










CHOOSING HAPPIER

سعادتك اختيارك

جيم فريار

JEM FRIAR

Published by Imaginal Publishing 2017

HOW TO BE HAPPY
despite your circumstances. history or genes

كيف تعيش سعيداً على الرغم من
ظروفك الحالية أو خبراتك أو موروثاتك

© 2019 Qindeel Printing, Publishing & Distrubtion

ISBN: 978 - 9948 - 38 - 580 - 6

لا يجــوز نشــر أي جــزء مــن هــذا الكتــاب، أو نقلــه علــى أي نحــو، وبــأي طريقــة، ســواء أكانــت 
إلكترونيــة أم ميكانيكيــة أم بالتصويــر أم بالتســجيل أم خــاف ذلــك، إلا بموافقــة الناشــر 

علــى ذلــك كتابــة مقدماً.

للطبــاعـة والنــشر والتــوزيـع
Printing, publishing & Distribution

ص. ب: 47417 شـــارع الشــيخ زايــــد
دبي - دولة الإمارات العربية المتحدة

info@qindeel.ae :البريــد الإلكــتروني
www.qindeel.ae :الموقع الإلكتروني

جميع الحقوق محفوظة للناشر 2019

الطبعة الأولى: شباط / فبراير 2019 م  -  1440 هـ

الآراء الواردة في هذا الكتاب لا تعبر بالضرورة عن رأي الناشر.

ترجمة:

موافقة »المجلس الوطني للإعلام« في دولة الإمارات العربية المتحدة
رقم: MