مشــوقة جديــدة؛  اســتمتع 
التزلــج علــى الجليــد أو ركــوب الأمــواج بواســطة طائــرة ورقيــة.

استقل حافلة سياحية في مدينتك.••

خطط لعطلتك المقبلة.••

ق الطبيعة عن طريق التخييم أو المشي لمسافات طويلة.•• تذوَّ

قم بزيارة متحف.••

اقضِ وقتاً ممتعاً مع الأطفال في تجربة رؤية جديدة.••
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 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

عــن  يخبروكــم  أن  جيــداً  يعرفوننــي  الذيــن  للأشــخاص  يمكــن 
و»شــخصيتي  القديمــة«  »شــخصيتي  وهمــا  لإنغريــد،  شــخصيتين 
الجديــدة«. لقــد اســتمتعت دائمــاً بإنفــاق المــال علــى التجــارب: تنــاول 
ــة  ــي نهاي ــة ف ــع العائل ــروج م ــاء، والخ ــع الأصدق ــارج م ــي الخ ــام ف الطع
الأســبوع، والحفــات الموســيقية، وإجــازات تــذوق المشــروب، وغيــر 
ــا  ــر مم ــش، الكثي ــث أعي ــال، حي ــاء مونتري ــي أنح ــد ف ــر. يوج ــك الكثي ذل
يجــب عملــه، ولا ســيما فــي فصــل الصيــف: مهرجــان الجــاز، والمينــاء 
القديــم، ومهرجــان منطــاد الهــواء الســاخن، وتنــاول الطعــام فــي الهــواء 
الطلــق فــي المطاعــم ذات المســتوى العالمــي، وذلــك علــى ســبيل المثال 

لا الحصــر.

مــن بيــن الأمــور المفضلــة كأُمّ أن أتيحــت لــي الفرصــة لأســترجع 
ــي  ــم، ابن ــي العال ــة ف ــخصيتي المفضل ــع ش ــي م ــارب طفولت ــات تج ذكري
كارل. لقــد قمنــا بــكل مــا هــو ممكن: الذهــاب إلى حديقــة الحيــوان والقبة 
الســماوية وحــوض الأســماك، والحصــول علــى الآيــس كريــم، والذهــاب 
لقطــف التفــاح، والقيــام بنزهــات. لقــد ذهبنــا إلــى الملاهــي والمهرجانات 
بأنواعهــا، ذهبنــا - نحــن الاثنيــن فقــط - إلــى عالــم ديزنــي، وكان ســحراً 
خالصــاً. فــي البدايــة، كنــت أرغــب فــي الذهــاب مــن أجــل كارل، ولكــن 

عندمــا وصلــت هنــاك شــعرت بالحمــاس تمامــاً مثلــه.

ــا التــي  ــة أشــياء جديــدة؛ فأن لــدي فضــول وأحــب استكشــاف وتجرب
ــواء  ــة. وس ــدي مقدس ــة ل ــطة العائلي ــا، والأنش ــي منزلن ــم ف ــى التنظي أتول
ــون  ــن حريص ــنوية، فنح ــا الس ــد أم عطلتن ــوم الأح ــاءنا ي ــك عش أكان ذل

ــاً. ــا مع ــتمتاع بوقتن ــى الاس عل

المال: شراء التجارب، لا الأشياء
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والآن دعونــا نعــود إلــى هذيــن الشــخصين مــن عائلــة »إنغريــد« 
اللذيــن تحدثــت عنهمــا. فقــد كانــت إنغريــد الكبــرى أيضــاً تســتمتع 
ــر مــن الأشــياء، ســمها مــا شــئت، فقــد كنــت أرغــب فيهــا:  بشــراء الكثي
الســيارات، والملابــس، والأدوات والأجهــزة التقنيــة، والقائمــة تطــول.

ــاق.  ــغف والإنف ــذا الش ــكل ه ــد ل ــد ح ــه لا يوج ــت أن ــوم أدرك ذات ي
جــاء ســبب التغييــر مــن »حديــث تيــد« TED Talk حــول عائلــة أمريكيــة 
قــررت إنهــاء التنافــس العنيــف الــذي يشــبه ســباق الجــرذان. باعــوا كل 
ــى  ــزت إل ــك؛ فقف ــي ذل ــتراليا. ألهمن ــي أس ــام ف ــدة ع ــوا لم ــيء وانطلق ش
صفحتــي علــى فيســبوك وألزمــت نفســي بتحــدٍّ وصفتــه: »العــام الــذي لــم 

أشــترِ فيــه شــيئاً تقريبــاً«.

ــاحة  ــض مس ــرك بع ــى ت ــررت إل ــاً«؟ اضط ــة »تقريب ــظ كلم ــل تلاح ه
ــاورة؛ لأننــي أحــب أن أنفــق المــال علــى عــدد قليــل مــن الأطعمــة  للمن
اللذيــذة عاليــة الجــودة، والباقــي علــى التجــارب. فــي الفصــل الرابــع عــن 
ــم  ــدة للعيــش، ول ــت عــن هــذه الفرصــة الجدي ــة الفوضــى«، تحدث »إزال

أنظــر إلــى الــوراء.

يعــدّ اســتخدام التبــادل المنزلــي مثــالاً رائعــاً علــى كيفيــة تطبيــق 
هــذا علــى إجازاتنــا. بدأنــا هــذا منــذ نحــو أربــع ســنوات ومــا زلنــا نحبــه 
ــى  ــال عل ــن الم ــر م ــر الكثي ــن نوف ــدء، نح ــادئ ذي ب ــدة. ب ــباب عدي لأس
ــياحية  ــق الس ــن المناط ــرج م ــك نخ ــام. كذل ــيارات والطع ــادق والس الفن
ــتوى  ــى مس ــة إل ــل بالتجرب ــذا ينتق ــن، وه ــكان المحليي ــع الس ــش م ونعي
ــى  ــنذهب إل ــزاس، وس ــوس، وأل ــوس أنجل ــى ل ــا إل ــد ذهبن ــف. لق مختل

ــة. ــابيع قليل ــون أس ــي غض ــا ف ــي فرنس ــوردو ف ب

يســأل بعــض النــاس: »ولكــن مــاذا عــن الأشــياء الخاصــة بــك؟« أجيــب 
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بأنهــا مجــرد »أشــياء«، ولــدي تأميــن عليهــا. نحــن نتــرك أي شــيء شــخصي 
وثميــن جــداً فــي منــزل أمــي. خمّنــوا مــاذا؟ كل ذلــك يســعه صنــدوق 
ــل  ــازات مث ــن إج ــتبدال، لك ــض والاس ــل للتعوي ــي فقاب ــا الباق ــد! أم واح

هــذه لا تقــدر بثمــن. إنــه خيــار نتخــذه مــراراً وتكــراراً دون تــردد.

جرّب هذا الآن

خطــط لشــيء واحــد تريــد القيــام بــه الليلــة مــع شــخص آخــر. تذكــر أن 
تبــادل الخبــرات يجعلنــا أكثــر ســعادة ممــا لــو فعلنــا شــيئاً بمفردنــا. ليــس 
مــن الضــروري أن يكلــف ذلــك الكثيــر أو أي شــيء علــى الإطــاق. 
الذكريــات! خــذ صــورة  بعــض  الخــروج وصنــع  مــا عليــك ســوى 
ــح،  ــذا المصطل ــت ه ــي اخترع ــد أنن ــت أعتق ــم »usfie«. كن ــخصية لك ش
لكنــي بحثــت فــي »غوغــل« ووجدتــه فــي القامــوس الحضــري. فالتقــاط 
»صــورة شــخصية« »selfie« هــي صــورة تلتقطهــا لنفســك، أمــا مصطلــح 
ــد  ــا أح ــر يلتقطه ــخصين أو أكث ــخصية لش ــورة ش ــي ص ــو يعن » usfie« فه

ــة. ــاء المجموع أعض

ــى  ــا عل ــازة وطبقه ــة بإج ــعادة المرتبط ــاث للس ــل الث ــر المراح تذك
جميــع التجــارب:

1. �اســتمتع بالتخطيــط لنشــاطك، ولعلــك تجعلهــا مفاجــأة لشــخص 
مــا.

والســمع،  للرؤيــة،  حواســك  اســتخدم  هنــاك،  وجــودك  2. �أثنــاء 
لحظــة. بــكل  لتســتمتع  والــذوق،  والشــم، 

3. �خــذ تلــك الصــورة الذاتيــة الجماعيــة usfie لتتذكــر تجاربــك، ثــم 
اروِ قصصَــك التــي لا تُنســى.

المال: شراء التجارب، لا الأشياء
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المصادر
الفيديوهات:

 TEDxAsheville - Adam Baker - Sell your crap. Pay your debt.
Do what you

.love

المواقع الإلكترونية: يوجد موقعان نستخدمهما لمبادلة بيتنا.

www.homeexchange.com

www.homeforexchange.com

يمكنــك إيجــاد شــيء مســلٍّ تفعلــه علــى »جروبــون« Groupon أو  
.Living Social

التطبيقات:

ــي كل  ــا ف ــياء أفعله ــاد أش ــق Trip Advisor APP لإيج ــتخدم تطبي أس
ــة التــي أعيــش فيهــا. ــه، بمــا فــي ذلــك المدين مــكان أذهــب إلي

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع:
Ingrid@keladacc.com
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

المال: شراء التجارب، لا الأشياء





اليوم السابع عشر

رْ أثمنَ مواردِك الوقت: سخِّ

»أشيائي المفضلة في الحياة لا تكلف أي أموال.

من الواضح حقاً أن أثمن ثروة لدينا جميعاً هو الوقت«.
- ستيف جوبز

التحكم بالوقت

ــع  ــل أنــك أتممــت إنجــاز قائمــة مهامــك، أجــل، وشــطبت جمي تخي
البنــود فيهــا. لعلــك تشــعر بالنشــوة لحظــة مــن الوقــت. ولكــن هــل 
ــدة،  ــة جدي ــع قائم ــك تجم ــتجد نفس ــك س ــة، أم أن ــعادة دائم ــتنعم بس س

ــاً؟ ــت حي ــا دم ــر م ــاً عناص ــتضيف دائم ــك س ــدرك أن وت

لعلــك - مثــل معظــم النــاس اليــوم - منشــغل تمامــاً بمــا يجــب عليــك 
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فعلــه يوميــاً، وهــذا يمكــن أن يــؤدي بــك إلــى الإجهــاد، أو إلــى التســويف 
لأنــك تتجنــب المهــام التــي تبــدو فــي غايــة الصعوبــة والإزعــاج. ولكــن 
هنــاك طرقــاً لكســر دائــرة الفوضــى والمباشــرة فــي إدارة وقتــك بشــكل 
ــراً وأكثــر ســعادة. فهــل أنــت  ــة، بحيــث تشــعر أنــك أقــل توت ــر فاعلي أكث

مســتعد لمواجهــة التحــدي؟ هــذا الفصــل يوضــح لــك كيــف.

»رحل الأمس، ولم يحن الغد بعد،

وليس لدينا سوى اليوم؛ فلنبدأ«.

- الأم تيريزا 

امضِ مع التيار

هــل مــن الممكــن أن تكــون أكثــر ســعادة فــي المكتــب منك فــي رحلة 
بحريــة؟ ســيفضل معظــم النــاس العطلــة علــى وظائفهــم فــي أي يــوم مــن 
الأيــام، ولكــن قــد تتفاجــأ عندمــا تعلــم أن التســكع علــى الشــاطئ يمكــن 

أن يكــون غيــر مــرضٍ، شــأنه شــأن التــورط فــي اجتمــاع مكتــب ممــل.

ــر  ــح غي ــك تصب ــم فإن ــرك ويهي ــتت تفكي ــا يتش ــه عندم ــو أن ــبب ه الس
ــز  ــياب، أو التركي ــق والانس ــن التدف ــة م ــل حال ــا تدخ ــا عندم ــعيد. أم س
الكلــي علــى نشــاط مــا، فإنــك تشــعر بالســعادة. ويعتمــد هــذا علــى 
ومــات   Mihaly Csikszentmihalyi ميهالــي كسيكســنتميهايلي  عمــل 
كيلينجــزوورث Matt Killingsworth، اللذيــن يقــولان إنــه عندمــا يتعلــق 
الأمــر بالســعادة، فــإن أهميــة نشــاطك لا ترقــى إلــى مســتوى أهميــة 

ــة. ــك الذهني حالت

علــم  »التدفــق:  كتــاب  مؤلــف  كسيكســنتميهايلي،  ميهالــي  أوضــح 
Flow: The Psychology of Optimal Experi� المثلـ�ى « التجربـ�ة   نفـ�س 
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ence، نظريــة التدفــق؛ وهــي حالــة نفســية يتعــرض لهــا الأشــخاص عندمــا 

ينخرطــون فــي نشــاط يمثــل تحديــاً وينطــوي علــى تركيــز شــديد علــى 
المهمــة. وهــذا الانهمــاك والانغمــاس الكامــل يمكــن أن يــؤدي إلــى التعلــم 
العميــق وإلــى مســتويات عاليــة مــن الرضــا الشــخصي والرضــا عــن العمــل. 
تدعــم الأبحــاث التــي أجراهــا كيلينجــزوورث هــذه النظريــة؛ حيــث أوضــح 
أن مســتوى ســعادتنا مرتبــط بجــودة تركيزنــا العقلــي، بينمــا نكــون أقــل 
ــك  ــا. وذل ــل م ــغولين بعم ــر مش ــون غي ــا، ونك ــم عقولن ــا تهي ــعادة عندم س

ــق بشــأن الماضــي والمســتقبل.)1( ــي التجشــؤ نتيجــة للقل ــدأ ف ــا نب عندم

ليــس مفهــوم تحقيــق التدفــق جديــداً؛ فقــد كان جــزءاً مــن بعــض 
ــة مــن النشــوة. ويشــير  ــل حال ــه يمث ــون بأن ــان حيــث يصفــه الصوفي الأدي
ــه  ــق علي ــا يطل ــة«، بينم ــي المنطق ــود ف ــه »الوج ــى أن ــه عل ــون إلي الرياضي
الفنانــون والموســيقيون بأنــه »نشــوة جماليــة«. ومــن المرجــح أن نكــون 
فــي حالــة التدفــق فــي المكتــب أكثــر ممــا نكــون عليــه أثنــاء الإبحــار فــي 
المحيــط؛ لأننــا نســتخدم مهاراتنــا ونشــعر بالتحــدي. وهــذا يجعلنا نشــعر 

ــد مــن الإشــباع والرضــا؛ ولذلــك نشــعر بالســعادة. بمزي

يزعــم خبيــر الســعادة البروفيســور بول دولان فــي كلية لنــدن للاقتصاد 
ومؤلــف كتــاب »الســعادة حســب التصميــم« أن كثيــراً مــن الأشــياء التــي 
ــل  ــا بالفع ــر حياتن ــن أن تغي ــى ويمك ــعداء تتلاش ــتجعلنا س ــا س ــد أنه نعتق
بطريقــة ســلبية. وأضــاف: »إن معظــم الأشــياء التــي نعتقــد أنهــا ســتجعلنا 
ســعداء لــن تكــون كذلــك؛ إذ ســنكون دائمــاً أكثــر ســعادة فــي الواقــع إذا 
كنــا نركــز علــى الشــخص الــذي نحــن عليــه وعلــى الشــيء الــذي نقــوم بــه 

الآن. لذلــك اجعــل هــذا شــيئاً تســتمتع بــه«)2(.

هــذا كلــه يعنــي أننــا يجــب أن نديــر وقتنــا بعنايــة لإعطــاء أنفســنا فرصــاً 
للدخــول فــي حالــة التدفــق.

رْ أثمنَ مواردِك الوقت: سخِّ
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كيف تدخل في حالة التدفق

ــق بقــدر مــا ترغــب مــن  ــة تدف ــو اســتطعت أن تدخــل فــي حال مــاذا ل
مــرات؟ ليــس هــذا الأمــر ســهلًا فــي بيئــات العمــل التــي تشــتت الذهــن 
فــي وقتنــا الحاضــر، بالنظــر إلــى المقاطعــة المســتمرة مــن الرســائل 
النصيــة أو الهاتفيــة أو وســائط التواصــل الاجتماعــي. ولهــذا الســبب 
يجــب أن تكــون علــى درايــة بمــا يســمح لــك بإنشــاء حالــة التدفــق هــذه، 

ــعيداً. ــاً وس ــا منتج ــون فيه ــوم تك ــت كل ي ــن الوق ــرات م ــاد فت وإيج

ــة التدفــق، حتــى  ــه فــي حال ــة بمــا تشــعر ب يجــب أن تكــون علــى دراي
ــك  ــكات هاتف ــذا إس ــي ه ــد يعن ــه. ق ــاظ علي ــائه والحف ــن إنش ــن م تتمك

ــق«. ــاء »التدف ــة أثن ــائل النصي ــة للرس ــات الصوتي ــان أو التنبيه الرن

ــك  ــك. يمكن ــى عمل ــت عل ــي إدارة الوق ــارات ف ــذه المه ــر ه لا تقتص
أيضــاً اســتخدامها عندمــا تتحــدث إلــى أصدقائــك أو زوجتــك، أو تلعــب 
مــع أطفالــك، أو تقــرأ، أو تســتمتع بهوايتــك. يتطلــب الأمــر تدريبــاً علــى 
ــت  ــص وق ــط لتخصي ــت تخط ــن إذا كن ــرود، ولك ــتت والش ــب التش تجن

للأنشــطة المهمــة فيمكنــك الدخــول فــي حالــة التدفــق بانتظــام.

بمجــرد تطويــر مهــارات جيــدة لديــك فــي إدارة الوقــت، يمكنــك 
الوصــول إلــى هــذه المناطــق بعــدد المــرّات وبالســرعة التــي تريــد، ممــا 

ــوات.3 ــل أو الخط ــر المراح ــك عي ــتوى قدرات ــع مس ــك رف ــح ل يتي

تحديد الأولويات

كيــف تريــد أن تبــدأ كل يــوم مــن خــال »أكل ضفــدع؟« لا، ليــس 
عليــك أن تــأكل ضفدعــاً حقيقيــاً. ثمــة مقولــة مشــهورة لمــارك تويــن: »إذا 
كان مــن وظيفتــك أن تــأكل الضفــدع، فمــن الأفضــل أن تفعــل ذلــك أولاً 
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فــي الصبــاح. وإذا كان مــن وظيفتــك أن تــأكل ضفدعيــن، فمــن الأفضــل 
أن تــأكل الأكبــر أولاً«.)4(

هــذا يعنــي أنــه عندمــا يكــون لديــك مهمــة ذات أولويــة عاليــة فيجــب 
التعامــل معهــا، وعليــك تنفيذهــا أولاً. وإذا كانــت المهمــة صعبــة أو 
ــدك  ــن بري ــق م ــد التحق ــا بع ــى م ــا إل ــو تأجيله ــاه ه ــارة، فالاتج ــر س غي
الإلكترونــي أو تنــاول القهــوة أو الــرد علــى تلــك المكالمــة الهاتفيــة. 
لكــن أول شــيء تنجــزه هــو ضبــط مــزاج اليــوم وجــوّه العــام. لــذا يمكنــك 
أن تمضــي فــي الاهتمــام بجــدول البيانــات أو التقريــر، أو كتابــة الكلمــة 

ــة. ــرارات الضريبي ــاء الإق ــادم، أو إنه ــك الق ــة لخطاب الرئيس

قــام برايــان تريســي، المتحــدث العــام التحفيــزي والمؤلــف لأكثــر مــن 
70 كتابــاً فــي مجــال التنميــة الذاتيــة، بتأليــف كتــاب بعنــوان »ابــدأ بالأهــم 
ولــو كان صعبــاً: 21 طريقــة للتوقــف عــن التســويف وإنجــاز المزيــد فــي 
Eat That Frog!: 21 Great Ways to Stop Procrastinat� �ـل«)  �ـت أق )وق
ing and Get More Done in Less Time(. ونصيحتــه هــي أن »تــأكل 

أبشــع الضفــادع أولاً«؛ ممــا يعنــي التعامــل مــع أصعــب المهــام. وبمجــرد 
ــوم،  ــة الي ــك الإبحــار خــال بقي الانتهــاء مــن هــذه المهــام الشــاقة يمكن

مــدركاً أن الأســوأ وراءك.

ــون  ــذي يك ــت ال ــو الوق ــذا ه ــاح؟ لأن ه ــي الصب ــيء ف ــاذا أول ش لم
عقلــك فيــه نشــيطاً وتقــل احتماليــة تشــتتك فــي ســتة اتجاهــات مختلفــة، 
وتحصــل علــى قــوة دفــع هائلــة وشــعور بالإنجــاز مــن خــال طــرح 
الأولويــة الكبــرى فــي قائمــة مهامــك قبــل الســاعة العاشــرة صباحــاً، 

ــهلًا. ــزه س ــا تنج ــون كل م ــك يك ــد ذل وبع

هيّــئ نفســك لصبــاح اليــوم التالــي، وآخــر شــيء تفعلــه قبــل أن تغــادر 

رْ أثمنَ مواردِك الوقت: سخِّ
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المكتــب هــو أن تختــار »الضفــدع«. اكتبــه علــى قطعــة مــن الــورق ســتراها 
بمجــرد وصولــك إلــى مكتبــك. اجمــع المــواد والمــوارد التــي ســتحتاج 
إليهــا بحيــث لا يكــون لديــك أي أعــذار للتوقــف. طــور هــذه العــادة لأكل 
ضفدعــك أولاً. وإذا بــدأت كل يــوم بتحقيــق أولويتــك فســتنجز أكثــر ممــا 

ينجــزه تســعون بالمئــة مــن الأشــخاص الذيــن تعرفهــم.)5(

يتحــدث تونــي شــوارتز فــي كتابــه »الطريقــة التــي نعمــل بهــا لا 
تجــدي«، عــن بعــض الممارســات المهمــة التــي يمكــن أن تغيــر حياتــك. 
ــر مــن إدارة الوقــت،  ــه يركــز علــى إدارة الطاقــة أكث وعلــى الرغــم مــن أن

ــك.)6( ــط يوم ــتان لتخطي ــان رئيس ــان فكرت فهات

1. �اســتغل عقلــك الصباحــي. تكــون أذهاننــا فــي أفضــل حالاتهــا 
ذكاء وحيويــة فــي الســاعات الأولــى بعــد اســتيقاظنا. لــذا قــم بــأداء 
مهامــك المعقــدة أو الصعبــة فــي الصبــاح كلمــا كان ذلــك ممكنــاً، 
ــا  ــرة م ــي فت ــا ف ــام به ــة للقي ــهولة ومتع ــر س ــر الأكث ــج العناص وبرم

بعــد الظهــر.

2 . �تعــدد المهــام هــو وَهْــم. يســتغرق القفــز مــن شــيء إلــى آخــر مزيــداً 
مــن الوقــت. ويقــدر بعــض الخبــراء أن الأمــر يســتغرق وقتــاً أطــول 
بمــرة ونصــف إذا توقفنــا فــي منتصــف شــيء وعدنــا إليــه لاحقــاً. 
فمــن الأفضــل التركيــز علــى شــيء واحــد فــي وقــت واحــد 

وإنجــازه، ثــم القفــز إلــى المهمــة التاليــة.

8 نصائح للتحكم بوقتك والوصول إلى التدفق

1. �تجنــب عمــل قوائــم لا تنتهــي ومــن شــأنها أن تثقــل كاهلــك. ابــدأ 
بــإدراج جميــع مهامــك غيــر المكتملــة، ثــم اختــر أولوياتــك.
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2. �حــدد تاريــخ البــدء لــكل مهمــة. هــذا يســتدرج عقلــك لاتخــاذ 
ــا  ــة. وم ــوات التالي ــا بالخط ــم تُتْبعِه ــى، ث ــرة الأول ــوة الصغي الخط

تلبــث أن تنتهــي المهمــة.

3. �أخْــلِ المســاحة المخصصــة لــك. كــم تقضــي مــن الوقــت فــي 
ــد  ــدء أو البري ــا للب ــاج إليه ــي تحت ــة الت ــك المعلوم ــن تل ــث ع البح
الإلكترونــي الــذي تحتــاج إلــى متابعتــه؟ فحواراتــك مــع نفســك أو 
بينــك وبيــن »أشــيائك« يمكــن أن تســبب لــك إحباطــاً يمنعــك مــن 
ــات، واســتخرج  ــر النفاي ــى ســلة لإعــادة تدوي التقــدم. احصــل عل

ــك. ــوارد وعقل ــدوق ال ــك وصن ــلِ مكتب ــدة. أخْ كل الأوراق الزائ

ــل  ــان العق ــي هيم ــه ف ــذي تقضي ــت ال ــدار الوق ــن مق ــدّ م ــم بالح 4. �ق
أو تشــتته، كمــا هــي الحــال فــي التنقــات أو الرحــات الطويلــة، 
ــي أو  ــث صوت ــه أو ب ــاب لقراءت ــاب كت ــق اصطح ــن طري ــك ع وذل

ــا. ــتماع إليه ــيقى للاس موس

ــدى  ــة إح ــن مكافح ــداد م ــات أو الارت ــن الانقطاع ــد م ــاول الح 5. �ح
الحرائــق إلــى الأخــرى، ممــا يمنعــك مــن الدخــول فــي حالــة 
التدفــق. أوجــد فرصــاً للانتقــال مــن حالــة تدفــق إلــى أخــرى، فــي 

ــازات. ــبوعية والإج ــات الأس ــي العط ــى ف ــل وحت ــام العم أي

ــة،  ــام الروتيني ــع المه ــتتعامل م ــف س ــدد كي ــم. ح ــداد النظ ــم بإع 6. �ق
ــك  ــن علي ــة يتعي ــاً مكدّس ــئ أكوام ــى لا تنش ــد حت ــرز البري ــل ف مث
الفــرز بينهــا. إن اتخــاذ قــرارات جديــدة كل يــوم بشــأن المهــام 
ــرارات  ــن الق ــل م ــك. قل ــتنزف طاقت ــت ويس ــدر الوق ــة يه الروتيني

ــة. ــارات مهم ــاذ خي ــل اتخ ــن أج ــك م ــر وقت ــررة لتحري المتك

ن خمســة أنشــطة مهمــة فعــاً  7. �قــم بـــ »خمســة أمــور قبــل الظهــر«. دوِّ
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ــل  ــا قب ــام به ــزم بالقي ــاة، والت ــي الحي ــك ف ــك وغايت ــق أهداف لتحقي
ــي  ــهم ف ــازاً تس ــك 35 إنج ــيكون لدي ــام س ــبعة أي ــال س ــر. خ الظه
إحــداث تغييــر فــي حياتــك. وبغــض النظــر عــن صغــر حجــم كل 
إجــراء، ســتكون - فــي غضــون 90 يومــاً - قــد اتخــذت 450 خطــوة 

لإنشــاء واقعــك الجديــد.

ــي  ــيطة ف ــة بس ــوات يومي ــاذ خط ــول اتخ ــك ح ــم بوقت ــور التحك يتمح
ــا  ــدري م ــن ي ــك. م ــر حيات ــج تغي ــك نتائ ــب ل ــح، لتجل ــاه الصحي الاتج

يمكنــك تحقيقــه؟ فابــدأ الآن!

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

ــراءة  ــك بق ــدأ يوم ــألّ تب ــاً ب ــم تقريب ــت كله ــراء إدارة الوق ــي خب يوص
البريــد الإلكترونــي. يمكنــك بســهولة فقــدان متابعــة الوقــت نتيجــة 
فمعظمنــا  حساســة.  أو  مهمــة  تكــون  لا  التــي  للرســائل  الاســتجابة 
يســتقبل ويرســل مــا يصــل إلــى 150 رســالة إلكترونيــة فــي اليــوم. وتشــير 
التقديــرات إلــى أن 80٪ مــن هــذه الرســائل لا تمثــل أولويــة عاليــة. وإن 
كثيــراً مــن الأشــخاص الذيــن يبــدؤون يومهــم بالاســتجابة لرســائل البريد 
ــائل  ــي إرســال الرس ــي معظــم أيامهــم ف ــاح ف ــي يقضــون الصب الإلكترون
الإلكترونيــة. تذكــر أن فتــرات الصبــاح هــي ســاعات الــذروة الإدراكيــة.

أقــوم  كنــت  الرياضيــة،  تمارينــي  أداء  وبعــد  صبــاح،  كل  ففــي 
باســتعراض رســائلي الإلكترونيــة بســرعة علــى جهــاز الآيفــون، ولا 
ــيطة.  ــريعة وبس ــة أو س ــة طارئ ــتدعي إجاب ــي تس ــائل الت ــب إلا الرس أجي
ــتغرق  ــر يس ــن: »إذا كان الأم ــدة الدقيقتي ــتخدم قاع ــت أس ــا كن ــاً م وغالب
دقيقتيــن أو أقــل، فقــم بــه الآن«. وبهــذه الطريقــة يمكنــك حفــظ الرســائل 
أو حذفهــا، و«لمســها مــرة واحــدة فقــط«. أنــا الآن علــى اســتعداد لاختيــار 
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ــر  ــار أكث ــي، ولا أخت ــة ليوم ــة عالي ــطة ذات أولوي ــة أنش ــى خمس ــة إل ثلاث
ــا، فــي المتوســط ، تتخللهــا مفاجــآت  مــن ذلــك، حيــث إن نصــف أيامن
ن هــذه الأنشــطة الرئيســة فــي بطاقــات الملاحظات  اللحظــة الأخيــرة. أدوِّ
اللاصقــة وأضعهــا فــي الجــزء العلــوي الأيســر مــن شاشــة الحاســوب.

ثــم أبــدأ »أكل الضفــدع« أو اختيــار المهــام؛ حيــث أختــار المهمــة 
الأكثــر أهميــة وتحدّيــاً وأحــاول إنشــاء فتــرة خاليــة مــن التوقــف أو 
المقاطعــات لمــدة 90 دقيقــة للتركيــز عليهــا، وأوقِــفُ تشــغيل رنيــن 
علــى  المتحركــة  والرســوم  الإشــعارات  أصــوات  وجميــع  الهاتــف 

حاســوبي، وأغــوص فــي عملــي.

ــى خمســة أنشــطة - بقــدر  ــة إل ــز علــى ثلاث بعــد 90 دقيقــة مــن التركي
ــاز  ــرن جه ــة، ي ــي اللاصق ــي ملاحظات ــة ف ــك المدون ــن تل ــكان - م الإم
ضبــط الوقــت ويحتــاج عقلــي وجســدي إلــى إعــادة الشــحن مــن جديــد. 
ــواء  ــى اله ــروج إل ــة، أو الخ ــن الإطال ــة تمري ــت لممارس ــان الوق ــد ح لق

ــئ. ــاي الداف ــون أو الش ــع الليم ــاء م ــض الم ــاف بع ــق، أو ارتش الطل

بعــد ذلــك ببضــع دقائــق، أكــون مســتعدة لفتــرة تركيــزي الثانيــة لمــدة 
60 إلــى 90 دقيقــة. وبعــد تلــك الســاعات القليلــة الأولى، أكون فــي العادة 
قــد نفّــذت معظــم المهــام »الخمســة ذات الأولويــة«. ينتابنــي شــعور رائــع 
حينمــا أشــطب كل عنصــر مــن بنــود القائمــة. بــل إنــه ليبعــث فــيّ مزيــداً 
مــن الرضــا أن أقطّــع ملاحظتــي اللاصقــة وأقذفهــا فــي ســلة إعــادة تدويــر 
الأوراق عنــد الانتهــاء مــن جميــع المهــام! هــذا هــو صباحــي الاعتيــادي 
كل يــوم. وبهــذا الروتيــن أصبحــت الآن أكثــر إنجــازاً فــي غضــون نحــو 

ثــاث ســاعات ممــا اعتــدت علــى إنجــازه طــول اليــوم.

أحــب أن أخــرج لاستنشــاق بضــع أنفــاس من الهــواء المنعــش في وقت 

رْ أثمنَ مواردِك الوقت: سخِّ
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الغــداء، وأتنــاول لقيمــات مــن الطعــام الصحــي، كمــا أقــوم عــادةً بجدولــة 
ــة أو  ــل المكالمــات الهاتفي ــرة؛ مث ــرة الظهي ــر متعــة لفت أنشــطة أســهل وأكث

الاجتماعــات أو رســائل البريــد الإلكترونــي أو مســاعدة الزمــاء.

أحــاول الانتهــاء فــي وقــت معقــول والتمتــع بالأنشــطة المســائية مــع 
الأصدقــاء أو العائلــة. أســتمتع أيضــاً ببعــض الوقــت وحــدي عندمــا 

ــاع. ــترخاء والانقط ــن الاس ــن م أتمك

دائمــاً مــا أقــول: »نحــن جميعــاً مشــغولون، وليــس لــدى أيٍّ منــا 
وقــت؛ فعلينــا أن نخصــص وقتــاً للأمــور المهمــة«. إدارة الوقــت إيجابيــة 

ــلبية. ــت س وليس

تولَّ مسؤولية حياتك.

جرب هذا الآن

أشــياء  ثلاثــة  أو  شــيئين  عليهــا  ودوّن  لاصقــة  بملاحظــة  أمســك 
ــاً؛  ــام بهــا اليــوم قبــل النــوم أو غــداً عندمــا تســتيقظ. كــن واقعي ــد القي تري

فإنجــازات صغيــرة تحقــق نجاحــات كبيــرة.

المصادر
الفيديوهات:

Gain Control of Your Free Time - Laura Vanserkam - TED Talk
The Time You Have (In JellyBeans)
Want to be happier? Stay in the moment - Matt Killingsworth - TED Talk

التطبيقات:

Lifehack.org افحص هذه التطبيقات الخمسة عشر على موقع
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ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامــي 

.Ingrid@keladacc.com إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع

رْ أثمنَ مواردِك الوقت: سخِّ
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



اليوم الثامن عشر

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها

»إن كان لديك وقت للتنفس فلديك وقت للتأمل. أنت تتنفس

عندما تمشي، وتتنفس عندما تقف، وتتنفس عندما تستلقي«.

- أجان أمارو

التأمل: مفتاح النعيم

ــة  ــكأس المقدس ــه ال ــل بأن ــول التأم ــار ح ــب المُث ــدق الصخ ــل تص ه
للســام والهــدوء الداخلييــن؟ يطلــق معلمــو التأمــل وعــوداً حــول فيــض 
البهجــة والســعادة والطمأنينــة والإبــداع وغيــر ذلــك. إذا كنــت تقــول 
ــذة  ــك نب ــي«، فإلي ــدي مع ــذا لا يج ــن ه ــناً، لك ــل، حس ــك: »أج ــي نفس ف

ــة. ــادة يومي ــة( ع ــل )أو اليقظ ــل التأم ــى جع ــجعك عل تش

ســوف تكتشــف أن التأمــل يمكــن أن يســاعد تركيــزك وذاكرتــك، 
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ويفيــدك فــي أداء عملــك وإبداعــك، كمــا يمكــن أن يزيــد ســعادتك 
ويحسّــن صحتــك. وســوف تجــد فــي نهايــة هــذا الفصــل مــا يوحــي لــك 

ــعادة! بالنعيــم والس

7 طرق يمكن للتأمل من خلالها أن يعود عليك

بمزيد من الطمأنينة والسعادة في حياتك.

الأســبوع  أيــام  تجــد  هــل  والقلــق:  التوتــر  مــن  بالحــدّ  1. �عليــك 
محمومــة وغامــرة، والعطــل الأســبوعية ليســت أفضــل؟ تشــير 
إنــه  التأمــل يعيــد تكويــن عقلــك بالفعــل.  الدراســات إلــى أن 
يضعــف المســارات العصبيــة المرتبطــة بالقلــق والخــوف، ولذلــك 

تبقــى هادئــاً ومركــزاً فــي المواقــف العاصفــة.

2. �احصــل علــى صحــة أفضــل: تشــير الدراســات إلــى أن التأمــل 
يمكــن أن يــؤدي إلــى الاســترخاء مــن خــال حفــز الجينــات التــي 
ــن  ــى م ــم، وحت ــم والعق ــدم والأل ــط ال ــاع ضغ ــن ارتف ــك م تحمي

التهــاب المفاصــل.)1(

3. �عــزّزْ مناعتــك: إذا لــم تســهم العصائــر وعصيــر اللفــت المثلــج فــي 
ــو  ــل ه ــون التأم ــد يك ــتاء، فق ــزا الش ــة بأنفلون ــن الإصاب ــك م وقايت
ــك  ــادة فرص ــك وزي ــة لدي ــام المناع ــز نظ ــودة لتعزي ــة المفق الحلق

فــي البقــاء بصحــة جيــدة.

ــا أقصــر  ــرات انتباهن ــدو فت ــا الرقمــي، تغ ــي عالمن ــك: ف ــط ذهن 4. �نشّ
فأقصــر، كمــا تــزداد صعوبــة القــدرة علــى التركيــز والاحتفــاظ 
بالمعلومــات، وبالتالــي فــإن التأمــل يمكــن أن يســاعدك علــى 
ــد  ــاظ بمزي ــز والاحتف ــادة التركي ــك زي ــث يمكن ــك بحي ــة عقل تهدئ

ــات. ــن المعلوم م



253

5. �أيقــظ قدرتــك علــى الإبــداع: إذا كنــت لا تعتبــر نفســك مــن النــوع 
ــد  المبــدع، فيمكــن أن يســاعدك التأمــل علــى التوصــل إلــى المزي
ــراً  ــت مبتك ــة. وإذا كن ــك الداخلي ــظ عبقريت ــي توق ــكار الت ــن الأف م
وصعبــت عليــك إحــدى المشــكلات، فاســتغل بعــض الوقــت 
لتهــدأ وتركــز علــى أنفاســك؛ إذ لا توجــد طريقــة أفضــل لمتابعــة 

ــة. ــك الإبداعي طاقت

6. �افتــح قلبــك: إن التأمــل يفعــل أكثــر مــن شــفاء قلبــك جســدياً، إنــه 
يفتحــه ليكــون أكثــر تفهمــاً وتعاطفــاً مــع الآخريــن.

ــات أن  ــرت الدراس ــعادة: أظه ــعور بالس ــى الش ــك عل ــن قدرت 7. �زد م
ــك  ــن ميل ــل م ــي يقل ــك، وبالتال ــة دماغ ــر بني ــن أن يغي ــل يمك التأم
إلــى الســلبية ويُشــعرك بمزيــد مــن الإيجابيــة والتفــاؤل، ممــا يزيــد 

مــن قدرتــك علــى الشــعور بالســعادة.1

التأمل لزيادة شعور العقل بالسعادة

هــل تســتطيع أن تنمّــي وتزيــد ســعادة عقلــك بالطريقــة التــي تبنــي بهــا 
العضــات؟ يبــدو هــذا مفهومــاً غريبــاً، ولكــن ثمــة دراســة جديــدة تشــير 
إلــى أنــه يمكنــك تغييــر عقلــك فعليــاً باســتخدام ممارســات مثــل التأمــل.

فــي مقــال بعنوان »عــزز ســعادتك: كيف يغيــر التأمل جســدياً الدماغ«، 
تصــف ســارة كنابتــون، محــررة العلــوم، دراســة مثيــرة للاهتمــام أجراهــا 
ــاً،  ــة 51 متطوع ــح أدمغ ــون بمس ــام الباحث ــو. ق ــة كيوت ــي جامع ــاء ف علم
ــل«  ــى »الطل ــاغ تُدع ــن الدم ــة م ــي منطق ــة ف ــادة الرمادي ــدوا أن الم ووج
ــخاص  ــدى الأش ــاً ل ــر حجم ــت أكب ــي« precuneus كان ــد الأمام أو »الوت
الذيــن يتأملــون، وكشــفت الدراســات الســابقة أن التأمــل المنتظــم يمكــن 
ــى  ــل مــدى القــدرة عل ــة فــي هــذا المجــال. تخي أن يعــزز المــادة الرمادي

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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»التمريــن« مــن أجــل الســعادة، تمامــاً مثلمــا تتمــرن لبنــاء عضــات ذات 
رأســين أكبــر حجمــاً.

يقــول المؤلــف الدكتــور واتــارو ســاتو: »عبــر التاريــخ، فكــر العديــد 
ــعيد  ــا س ــعادة. وأن ــة الس ــي ماهي ــطو، ف ــل أرس ــن، مث ــاء البارزي ــن العلم م
جــداً لأننــا نعــرف الآن المزيــد عــن معنــى الســعادة. تشــير هــذه الدراســة 

إلــى أنــه مــن الممكــن تنميــة دمــاغ أكثــر ســعادة«.3

فــي مقــال بمجلــة »فوربــس« Forbes، بعنــوان »7 طــرق للتأمــل يمكــن 
أن تغيــر فعليــاً الدمــاغ«، تحدثــت أليــس ج. والتــون عــن آخــر الأبحــاث 
ــر  ــطة التصوي ــة بواس ــع القديم ــد المناف ــم تأكي ــد ت ــه ق ــى أن ــير إل ــي تش الت
 .EEG أو تخطيــط كهربيــة الدمــاغ FMRI بالرنيــن المغناطيســي الوظيفــي

ويبــدو أن الممارســة تعطــي مجموعــة مذهلــة مــن الفوائــد العصبيــة.4

وفيما يلي ملخص للطرق السبع التي يغير بها التأمل الدماغ:

1. �يســاعد علــى الحفــاظ علــى الدمــاغ المتقــدم فــي الســن: وجــدت 
ــوس أن  ــوس أنجل ــي ل ــا ف ــة كاليفورني ــي جامع ــت ف ــة أجري دراس
ــط  ــي المتوس ــاً ف ــدة 20 عام ــون لم ــوا يتأمل ــن كان ــخاص الذي الأش
لديهــم كميــة أكبــر مــن المــادة الرماديــة فــي جميــع أنحــاء الدمــاغ. 
وقــال مؤلــف الدراســة فلوريــان كــورث: إنهــم لاحظــوا »... تأثيــراً 
واســع النطــاق للتأمــل يشــمل مناطــق فــي جميــع أنحــاء الدمــاغ«.

2. �يســاعد علــى التخلــص مــن عقليــة القــرد: هــل تصــارع عقليــة 
باســتمرار، ومرتبــكاً، وغيــر  إذا كان دماغــك مضطربــاً  القــرد؟ 
ــة القــرد«.  ــه باســم »عقلي مســتقر، وتفكــر بنفســك، فهــذا يشــار إلي
DMN فــي دماغــك عندمــا  تَنشَْــط شــبكة الوضــع الافتراضــي 
يتجــول عقلــك مــن فكــرة إلــى أخــرى، دون أن تكــون مركــزاً فــي 
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تفكيــرك علــى شــيء علــى وجــه الخصــوص. وقــد وجــدت دراســة 
ــل أن التأمــل الواعــي يقلــل مــن النشــاط فــي  ــرة فــي جامعــة يي مثي

ــرد«. ــة الق ــي، أو »عقلي ــع الافتراض ــبكة الوض ش

هوبكنــز،  جونــز  جامعــة  فــي  الاكتئــاب:  مضــادات  مثــل  3. �فعّــال 
ــراض  ــن أع ــل م ــي التقلي ــي ف ــل الواع ــهام التأم ــة إس ــي كيفي ــروا ف نظ
الاكتئــاب والقلــق والألــم. وجــد الباحــث مادهــاف غويــال وفريقــه أن 
تأثيــرات التأمــل كانــت معتدلــة، كمــا هــي الحــال بالنســبة لمضــادات 
الاكتئــاب. يقــول غويــال: »التأمــل هــو تدريــب فعــال للعقــل لزيــادة 
الوعــي؛ فالتأمــل ليــس رصاصــة ســحرية للاكتئــاب؛ حيــث لا يوجــد 
ــي إدارة الأعــراض«. ــد تســاعد ف ــي ق ــه أحــد الأدوات الت عــاج، لكن

هارفــارد،  فــي  الدمــاغ:  مــن  الرئيســة  المناطــق  فــي  4. �التغييــرات 
وجــدت ســارة لازار وفريقهــا أن التأمــل الواعــي يمكــن أن يزيد من 
الســماكة القشــرية فــي الحصيــن، وهــو البنيــة التــي تتحكــم بالتعلــم 
ــة مــن الدمــاغ تلعــب أدواراً فــي  والذاكــرة، وهــو فــي مناطــق معين
تنظيــم العواطــف والمعالجــة المرجعيــة الذاتيــة. كان هنــاك أيضــاً 
انخفــاض فــي حجــم خلايــا الدمــاغ فــي منطقــة الدمــاغ المســؤولة 
عــن الخــوف والقلــق والإجهــاد، وأفــادت الموضوعــات بتحســن 

الحالــة المزاجيــة والصحــة.

ــون  ــن يعان ــم م ــال وحده ــس الأطف ــاه: لي ــز والانتب ــين التركي 5. �تحس
مــن مشــاكل فــي التركيــز؛ بــل يعانــي ملاييــن البالغيــن أيضــاً 
صعوبــةً فــي التركيــز. وقــد توصلــت دراســة حديثــة إلــى أن بضعــة 
أســابيع فقــط مــن التدريــب علــى التأمــل ســاعدت البالغيــن علــى 

ــل. ــي العم ــة ف ــارات المعرفي ــرة والمه ــز والذاك التركي

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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نــوع فرعــي  بــروز  مــع  القلــق الاجتماعــي:  مــن  التأمــل  6. �يقلــل 
جديــد مــن التأمــل يســمى »الحــد مــن الإجهــاد مــن خــال التأمــل 
ــز  ــي مرك ــن ف ــون كابات-زي ــوره ج ــد ط ــي« )MBSR(، وق الواع
التأمــل الواعــي فــي جامعــة ماساتشوســتس، تــدل الأبحــاث علــى 
أن التأمــل الواعــي يمكــن أن يحــدّ مــن القلــق، بمــا فــي ذلــك 

تخفيــف أعــراض القلــق الاجتماعــي.

ــى  ــر إل ــان: بالنظ ــن الإدم ــي م ــى التعاف ــل عل ــاعد التأم ــن أن يس 7. �يمك
ــن أن  ــاغ، يمك ــي الدم ــي ف ــم الذات ــق التحك ــي مناط ــل ف ــر التأم تأثي
ــة فــي مســاعدة النــاس علــى التعافــي مــن  يكــون التأمــل فعــالاً للغاي
أنــواع مختلفــة مــن الإدمــان. وقــد توصلــت إحــدى الدراســات إلــى 
ــة  ــر عرض ــوا أكث ــي كان ــل الواع ــوا التأم ــن تعلم ــخاص الذي أن الأش
بمــرات عديــدة للإقــاع عــن التدخيــن مــن أولئــك الذيــن يلجــؤون 
إلــى العــاج التقليــدي. ووجــدت أبحــاث أخــرى أن تدريــب التأمــل 
ــان الأخــرى. ــي عــاج أشــكال الإدم ــداً ف الواعــي يمكــن أن يكــون مفي

ــه  ــاً أن ــت غالب ــد ثب ــك، وق ــك ويهدئ ــي عقل ــع ينقّ ــي الواق ــل ف إن التأم
ــعادة. ــر س ــاة أكث ــي حي ــش ف ــة للعي ــر فاعلي ــة الأكث الطريق

نصائح للتأمل

علــى الرغــم مــن أننــي مــا زلــت أعمــل علــى تطبيــق التأمــل كممارســة 
ــه أمــر  ــول إن ــي لا أق ــي أوصــي بشــدة بهــذه العــادة. ومــع أنن ــة، فإنن يومي
ســهل، فإنــه يمكنــك البــدء بالقليــل والتحســن مــع الممارســة. لا تتوقــع 
أن تكــون جيــداً فــي البدايــة؛ ولهــذا الســبب يطلــق عليهــا »الممارســة«!

لا تهــدف هــذه النصائــح إلــى مســاعدتك علــى أن تصبــح خبيــراً، بــل 
يُفتــرض أن تســاعدك علــى البــدء والاســتمرار. كمــا لا يتعيــن عليــك 
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ــال،  ــذا المق ــى ه ــد إل ــا، ع ــرب بعضه ــدة. ج ــة واح ــاً دفع ــا جميع تنفيذه
ــن. ــن أخريي ــدة أو اثنتي ــرب واح وج

1. �اجلــس لمــدة دقيقتيــن فقــط. ســوف يبــدو هــذا ســهلًا للغايــة، 
للتأمــل لمــدة دقيقتيــن فقــط. هــذا ممتــاز. ابــدأ بدقيقتيــن فــي اليــوم 
لمــدة أســبوع. إذا ســارت الأمــور علــى مــا يــرام، فقــم بزيــادة وقتــك 
لمــدة دقيقتيــن أخرييــن فــي الأســبوع التالــي. وإذا ســارت الأمــور 
علــى مــا يــرام أيضــاً، فإنــك مــن خــال زيــادة القليــل مــن الوقــت 
ــاً فــي الشــهر  فــي كل مــرة يمكنــك أن تتأمــل لمــدة 10 دقائــق يومي

الثانــي، وهــو أمــر مذهــل! ولكــن ابــدأ بالقليــل.

ــاح. مــن الســهل القــول: »ســأتأمل  2. �افعــل ذلــك أول شــيء كل صب
ــدلاً مــن  ــك. وب ــك تنســى أن تفعــل ذل ــك بعــد ذل ــوم«، ولكن كل ي
ذلــك، اضبــط تذكيــراً لــكل صبــاح عندمــا تنهــض، وضــع ملاحظــة 

تقــول »تأمــل« فــي مــكان تراهــا فيــه.

3. �لا تنشــغل بكيفيــة القيــام بذلــك؛ فمعظــم النــاس قلقــون بشــأن 
مــكان الجلــوس، أو كيفيــة الجلــوس، أو أي وســادة أو مســند 
يســتخدمون. كل هــذا جميــل، لكــن ليــس ذلــك بالأمــر المهــم 
للبــدء. ابــدأ بالجلــوس علــى كرســي أو علــى الأريكــة أو علــى 
ســريرك. إذا كنــت مرتاحــاً علــى الأرض، فاجلــس متربعــاً. ليكــن 
ذلــك لمــدة دقيقتيــن فقــط فــي البدايــة علــى أي حــال، لــذا مــا 
ــك  ــق، يمكن ــت لاح ــي وق ــب. وف ــوس فحس ــوى الجل ــك س علي
القلــق بشــأن تحســينه بحيــث تكــون مرتاحــاً لفتــرة أطــول، أمــا 
فــي البدايــة، فهــذا الأمــر لا يهــمّ كثيــراً. ابحــث عــن مــكان هــادئ 

ومريــح.

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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ــه. عندمــا تســتقر فــي جلســة التأمــل أولاً، مــا  4. �تحقــق ممــا تشــعر ب
عليــك ســوى التحقــق لمعرفــة مــا تشــعر بــه. كيف يشــعر جســمك؟ 
مــا هــي صفــة ذهنــك؟ هــل هــو مشــغول، أم متعــب، أم قلــق؟ اعتبــر 
ــاك  ــس هن ــاً؛ فلي ــباً تمام ــل مناس ــة التأم ــى جلس ــره إل ــا تحض كل م

صــح أو خطــأ.

ــن  ــا م ــك ومتابعته ــى أنفاس ــك الآن إل ــوّل انتباه ــك. ح ــدّ أنفاس 5. �ع
خــال أنفــك وصــولاً إلــى رئتيــك. جــرّب عــد رقــم »واحــد« 
حينمــا تأخــذ النفــس الأول فــي الشــهيق، ثــم »اثنيــن« أثنــاء الزفيــر. 

ــد. ــم واح ــرى بالرق ــرة أخ ــدأ م ــم اب ــدد 10، ث ــى الع ــذا إل ــرر ه ك

ــاً.  ــدْ عندمــا تهيــم. ســوف يهيــم عقلــك، وهــذا أمــر يقينــي تقريب 6. �عُ
ــام  ــد ه ــك ق ــظ أن عقل ــا تلاح ــك. عندم ــي ذل ــكلة ف ــد مش لا توج
ــرة  ــد« م ــدّ »واح ــك. ع ــى أنفاس ــق إل ــد برف ــم، وعُ ــتت، ابتس وتش
ــن لا  ــاً، لك ــاط قلي ــعر بالإحب ــد تش ــد. ق ــن جدي ــدأ م ــرى، واب أخ
ــي  ــذه ه ــك. ه ــل ذل ــاً نفع ــن جميع ــز؛ فنح ــدم التركي ــي ع ــأس ف ب

ــرة. ــرة قصي ــا لفت ــداً فيه ــون جي ــن تك ــة، ول الممارس

ــة. عندمــا تلاحــظ الأفــكار والمشــاعر  7. �طــوّر لديــك موقــف المحب
الناشــئة أثنــاء التأمــل، كمــا ســيحدث بالفعــل، انظــر إليهــا نظــرة ود 
وصداقــة، ولا تعتبرهــا أفــكاراً متســللة أو عــدوة؛ فهــي جــزء منــك 

وليســت كلــك. كــن وديــاً، لا قاســياً.

8. �لا تقلــق كثيــراً لأنــك ترتكــب خطــأً. ســوف تقلــق مــن أنــك تفعــل 
ــا نفعلــه. لا توجــد  ذلــك بشــكل خاطــئ. لا بــأس فــي ذلــك؛ فكلن
ــعيداً  ــون س ــوى أن تك ــك س ــا علي ــك، م ــام بذل ــة للقي ــة مثالي طريق

لأنــك تفعــل ذلــك.
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ــاس أن  ــن الن ــر م ــد الكثي ــي. يعتق ــكل مثال ــذه بش ــاول أن تنف 9. �لا تح
ــن أن  ــكار. يمك ــاف كل الأف ــك أو إيق ــاء عقل ــق بإخ ــل يتعل التأم
يحــدث هــذا فــي بعــض الأحيــان، لكنــه ليــس هــدف التأمــل؛ فمــن 
الطبيعــي أن تكــون لديــك أفــكار؛ إذ إن أدمغتنــا هــي مصانــع للفكر، 
ولا يمكننــا إغلاقهــا. بــدلاً مــن ذلــك، تــدرب علــى تركيــز انتباهك، 

واســتمر فــي التــدرب عندمــا يهيــم عقلــك.

10. �عليــك بالبقــاء مــع كل مــا ينشــأ. عندما تنشــأ الأفــكار أو المشــاعر، 
وســوف تنشــأ بالفعــل، حــاول الاحتفــاظ بهــا للحظــة. نعــم، 
ــة  ــد ممارس ــن بع ــس، ولك ــى التنف ــودة إل ــت بالع ــي قل ــم أنن أعل
ــد تحــاول أيضــاً ملازمــة فكــرة أو شــعور  ذلــك لمــدة أســبوع، ق
ينشــأ لديــك. إن مــن شــأننا الرغبــة فــي تجنــب مشــاعر الإحبــاط 
ــر  ــكل مثي ــدة بش ــل مفي ــة التأم ــن ممارس ــق، لك ــب والقل والغض
للدهشــة فــي التعامــل مــع المشــاعر. مــا عليــك ســوى البقــاء مــع 

ــاً. ــن فضولي ــكارك، وك أف

11. �كــن صديقــاً لنفســك. لا تتعلــق هــذه الممارســة بتركيــز انتباهــك 
ــا  ــك. عندم ــل عقل ــة عم ــم كيفي ــر بتعل ــق الأم ــل يتعل ــب، ب فحس
ف إلــى نفســك، افعــل ذلــك بأســلوب ودي وليــس بأســلوب  تتعــرَّ
نقــدي. افــرض أنــك تتعــرف إلــى صديــق. ابتســم وامنــح نفســك 
الحــب. مــا الــذي يحــدث فــي الداخــل؟ إنــه أمــر غامــض، ولكــن 
مــن خــال مشــاهدة هيمــان عقلــك، اشــعر بالإحبــاط، وتجنــب 

المشــاعر الصعبــة، وســوف يمكنــك أن تبــدأ فــي فهــم نفســك.

ــاب  ــي أعق ــاً ف ــح أفضــل قلي ــص جســمك. بمجــرد أن تصب 12. �افح
ــي كل  ــم ف ــن الجس ــد م ــزء واح ــى ج ــك عل ــز انتباه ــك، رك تنفس

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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مــرة. ابــدأ بباطــن قدميــك. كيــف يشــعران يــا تُــرى؟ انتقــل ببــطء 
إلــى أصابــع قدميــك، وأعلــى قدميــك، وكاحليــك، وصــولاً إلــى 

قمــة رأســك.

علــى  تتــدرب  أن  بعــد  والطاقــة.  الضــوء والأصــوات  13. �لاحــظ 
ــر  ــكان آخ ــاك م ــل، هن ــى الأق ــدة أســبوع عل ــس لم ــة التنف ممارس
لتوجــه إليــه انتباهــك؛ وهــو النــور المحيــط بــك. يمكنــك أن تبقــي 
عينيــك علــى بقعــة واحــدة، وتلاحــظ الضــوء فــي الغرفــة، وفــي 
ــز  ــف، ترك ــوم مختل ــي ي ــوات، وف ــى الأص ــز عل ــر، ترك ــوم آخ ي

ــوات. ــوء والأص ــك الض ــي ذل ــا ف ــة، بم ــي الغرف ــة ف ــى الطاق عل

14. �أبــدِ التزامــاً حقيقيــاً. لا تكتــفِ بالقــول: »بالتأكيــد، ســأحاول ذلــك 
لبضعــة أيــام.« بــل صمــم فــي عقلــك علــى الالتــزام لمــدة 21 يومــاً 

علــى الأقــل )أو جــرب تحــدي الأيــام الســبعة أدنــاه(.

ــرأ  ــافراً أو ط ــت مس ــكان. إذا كن ــي أي م ــك ف ــام بذل ــك القي 15. �يمكن
ــك أو  ــي مكتب ــل ف ــك التأم ــاح، يمكن ــي الصب ــا ف ــيء م ــك ش مع
فــي الحديقــة أو أثنــاء المشــي فــي مــكان مــا. ويعتبــر التأمــل أثنــاء 
ــة  ــي الحقيق ــك ف ــن يمكن ــدء، ولك ــة للب ــل وضعي ــوس أفض الجل

ــك. ــي حيات ــكان ف ــت أو م ــي أي وق ــة ف ــة اليقظ ممارس

16. �اتبــع التأمــات الموجهــة. إذا كان ذلــك مفيــداً، فيمكنــك العمــل 
علــى متابعــة التأمــات الموجهــة لتبــدأ بهــا.

17. �تحقــق مــع الأصدقــاء. علــى الرغــم مــن أننــي أحــب التأمــل وحدي، 
يمكنــك القيــام بذلــك مــع زوجتــك / زوجــك أو طفلــك أو صديق، 
ــد  ــاح بع ــة كل صب ــجيل الجلس ــق لتس ــع صدي ــزام م ــرد الالت أو مج

التأمــل؛ فقــد يســاعدك ذلــك علــى المداومــة عليــه لفتــرة أطــول.
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ــور علــى مجموعــة. ابحــث عــن مجموعــة مــن الأشــخاص  18. �العث
الذيــن يتأملــون وانضــم إليهــم. قــد يكــون هــذا هــو مجتمــع »زن« 
ــت  ــر الإنترن ــة عب ــك، أو جماع ــرب من ــوذي بالق ــي ب Zen أو تيبيت

حيــث تقــوم بتســجيل الدخــول وتوجيــه الأســئلة والحصــول 
ــى الدعــم وتشــجيع بعضكــم بعضــاً. عل

ــن  ــم. ك ــن، ابتس ــن الدقيقتي ــي م ــا تنته ــي. عندم ــا تنته ــم عندم 19. �ابتس
ممتنــاً لأنــك أتيــح لــك هــذا الوقــت وأنــك مواظــب علــى التزامــك؛ 
ــع  ــة م ــن صداق ــك وتكوي ــى نفس ــرف إل ــاً للتع ــتغرقت وقت ــد اس فق

نفســك. هاتــان دقيقتــان مذهلتــان مــن حياتــك كل يــوم.

ــاً.  ــزة حق ــد معج ــه فوائ ــن ل ــاً، لك ــاً دائم ــهلًا أو هادئ ــس س ــل لي التأم
ــك. ــة حيات ــتمر لبقي ــوم، وتس ــك أن تبــدأ الي يمكن

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

ــبة  ــاقة بالنس ــادة ش ــذه الع ــك، فه ــاً مع ــون صادق ــب أن أك ــناً، يج حس
إلــي. وبمــا أننــي عاليــة الأداء والإنجــاز ومنفتحــة إبداعيــاً علــى الآخريــن، 
فمــن الصعــب علــي أن أظــل ســاكنة ولــو لبضــع دقائــق. ولكــن بعــد قــراءة 
ــون،  ــن يتأمل ــن الذي ــخاص الملهمي ــدد الأش ــوث وإدراك ع ــع البح جمي
ســمعت أنــه إذا كنــت تســتطيع التنفــس، فيمكنــك التأمــل؛ ولــذا فأنــا لــدي 

الدافــع للاســتمرار.

لقــد وجــدت أن اســتخدام تطبيقــات أو مقاطــع فيديو التأمــل الموجّهة 
ــان  ــن الأحي ــر م ــي كثي ــا ف ــي. فأن ــبة إل ــدوى بالنس ــر ج ــداً أكث ــرة ج القصي
ــق  ــق الهــدوء APP CALM. إن التأمــل لمــدة خمــس دقائ أســتخدم تطبي
مــع وجــود شــاطئ البحــر وصــوت الأمــواج كخلفيــة هــو جــلُّ مــا أحتــاج 

إليــه للتركيــز فــي خضــم يــوم حافــل فــي العــادة.

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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ومــا بيــن وقــت وآخــر، أتبــع نظامــاً للتأمــل لمــدة بضــع دقائــق وأنــا فــي 
الســرير، قبــل أن تلامــس قدمــاي الأرض. كمــا أســتمتع أيضــاً باســتخدام 
التأمــل الموجــه قبــل النــوم. ويجــب أن أقــول إن هــذا مجــدٍ، لأننــي لــم 

أســمع بنهايــة لــه مطلقــاً.

جرب هذا الآن

هنــاك طريقــة واحــدة فقــط لمعرفــة مــا إذا كان التأمــل ذا تأثيــر إيجابــي 
علــى حياتــك. جرّبهــا! حــدد لنفســك تحديــاً للتأمــل لمــدة 7 أيــام، 
ــوم لهــذا الغــرض.  ــق فــي الي ــى خمــس دقائ ــن إل بتخصيــص مــدة دقيقتي

ــام. ــد الأي ــاً لتحدي ــتخدم تقويم اس

ليــس لديــك شــيء تخســره. دقيقتــان فــي اليــوم )أو أكثــر بقليــل( ليــس 
ــم تجــد  ــر مــن أصــل الـــ24 ســاعة المتاحــة لديــك. وإذا ل بالطلــب الكبي
ــة  ــح فرص ــل لمن ــى الأق ــجاعة عل ــك الش ــت لدي ــد كان ــداً، فق ــك مفي ذل

ــة. ــاة الحقيقي ــة الحي لذلــك. وهــذه هــي ماهي

حســناً، دعنــا نجــرب هــذا الآن. اضبــط المؤقــت علــى دقيقتيــن. 
أغمــض عينيــك واجلــس بشــكل مريــح. تنفــس بعمق فقــط لمــدة دقيقتين 
ولاحــظ أنفاســك وجســمك. عندمــا تظهــر الخواطــر والأفــكار، لاحظهــا 
ودعهــا تمــر كمــرور الســحب فــي الســماء. هــذا هــو الأمــر بــكل بســاطة.

ما هو شعورك؟

المصادر
الفيديوهات:

فــي هــذا الفيديــو الــذي مدتــه دقيقتــان، يكشــف دان هاريــس، المذيــع 
ــر ســعادة«،  ــاب »10 ٪ أكث ــف كت ــاة ABC ومؤل ــى قن ــاء عل ــد للأنب والمع
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عــن الطقــوس اليوميــة التــي غيــرت حياتــه، وثبــت علميــاً أنهــا تزيــد 
ــعادة. ــدل الس مع

التطبيقات: فيما يلي اثنان من تطبيقاتي المفضلة:

Omvana )أومفانا(

يعــد Omvana تطبيقــاً رائعــاً للتأمــل تــم إنشــاؤه بواســطة شــركة النمــو 
الشــخصي Mindvalley. وتحــوي مكتبتــه علــى آلاف التأمــات، ونحــو 
75 منهــا مجانيــة، وتتــراوح مــن »تركيــز الليــزر« Laser Focus إلــى »هريــر 

.Cat’s Purr »القــط

 50,000 أفــاد المؤســس المشــارك فيشــن لاخيانــي أن نحــو  وقــد 
برنامــج  باســتخدام  التأمــل  يمارســون  العالــم  أنحــاء  فــي  شــخص 
ــين  ــه للممارس ــح ب ــاح، وينص ــي كل صب ــهير ف ــل« الش ــل الـــ6 مراح »تأم
المتوســطين. )يتــم تشــجيع المبتدئيــن علــى البــدء بجلســة لمــدة 8 دقائــق 
فــي »اليــوم الأول«(. أمــا تأمــل »المراحــل الســت« فيرشــدك لتطبيــق 
ــان  ممارســات مختلفــة فــي غضــون 20 دقيقــة، تشــمل التســامح والامتن

والتواصــل.

Calm )الهدوء(

 فــي اللحظــة التــي تفتــح فيهــا تطبيــق Calm، قد تشــعر بالهدوء. تســمع 
ــر،  ــول المط ــل هط ــترخاء مث ــى الاس ــاعد عل ــوات تس ــزف أص ــاً ع تلقائي
ــوات  ــطة أص ــك بواس ــب ب ــم الترحي ــار أن يت ــاً اختي ــك أيض ــن يمكن ولك

ــادب أو مــا يســمى »الضوضــاء البيضــاء الســماوية«. المدفــأة أو الجن

يســتمر الاســترخاء مــع تأمــات الهــدوء الحــرة، وعددهــا 16 إجمــالاً، 
بفتــرات مختلفــة، مــن 3 إلــى 30 دقيقــة. ويمكنــك أن تبــدأ بـــ7 أيــام مــن 
ــة،  ــان والمحب ــات الحن ــول موضوع ــاتها ح ــرب جلس ــدوء، أو أن تج اله

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها
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ــل  ــك، مث ــى ذل ــة إل ــك، إضاف ــم. ويمكن ــص الجس ــامحة، أو فح أو المس
العديــد مــن التطبيقــات الأخــرى، ضبــط المؤقــت للتأمــل الصامــت، أو 

التأمل على صوت الأجراس المتقطعة. أما للاسترخاء ليلًا، فيضم 	
https://www.calm.com/( البرنامــج أربــع »قصــص نــوم« مجانيــة
ــن  ــا م ــراوح موضوعاته ــوم تت ــت الن ــن وق ــص للبالغي ــي قص sleep(: وه

الخيــال العلمــي إلــى المناظــر الطبيعيــة الخلابــة لتســاعدك علــى النــوم.

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع
Ingrid@keladacc.com 
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

التأمل: عش اللحظة التي أنت فيها





اليوم التاسع عشر

العلاقات: خير من المال في المصرف

“الصداقة الحقيقية تضاعف الخير في الحياة وتقلل من شرورها. اسعَ 
جاهداً لأن يكون لديك أصدقاء؛ لأن الحياة بدون أصدقاء تشبه الحياة 
في جزيرة صحراوية... أن تجد صديقاً حقيقياً في حياتك هو من حسن 

حظك، والحفاظ عليه نعمة”.
- بالتاسار جراسيان

العلاقات القوية هي أكبر مصدر للسعادة

تقــول برونــي ويــر، الممرضــة الأســترالية المتخصصة في المســكّنات، 
والتــي قدمــت المشــورة للمرضــى المحتضريــن في أيــام حياتهــم الأخيرة: 
ــم  ــة«. ول ــد مــن الجنــس أو قفــزات البنجــي الرياضي ــرِدْ ذكــر المزي ــم يَ »ل
يقــل أحــد: »أتمنــى أن أمضــي وقتــاً أطــول فــي المكتــب«. فمــا هــي أعمــق 

حــالات النــدم التــي يشــعر بهــا النــاس علــى فــراش المــوت؟)1(
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ليــس مــن المســتغرب أن الأمــر يتعلــق بالأشــخاص فــي حياتهــم؛ إذ تُظهــر 
ــة مــع الأشــخاص حولــك، بمــن فيهــم  ــة قوي ــاءك علاقــات ودّيّ الأبحــاث أن بن
الشــركاء والأســرة والأصدقــاء والزمــاء، يمكــن أن يكــون أكبر مصدر للســعادة.

عندمــا ســئل أســتاذ هارفــارد الســابق ومؤلــف كتاب »مزيــد من الســعادة«، 
تــال بــن شــاهار: »هــل هنــاك أشــياء محــددة يمكــن أن يفعلهــا النــاس ليكونــوا 
أكثــر ســعادة؟«، أجــاب: »المؤشــر الأول للســعادة هــو الوقــت الجيــد الــذي 
نقضيــه مــع عائلتنــا وأصدقائنــا، والأشــخاص الذيــن نهتــم بهــم والذيــن 

يهتمــون بنــا، وهــذا الوقــت الجيــد للأســف يتــآكل فــي العالــم المعاصــر«.

التــي تزيدنــا ســعادةً، وكيــف يمكننــا تنميــة  مــا أنــواع العلاقــات 
ــل  ــذا الفص ــتقصي ه ــة؟ يس ــا القديم ــق علاقاتن ــدة وتعمي ــات جدي علاق
الطــرق العديــدة التــي تســهم بهــا الأســرة المتآلفــة وشــبكة التواصــل 

الاجتماعــي فــي ســعادتك.

العلاقات الاجتماعية الودّيّة حيوية للصحة والسعادة

عشــاء مــع الأصدقــاء المقربيــن، أو حديــث مــن القلــب إلــى القلــب 
ــت  ــر الإنترن ــارة عب ــة أو زي ــن، أو مكالم ــرة المقربي ــراد الأس ــد أف ــع أح م
ــة  ــدو هــذه الأشــياء بمثاب ــد تب ــك: ق ــداً عن ــن بعي ــاب القاطني لأحــد الأحب
إلهــاء عــن أولوياتــك الأخــرى، مثــل إنجــاز العمــل فــي أحــد المشــاريع. 
لكــن عــدداً كبيــراً مــن الدراســات تظهــر أن العلاقــات الاجتماعيــة الدافئــة 

أمــر حيــوي لصحتنــا وســعادتنا.

فــي الفيلــم الوثائقــي »ســعيد« Happy (2011(، الــذي أوصــي بــه 
بشــدة، يترجــم المبدعــون مــوادَّ مثــل علــم النفــس الإيجابــي والدوباميــن 
ومفهومــة  وموجــزة  واضحــة  مصطلحــات  إلــى  الممتــع  والتكيــف 
للجميــع. إنهــم ينســجون حقائــق تقنيــة مــع الســلوك البشــري بشــكل 
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جميــل لدرجــة أنــه مــن الصعــب ألا تتأثــر بهــا. والمفاتيــح الخمســة 
للســعادة التــي وجدوهــا هــي التمريــن والاتصــال والمجتمــع والتعــاون 
والرحمــة. أدركــت أن أربعــة مــن المفاتيــح الخمســة مرتبطــة بالعلاقــات، 

ــة. ــل خمس ــن أص ــة م أي أربع

الطبيــب النفســي، روبــرت ويلدينجــر، هــو مديــر دراســة هارفــارد لتنميــة 
البالغيــن، وهــي إحــدى أطــول وأكمــل الدراســات التــي أجريــت علــى حيــاة 
البالغيــن علــى الإطــاق؛ حيــث قــام بلدينجــر فــي برنامجــه »حديــث تيــد« 

ببلــورة ثلاثــة دروس عــن الســعادة، وفــي مــا يلــي تلخيــص لهــا:

1. �العلاقــات الوثيقــة: يميــل الأشــخاص - الذيــن قالــوا إنهــم وثيقــو 
الصلــة بالعائلــة أو الأصدقــاء أو المجتمــع - إلــى أن يكونــوا أكثــر 
ســعادة ويعيشــوا فتــرة أطــول، فــي حيــن أن الأشــخاص المنعزليــن 

كانــوا أقــل ســعادة وصحــة عقليــاً وبدنيــاً.

2. �علاقــات عاليــة الجــودة: كان الأشــخاص الذيــن يرتبطــون بــزواج 
غيــر ســعيد ويعانــون كثيــراً مــن الصراعــات أقــل ســعادة مــن 
الأشــخاص غيــر المتزوجيــن أو المطلقيــن. ومــن المثيــر للاهتمــام 
فــي  للأشــخاص  أهميــة  أكثــر  العلاقــات  عــدد  أن  وُجــد  أنــه 
ــر  ــا تأثي ــات كان له العشــرينيات مــن عمرهــم، لكــن جــودة العلاق

ــر. ــن العم ــات م ــي الثلاثيني ــخاص ف ــة الأش ــى رفاهي ــر عل أكب

ــم زواج  ــن لديه ــخاص الذي ــة: الأش ــتقرة والداعم ــات المس 3. �الزيج
مســتقر دون تعــرض للطــاق أو الانفصــال، أو الذيــن يعانــون مــن 
ــارات  ــدوا أداءً أفضــل فــي اختب ــى ســن 50، أب ــرة حت مشــاكل خطي
ــدل  ــي المعت ــل المعرف ــر الخل ــاً لخط ــل تعرض ــوا أق ــرة، وكان الذاك

ــاة. والخــرف لاحقــاً فــي الحي

العلاقات: خير من المال في المصرف
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ــل  ــى المي ــروة وعل ــى الث ــراً عل ــع كثي ــز المجتم ــر: »يرك ــال والدينج ق
إلــى عملنــا، ولكــن دراســتنا أظهــرت - مــراراً وتكــراراً - أن الأشــخاص 
ــاء  ــى بن ــوا إل ــن مال ــخاص الذي ــم الأش ــج ه ــل النتائ ــوا أفض ــن حقق الذي

ــع«.)2( ــاء والمجتم ــة والأصدق ــع العائل ــات م علاق

Re�  تش�ـير الأبح�ـاث ف�ـي منش�ـور المدون�ـة بعن�ـوان »العلاق�ـات مهم�ـة «
lationships Matter، إلــى أن جــودة علاقاتنــا تتأثــر بمــا يلــي:

1. التمتع بمشاعر إيجابية معاً مثل التمتع والمرح.

2. القدرة على التحدث بصراحة والشعور بأن الآخرين يفهمونك.

3. تقديم الدعم وتلقيه.
4. المشاركة في الأنشطة والتجارب.)3(

عندمــا ســئل الطبيــب النفســي جــورج فيلانــت عمــا تعلمــه مــن الدراســة 
التــي أدارهــا طــوال 72 عامــاً علــى حيــاة 268 رجــاً، قــال: »الشــيء الوحيــد 
الــذي يهــم حقــاً فــي الحيــاة هــو علاقاتــك بالأشــخاص الآخريــن«. وتوصّل 
إلــى أن علاقــات الرجــال فــي ســن 47 تبشــر بالســعادة فــي الحيــاة أكثــر مــن 

أي شــيء آخــر، وأن وجــود شــقيق أو شــقيقة يتميــز بقــوة خاصــة«.)4(

الممرضــة  ســجلت  فقــد  تعلــم؛  كانــت  ويــر  برونــي  أن  شــك  لا 
الأســترالية أمــور الاحتضــار لأشــخاص اهتمــت بهــم فــي الأســابيع الـــ12 
الأخيــرة مــن حياتهــم وجمعــت ملاحظاتهــا فــي كتــاب بعنــوان »أفضــل 

ــن«. ــدم للمحتضري ــالات ن ــس ح خم

تقــول ويــر: إن كل المرضــى الذكــور كانــوا يقولــون: »أتمنــى لــو أننــي 
لــم أعمــل بجــد«. وأعربــوا عــن أســفهم لفقــدان أطفالهــم بعــد أن كبــروا، 
ورفقــة شــركائهم. وتقــول: »جميــع الرجــال الذيــن قمــت برعايتهــم 
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ــر مــن حياتهــم فــي ممارســة عمــل شــاق«.  يأســفون بشــدة لقضــاء الكثي
وعلــى الرغــم مــن أن بعــض النســاء تحدثــن أيضــاً عــن هــذا الأســف، فــإن 

الكثيــرات منهــن لــم يكــن معيــات لأســرة.

ــار النادميــن:  ويقــول شــخص آخــر مــن بيــن هــؤلاء الخمســة مــن كب
ــج«: إن  ــي«. وتقــول »وارين ــو بقيــت علــى اتصــال مــع أصدقائ ــى ل »أتمن
الجميــع يشــعرون بالأســف للتخلــي عــن صداقــات ذهبيــة عبــر الســنين، 

وعــدم تكريــس الوقــت والجهــد لأجــل صداقاتهــم.)5(
»أن يكون لديك صديق وأن تكون صديقاً

هو ما يجعل الحياة جديرة بالاهتمام«.

- غير معروف

 لك في مصرف
ً
العلاقات الحقيقية تشبه نقودا

قامــت دراســة نشــرت فــي مجلــة الاقتصــاد الاجتماعــي بحســاب قيمة 
علاقاتــك بالــدولار والســنت. ففــي دراســة أجريــت علــى أشــخاص فــي 
ــن أن  ــى يمك ــة مُثلَ ــاة اجتماعي ــر بحي ــدوا أن الظف ــى، وج ــا العظم بريطاني
ــعور  ــث الش ــن حي ــنة م ــي الس ــاً ف ــا 131,232 دولاراً أمريكي ــادل قيمته تع

بالرضــا عــن الحيــاة. وفيمــا يلــي النتائــج الرئيســة:)6(

ــد  ــس. وق ــال التعي ــن الانفص ــةً م ــر قيم ــعيد أكث ــاق الس ــدو الط 1. �يب
ــتطلاعية  ــوحات الاس ــال المس ــن خ ــاد - م ــراء الاقتص ــر خب أظه
- أن الــزواج، مقارنــة بالعزوبيــة، يســاوي نحــو 105,000 دولار فــي 
الســنة. ومــن ناحية أخــرى، فإن الانفصــال يكلفــك 255,000 دولار 
فــي الســنة. أمــا الطــاق فيكلــف مــا يعــادل 34,000 دولار فقــط فــي 
الســنة؛ ربمــا لأنــه بحلــول الوقــت الــذي يحصــل فيــه النــاس علــى 

الطــاق يشــعرون بالســعادة بالمضــي قدمــاً فــي حياتهــم.

العلاقات: خير من المال في المصرف
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ــك،  ــت من ــذل الوق ــر بب ــام جدي ــة بانتظ ــاء والعائل ــة الأصدق 2. �إن رؤي
كمــا أن لقــاء الأصدقــاء أو العائلــة أكثــر مــن مــرة في الشــهر يســاوي 
97,265 دولاراً، بينمــا تكلفــك رؤيتهــم نــادراً أو عــدم رؤيتهــم 

ــاة. ــاً عــن الحي مطلقــاً نحــو 85,000 دولار ســنوياً لكــي تكــون راضي

مــا قيمــة هــذا كلــه؟ يــرى دانيــال جلبــرت، أســتاذ علــم النفــس 
بجامعــة هارفــارد ومؤلــف كتــاب »التعثــر فــي الســعادة« الأكثــر رواجــاً، 
أن ذلــك يُترجــم إلــى قضــاء مزيــد مــن الوقــت مــع الأصدقــاء والعائلــة. 
ويوضــح جلبــرت فــي مقطــع الفيديــو الــذي أعــده بقولــه: »نحــن 
ســعداء عندمــا تكــون لدينــا عائلــة، ونحــن ســعداء عندمــا يكــون لدينــا 
ــا  ــا تجعلن ــد أنه ــي نعتق ــرى الت ــياء الأخ ــع الأش ــكاد جمي ــاء، وت أصدق
ســعداء أن تكــون فــي الواقــع مجــرد طــرق للحصــول علــى المزيــد مــن 

ــاء«. ــة والأصدق العائل

»كل ما تحتاجه هو الحب، والحب هو كل ما تحتاجه في الواقع«.

- البيتلز

كل ابتسامة لها قيمة

لقــد رأينــا أن قضــاء بعــض الوقــت مــع الأصدقــاء والعائلــة، والــزواج 
ــن  ــاذا ع ــن م ــعادة. ولك ــى الس ــود إل ــة ويق ــى الغبط ــث عل ــتقر، يبع المس
كل الأشــخاص الذيــن تراهــم كل يــوم، أو النــادل فــي المقهــى المفضــل 
ــذي  ــق ال ــروع، أو الصدي ــي مش ــه ف ــل مع ــذي تعم ــل ال ــك، أو الزمي لدي
تقابلــه لتنــاول الغــداء عــدة مــرات فــي الســنة؟ مــا تأثيرهــم فــي ســعادتك؟

فــي مقال نُشــر في »نشــرة الشــخصية وعلــم النفس الاجتماعــي«، تقول 
جيليــان ساندســتروم وإليزابيــث دان: »تشــير الدراســات إلــى أن العلاقات 
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ــات  ــى التفاع ــة، وحت ــة والعاطفي ــة الاجتماعي ــط بالرفاهي ــة ترتب الضعيف
الاجتماعيــة مــع الأعضــاء الأكثــر أهميــة فــي شــبكاتنا الاجتماعيــة تســهم 

فــي رفاهيتنــا.

يــدل هــذا علــى أنــه حتــى التفاعــات مــع الأشــخاص الذيــن لا 
نعرفهــم جيــداً تمنحنــا شــعوراً بالانتمــاء والمجتمــع، ممــا يزيــد مــن 
ســعادتنا. لكــن علاقاتنــا الوثيقــة هــي الأكثــر قيمــة؛ لأنهــا تدعمنــا بطريقــة 

ــدة. ــة وفائ ــر صلاب ــق وأكث أعم

ــة، أو  ــد شــراء البقال ــدوق عن ــن الصن ــة لأمي ــح ابتســامة دافئ لذلــك، امن
ــك  ــح وقت ــاول الطعــام بالخــارج؛ فــكل شــيء مهــم. وامن ــد تن للخــادم عن
الثميــن واهتمامــك للعائلــة والأصدقــاء الذيــن تعتــز بهــم أكثــر مــن غيرهم؛ 

فــإن ذلــك يمثــل إســهاماً كبيــراً فــي ســعادتك الآن وطــوال حياتــك.

نصائح لتنمية العلاقات

1. التقِ أشخاصاً جدداً

ــع  ــاعدتهم، م ــاس ومس ــاء الن ــة للق ــي الفرص ــل التطوع ــك العم يمنح
ــات. ــة والصداق ــارات الاجتماعي ــر المه تطوي

ــم  ــخاص لديه ــة أش ــوادي لمقابل ــد الن ــى أح ــم إل ــاً أو انض ــر درس احض
اهتمامــات مشــتركة، مثــل جماعة الكتب، أو دورة الرســم، أو فريق رياضي. 
ــي  ــاعدتك ف ــع Meetup.com مس ــل موق ــة مث ــع الإلكتروني ــن للمواق ويمك
ــة  ــك الخاص ــة جماعت ــك إقام ــة، أو يمكن ــات محلي ــى مجموع ــور عل العث

والتواصــل مــع الأشــخاص الذيــن يشــاركونك اهتماماتــك.

ــم بتمشــية كلــب. بينمــا تتعــرف الــكلاب علــى بعضهــا بالشــم فــي  ق
ــاب  ــح أصح ــن أن يصب ــي، يمك ــوار للمش ــاء مش ــة أو أثن ــة العام الحديق

العلاقات: خير من المال في المصرف
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الــكلاب أصدقــاء ودوديــن. فــإذا كنــت لا تملــك كلبــاً، فيمكنــك أن 
ــي. ــأوى محل ــي م ــوع ف ــه أو التط ــية كلب ــارك تمش ــى ج ــرض عل تع

احضــر فعاليــات المجتمــع. تعــد المحاضــرات وافتتــاح المعــارض 
ــة  ــات المجتمعي ــيقى أو الفعالي ــات الموس ــب وحف ــراءات الكت ــة وق الفني
الأخــرى طرقــاً ممتعــة لمقابلــة أشــخاص لديهــم اهتمامــات مماثلــة. 
ابحــث عبــر الإنترنــت أو فــي الجريــدة المحليــة عــن فعاليــات قريبــة منــك.

ــنوات  ــه س ــكان نفس ــي الم ــش ف ــت تعي ــى إن كن ــك. وحت ــف حيّ استكش
عديــدة، خــذ بعــض الوقــت لاستكشــاف معالــم الجــذب الســياحي فــي 
منطقتــك أو مدينتــك، تمامــاً كمــا هــو شــأن الوافديــن الجــدد علــى أي بلــدة أو 
مدينــة. مــن يــدري، فقــد تقابــل بعــض الأشــخاص الجــدد وتقيــم صداقــات.

اهتــف تشــجيعاً لفريقــك. إذا كنــت تدعــم فريقــاً رياضيــاً، فابحــث عــن 
الأماكــن التــي يذهــب إليهــا المشــجعون الآخــرون لمشــاهدة الألعــاب، 
ــق، وتكــون  ــار؛ فســوف تهتفــون معــاً لتشــجيع الفري ــل المطعــم أو الب مث
لديكــم تلقائيــاً اهتمــام مشــترك لبــدء حــوار. لا تنشــغل بالهاتــف؛ فعندمــا 
تنشــغل بهاتفــك الذكــي أو ســماعات الــرأس ســيكون مــن الصعــب 
مقابلــة أشــخاص جــدد. وأثنــاء وجــودك فــي خــط الخــروج أو فــي انتظــار 
الحافلــة، قــم بالتواصــل البصــري وتبــادل أحاديــث بســيطة وابتســامة مــع 

الغربــاء؛ فأنــت لا تعلــم مطلقــاً إلــى أيــن يمكــن أن يــؤدي ذلــك!

ز معارفك 2. عزِّ

اكســر الجليــد: يشــعر كثيــر مــن الناس بعــدم الارتيــاح لاتخــاذ الخطوة 
الأولــى، ولذلــك يمكنــك كســر الجليــد عــن طريــق دعــوة جــار ودود أو 

زميــل فــي العمــل لتنــاول القهــوة أو الغــداء.

لتعقــب  الاجتماعــي  التواصــل  اســتخدم وســائل  التواصــل:  أعــد 
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الأصدقــاء القدامــى وإعــادة الاتصــال. ويمكنــك أيضــاً تحويــل أصدقائك 
»عبــر الإنترنــت« إلــى أصدقــاء »فــي العالــم الحقيقــي« من خــال الترتيب 

للقــاء لتنــاول القهــوة أو الشــاي أو مشــروب.

شــارك فــي رحلــة مشــتركة بالســيارة. تعــرف علــى مــا إذا كانــت 
شــركتك تقــدم برنامجــاً للمشــاركة فــي الرحــات بالســيارة أم لا، أو مــا 
عليــك ســوى ســؤال زملائــك عمــا إذا كان أي شــخص يعيــش بالقــرب 
منــك ويرغــب فــي مشــاركة المشــوار بالســيارة، وسيســاعدك ذلــك علــى 

ــاء. ــون أصدق ــد يصبح ــن ق ــخاص الذي ــع الأش ــل م التواص

3. تعهّد صداقات دائمة

تعبــر ســينثيا هيــوز لينــش عــن هــذا بأســلوب جميل فــي مدونتهــا تحت 
ــي  ــع الإلكترون ــى الموق ــة«، عل ــات قوي ــاء صداق ــة لبن ــوان »21 طريق عن

Tiny Buddha. وفيمــا يلــي بعــض مــن لآلئهــا:)8(

كــن أنــت. إن أعظــم هديــة يمكنــك تقديمهــا للآخريــن هــي أنــت - أنــت 
الحقيقــي. لذلــك، اخلــع قناعــك وكــن حقيقياً!

ــود أن يجعــل  عليــك بالعطــاء. مــاذا يمكنــك أن تفعــل لشــخص آخــر ي
ــه أفضــل؟ حيات

ــم  ــي بلس ــن ه ــك للآخري ــي لدي ــة الت ــات الرقيق ــجعاً. فالكلم ــن مش ك
لروحهــم. انشــرها بأريحيــة.

ــاً لأصدقائــك فــي السّــرّاء والضّــرّاء، وقــف إلــى  كــن مخلصــاً. كــن وفيّ
جانبهــم فــي أفضــل لحظاتهــم وفــي أســوئها أيضــاً.

كــن متفهمــاً. اسِــعَ أولاً لفهــم أصدقائــك، ومن ثــم يمكنك مســاعدتهم 
علــى فهمك.

العلاقات: خير من المال في المصرف
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كيف وضعت هذا قيد التطبيق

لــم أتعلــم الاســتمتاع بوقتــي وحــدي فحســب، بــل أصبحــت أحــب 
ــي )أســميهم أ & أ( هــم  ــإن أســرتي وأصدقائ ذلــك الآن. ومــع ذلــك، ف
حياتــي. ويمثــل تفريــغ وقــت لأقضيــه مــع الآخريــن أولويــة كبــرى، 

ــع. ــع الجمي ــاء م ــج للق ــط وأبرم ــك أخط ولذل

أنــا أخصــص ليالــي أيــام الجمعــة الرومانســية لزوجــي. فغالبــاً مــا 
نطلــب السوشــي ونشــاهد فيلمــاً فــي المنــزل بينمــا نرتشــف بعــض 
المشــروبات الفــوارة. هــذا صحيــح، فليالــي الجمعــة هــي بمثابــة احتفــال 

ــا. ــي منزلن ــر ف صغي

كذلــك يمثــل تنــاول العشــاء فــي منــزل والــديّ نحــو مــرة واحــدة فــي 
ــام الأحــد نجتمــع مــع ابنــي،  ــداً نســتمتع بــه جميعــاً. وفــي أي الشــهر تقلي
ومــع أخــي »إريــك« وأبنائــه. إنهــا طريقــة رائعــة للحــاق بالركــب ودعــم 

بعضنــا بعضــاً.

ــة  ــة المفضل ــي الأطعم ــاً بطه ــي دائم ــوم أم ــأة، تق ــبيل المكاف ــى س عل
ــبوع. ــل الأس ــرى لأج ــذة أخ ــة ولذي ــات صحي ــع وجب ــا م ــا، ونتركه لدين

صديقاتــي المقربــات وبنــات عمــي جميــات ومســاندات وناجحــات 
ومســليات كثيــراً. ونحــن نخطــط لمناســبة واحــدة فــي الشــهر، مثــل حفلــة 
المبيــت المســمّاة »أوســكار نايــت«، والشــوكولا الرائعــة، وليالــي رســتو 
ــي  ــق المحل ــانجريا المعتّ ــراب الس ــع ش ــواء م ــات الش ــة، وحف الراقص

الصنــع. لدينــا تقويــم فعلــي بالمناســبات والفعاليــات!

ــع  ــرير م ــي الس ــا ف ــة وأن ــة المفضل ــي التلفزيوني ــاهدة برامج ــد مش عن
المتحركــة »ســنوبي«  فــي عــرض الرســوم  اليوركشــاير، أجــد  كلبــي 
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Snoopy إحــدى أفضــل الطــرق للاســترخاء. أنــا ســعيدة حقــاً بتواصلــي 

ومحبتــي لهــؤلاء الأشــخاص الرائعيــن )ولكلبــي أيضــاً(.

جرب هذا الآن

ــم  ــق الآن وأبلغه ــك أو لصدي ــة لوالدي ــالة نصي ــل رس ــل أو أرس اتص
أنــك تفكــر فيهــم. حــدد وقتــاً للاجتمــاع شــخصياً أو افتراضيــاً )مــن 
ــع  ــة وتاب ــة التالي ــام القليل ــي الأي ــج Skype أو FaceTime( ف ــال برنام خ
ذلــك. اجعــل ذلــك أولويــة فــي قضــاء بعــض الوقــت مــع الآخريــن وبنــاء 

ــة. ــط قوي رواب

المصادر

الفيديوهات:

Robert Walding� روبــرت والدينجــر | The Good Life  الحي�ـاة الجي�ـدة 
TEDxBeaconStreet وشــارع تيدكــس بيكــون | er

ســعيد )Happy) (2011( هــو فيلــم وثائقــي رائــع، وأعتقــد أنــه موجــود 
.Netflix علــى

دانيال جيلبرت يوضح كيف يمكننا أن نكون أكثر سعادة.

تال بن شاهار - خمس طرق لتصبح أكثر سعادة اليوم.
التطبيقات:

Skype سكايب

FaceTime  فيس تايم

Hangout هانغ أوت

العلاقات: خير من المال في المصرف
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الموقع الإلكتروني:

للقاء مع أشخاص جدد

www.meetup.com

ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع:
Ingrid@keladacc.com 
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

العلاقات: خير من المال في المصرف





اليوم العشرون

العمل: استعمل مواهبك
ونقاط القوة لديك

»اختر عملًا تحبه، ولن تضطر إلى العمل يوماً في حياتك«.

- كونفوشيوس

حب عملك يعود عليك بمكاسب عظيمة

هــل »العمــل« هــو مجــرد كلمــة مــن خمســة أحــرف بالنســبة إليــك؟ 
نأمــل أن يكــون الأمــر عكــس ذلــك تمامــاً وأنــك متحمــس لمــا تفعلــه.

ــرت روزنغــرن، الخطيــب والمؤلــف والمــدرب، الشــغف  ف كي يعــرِّ
ــه«،  ــا تفعل ــك فيم ــد من ــتحضار المزي ــة اس ــي نتيج ــي تأت ــة الت ــه »الطاق بأن
ــام  ــك القي ــي يمكن ــتثمارات الت ــل الاس ــن أفض ــدة م ــا واح ــا بأنه ويصفه
بهــا فــي حياتــك المهنيــة؛ لأن حــب مــا تفعلــه يعنــي أنــك مفعــم بالطاقــة. 
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وعندمــا يتناغــم عملــك مــع ماهيتــك ومــا تفعلــه بشــكل جيــد وبصــورة 
طبيعيــة، فإنــك تثابــر وتصــل إلــى أهدافك بســهولة أكبــر. »ليســت محبتك 
لعملــك غيــر تافهــة فحســب، بــل تعــود عليــك فــي الواقــع بمنافــع هائلــة 
ــل  ــك العم ــا يدع ــط. وعندم ــام متراب ــك نظ ــك لأن حيات ــك؛ ذل ــي حيات ف

تشــعر بالحيويــة والمشــاركة، فــإن ذلــك يمتــد إلــى بقيــة حياتــك.)1(

»الشخص المولود بموهبة يفترض فيه استخدامها

سيجد سعادته الكبرى في استخدامها«.

- يوهان فولفغانغ فون غوته

العثور على السعادة من خلال استخدام قوتك ومواهبك

ــذا  ــك«. ه ــاط قوت ــى نق ــب عل ــة: »الع ــارة القائل ــمعت العب ــك س لعل
ــش  ــى »العي ــل عل ــطو للعم ــا أرس ــدا بن ــد ح ــداً؛ فق ــس جدي ــوم لي المفه
وفقــاً لأفضــل شــيء فينــا«. وقالــت صوفــي فرانســيس فــي كتابهــا »أدوات 
نقــاط القــوة الأربــع المســتندة إلــى علــم النفــس الإيجابــي«: »يمكــن فهــم 
مواطــن القــوة لدينــا باعتبارهــا قــدرات ومــوارد داخليــة يمكــن الاســتفادة 
ــح  ــمات تتي ــداً كس ــر تحدي ــكل أكث ــة، أو بش ــج إيجابي ــق نتائ ــا لتحقي منه
للشــخص أن يبــدي أداءً جيــداً أو يحقــق أفضــل إنجازاتــه الشــخصية«.2

تشــير الدراســات إلــى أن مفتــاح العثــور علــى الســعادة فــي عملــك هــو 
فهــم مواهبــك ومواطــن قوّتــك المتميزة واســتخدامها.

ــاط  ــى نق ــرف عل ــوان »تع ــس« Forbes، بعن ــة »فورب ــال بمجل ــي مق ف
قوتــك لتكــون قائــداً أكثــر فاعليــة ونجاحــاً«، تقــول ترانــج تشــو: إن نقــاط 
القــوة ليســت مماثلــة للمواهــب. وتقــول: إن »المواهــب لا يمكــن أن 
تأخــذك إلــى الحــد الــذي تصــل إليــه فــي أداء دورك. فعندمــا تبــدأ العمــل 
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تكــون المواهــب - مثــل القــدرات الفنيــة والتحليليــة - مهمــة، ولكــن مــع 
تقــدم حياتــك المهنيــة وتحقيــق المزيــد مــن النجــاح، ســتجد أنــك تنتقــل 

مــن اســتخدام مواهبــك إلــى الاســتفادة أكثــر مــن نقــاط قوتــك«.

يقتبــس تشــو مــن كتــاب عالـِـم النفــس الإيجابــي مارتــن ســليجمان 
»الســعادة الأصيلــة«، حيــث يُعــرّف نقــاط القــوة بأنهــا »ســمات يمكــن 
ــاط  ــول: إن »نق ــص بالق ــة«، ويلخ ــب فطري ــن أن المواه ــي حي ــابها، ف اكتس
القــوة الأخلاقيــة مثــل النزاهــة والأمانــة والإرادة هــي أيضــاً قيــمٌ فــي العمــل، 
ويمكــن رؤيــة نقــاط القــوة هــذه عبــر مواقــف مختلفــة مع مــرور الوقــت.«)3(

تقــول ســوزان بيبركــورن فــي كتــاب »فوائــد اســتخدام نقــاط قوتــك في 
العمــل«: »إذا كنــت تريــد أن تزدهــر، فلــن تحصــل علــى ذلــك مــن خــال 
محاولــة إصــاح نقــاط الضعــف لديــك فحســب، بــل تحتــاج أيضــاً إلــى 

زيــادة نقــاط القــوة لديــك«.)4(

فــي مدونــة »العثــور علــى الثــروة العقليــة فــي العمــل«، يقــول الدكتــور 
ــة  ــعادة والإنتاجي ــن الس ــد م ــى مزي ــور عل ــك العث ــه يمكن ــك إن ــان نيمي ري
القــوة  نقــاط  أعلــى  تحديــد  عنــد  المجــدي  والعمــل  والمشــاركة 

لشــخصيتك وإدماجهــا فــي حياتــك اليوميــة فــي العمــل.

وقــد كتــب الدكتــور ريــان عــن النتائــج الخمــس الرئيســة لمعهــد »فــي 
آي إيــه« VIA، وهــو مؤسســة غيــر ربحيــة تســعى لجلــب العلْــم الــذي يُعنــى 

بنقــاط القــوة فــي الشــخصية إلــى العالــم. وفيمــا يلــي ملخــص للنتائــج.

1. �ســوف يــزداد نمــوك من خــال التركيــز على نقــاط القــوة والمواهب 
بــدلاً مــن إصــاح نقــاط الضعــف؛ فنحــن نمتلــك العديــد مــن أنــواع 
القــوة. وتُظهــر الأبحــاث أن التركيــز علــى نقــاط قوتــك ســيجعلك 

أكثــر بعــداً عــن الســعي للتغلــب علــى أي نقطــة ضعــف.

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك
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ــي  ــر المرجــح أن يول ــى، ومــن غي ــوة الوعــي هــي الخطــوة الأول 2. ق
الكثيــرَ  والمشــاريع  المهــام  مــع  صــراع  فــي  المشــغولون  المديــرون 
ــم لا  ــي فه ــم، وبالتال ــدى موظفيه ــوة ل ــاط الق ــف نق ــام بكش ــن الاهتم م
ــد  ــن تحدي يلاحظــون ذلــك عــادة. ولا يســتطيع ســوى 34٪ مــن المديري

ــم. ــدى موظفيه ــوة ل ــاط الق نق

3. �قــم بجدولــة الوقــت للتعبيــر عــن التقديــر لنقــاط القــوة لــدى 
لنقــاط  تقديرهــم  إظهــار  المديريــن  علــى  ينبغــي  إذ  موظفيــك؛ 
ــة  ــر أهمي ــذا أكث ــم؛ فه ــدى موظفيه ــية ل ــخصيات الأساس ــوة الش ق
مــن التركيــز علــى تقديــر المواهــب الفريــدة التــي يتمتــع بهــا أحــد 

الموظفيــن.

4. �اربــط نقــاط القــوة مــع مهــام عملــك اليوميــة؛ إذ يــؤدي التعبيــر عــن 
نقــاط القــوة المميــزة لديــك فــي العمــل إلــى »ضبــط نقــاط القــوة«. 
عندمــا تتــاح الفرصــة للموظفيــن للقيــام بمــا يفعلونــه بشــكل أفضــل 
كل يــوم، يشــعر 79٪ منهــم بأنهــم يحدثــون فارقــاً وأن عملهــم 
ــي  ــون ف ــم ناجح ــى أنه ــم إل ــير 70٪ منه ــا يش ــر، بينم ــع تقدي موض

العمــل.

5. �اجعــل »النجــاح فــي العمــل« أحــد أهدافــك هــذا العــام. تبيــن 
ــزة، أو أعلــى نقــاط  ــق نقــاط القــوة الممي ــدة أن تطبي ــة المتزاي الأدل
القــوة لــدى الموظفيــن، يجلــب رضــاً أكبــر عــن العمــل والمشــاركة 
والإنتاجيــة؛ فالموظفــون الذيــن يســتخدمون نقــاط قوتهم يشــعرون 
بمزيــد مــن الإيجابيــة، ويــرون أن العمــل بمثابــة رســالة فــي الحيــاة. 
ــاح  ــار والنج ــون الازده ــؤلاء الموظف ــق ه ــح أن يحق ــن الأرج وم
ــر أمورهــم« فــي العمــل. )65٪(، بــدلاً مــن الكفــاح أو مجــرد »تدبُّ
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»افعل ما تحب القيام به وأعطِه أفضل ما لديك. سواء كان الأمر 
يتعلق بالعمل أو البيسبول أو المسرح أو أي مجال. وإذا كنت لا تحب 

ما تفعله ولا يمكنك تقديم أفضل ما لديك، فقم بالخروج منه؛ 
فالحياة قصيرة جداً، وستكون رجلًا عجوزاً قبل أن تعرفه«.

- لوبيز

كيف تحب عملك

فــي مقــال بعنــوان »كيــف تقــع فــي حــب وظيفتــك«، يكشــف آدم 
ــبيل  ــي أن الس ــة ف ــار والمتمثل ــعة الانتش ــرة الواس ــن الفك ــكي ع بوسولس
الوحيــد للازدهــار فــي الحيــاة هــو تــرك وظيفتــك اليوميــة، والانتقــال إلــى 
ــوب  ــاز الحاس ــن جه ــة م ــك الخاص ــاق أعمال ــة، وإط ــرة صحراوي جزي
المحمــول. إنــه يعتقــد أنــه يمكنــك مشــاركة مواهبــك بطــرق عديــدة، بمــا 
فــي ذلــك العمــل فــي مؤسســة، والتــي يمكــن أن تكــون شــركة مســاهمة 
The Quar�  أو ش�ـركة صغي�ـرة. ي�ـورد آدم ف�ـي كتاب�ـه »إنج�ـاز رب�ـع الحي�ـاة «
الألفيــة  »جيــل  مــن  العديــد  عــن  قصصــاً   ter-Life Breakthrough

المتعطــش للأهميــة« الذيــن كانــوا فــي الواقــع أكثــر ســعادة عندمــا تركــوا 
ــق فــي شــركة. العمــل الفــردي وانضمــوا إلــى فري

يقــدم بوسولســكي ســتة طــرق يمكــن للنــاس مــن جميــع الأجيــال أن 
يختبــروا بهــا المعنــى والغــرض والبهجــة فــي مــكان العمــل، وفيمــا يلــي 

ملخــص لهــا:

1. �اعــرف أســبابك. مــا الــذي يهمــك أكثــر؟ لمــاذا أنــت هنــا؟ عليــك 
أن تعــرف كيــف يناســب عملــك غرضــك الأكبــر ومهمتــك.

2. �لا تــدع مســمّاكَ الوظيفــي يحــد مــن نشــاطك. أنــت لا تحتــاج 

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك
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إلــى مســمّى وظيفــيّ فخــم أو راتــب كبيــر للانخــراط فــي عملــك؛ 
لــذا يقتــرح عليــك التفكيــر خــارج نطــاق راتبــك وتحــدي نفســك 

ــك. ــك ومواهب ــتخدام مهارات ــدة لاس ــرص جدي ــاد ف لإيج

ــي  ــاث الت ــن الأبح ــكي م ــس بوسولس ــك. يقتب ــي مهارات ــتثمر ف 3. �اس
أجراهــا دانيــال هـــ. بينــك، مؤلــف أفضــل الكتــب رواجــاً »الدافــع: 
ــان  ــح أن الإتق ــذي يوض ــا«، ال ــا يحفزن ــول م ــة ح ــة المذهل الحقيق
ــاة. اكتســب  ــي الحي ــي مــكان العمــل وف ــا ف هــو أحــد أهــم دوافعن
والممثلــون  ميشــان  مطعــم  وطهــاة  الســيمفونيات  مخرجــو 
ــم.  ــوا أعماله ــان وأحب ــة الإتق ــكار درج ــزة أوس ــحون لجائ المرش
وعــادة مــا يتــم توظيــف الأشــخاص وترقيتهــم بســبب مهاراتهــم، 
إذن فاجعــل نصــب عينيــك إتقــان مجــال موهبتــك، الــذي قــد 
يكــون الكتابــة أو التســويق أو التشــفير أو التصميــم أو التســهيلات 
أو المــوارد البشــرية أو تحليــل البيانــات، وســوف يســاعدك إتقــان 
ــك. ــي حيات ــل وف ــي العم ــعادة ف ــاد الس ــى إيج ــارات عل ــذه المه ه

بوسولســكي  يقتــرح  المشــتركة.  للقيــادة  بفــرص  للظفــر  4. �اســعَ 
تعضيــد الموظفيــن الأصغــر ســناً بمزيــد مــن الزمــاء الكبــار لإقامــة 
ــذا  ــمي ه ــا أس ــاً م ــة. وغالب ــاريع مهم ــة وإدارة مش ــات تعاوني علاق

ــاء«. ــام الأصدق »نظ

يتعلــم الموظفــون بعضهــم مــن بعــض ويتبادلــون المعرفــة والتعليقات 
المرتجعــة، ولذلــك يفــوز الجميع.

ــزاً. يمكــن أن يصبــح العمــل غيــر  5. �حافــظ علــى عملــك نشــيطاً ومركَّ
صالــح عندمــا تجلــس فــي المكتــب نفســه كل يــوم. خــذ اســتراحة 
ــل  ــي العم ــر ف ــابق. فكّ ــت س ــي وق ــا ف ــا اقترحن ــة، كم كل 90 دقيق
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ــاً  ــك منطقي ــل إذا كان ذل ــدوام كام ــزل أو ب ــي المن ــي ف ــدوام جزئ ب
فــي وظيفتــك.

6. �لا تنتظــر الحصــول علــى إذن للعثــور علــى معنــى أو مضمــون فــي 
وظيفتــك الحاليــة. ابحــث عــن المشــروعات التــي تثيرك وتتماشــى 
مــع هدفــك، ثــم كــن ســبّاقاً وأخبــر رئيســك فــي العمــل أنــك تريــد 

المشــاركة. لا تنتظــر دعــوة للبــدء فــي حــب عملــك.)6(

»لا تهدف لتحقيق النجاح إذا كنت تريد ذلك. ما عليك

سوى أن تفعل ما تحب وتؤمن به، وسيأتي بشكل طبيعي«.

- ديفيد فروست

أسلوبك هو المفتاح

ــر  ــير تقري ــك؟ يش ــي عمل ــغف ف ــك الش ــكل ذل ــعر ب ــم تش ــو ل ــاذا ل م
ــى أن  ــة Gallup فــي عــام 2013 إل ــوب« الدولي صــادر عــن مؤسســة »غال
70٪ مــن الموظفيــن فــي أمريــكا ليســوا منخرطيــن أو ملتزميــن، والأمــر 
أســوأ فــي أماكــن أخــرى. وقــد اســتقصى الاســتطلاع 142 دولــة فــي 
جميــع أنحــاء العالــم وتوصــل إلــى أن %13 فقــط مــن الســكان يشــعرون 

ــل.)7( ــي العم ــون ف ــم منهمك بأنه

إذا كنــت جــزءاً مــن الـــ87٪ الآخريــن، فمــن المحتمــل ألا تشــعر 
ــام ذات  ــاز المه ــي إنج ــة ف ــد صعوب ــوف تج ــك، وس ــي عمل ــر ف بالتقدي
ــراً. وعندمــا تشــعر بأنــك  ــاً كبي ــن تصــدّق أنــك تحــدث فرق ــة، ول الأهمي
مســتنزف ومســتنفد مــن وظيفتــك، يتعيــن عليــك أن تحشــد كل طاقتــك 

لمجــرد الاســتمرار.

ــم  ــة WorkLifeBalance.com: »لقــد ت ــرد، ناشــر مدون ــم بي يقــول جي
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ــذا  ــا ه ــا. ربم ــة تحبه ــى وظيف ــور عل ــة العث ــدى أهمي ــن م ــر ع ــر الكثي ذك
ليــس بالــغ الأهميــة كمــا كان يــراد لنــا أن نصــدّق. وتشــير تجربتــي إلــى أن 
عــدداً كبيــراً مــن النــاس لا يحبــون عملهــم. ومــن الأهميــة بمــكان التمييــز 
بيــن العمــل والطريقــة التــي تقــوم أنــت بتنفيــذه، وهــذا أمــر مهــم؛ لأن كل 
وظيفــة لهــا جوانــب غيــر ســارة للغايــة بالنســبة إليــك؛ فيجــب أن تكــون 

قــادراً علــى تجاوزهــا بابتســامة علــى وجهــك«.

يقتــرح بيــرد أنــه يمكنــك بــل ويجــب عليــك أن تجــد المتعــة فــي 
عملــك، حتــى لــو كان رئيســك فــي العمــل لا يقــدّر لــك ذلــك، أو أنــك 
تحصــل علــى رواتــب منخفضــة، أو أن شــركتك ليســت مثاليــة. قــد يكــون 
ذلــك مقبــولاً لديــك الآن، ولكــن يجــب عليــك القيــام بعملــك علــى نحــو 
ــتَ علــى ظهــرك استحســاناً  جيــد بالنســية إليــك. إذا كان بإمكانــك أن تُرَبِّ
فــي نهايــة كل يــوم فأنــت علــى اســتعداد للعثــور علــى وظيفــة ستســتمتع 

بهــا أكثــر، ســواء داخــل شــركتك أو فــي أي مــكان آخــر.

مــاذا عــن كونــك شــغوفاً بعملــك؟ يقــول بيــرد: إن هــذا يختلــف مــن 
شــخص لآخــر. قــد تجــد شــغفاً فــي عائلتــك أو رياضتــك أو هوايتــك أو مجــال 
اهتمامــك؛ لــذا يمكنــك تخصيــص وقــت لهــذه الأنشــطة. إذا كنــت تشــعر 
بالتعاســة فــي عملــك، فابــدأ بالبحــث عــن وظيفــة جديــدة، ولكــن علــى الــدوام 
»اســتمتع بالطريقــة التــي تقــوم بهــا بعملــك الحالــي، واحــرص علــى الاحتفــال 

ــك«.)8( ــط ب ــي تحي ــرى الت ــاة الأخ ــراح الحي ــع أف ــاق جمي ــيع نط وتوس

ً
نصائح لجعل العمل مجديا

إذا شــعرت بالضيــق، أو شــعرت أن وظيفتــك لا تكفــي، فهنــاك بعــض 
الأشــياء المهمــة التــي يجــب عليــك أن تضعهــا فــي اعتبــارك وأنــت 

ــك: ــبة إلي ــز بالنس ــل المنج ــى العم ــف معن تكتش
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مــن •• الكثيــر  مــع وجــود  متيقــن.  غيــر  تكــون  أن  الطبيعــي  مــن 
الخيــارات الوظيفيــة المتاحــة الآن، قــد يكــون مــن الصعــب العثــور 
علــى طريقــك. لا تشــعر بالتوتــر إذا اســتغرق الأمــر بعــض الوقــت.

استشــر وحــدّد نقــاط القــوة لديــك. اســتخدم اســتبياناً أو اطلــب ••
مــن أحــد المحترفيــن أو حتــى مــن أصدقائــك أن يســاعدك علــى 
اكتشــاف نقــاط قوتــك ومواهبــك. وبمجــرد معرفــة نقــاط قوتــك، 
ــل.  ــارج العم ــل أو خ ــي العم ــتخدامها ف ــرق لاس ــن ط ــث ع ابح
ــة  ــعار معقول ــة بأس ــض الأدوات الرائع ــى بع ــور عل ــك العث يمكن

ــر الإنترنــت: فــي متجــري عب
••http://www.personalityservice.com/portal/YHAU/store

••/http://www.bestonlinepersonalitytests.com/online-store

طــور مواهبــك: ابحــث عــن تدريــب أو نــدوة عبــر الإنترنــت، أو ••
قــم بعمــل تطوعــي تســتغل فيــه مواهبــك.

ــال •• ــن خ ــك م ــة أذواق ــك تصفي ــه. يمكن ــتمتع ب ــا تس ــث عم ابح
ســرد كل شــيء كنــت تســتمتع بــه أو تصنعــه. لا يمكنــك فعــل مــا 

تريــد حتــى تحــدد مــا تحــب.

حــددت •• إذا  الواقــع.  هــو  التصــور  الإيجابيــات.  علــى  ركــز 
الجوانــب الإيجابيــة لعملــك، بمــا فــي ذلــك الأشــخاص والبيئــة 
التــي يكــون فيهــا أداؤك أفضــل، فستشــعر علــى الفــور بالتحســن 

ــك. ــي عمل ف

ف نفســك وتجــد مــا تحــب بســرعة •• جــرّب أشــياء جديــدة: ســتتعرَّ
ــداً  ــيئاً جدي ــف ش ــك تكتش ــك. لعل ــدي نفس ــال تح ــن خ ــر م أكب
تحبــه، أو ربمــا ســتدرك أنــك كنــت علــى الطريــق الصحيــح طــوال 

الوقــت.

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك
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الأعمــال •• فشــركات  ســعداء.  غيــر  النــاس  يجعــل  فيمــا  فكّــر 
والمهــن هــي مجــرد حلــول لمشــكلات النــاس. مــاذا يمكنــك أن 

ــعداء؟ ــاس س ــل الن ــأنه أن يجع ــن ش ــا م ــل م تفع

ابحــث عــن طريقــة للثقــة فــي نفســك. قــد تنقلــك الثقــة الحقيقيــة ••
إلــى أبعــد ممــا يمكــن لأي مهــارة أن تفعلــه. لكــن عليــك أن تســأل 

نفســك: »مــا الــذي أجيــده؟« افتخــر بنفســك وبقدرتــك.

ــر أن  ــكان، غي ــدر الإم ــاء بق ــر إرض ــاة أكث ــش حي ــاً أن نعي ــد جميع نري
ــه. ــاج إلــى الخــروج والعثــور علي الرضــا لا يأتيــك بالمصادفــة، بــل تحت

ــم  ــط. ق ــذا المخط ــتخدام ه ــة باس ــوة« احترافي ــة حل ــن »بقع ــث ع ابح
ــم: ــاث قوائ ــل ث بعم

ما تحب القيام به

ما تتقنه ما هو مُجْدٍ

؟؟؟؟

؟؟

؟؟

What you love doing .1. ما تحب القيام به

What you’re good at .2. ما تتقنه

What pays well .ٍ3. ما هو مُجْد
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ــث  ــط حي ــي الوس ــل ف ــك الجمي ــتجد مكان ــة، س ــة المثالي ــن الناحي م
تحديــد  عليــك  يتعيــن  الأحيــان،  مــن  كثيــر  وفــي  الثلاثــة.  تتداخــل 

الأولويــات واختيــار اثنيــن مــن الثلاثــة.

 هذا قيد التطبيق
ُ

كيف وضعت

ــزاز  ــغف والاعت ــى الش ــة عل ــيرتي المهني ــي مس ــاً ف ــزتُ دائم ــد رك لق
والغايــة. أصبحــتُ عالمــة نفــس فــي الأعمــال فــي العشــرينيات مــن 
عمــري، وتخرجــت فــي الجامعــة. كنــت أذهــب إلــى الأعمــال التجاريــة 
ومســاعدتهم علــى أن يصبحــوا أفضــل فــي توظيــف النــاس وتحفيزهــم 

وتطويرهــم.

كنــت شــابّةً ولكننــي كنــت أتمتــع بالثقــة وأعمــل بجــد. إن تعاملــت مع 
شــيء غيــر مألــوف، كنــت أكتشــف ذلــك. وأنــا اليــوم علــى هــذا المنــوال 
ــي  ــن يمكنن ــن الذي ــخاص الموهوبي ــن الأش ــة م ــبكة رائع ــديّ ش ــه. ل نفس
ــائبة.  ــوبها ش ــل لا تش ــات عم ــديّ أخلاقي ــة، ول ــد الحاج ــارتهم عن استش
أجــد متعــةً فــي كل شــيء أعمــل عليــه مــن خــال التركيــز علــى الجوانــب 
الإيجابيــة. أنظــر إلــى الصــورة الكبيــرة وأســأل نفســي كيــف يُحــدث هــذا 

فرقــاً مميــزاً، حتــى لــو كان صغيــراً.

ــون  ــي أن أك ــفتي ه ــاعدتهم؟ فلس ــاس ومس ــام الن ــي إله ــف يمكنن كي
كريمــة وأن أركــز علــى الآخريــن، وأن أســتمتع بمــا أقــوم به وبشــخصيتي. 
كنــت أرى أن كل نجــاح كان يقــود إلــى نجــاح آخــر. لقــد أنعــم اللــه علــيّ 
ــى  ــة إل ــأة قيم ــم ومكاف ــرص للتعل ــن الف ــد م ــر العدي ــة توف ــة عظيم بمهن
الآخريــن. وعلــى الرغــم مــن أنهــا ليســت ســهلة أو ممتعــة دائمــاً، فإنهــا 

عــادةً مــا تكــون كذلــك.

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك
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فــي صبــاح بعــض الأيــام، أحــب أن أبقــى فــي فراشــي الدافــئ وأشــاهد 
 Talks أو برنامــج YouTube »بعــض مقاطــع الفيديــو علــى »اليوتيــوب
TED، لكننــي دائمــاً مــا أســتيقظ وأبــدأ يــوم العمــل بالقيــام بمهمتــي 

الأكثــر أهميــة أولاً، وهــذا يعطينــي شــعوراً بالإنجــاز ويخلــق زخمــاً لديّ. 
يمضــي الوقــت عندمــا أعمــل، وأنــا أعتبــر القيــام بمــا أفعلــه امتيــازاً لــي. 
ــر  ــيء يعتب ــي، وكل ش ــور وظيفت ــا لتص ــي أختاره ــة الت ــي الطريق ــذه ه ه

شــخصياً، أليــس كذلــك؟

حــب عملــك ليــس لــه علاقــة بعملــك فــي حــد ذاتــه، بــل لــه علاقــة أكبــر 
بكيفيــة نظرتــك إلــى عملــك. تم تعييني ذات مــرة لمعرفة مــا إذا كان بإمكاني 
رفــع معنويــات طاقــم التنظيــف فــي المدرســة الثانويــة. ولتقييــم الموقــف، 
قابلــت كل عضــو فــي الفريــق علــى حــدة. وعندمــا ســألت الرجــل الأول: 
»أخبرنــي قليــاً عمــا تفعلــه«، فأجــاب: »أنــا أنظــف الفضــات، آســف علــى 
ــي  ــرون للاشــمئزاز، لكنن ــة. المراهقــون قــذرون وكســالى ومثي اللغــة الفظّ

أنظــف بعدهــم، علــى شــخص مــا أن يفعــل ذلــك«.

ثــم وجهــت الســؤال نفســه إلــى إحــدى النســاء فأجابــت قائلــة: 
»أقــوم بتنظيــف مدرســتي بالطريقــة التــي أنظــف بهــا منزلــي؛ لأن صحــة 
الأطفــال تعتمــد عليــه. هــؤلاء الأطفــال هــم مســتقبلنا، وهــم يســتحقون 
بيئــة نظيفــة مــن أجــل التعلــم والقيــام بعمــل جيــد«. وتابعــت القــول إنهــا 
جلبــت بعــض مســتلزمات التنظيــف الخاصــة بهــا مــن متجــر »كوتســكو«؛ 
لأنهــا وجدتهــا أفضــل مــن المــواد التــي كان يتــم تزويدهــم بهــا، وقالــت 

ــة. ــاز الأبيــض إذا أرادت المحاول ــار القف بفخــر إنهــا ســتجتاز اختب

كان لهذيــن الموظّفَيْــن الوظيفــة نفســها، ولكــن لهمــا وجهــات نظــر مختلفة 
ــان، يمكــن أن  ــي بعــض الأحي ــه. ف ــة عملهمــا والغــرض من ــاً حــول أهمي تمام

يصنــع ارتــداء زوج جديــد مــن النظــارات فرقــاً كبيــراً فــي الرضــا الوظيفــي!
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جرّب هذا الآن

أ( �حــدد ثلاثــة مَواطــن قــوة أو مواهــب. وهــذه هــي عبــارة عــن أشــياء 
تقــوم بهــا بســهولة، وتســتمتع بهــا، ويقــول النــاس إنــك تتقنهــا:

-------------------------------------- .1

-------------------------------------- .2

-------------------------------------- .3

ــب  ــداً واطل ــك جي ــخصين يعرفان ــى ش ــة عل ــذه القائم ــرض ه ب( �اع
ــا. ــا ملاحظاتهم منهم

هل يوافقان؟ هل يمكنهما اقتراح أي شيء آخر؟

ج( �هــل تســتخدم هــذه المهــارات فــي العمــل أم فــي المنــزل؟ كيــف 
يمكنــك القيــام بمزيــد مــن التطويــر والاســتخدام لهــا؟

المصادر
الفيديوهات:

سيمون سينك: أَحبّ عملك

ستيف جوبز: - فيديو تحفيزي

نشــرة صوتيــة مجانيــة: أحــب عملــك - بقلــم ديفيــد كادافــي - مؤلــف 

أفضــل الكتــب مبيعــاً

اختبــارات الشــخصية: اســتبيان الشــخصية بأســعار معقولــة فــي متجــري 

عبــر الإنترنــت:

• www.personalityservice.com/portal/YHAU/store

• www.bestonlinepersonalitytests.com/online-store

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك
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ملاحظة للقارئ:

قــم بزيــارة موقــع www.21daystohappiness.com/tools لإيجــاد 
ــارى  ــذل قص ــوف أب ــورة، وس ــادري المذك ــع مص ــرة لجمي ــط مباش رواب
إلــي  إلكترونيــة  رســالة  إرســال  يرجــى  الروابــط.  لتحديــث  جهــدي 

وإعلامــي إن كان أحــد الروابــط لا يعمــل فــي موقــع.
Ingrid@keladacc.com 
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟

العمل: استعمل مواهبك ونقاط القوة لديك





اليوم الحادي والعشرون

التفاؤل: القطعة الأخيرة
من لغز السعادة

»يجد المتشائم الصعوبة في كل فرصة،
بينما يرى المتفائل الفرصة في كل صعوبة«.

- وينستون تشرتشل

كيف يرتبط التفاؤل بالسعادة

هــل وُلــدتَ بطبــع مشــرق ونظــرة متفائلــة؟ أم أنــك مــن نــوع »نصــف 
الــكأس الفــارغ«؟

إذا كنــت مــن النــوع الثانــي، فأنــت لســت وحــدك. أنــت تحمــل غريــزة 
ــرٌ علــى وشــك  ــة تمــت برمجتهــا فــي عقلــك. إذا كان نَمِ ــة بدائي بيولوجي
مهاجمتــك فــي البريــة، فــإن الخــوف والإجهــاد يضيقــان تركيــزك بحيــث 
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يهــرب منــك كل مــا يمكنــك التفكيــر فيــه. وبــدلاً مــن إضاعــة الوقــت فــي 
التفكيــر فيمــا تريــد تناولــه للعشــاء، فــإن تحيــزك الســلبي سيســاعدك علــى 

توجيــه كل طاقتــك إلــى ألّ تصبــح عشــاء للنمــر.

ومــع ذلــك، فــإن معظمنــا لا يواجهــون مواقــف الحيــاة والمــوت 
هــذه بانتظــام؛ ولــذا فــإن التعمــق فــي المشــاعر الســلبية يضيــق تفكيرنــا؛ 
قــد يجعلنــا أقــل انفتاحــاً وأكثــر تشــدداً، ممــا يجعــل مــن الصعــب إقامــة 

ــة. ــات مُرضي علاق

يرتبــط التفــاؤل بالســعادة، لكنــه ليــس هــو نفســها. إذا كنــت تــرى 
الحيــاة عمومــاً »كأســاً نصــف ممتلــئ«، فمــن المرجــح أن تشــعر بمزيــد 
ــة،  ــك المنزلي ــك وحيات ــي عمل ــك ف ــي ذل ــا ف ــرور، بم ــا والس ــن الرض م
ــرة  ــش لفت ــن المحتمــل أن تعي ــل، وم ــة أفض ــاً بصح ــتمتع أيض ــا تس وربم

ــول. أط

ــوداً  ــون مول ــي لأن تك ــا يكف ــاً بم ــن محظوظ ــم تك ــو ل ــاذا ل ــن م ولك
ــون  ــم أن تك ــك أن تَتعلّ ــي أن بإمكان ــرى ه ــاة؟ البش ــة للحي ــرة إيجابي بنظ
ــاعدك هــذا  ــا. سيس ــعادة والرض ــعر بالس ــيجعلك تش ــذا س ــاً، وه متفائ
الفصــل الأخيــر مــن الكتــاب علــى إزالــة أي أجــزاء أخيــرة مــن الشــوائب 

ــى أســفل. ــي قــد تجــرّك إل ــة الت العقلي

هنــاك قــول مأثــور هــو »العشــب أكثر خضــرة للنــاس الســعداء«. والآن 
يمكنــك أيضــاً البــدء فــي المشــي علــى الجانــب المشــمس مــن الشــارع، 
ــر  ــة، وتعب ــي الطبيع ــن ف ــارس التماري ــرة، وتم ــر خض ــب أكث ــث العش حي
عــن الامتنــان والشــعور بالســعادة كل يــوم. نعــم لقــد خمنــتَ ذلــك. 

التفــاؤل هــو الجــزء الأخيــر مــن اللغــز الــذي يــؤدي إلــى الســعادة.
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»اختر أن تكون متفائلًا؛ إنه يمنحك شعوراً أفضل«. 
- دالاي لاما الرابع عشر

آثار التفاؤل على الصحة البدنية والعقلية

مــا هــو التفــاؤل بالضبــط، ولمــاذا نكــون متفائليــن فــي المقــام الأول؟ 
ــه تأثيــر عميــق فــي صحتــك  ــون ل ــن أن يك ــاطة؛ لأن التفــاؤل يمك ببس
العقليــة والبدنيــة؛ إذ يمكنــك تعزيــز نظــام المناعــة لديــك، والوقايــة 
ــار الســيئة،  ــة، والتعامــل بشــكل أفضــل مــع الأخب مــن الأمــراض المزمن

ــاً. ــك متفائ ــرد كون ــك بمج ــار، وذل ــلوك الض ــب الس وتجن

فــي مقــال »التأمــل الواعــي والتفكيــر الإيجابــي«، المنشــور فــي مدونــة 
ــس  ــم النف ــو عل ــيلجمان - أب ــن س ــرّف مارت ــعادة«، يع ــعي وراء الس »الس
الإيجابــي ومؤلــف العديــد مــن الكتــب، بمــا في ذلــك »الســعادة الأصيلة« 
و»التفــاؤل المكتســب« - التفــاؤلَ بأنــه »الاســتجابة للمشــكلات مــع 
شــعور بالثقــة وبقــدرةٍ شــخصيةٍ عاليــة. ويعتقــد الأشــخاص المتفائلــون 
تحديــداً أن الأحــداث الســلبية مؤقتــة ومحــدودة النطــاق )بــدلاً مــن 
ــاة الشــخص(، ويمكــن  انتشــار تأثيرهــا فــي كل جانــب مــن جوانــب حي
ــية  ــص النفس ــالات والخصائ ــل الح ــه مث ــع، مثل ــاؤل، بالطب ــا. التف إدارته
ــتويات  ــر مس ــاً تغيي ــاس أيض ــن للن ــتمرار. ويمك ــود باس ــرى، موج الأخ

ــي يعيشــون فيهــا«.)1( التفــاؤل لديهــم تبعــاً للمواقــف الت

يناقــش المقــال العديــد مــن الدراســات حــول كيــف يمكــن للتفــاؤل 
أن يكــون لــه تأثيــرات عميقــة فــي الصحــة الجســدية والعقليــة، كمــا هــو 

موضــح أدنــاه:

ــددة  ــات متع ــت دراس ــرض. توصل ــن الم ــفاء م ــى الش ــاعد عل 1. ��يس
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أن  الســرطان  لعــاج  يخضعــون  أشــخاص  علــى  أجريــت 
الأشــخاص المتفائليــن تعرضــوا لمســتويات أقــل مــن التعــب 
نــوم  بنوعيــة  وتمتعــوا  الطبيعيــة  الحيــاة  واضطــراب  والإجهــاد 
ــطة  ــن الأنش ــحاب م ــدم الانس ــى ع ــون إل ــل المتفائل ــل. ويمي أفض

الاجتماعيــة، ممــا قــد يســاعدهم علــى الشــفاء.

2. �يعــزز المناعــة. توصلــت دراســة - لاختبــار الميــول إلــى التفــاؤل 
فــي الحيــاة - إلــى أنــه مــع زيــادة التفــاؤل، زادت وظيفــة المناعــة. 
ــى  ــاؤل أعط ــاؤه أن التف ــور وزم ــد تايل ــال، وج ــبيل المث ــى س عل
دلالات علــى مســتوى أفضــل مــن التعايــش النفســي بعد تشــخيص 
ــم  ــن التحك ــاً ع ــرية، فض ــة البش ــص المناع ــروس نق ــة بفي الإصاب
بدرجــة أكبــر فــي الصحــة الشــخصية والرفاهيــة. ويبــدو أن النظــرة 
المتفائلــة لا ترتبــط ارتباطــاً إيجابيــاً بقــوة بنظــام المناعــة الصحــي، 
ــن  ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــل للأش ــج أفض ــاً بنتائ ــط أيض ــل ترتب ب

ضعــف الجهــاز المناعــي«.

3. �يســاعدك علــى التكيــف. مــن التحــولات الحياتيــة، مثــل بــدء 
ــات  ــل الهجم ــة، مث ــى الأحــداث المتطرف ــة، إل ــة الجامعي الدراس
الصاروخيــة، يســاعد التفــاؤل الأشــخاص علــى التعايش والشــعور 
بالرضــا واحتــرام الــذات. ومــن المثيــر للاهتمــام أن الأحــداث 
الســلبية لــم تغيــر مســتويات التفــاؤل لــدى الأشــخاص، ممــا يــدل 
ــائمين.  ــن المتش ــم م ــي حياته ــعادة ف ــر س ــن أكث ــى أن المتفائلي عل
يســتطيع المتفائلــون التعافــي مــن خيبــات الأمــل بســرعة أكبــر 
ــم  ــن تركيزه ــر م ــة أكث ــج الإيجابي ــى النتائ ــز عل ــال التركي ــن خ م
علــى النتائــج الســلبية. ففــي دراســة أجريــت علــى الأزواج الذيــن 
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تمكنــت  المختبــر،  داخــل  الإخصــاب  لعلاجــات  يخضعــون 
ــاولات  ــع مح ــل م ــكل أفض ــل بش ــن التعام ــات م ــاء المتفائ النس
ــذه  ــل »ه ــكار مث ــى أف ــز عل ــال التركي ــن خ ــلة م ــاب الفاش الإخص
ــة  ــر عرض ــائمون أكث ــا كان المتش ــا«، بينم ــززت علاقتن ــة ع التجرب

ــاولات. ــل المح ــن فش ــؤولين ع ــم مس ــاط وكونه للإحب

ــه كان  ــات أن ــدى الدراس ــي إح ــن ف ــكلات. تبي ــل للمش ــل ح 4. �أفض
ــروس نقــص المناعــة البشــرية،  مــن المرجــح أن يركــز مرضــى في
ــط  ــل التخطي ــكلات، مث ــل المش ــى ح ــن، عل ــوا متفائلي ــن كان الذي
ــدم  ــات وع ــن المعلوم ــد م ــن مزي ــث ع ــم والبح ــترداد عافيته لاس
ــى  ــاد عل ــة للاعتم ــر عرض ــوا أكث ــهم. وكان ــى أنفس ــوم عل ــاء الل إلق
ــف  ــة للتكي ــر عرض ــائمون أكث ــا كان المتش ــة، بينم ــل والدعاب التقب

ــم. ــن أهدافه ــي ع ــان والتخل ــال الحرم ــن خ م

 بشكل طبيعي
ً
 عندما تكون سلبيا

ً
كيف تصبح إيجابيا

تشــير جميــع الأبحــاث إلــى أن التفــاؤل أداة قويــة للحفــاظ علــى 
صحتنــا وســعادتنا وحياتنــا. وهــذا جيــد للأشــخاص الذيــن هــم متفائلــون 
طبيعيــون، لكــن مــاذا لــو لــم »تنظــر بشــكل عــام إلــى الجانــب المشــرق«؟ 

هــل تســتطيع أن تتعلــم كيــف تصبــح أكثــر تفــاؤلا؟ً

الحقيقــة هــي أنــه لا يمكنــك أن تكــون إيجابيــاً دائمــاً؛ فالحيــاة تمضي، 
وقــد تمــر بمرحلــة تريــد فيهــا الضغــط علــى زر الغفــوة كل يــوم. وتُظهــر 
ــا مــن  ــر فين ــر أكب الدراســات المتكــررة أن المعلومــات الســلبية ذات تأثي

تأثيــر المعلومــات الإيجابيــة.

فــي كتــاب »الدعابــة، والمرونــة العصبيــة والقــدرة علــى تغييــر رأيك«، 
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ــم علــم النفــس«، يصــف نيكــول فــورس  التــي نشــرت علــى موقــع »عالَ
هــذا الاختبــار الذاتــي الســريع، والتحيــز الســلبي:

لمتجــرك  دولار   500 بقيمــة  هدايــا  شــهادة  ربحــت  أنــك  »تخيــل 
المفضــل. تخيــل الآن أنــك، بــدلاً مــن الفــوز بشــهادة الهدايــا، خســرت 
500 دولار. تشــير الأبحــاث إلــى أن شــدة ردك علــى كل حالــة مــن هــذه 
المواقــف ســتختلف اختلافــاً كبيــراً، حيــث يفــوق مســتوى التعاســة 
لخســارة 500 دولار بكثيــر لــذة كســب 500 دولار. والنتيجــة شــائعة جــداً 

ــلبي«. ــز الس ــم: »التحي ــا اس ــوا عليه ــن أطلق ــة أن الباحثي لدرج

يصــف فــورس اســتجابة »الكــرّ والفــرّ« بأنــه يتــم تنشــيطها أثنــاء 
التجــارب الســلبية؛ حيــث نشــعر بالأحــداث الســلبية بشــكل مكثــف، بمــا 
ــه  ــب. ويتج ــات القل ــدل ضرب ــادة مع ــن وزي ــاع الأدرينالي ــك اندف ــي ذل ف
ــال  ــة للآم ــة أو مخيب ــارب مخيف ــدوث تج ــى ح ــا إل ــي عقولن ــام ف الاهتم
لأنهــا تمثــل فرصــة لوقــوع خطــر. مــن المفتــرض أن نكــون دومــاً علــى 
أهبــة الاســتعداد للتهديــدات المحتملــة فــي البيئــة؛ ولذلــك يتطلــب الأمــر 

ــة.)2( ــج الإيجابي ــى النتائ ــز عل ــدروس للتركي ــذل جهــد م ب

ــل  ــلبيات. ه ــة الس ــك معالج ــن لعقل ــكلة. لا يمك ــي ذي المش ــا ه ه
ــوم  ــوم أو يق ــألا تق ــر ب ــخص آخ ــك أو لأي ش ــت لنفس ــك أن قل ــبق ل س
بفعــل شــيء مــا؟ كان يمكــن أن يكــون قولــك، »لا تدخــن«، أو »لا تــأكل 

ــد العشــاء«. ــكويت بع ــن البس ــع م ــك القط تل

فــي كتــاب »العقــل الباطــن: لا يمكــن فهــم الســلبيات«، يقــول مــارك 
الحســنة  النوايــا  ذوي  الأشــخاص  اقتراحــات  »إن  بــراون:  جــوردون 
ــخص  ــذا الش ــرة ه ــي مثاب ــاً ف ــهم فعلي ــن«، تس ــون: »لا تدخ ــن يقول الذي
علــى تدخيــن الســجائر. وفــي بعــض الأحيــان، ســيقول الشــخص إن هــذه 



303

التعليقــات تجعلــه يريــد تدخيــن المزيــد مــن الســجائر. لــمَ ذاك؟ إن كلمــة 
ــر.  ــب الآخ ــا إلا بالجان ــي أعماقن ــر ف ــن ولا نفك ــا الباط ــرك عقلن »لا« تت
وهــذا هــو أحــد الأســباب التــي تجعــل الأطفــال غالبــاً مــا يفعلــون عكــس 
مــا نقــول لهــم ألا يفعلــوه. صحيــح أنهــم يختبروننــا فــي بعــض الأحيــان، 
ــذا  ــاط؛ ل ــط النق ــي رب ــي ف ــن والواع ــل الباط ــق العق ــا يخف ــاً م ــن غالب لك

ــح لمــلء هــذا الفــراغ«.)3( ــا أن ندربهــم بشــكل صحي علين

هل يمكنك أن تتحول من التشاؤم إلى التفاؤل؟

إذا كنــت متشــائماً، فمــن المحتمــل أن تشــعر أنــه لا يمكنــك التغييــر؛ 
إذ تعتقــد أنــك عالــق فــي الطريقــة التــي تفكــر بهــا ولا يمكــن أن تصبــح 
ــم  ــاب »عل ــي كت ــس، ف ــو فيليب ــي دبلي ــورة بيت ــول الدكت ــداً. تق ــاً أب متفائ
النفــس والتفــاؤل«، إنــك تســتطيع ذلــك. إنهــا تشــير إلــى أن التحيــز 
الســلبي يحــدث خــارج العقــل الواعــي، وبالتالــي فــإن الخطــوة الأولــى 

ــود. ــه موج ــي إدراك أن ــه ه ــي مواجهت ف

إذن، يمكنــك التحــدث عــن نفســك مــن خــال المشــكلة باســتخدام 
اســتراتيجية »أفضــل صديــق«. تخيــل كيــف ستســاعد صديقــك المفضــل 
معتقداتــك  لمعارضــة  واســتخدامها  للمشــكلة،  تفســيره  تغييــر  علــى 
بديلــة  تفســيرات  أو  أدلــة  عــن  البحــث  أيضــاً  »يمكنــك  المتشــائمة. 
يمكنــك  كذلــك  تفكيــرك.  نمــط  تغييــر  علــى  لمســاعدتك  للموقــف 
محاولــة الحصــول علــى وجهــة نظــر متفائلــة لمعرفــة مــا إذا كانــت أكثــر 

ــر«.)4( ــي التفكي ــائمة ف ــة متش ــن طريق ــك م ــدة ل فائ

يصــف مارتــن ســيليجمان فــي كتابــه »التفــاؤل المكتســب« خطــة عمل 
لتعزيــز التفســيرات والعواطــف المتفائلــة لتكــون أكثــر ســعادة وحيويــة؛ 

التفاؤل: القطعة الأخيرة من لغز السعادة
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ــه  ــرة التذمــر والشــكوى، لكن فهــو يصــف شــخصيته الأساســية بأنهــا كثي
يقــول إنــه اســتطاع أن يتحــول إلــى نظــرة أكثــر تفــاؤلاً. وهــو بصفتــه 
مختصــاً فــي العــاج المعرفــي يذكــر أن بإمكانــك تغييــر أفــكارك ويــؤدي 

ذلــك بالتالــي إلــى تغييــر أحوالــك المزاجيــة.

ــة  ــكار الإيجابي ــي الأف ــف تبن ــي: كي ــر الإيجاب ــم التفكي ــال »عل ــي مق ف
مهاراتــك وتعــزز صحتــك وتحســن عملــك«، المنشــور فــي مدونــة 
ــر  ــيء يثي ــر: إن أي ش ــس كلي ــول جيم ــت«، يق ــون بوس ــع »هافينغت وموق
تعــرف  لعلــك  الغــرض.  ســيحقق  والحــب  والرضــا  الفــرح  مشــاعر 
ــيقى،  ــى الموس ــتماع إل ــي الاس ــد يعن ــك؛ ق ــبة إلي ــك بالنس ــي ذل ــاذا يعن م
أو قضــاء بعــض الوقــت مــع أحــد أحبائــك، أو حتــى الانغمــاس فــي 
ــكار  ــة أف ــدم ثلاث ــو يق ــك. وه ــل لدي ــي مفض ــل تلفزيون ــاهدة مسلس مش

ــي: ــا يل ــا فيم نلخصه

1. �التأمــل: تُظهــر الأبحــاث أن الأشــخاص الذيــن يتأملــون يوميــاً 
يبــدون مشــاعر أكثــر إيجابيــة، ويبنــون مهــارات قيّمــة وطويلــة 
الحيــاة ودعمــاً  فــي  واعيــاً، وغايــةً  تأمــاً  الأجــل، ويمتلكــون 
اجتماعيــاً، ويكونــون فــي صحــة أفضــل. ســتجد فــي قســم التأمــل 

ــذه الممارســة. مزيــداً مــن التفاصيــل حــول فوائــد ه

2. �الكتابــة: فــي دراســة نشــرت فــي »مجلــة أبحــاث فــي الشــخصية«، 
تــم توزيــع 90 طالبــاً جامعيــاً إلــى مجموعتيــن. كتبــت المجموعــة 
الأولــى عــن تجربــة إيجابيــة جــداً كل يــوم لمــدة ثلاثــة أيــام متتاليــة، 
بينمــا كتبــت المجموعــة الثانيــة عــن موضــوع فــي مجــال التحكــم. 
وبعــد ثلاثــة أشــهر، أبلغــت المجموعــة الأولــى عــن حــالات 

مزاجيــة أفضــل وتعرضــت لأمــراض أقــل.
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ــاً للاســتمتاع؟  3. �اللعــب: متــى كانــت آخــر مــرة خصصــتَ فيهــا وقت
الجماعيــة  والمكالمــات  الاجتماعــات  بجدولــة  تقــوم  فأنــت 
والأحــداث الأســبوعية، فلمــاذا لا تخصــص ســاعة فــي جدولــك 
ــة،  ــاً للمتع ــدد وقت ــع؟ ح ــيء ممت ــل ش ــة وفع ــاف وتجرب لاستكش

وامنــح نفســك الابتســام والاســتمتاع بالحيــاة.)6(

قم باختيار كلمات إيجابية

قــال هنــري فــورد الشــهير: »إذا كنــت تعتقــد أنــك تســتطيع فعــل 
شــيء، فإنــك تســتطيع ذلــك، أمــا إذا كنــت تعتقــد أنــك لا تســتطيع ذلــك، 
ــة  ــى معالج ــاغ عل ــدرة الدم ــدم ق ــن ع ــا ع ــواب«. تحدثن ــى ص ــت عل فأن
اللغــة الســلبية. لعلــك قــد تعرضــت لوسوســات أو همســات الســلبية 
فــي حــوارك الباطــن، وكيــف أن قــول شــيء مــن قبيــل: »لــن أكــون قــادراً 
ــل مصــاص الدمــاء،  ــك مث ــام بذلــك«، يمكــن أن يمتــص طاقت ــى القي عل

ــريع. ــوط الس ــن الهب ــة م ــي دوام ــك ف ويوقع

والخبــر الســار هــو أن التحــدث الإيجابــي مــع نفســك يمكــن أن يطلــق 
سلســلة مــن ردود الفعــل التــي تــؤدي إلــى الحفــز والنجــاح، وعلــى وجــه 
الخصــوص، يمكــن أن تــؤدي الأفعــال إلــى اســتجابة جســدية تزيــد مــن 

الطاقــة والتحفيــز، وتخلــق نبــوءة تتحقــق ذاتيــاً.)7(

ورد فــي مقــال »يمكــن أن تغيــر الكلمــات الإيجابيــة تفكيــرك« أن عالمِ 
ــرت  ــر الاتصــالات مــارك روب ــرج وخبي ــدرو نيوب ــور أن الأعصــاب الدكت
فالدمــان ألّفــا كتابــاً بعنــوان »الكلمــات يمكــن أن تغيــر تفكيــرك«، يقــولان 
فيــه: »الكلمــات الغاضبــة ترســل رســائل إنــذار عبــر الدمــاغ، وتغلــق 
ــوص  ــي الفص ــودة ف ــة الموج ــة العقلي ــق والمحاكم ــز المنط ــاً مراك جزئي
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ــر  ــى التعبي ــر عل ــى التأثي ــدرة عل ــا الق ــدة لديه ــة واح ــن كلم ــة. لك الأمامي
عــن الجينــات التــي تنظــم الإجهــاد البدنــي والتوتــر العاطفــي«.

والمشــاعر  والأفــكار  الإيجابيــة  اللغــة  علــى  التركيــز  مــن خــال 
والعواطــف، يمكننــا تحســين صحتنــا العامــة، ولذلــك نشــعر بمزيــد مــن 

الإيجابيــة والســعادة.

نصائح لزيادة التفاؤل لدينا

كــن أكثــر وعيــاً بأفــكارك وأفعالــك وكلماتــك؛ فهــذا يجعــل مــن 
ــي  ــدأ ف ــم اب ــد، ث ــر قص ــن غي ــا ع ــي أبديته ــلبية الت ــاف الس ــهل اكتش الس
اختيــار الأفــكار والتصرفــات والكلمــات التــي تثيــر شــعوراً جيــداً تجــاه 

نفســك والآخريــن.

بعــض النــاس لا يدركــون حتــى الكلمــات التــي يســتخدمونها وكيــف 
ــاد علــى »كيــف  ــرد المعت ــال ذلــك هــو ال ــر هــذه الكلمــات فيهــم. مث تؤث
ــاس بالقــول »ليــس ســيئاً جــداً، شــكراً«.  ــر مــن الن حالــك؟« يجيــب كثي
أفكــر دومــاً بــأن القــول »ليــس ســيئاً جــداً؟ يعنــي إذاً أن هنــاك درجــة مــن 
»الســوء«؟ فلمــاذا لا تقــول »أشــعر بشــعور رائــع، شــكراً« بــدلاً مــن ذلك؟

فــي »6 طــرق لاســتخدام لغــة إيجابيــة للتفكيــر الإيجابــي«، يقــدم دانــي 
ــع  ــر يومــي مــن موق ــاً: تذكي ــاب »كــن إيجابي ــرو، مــدون ومؤلــف كت ديبي

PositivelyPresent«، هــذه المقترحــات لاســتخدام كلمــات إيجابيــة.

1. �مــارس لغــة إيجابيــة مــن خــال الكتابــة الإبداعيــة. اكتــب فــي دفتــر 
يومياتــك لمــدة خمــس دقائــق فقــط فــي اليــوم. وبعــد ذلــك، تحقــق 
ــة  ــد صياغ ــن«. أع ــن« أو »ل ــل »لا يمك ــلبية مث ــات الس ــن الكلم م

هــذه الجمــل فــي ســياق أكثــر إيجابيــة.
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لتعديــل  مــكان  أســهل  هــو  هــذا  الكتابيــة.  اتصالاتــك  2. �راجــع 
مفرداتــك؛ لأنــه يمكنــك التحقــق مــن اتصالاتــك قبــل مشــاركتها. 
راجــع رســائل البريــد الإلكترونــي والرســائل النصيــة ومشــاركات 
ــن أي  ــص م ــة. تخل ــائط الاجتماعي ــاركات الوس ــات ومش المدون

ــة. ــر إيجابي ــخاً أكث ــا نس ــتبدل به ــلبية واس ــارات س عب

3. �كــن علــى علــم بأنمــاط الــكلام. لا يمكنــك تصحيــح الأشــخاص 
أو محاولــة تحويــل مفرداتهــم مــن ســلبية إلــى إيجابيــة، ولكــن 
فهــا، ثــم فكــر فــي كيفيــة  اســتمع إلــى أنمــاط الــكلام الســلبية وتعرَّ

تأثيرهــا فيــك.

ــارات الســلبية  4. �راقــب نفســك. إذا كنــت تســتخدم الكلمــات والعب
ــك  ــة جمل ــادة صياغ ــر وإع ــدارك الأم ــاول ت ــادي، فح ــكل اعتي بش
منتصــف  فــي  عــادةً  تتوقــف  كنــت  إذا  إيجابيــة.  أكثــر  بطريقــة 
الجمــل، فسيســأل النــاس فــي النهايــة مــا الــذي تفعلــه. أخبــر 
أصدقــاءك وعائلتــك أنــك تريــد تطويــر نظــرة أكثــر إيجابيــة، بــدءاً 
بالطريقــة التــي تتحــدث بهــا، وقــد تكتشــف أن بعــض الأشــخاص 

ــك. ــام إلي ــون بالانضم مهتم

5. �توقــف قليــاً قبــل الــكلام. إنــه أكثــر تحديــاً ممــا يبــدو لــك، لكــن 
مــن الجيــد تمامــاً التريــث قليــاً عندمــا يحيــن دورك فــي محادثــة. 
امنــح نفســك لحظــة لتنظيــم أفــكارك وتقديمهــا بطريقــة إيجابيــة.

ــة  ــدك اللغ ــوف تفي ــاً. س ــلبية تمام ــات الس ــة الكلم ــاول إزال 6. �لا تح
ـبَ اللغــة الســلبية أو  الأكثــر إيجابيــة بعــدة طــرق، ولكــن تجنّـُ
ــاً  ــكار، وغالب ــكال الإن ــن أش ــكلًا م ــون ش ــد يك ــاً ق ــا تمام تجاهله
مــا لا يكــون ذلــك منطقيــاً. فعبــارة »قــد ســيارتك برصانــة«، علــى 

التفاؤل: القطعة الأخيرة من لغز السعادة
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ســبيل المثــال، ليــس لهــا التأثيــر أو الإلحــاح نفســه الــذي تنطــوي 
ــكر«.)8(  ــة س ــي حال ــيارتك ف ــد س ــل »لا تق ــارة مث ــه عب علي

كيف وضعت هذا قيد التطبيق

يلخص هذا الاقتباس من غاندي أفضل معتقداتي حول الإيجابية:

»حافــظ علــى أفــكارك إيجابيــة لأن أفــكارك تصبــح كلماتــك. حافــظ 
علــى كلماتــك إيجابيــة لأن كلماتــك تصبــح ســلوكك. حافــظ علــى 
ــك  ــى عادات ــظ عل ــك. حاف ــح عادات ــلوكك يصب ــاً لأن س ــلوكك إيجابي س
ــة لأن  ــك إيجابي ــى قيم ــظ عل ــك. حاف ــح قيم ــك تصب ــة لأن عادات إيجابي

ــدَرك«. ــح ق ــك تصب قيم

ــب  ــن جوان ــب م ــي كل جان ــة ف ــة الإيجابي ــتمرار لرؤي ــعى باس ــا أس أن
حياتــي. هــذا أمــر طبيعــي بالنســبة إلــي، ولكنــه ليــس بالأمــر الســهل 
ــات التــي تجعــل مــن  ــة بالتحدي ــا جميعــاً - مليئ دائمــاً. حياتــي - وحياتن

ــان. ــض الأحي ــي بع ــاً ف ــون إيجابي ــة أن تك ــب للغاي الصع

لكننــي أعلــم أن اختيــاري أن أكــون إيجابيــةً قد ســاعدني فــي أن أصبح 
الشــخص الــذي أريــد أن أكونــه. حتــى عندمــا تكــون الأمــور صعبــة، فأنــا 
أعلــم أن كونــي إيجابيــة - والســعي لتحقيــق أفضــل مــا فــي أي موقــف - 

ــل أصعــب المواقــف. يســهّل بالفعــل تحمُّ

ــا  ــي؛ فأن ــان، أجــد نفســي أتجــه نحــو موقــف إيجاب فــي أغلــب الأحي
ــا  ــى م ــز عل ــي أســتيقظ فيهــا، مــع التركي ــار أفــكاري مــن اللحظــة الت أخت
هــو رائــع فــي حياتــي ومــا أتطلــع إليــه فــي ذلــك اليــوم. تذكــر أنــك تــرى 
ــن  ــرير بثلاثي ــن الس ــرج م ــل أن أخ ــتيقظ قب ــب أن أس ــه. أح ــز علي ــا ترك م
دقيقــة علــى أقــل تقديــر لكــي أتمكــن مــن الاســترخاء وتصفــح الإنترنــت. 
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لا أقصــد النظــر فــي رســائل البريــد الإلكترونــي الخاصــة بــي، بــل أعنــي 
الذهــاب إلــى لوحــات موقــع Pinterest للاســتلهام؛ إذ أجــد هنــاك أشــياء 
د الآن الشــقة  ــا أجــدِّ أحبهــا وأســتمتع بهــا، بمــا فــي ذلــك مشــاريعي؛ فأن
نهــا. كمــا أضيــف أيضــاً إلــى  الحلــم الجديــدة التــي اشــتريناها للتــو وأزيِّ
 ،DREAMBOARD »لوحاتــي المفضلــة مثــل لوحــة »اللوحــة الحلــم
ولوحــة الســعادة، ولوحــة الاقتباســات، ولوحــة الســفر، وذلــك علــى 

ــال لا الحصــر. ســبيل المث

يمثــل هــذا بدايــة رائعــة ليومــي. بالطبــع، أقــوم بتدويــن قائمــة الامتنــان 
ــدأ الدوامــة  ــل أن تلامــس قدمــاي الأرض وتب ــر الملاحظــات قب فــي دفت
الإيجابيــة. فــكل شــخص أقابلــه تقريبــاً يشــهد نســخة عاليــة الطاقــة 
ــد  ــاح رســائل البري ــي. كمــا أحــاول افتت ــة منّ ومتفائلــة ومســلية وديناميكي

ــة. ــة وإيجابي ــات قوي ــا بكلم ــي أو اختتامه الإلكترون

تتميــز اتصالاتــي، اللفظيــة وغيــر اللفظيــة، بتأثيــر كبيــر. وعنــد مناقشــة 
ــو  ــاً نح ــه دائم ــا أتج ــكلة«؛ فأن ــة »مش ــتخدم كلم ــا أس ــادراً م ــرص، ن الف
الحلــول. لا تفهمونــي خطــأً، فهــذا لا يعنــي أن علينــا إصــاح كل شــيء 
الآن؛ فالعالــم أكثــر تعقيــداً مــن ذلــك، ولكــن المفتــاح بالنســبة إلــي 
ــاق  ــى إط ــارعة إل ــر مس ــن وغي ــة الذه ــكان متفتح ــدر الإم ــاء ق ــو البق ه

الأحــكام.

ــراً وتســاعدنا علــى أن نصبــح  ــة دروســاً وعب ــا المواقــف الصعب تُعلمن
ــهيرة: »إذا  ــة الش ــخصياً المقول ــرت ش ــد اختب ــة. لق ــر حكم ــل أو أكث أفض
أُغلــق البــاب فســتُفتح لــك نافــذة« أو »يحــدث كل شــيء لســبب مــا«. لقــد 
مــررت بمواقــف صعبــة، وقــد ســاعدتني المواقــف المُحبطــة علــى اتخــاذ 

القــرارات التــي غيــرت حياتــي نحــو الأفضــل.

التفاؤل: القطعة الأخيرة من لغز السعادة
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علــى ســبيل المثــال، قبــل بضــع ســنوات واجهــت بعــض خيبــات 
ــدة 22  ــا لم ــت فيه ــد أن عمل ــابقة بع ــتي الس ــي مؤسس ــرى ف ــل الكب الأم
عامــاً؛ فقــررت أن أثــق فــي الحيــاة وأؤمــن بنفســي؛ ولذلــك بــدأت 
عملــي الخــاص. لقــد كانــت هــذه الخطــوة المهنيــة هــي أشــد الخطــوات 
التــي اتخذتهــا بعثــاً علــى الرضــا علــى الإطــاق، وأنــا ممتنــة جــداً اليــوم 
ــة  ــى المغــادرة. أن أكــون إيجابي ــي إل ــي دفعتن ــة الت ــا الصعب ــك القضاي لتل
ــيء  ــكل ش ــاً؛ ف ــعادة دائم ــذاجة أو الس ــي الس ــي رأي ــي ف ــة لا يعن ومتفائل
ــة رائعيــن  ــارات، وتبنــي موقــف وعقلي ــالإدراك والتــوازن والخي يتعلــق ب

ــاري. ــو خي ه

جرب هذا الآن

ــة لا  ــر لغ ــاه. اخت ــة أدن ــات الإيجابي ــة الكلم ــن قائم ــن م ــر كلمتي اخت
تســتخدمها عــادةً وأدخلهــا فــي المحادثــة التاليــة التــي تقــوم بهــا. أمــا إن 
ــة  ــي أو رســالة نصي ــد إلكترون كنــت وحــدك فاســتخدمها فــي رســالة بري

الآن.

قائمة بالكلمات الإيجابية

ــي  ــاط والت ــى النش ــة عل ــة الباعث ــات الإيجابي ــة بالكلم ــي قائم ــا يل فيم
يمكنــك تجربتهــا يوميــاً، مــن موضــوع منشــور فــي المدونــة: »قائمــة 

تنشــيطية بالكلمــات الإيجابيــة«.)9(
وفير

مُنجَز
مُنجِز
نشيط
بديع
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محبوب
مغامر

مثير للإعجاب
ثريّ

لطيف
يقظ

متناسق
حيّ

مذهل
جذاب

ممتن
فني

مذهل
ذكي
منتبه

جذاب
ميمون
حقيقي
متيقظ

واعٍ
مبتهج
جميل

الأفضل
مبارك
النعيم

جريء
مشرق
متألق

نشط
هادئ
قادر 
مركّز

متيقن
فاتن
مرح

واضح
ذكي

كفء
كامل
واثق

متصل
واعٍ

متجاوب
ملائم

شجاع
مبدع
باهر
لذيذ
سارّ

مرغوب 
مصمم
مجتهد

فطِن
يكتشف

ديناميكي
حريص

سهل
فعال
هين
أنيق
بليغ

لا نهائي
ز معزِّ

جذاب
ضخم
مغامر

متحمس
مغرٍ

ممتاز
استثنائي

مثير
خبير
رائع

أسطوري
منصف

بعيد النظر
ساحر
مزدهر

محظوظ
حر

ودود
منجَز

مسلٍّ
كريم 
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حقيقي
موهوب

مجيد
زاهٍ

حسن
جميل المظهر

رشيق
دمث
كبير

عظيم
وسيم
سعيد
قوي

متناغم
ملتئم

صحي
مفيد

صادق
ظريف

مثالي
واسع الخيال

مثير للإعجاب
مجتهد

بارع
مبتكر
مُلهَم
ذكي
مهتم

لافت
حدسي

مبدع
لا يقهر

لا يقاوم
حصيف

طيب القلب
عارف

لا حد له
حيّ

محب
سعيد الحظ

مضيء
سحري
عجيب

قدير
معجِز
متحفز

طبيعي 
راعٍ

نبيل
متفائل
متميز

شغوف
مثابر
مُلِحّ

لعوب
سار

وافر
إيجابي

ثمين
مستعد

منتجِ
عميق

مستعجل
فخور
مؤهل
سريع
مشع

معقول
راقٍ

منعش
مريح

موثوق
لافت للنظر

حازم
واسع الحيلة

محترَم
مثمر

مأمون
راضٍ

آمن
عصامي
معقول

حساس
مشارك
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ماهر
ذكي
باهر
ناعم

روحي
مذهل
ناجح
سريع
عنيد

شاكر
في حينه

مطلق
فريد

متنوع
نابض بالحياة

منتصر
حي

دافئ

بصحة جيدة
حكيم
جدير
شاب

فتيّ
حماسة

حيوية

المصادر
الفيديوهات:

توني روبنز - الكلمات التي نستخدمها

الإيجابية: قوة الاختيار | سامانثا ريا

TEDxLongwood | قوة التفاؤل | بيرت جاكوبس

التطبيقات:

.Huffigton Post افحص هذه التطبيقات الخمسة المذكورة في

ملاحظة للقارئ:

لإيجــاد   www.21daystohappiness.com/tools موقــع  بزيــارة  قــم 
روابــط مباشــرة لجميــع مصــادري المذكــورة، وســوف أبــذل قصــارى 
جهــدي لتحديــث الروابــط. يرجــى إرســال رســالة إلكترونيــة إلــي وإعلامي 

.Ingrid@keladacc.com ــع ــي موق ــل ف ــط لا يعم ــد الرواب إن كان أح

التفاؤل: القطعة الأخيرة من لغز السعادة
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ما رأيك بهذا التمرين اليومي؟

1. كيف يجعلك هذا التمرين على السعادة تشعر؟

 

2. ما الذي يعجبك في هذا التمرين؟
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

3. هل ستطبقه أسبوعياً أم يومياً؟ وكيف؟
نعم❐❐

لا❐❐
-----------------------------------------
-----------------------------------------
-----------------------------------------

ــك  ــف يمكن ــبوعياً؟ وكي ــاً أو أس ــه يومي ــن تطبيق ــك م ــذي يمنع ــا ال 4. �م
ــك؟ ــى ذل ــب عل التغل

-----------------------------------------
-----------------------------------------
 -----------------------------------------

5. إجمالاً، كيف تقيّم هذا التمرين اليومي؟



الجزء الثالث

كلمات أخيرة

»السعادة ليست شيئاً تؤجله للمستقبل،

إنه شيء تصممه للوقت الحاضر«.

- جيم رون
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البرنامج الروتيني اليوم لإنغريد 

الآن وبعــد أن قمــت بمشــاركتكم فــي 21 تقنيــة مــن تقنيــات الســعادة 
ــم  ــه. إليك ــذا كل ــع ه ــة تجمي ــن كيفي ــاءلون ع ــا تتس ــديّ، ربم ــة ل المفضل

نظــرة عامــة علــى يــوم نموذجــي فــي حياتــي.

تذكــروا أننــي كنــت »أطبــق« الســعادة لســنوات عديــدة، وليــس المقصود 
ــدؤوا بشــيء واحــد أو شــيئين واســتمروا  مــن هــذا أن أســتحوذ عليكــم. اب

فــي المكافــأة إلــى روتينكــم المنشــط حيــث تشــعرون أنكــم ملهمــون.

عندمــا أســتطيع، أســتيقظ قبــل 30 إلــى 60 دقيقــة مــن موعــد اســتيقاظي 
 )Calm APP( الاعتيــادي، وأنقــر نقــراً مزدوجــاً علــى تطبيــق الهــدوء
ــة  ــورة الخلفي ــت ص ــد وضع ــق. وق ــس دقائ ــدة خم ــه لم ــل الموج للتأم
ــتيقاظ،  ــة للاس ــل وســيلة رائع ــاطئ. فالتأم ــواج الش ــى أم ــوت عل والص
ــة فــي  ــزال يجــد صعوب علــى الرغــم مــن أن عقلــي المفــرط النشــاط لا ي
التركيــز علــى ذلــك الصــوت ويحــاول بــدء قائمــة المهــام الخاصــة بــي.

بعــد ذلــك، حــددت نوايــاي لهــذا اليــوم وقــرأت تأكيــدي عليهــا مــن 
قطعــة مــن الــورق علــى طاولتــي الليليــة. لــديّ مــاء مــع الليمــون هنــاك، 
لــذا آخــذ بضــع رشــفات. ثــم أضــع دفتــر امتنانــي بجــوار ســريري وأمــأ 
صفحــة. أتصفــح فيســبوك Facebook أو أشــاهد مقطــع فيديــو علــى 
ــي  ــج TED Talk وأقض ــى برنام ــاً عل ــاً ملهم ــوب YouTube أو حديث يوتي
بعــض الوقــت علــى لوحــة موقــع Pinterest المليئــة بصــور لأشــياء أحبها.

عندمــا يحيــن وقــت الاســتيقاظ، أرفــع مســتوى الصــوت وأقــوم 
ــرآة  ــي م ــي ف ــم أرى ملاحظت ــعيدة« HPL. ث ــغيل الس ــة التش بتشــغيل قائم

كلمات أخيرة
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الحمــام: »أقبــل نفســي دون قيــد أو شــرط الآن«، وهــذا يجعلنــي أبتســم، 
ــذ 30 حركــة مــن جلســة  ثــم أقــوم بتفريــش أســناني. وأثنــاء ذلــك أنفِّ
القرفصــاء فــي بيجامتــي. أنــا معروفــة بكفاءتــي، فلمــاذا أفعــل شــيئاً 
ــن؟ وبعــد ذلــك، أقــوم بوضــع  ــي أن أفعــل اثني ــن يمكنن واحــداً، فــي حي
كريمــات الوجــه والجســم العضويــة المصنوعــة فــي المنزل وبالاســتعداد 

لممارســة التماريــن.

وبينمــا أحمــل مــاء الليمــون فــي يــدي، آخــذ جهــاز الآيبــاد iPad وأنقــر 
ــات«  ــت البطاق ــل »بي ــو مسلس ــواه، وه ــي أه ــل تلفزيون ــى أي مسلس عل
ــى  ــرٍ عل ــى عش ــق إل ــس دقائ ــدة خم ــن لم ــدأ بالتمري ــام. أب ــذه الأي ــي ه ف
ــد  ــن الجي ــه م ــى أن ــأة إل ــاي فج ــع خلاي ــه جمي ــم تنبي ــطّ«. يت ــاز »الن جه
أن أكــون حيّــةً. وبعــد ذلــك، أخــذت كتابــي »8 دقائــق فــي الصبــاح« 
وقلبــت الصفحــة. هنــاك نوعــان مــن تماريــن شــد الجســم وتناســقه علــي 
ــي 20  ــذا مع ــتغرق ه ــا، يس ــبب م ــرات. ولس ــرار، 4 م ــا، 12 تك تنفيذهم
دقيقــة بــدلاً مــن 8 دقائــق. مهــاً، فالحيــاة ليســت ســباقاً. أقفــز علــى جهــاز 
القلــب خــال الـــ30 دقيقــة التاليــة وأســتمتع بتحريــك جســمي ومعرفــة ما 

ــة. ــخصياتي المفضل ــدث لش يح

الإفطــار.  وجبــة  لتنــاول  الوقــت  يحيــن  ســريع،  حمــام  أخــذ  بعــد 
ــع  ــس« وأصن ــاط »فيتاميك ــرج خ ــة أخ ــي العضوي ــف قهوت ــا أرتش وبينم
ــل  ــل. أعم ــى العم ــه إل ــة وأتوج ــات الغذائي ــض المكم ــذ بع ــراً. آخ عصي
فــي بعــض الأيــام فــي مكتــب منزلــي، وفــي أيــام أخــرى أزور عملائــي أو 
أعقــد مؤتمــرات وورش عمــل. عندمــا كنــت أعمــل مــن المنــزل، أنشــأت 
ــة  ــاً لرائح ــة، وبخاخ ــة رائع ــاً، وإطلال ــاً قائم ــل: مكتب ــب للعم ــل ترتي أفض
الحمضيــات، ومصبــاح ملــح الهيمالايــا، وســجادة أرضيــة، وموســيقى 
كلبــي  يكــون  وبينمــا  اليوتيــوب.  علــى  بومــودورو  فيديــو  مــن  ناعمــة 



319

المســمى »ســنوبي الصغيــر« بجــوار قدمــي، أحــدد الأولويــات الثــاث أو 
الخمــس لذلــك اليــوم، وأســجلها علــى مذكــرة ملاحظــات وأقــوم بتنفيذها 
رغــم التحديــات. وبعبــارة أخــرى، أبــدأ بالمهمــة الأكثــر أهميــة وتحديــاً، 
وأحــاول بســرور شــطبها مــن قائمــة مهامــي بعــد القيــام بهــا. وبعــد نحــو 90 

ــة. ــة صحي ــة خفيف ــذاً ووجب ــاياً لذي ــدّ ش ــتعد وأع ــتيقظ وأس ــة، أس دقيق

إذا لــم تكــن هنــاك حــالات طارئــة، فأنــا جاهــزة الآن لاختيــار مهمتيــن 
أو ثــاث. وبذلــك أنتهــي مــن مهمتيــن أساســيتين علــى الأقل قبــل الغداء. 
الشــعور بالإنجــاز رائــع. يكــون الوقــت الآن نحــو الســاعة 11:30، وهــو 
الوقــت المناســب للقيــام بمهــام أســهل مثــل إرســال الرســائل الإلكترونية 
والــرد علــى المكالمــات الهاتفيــة، وفــي وقــت الغــداء، أحــاول الخــروج 
مــع كلبــي، ولــو لبضــع دقائــق، للحصــول علــى القليــل مــن الهــواء النقــي 
ــر غــداء صحيّــاً، غالبــاً مــا يكــون حســاء  وفيتاميــن )د( مــن الشــمس. أحضِّ
وســلطة مــع البروتيــن الهزيــل أو الخالــي مــن الدهــون. أحتســي الشــاي 
الخالــي مــن الكافئيــن وأعــود إلــى العمــل بعــد الظهــر. أتوقــف بعــد الظهر 
لتنــاول وجبــة خفيفــة أخــرى والمزيــد مــن مــاء الليمــون. وإذا اســتطعت 
ــا عــادة مــا نكــون أقــل  ــوم، لأنن ــة الي فإننــي أحتفــظ بأســهل مهامــي لنهاي

ذكاءً فــي فتــرة مــا بعــد الظهــر مــن فتــرة الصبــاح.

العائلــة:  أو  للأصدقــاء  الوقــت  حــان  قــد  يكــون  العمــل،  وبعــد 
فمكالمــة هاتفيــة مــع أمــي، أو تنــاول وجبــة مــع شــخص مــا، أو ممارســة 
نشــاط اجتماعــي هــي وســيلة رائعــة لبــدء أمســيتي. قــد آخــذ أنــا وزوجــي 
ــه  ــح. إن ــبه الري ــذي يش ــي ال ــع ابن ــة م ــاول الدردش ــي، وأح ــا للتمش كلبن
شــاب مشــغول بالكليــة وكــرة الســلة والعمــل، ولذلــك أحــب إدراك كل 
فرصــة أحصــل عليهــا. أســتمتع أيضــاً بـــالاتصال عبــر تطبيــق »فيــس تايم« 
ــكل  ــاً؛ ف ــك ممكن ــا كان ذل ــريع كلم ــاء س ــة أو بلق ــع صديق FaceTime م

كلمات أخيرة
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ــون  ــا تك ــف عندم ــعادة تتضاع ــر أن الس ــباً. تذك ــر مناس ــاً يعتب ــيء تقريب ش
ــز. مــع شــخص ممي

ــخ  ــدأ بب ــخصي! أب ــت ش ــة لوق ــي مخصص ــة يوم ــون نهاي ــراً، تك وأخي
ــة  ــام إزال ــذ حم ــب أخ ــي وأح ــة نوم ــي غرف ــري ف ــوت العط ــوزع الزي م
الســموم، مــرة أو مرتيــن في الأســبوع مــع موســيقى لطيفة. ونــادراً ما كنت 
ــة  ــا لطيف ــدي بيجام ــذه الأنشــطة. أرت ــدأت ه ــذ أن ب ــرض من أصــاب بالم
ــرة،  ــا المصغ ــن اليوغ ــة م ــك اللحظ ــي تل ــدار ف ــى الج ــي عل ــع قدم وأض
وبعــد ذلــك أدخــل ســريري الدافــئ مــع تنــاول شــاي الأعشــاب. أعلــم أنه 
ينبغــي علــي تخفيــف التركيــز والقــراءة مــن كتــاب ورقــي الغــاف قديــم 
لتفــادي إشــعاع الضــوء الأزرق مــن أجهــزة التلفــاز أو الأجهــزة التقنيــة. 
 »Downward Dog« أو »US« ــاً أو عرضيــن مثــل أشــاهد عرضــاً تلفزيوني
ــاد وأتصفــح مواقعــي وتطبيقاتــي المفضلــة، وفــي بعــض  أو أخــرج الآيب
الأحيــان أفعــل كلا الأمريــن... عفــواً! هــل اعترفــت بذلــك كتابيــاً؟ أجــل، 
أنــا إنســانة وأســتمتع بــه كثيــراً. أعتقــد أن المتعــة التــي أحصــل عليهــا مــن 
هــذا الروتيــن الليلــي تفــوق ســلبيات الضــوء الأزرق. وكمــا قلــت لكــم، 
ــا  ــه. وعندم ــام ب ــار القي ــيء أخت ــول كل ش ــة ح ــة إيجابي ــاً نظري ــدي دائم ل
ــام  ــوم وأن ــب الن ــرف، أح ــب أن أعت ــي، يج ــاق عين ــت لإغ ــن الوق يحي

كطفــل رضيــع.

إنه دورك

ــة  ــن أغني ــغيلها الآن م ــم تش ــي يت ــة الت ــيقى الخلفي ــذه الموس ــل ه تخي
للتــو  هــذه  غنيــت  أنــك  أعــرف  هيــا!«  الجيــدة،  بالأوقــات  »احتفــل 
وشــعرت بســعادة غامــرة. أجــل، أغنيــة أخــرى مــن الأغانــي علــى قائمتــي 

ــعادة. ــي الس لأغان
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أنــت فعلــت ذلــك! لقــد أخــذت بزمــام ســعادتك فــي يديــك، وقــررت 
أنهــا أولويــة لديــك، وقــرأت هــذا الدليــل العملــي، وجربــت 21 مــن 
تقنيــات الســعادة البســيطة. مــا هــو شــعورك؟ مــاذا تعلمــت؟ بمــاذا 

اســتمتعت؟

ــو  ــاب ه ــذا الكت ــي ه ــه ف ــا قدمت ــر مم ــت أن الكثي ــك أدرك ــور أن أتص
المعرفــة العامــة والحــس الســليم، لكــن مــا نعرفــه ومــا نفعلــه ليــس هــو 
ــة  ــعادة والممارس ــرف بالس ــعادة والتص ــق الس ــو تطبي ــدف ه ــه. اله نفس
الســعيدة. فممارســة بضــع دقائــق يوميــاً تتراكــم: فالنــزر القليــل هنــا 
وهنــاك يمكــن أن يغيــر ســعادتك وصحتــك ونوعيــة حياتــك بطريقــة 

ــة. رئيس

مقتنعــاً  تكــون  أن  آمــل  لــك.  إلهــام  هــذا مصــدر  يكــون  أن  آمــل 
والأفــكار  والمــوارد  الأدوات  مــن  العديــد  الآن  لديــك  ومتحمســاً. 
لتحســين حياتــك وحيــاة الآخريــن. أنــت تعــرف الآن أن الســعادة تنتقــل 
بالعــدوى، وســيرى النــاس ويشــعرون بالفــرق عنــد وضــع هــذه النصائــح 
موضــع التنفيــذ. ســوف يســتفيد الجميــع وســوف تســهم دوامــة إيجابيــة 
فــي إطــاق موجــات مــن الســعادة مــن حولــك. عليــك أن تبــدأ بفكــر أو 
ــة  ــن الصح ــد م ــيخلق المزي ــدوره س ــذا ب ــي، وه ــلوك إيجاب ــف أو س موق

ــوى. ــات أق ــى وعلاق والغن

انتقــل إلــى مــلء اســتبيان HAPI المجانــي علــى الإنترنــت مــرة أخــرى 
ــك.  ــارن نقاط ــع www.21daystohappiness.com/HAPI وق ــى موق عل
ــز  ــد التركي ــذي تري ــك ال ــن حيات ــزء م ــو الج ــا ه ــك، م ــى نتائج ــاءً عل وبن

عليــه فــي الأســابيع الثلاثــة المقبلــة؟

عــد إلــى نهايــة كل يــوم وانظــر إلــى التقديــر الــذي أعطيتــه لــكل عــادة 

كلمات أخيرة
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مــن عــادات الســعادة. مــا هــي أهــم خمــس نصائــح تريــد تضمينهــا فــي 
روتينــك اليومــي أو الأســبوعي؟ كيــف يمكنــك إعــداد نفســك للنجــاح؟ 
اجعــل الأمــر ســهلًا، واجعلــه ممتعــاً، واجعلــه عــادةً أيضــاً. تذكّــر أن 
ــاً«  ــتغرق »21 يوم ــادة يس ــر أي ع ــدون أن تغيي ــراء يعتق ــن الخب ــد م العدي
فقــط. لــدي كراســة الامتنــان الخاصــة بــي مباشــرة علــى طاولــة ســريري. 
ــي  ــل نفس ــول: »أقب ــي تق ــة ب ــام الخاص ــرآة الحم ــى م ــة عل ــديّ ملاحظ ل
ــة  ــة الخاص ــي الخزان ــة ف ــة لاحق ــديّ ملاحظ ــرط الآن«. ل ــد أو ش دون قي
ــات وشاشــات التوقــف  ــن الضغــط.« أســتخدم المؤقت ــي تقــول »تماري ب
ــت كل  ــض الوق ــاء بع ــواع لقض ــن كل الأن ــرات م ــعارات والتذكي والإش

ــدي. ــة ل ــوم لممارســات الســعادة المفضل ي

ــخاص«  ــل 5 أش ــاركة »أفض ــو مش ــه، وه ــي ب ــر أوص ــيء آخ ــاك ش هن
ــا  ــل؛ وكلم ــق أو زوج أو زمي ــل صدي ــل مث ــى الأق ــر عل ــخص آخ ــع ش م
كان العــدد أكبــر كان ذلــك أفضــل. أولاً، اشــرحْ التقنيــات باختصــار. 
يقولــون: إن تعليــم شــيء يشــبه تعلمــه مرتيــن. ثــم، التــزم بجعلهــا جــزءاً 
ــة.  ــك بالمتابع ــري عقل ــوف يغ ــذا س ــداً. ه ــن الآن فصاع ــك م ــن عادات م
شــارك عاداتــك الجديــدة علــى الفيســبوك، أو اصــرخ لهــم مــن فــوق 
ــار؛  ــه خي ــعيداً. إن ــتكون س ــك س ــرف أن ــم يع ــازل. دع العال ــطح المن أس
ــوم  ــك: »الي ــل لنفس ــاح وق ــتيقظ كل صب ــاً. اس ــه يومي ــه الآن. اجعل فافعل

ــع!«. ــوم رائ ــاء ي ــع لقض ــوم رائ ــو ي ه

ملاحظة إلى قرائي السعداء:

آمــل أن تكــونَ قــد اســتمتعت بكتابــي الأول ووجدتــه ملهمــاً ومفيــداً 
علــى حــد ســواء. آمــل أن أكــون قــد نجحــتُ فــي »تغييــر حياتــك«، حتــى 
لــو كان ذلــك بطريقــة بســيطة. ســأغامر وأطلــب منــك معروفــاً. أحــب أن 
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أســمع منــك وأحصــل علــى ملاحظاتــك. يقولــون »التغذيــة المرتــدة هــي 
فطــور الأبطــال!«.

ــى  ــق عل ــة أو تعلي ــي بمراجع ــا أود موافات ــة، فأن ــك رغب ــت لدي إذا كان
»21 يومــاً علــى طريــق الســعادة«. وكمــا تعلــم، مــن الصعــب الحصــول 
ــى  ــدرة عل ــك الق ــارئ، لدي ــت، الق ــام. أن ــذه الأي ــي ه ــات ف ــى مراجع عل
صنــع كتــاب أو تحطيمــه. فــإذا كان بإمكانــك توفيــر بضــع دقائــق ســريعة، 
فاتــرك تعليقــاً علــى موقعــك الإلكترونــي المفضــل لمتجــر الكتــب. 
شــكراً لــك علــى قــراءة »21 يومــاً علــى طريــق الســعادة« ومشــاركتي فــي 

ــه حقــاً لشــرف لــي! رحلــة ســعادتك. إن

بكل امتنان،

إنغريد كيلادا

كلمات أخيرة





مكافأة:

مصادر إنغريد المفضلة

ــى  ــت عل ــى الإنترن ــة عل ــة المجاني ــة الخاص ــذه الصفح ــى ه ــل إل انتق
ــى  ــوراً عل ــول ف ــع www.21daystohappiness.com/tools للحص الموق

ــط نشــطة. ــاب مــع رواب ــي الكت ــع المــوارد الموجــودة ف جمي

ومواقــع  الإنترنــت  عبــر  الشــخصية  لاختبــارات  روابــط  ســتجد 
إلكترونيــة رائعــة وكتبــي ومنتجاتــي المفضلــة ومقاطــع فيديــو مفيــدة 

الكثيــر. ذلــك  وتطبيقــات وغيــر  وموســيقى 

محدّثــة  الروابــط  جميــع  تبقــى  لكــي  جهــدي  قصــارى  ســأبذل 
وســأضيف المزيــد بالتأكيــد، لــذا أضــف إشــارة مرجعيــة لهــذه الصفحــة 

ــاً! ــا غالب ــد إليه وع

اسمحوا لي أن أعرف إن كان أي من الروابط لا يعمل على:
Ingrid@keladacc.ca 





شكر وتقدير

لأمــي وأبــي وشــقيقي إريــك، وجميــع المعلميــن والأفــراد مــن محبــي 
الاطّــاع المنفتحيــن والمثقفيــن الذيــن هــم مــن أوائــل المعجبيــن دونمــا 

شروط.

و«لأخواتــي«، وبنــات عمومتــي وصديقاتــي، وجميعهــن نســاء ذكيّات 
أضحــك.  ويجعلننــي  بعضــاً  بعضهــن  يقــوّي  وجميــات  ومســليات 

ــي. ــي حيات ــنّ ف احتاجك

ــخة  ــل نس ــي أفض ــن جعلون ــي الذي ــريكاتي وعملائ ــي، وش ولزميلات
ــم. ــي لألهمه ــم يلهمونن ــي. إنه ــن نفس م

ولمحررتــي اللامعــة لينــدا جولدمــان التــي ســاعدتني فــي تحويــل هــذا 
الحلــم إلــى كتــاب أحملــه الآن بيــن يــدي.

ــم  ــم ودعمه ــى ملاحظاته ــبرينت« عل ــدا س ــة »لين ــة الكتاب ولمجموع
ــة! ــة رائع ــت رحل ــد كان ــي. لق الحماس

ــي لولاهــا لمــا  ــة الرئيســة معــي، الت ــي والمتعاون ــات، صديقت ــى ب وإل
ــا. ــك أن ــكِ، وكذل ــا يحبون ــت ممارســة عملــي كمــا هــي. عملاؤن كان

إلــى جميــع كبــار قرّائــي الكــرام قبــل الإطــاق. بــات، وأمــل، وإليــان، 
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ــن،  ــزا، وهيلي ــن لي ــول، وكاري ــه، ونيك ــاري أندري ــين، وم ــول، وفرانس وب
مســاعدتكم وملاحظاتكــم لا تقــدر بثمــن.

لابنــي كارل، الشــاب اللامــع والرياضــي والثاقــب النظــر. أنــت مركــز 
ــاً مــا تــدور  ــا أحــب تلــك المحادثــات التــي غالب كونــي وجمهــوري، وأن

بيننــا عــن العالــم.

ــاوة  ــا زال. وع ــنة وم ــن 26 س ــر م ــي لأكث ــب حيات ــس، ح ــى كري وإل
علــى إحضــاره لــي »الكابتشــينو« إلــى الفــراش فــي العطلــة الأســبوعية، 
فإنــه يدعــم بحمــاس جميــع مشــاريعي الجديــدة ويؤمــن بــي أكثــر مــن أي 

شــخص آخــر.



نبذة عن المؤلفة

ــا  ــرة، ولديه ــادا هــي عالمــة نفــس مــن ذوي الخب ــد كي الســيدة إنغري
ــراد. ــر الأف ــب وتطوي ــز المواه ــعادة وتميي ــغف بالس ش

وهــي تتمتــع بخبــرة أكثــر مــن 25 عامــاً، وتقــدم هــذه الخبــرة لمجموعة 
واســعة مــن العمــاء. كمــا تتقــن لغتيــن، وهــي عضو فــي الجمعيــة المهنية 

لعلمــاء النفــس فــي كيبيك.

الإنجازات

بالنظــر إلــى خبرتهــا وأبحاثهــا القيمــة، تفخــر إنغريــد بشــكل خــاص 
بتطويــر سلســلة مــن 21 مؤتمــراً ودورة تدريبيــة تركــز علــى الســعادة 
ومهــارات الأفــراد والقيــادة وخدمــة العمــاء. وقــد قامــت الســيدة كيــادا 
حتــى الآن بتيســير إقامــة أكثــر مــن 1000 ورشــة عمــل ومؤتمــر وأجــرت 

ــر مــن 2000 تقييــم محتمــل. أكث

وتتميــز مؤتمراتهــا بأنهــا عمليــة وتفاعليــة، ويتــم عقدهــا مــع لمســة من 
ــتخدامها  ــا واس ــا بفضــل خبرته ــراً عليه ــالاً كبي ــت إقب ــد لقي الفكاهــة، وق

نهجــاً تجديديــاً.

شغفها المهني: السعادة والأداء والمشاركة في العمل.

قــم بدعــوة الســيدة كيــادا لإعطــاء واحــدة مــن أكثــر الجلســات التــي 
يكثــر الطلــب عليهــا:
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السعادة هي قرار••

استخدم مواهبك••

إدارة أولوية الوقت. الأدوات والنصائح التي تحدث فارقاً••

إدارة التوتر والطاقة. مسألة التوازن!••

المحادثات الصعبة. نصائح من طبيب نفساني••

أداء الفريق. إيجاد تآزر حقيقي••

الذكاء العاطفي. بناء علاقات مستدامة••

الخدمات ومجالات الخبرة

مؤلفة••

متحدثة••

المؤتمرات التفاعلية وورش العمل••

اختبارات الشخصية••

بناء فريق••

التدريب والتدريب الخاص••

الإدارة المهنية والاستشارات••



كيف يمكنني مساعدتك؟ 
دعنا نبقى على اتصال ... أنا أود أن أسمع منك!

إذا كنــت ترغــب فــي المشــاركة فــي رحلتــك، أو 
طــرح أســئلة أو تحتــاج إلــى الإلهــام فحســب:

:Facebook صفحات المعجبين بي على

www.facebook.com/21DaysToHappiness

www.facebook.com/KeladaCC

إذا كنت تريد قياس سعادتك أو البحث عن مواهبك:

الاختبارات عبر الإنترنت:

مؤشــر ملــف تعريــف تقييــم الســعادة - اســتبيان HAPI: يقيس ســعادتك 
www.21daystohappiness.com/HAPI :ًمجانا

اســتبيانات الشــخصية - اســتبيانات شــخصية بأســعار معقولــة فــي 
www.personalityservice.com/portal/ الإنترنــت:  عبــر  متجــري 

YHAU/store

www.bestonlinepersonalitytests.com/online-store           

شراء الكتب ومعرفة ما يمكنني القيام به:

المواقع الإلكترونية:

www.21daystohappiness.com :موقع سعادتي
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www.keladacc.ca :موقع أعمالي الخاص بعلم النفس

www.linkedin.com/in/ingridkelada :موقع لينكد إن

الاتصال بي مباشرة للمؤتمرات أو الخدمات:

Ingrid@keladacc.ca :عنوان البريد الإلكتروني




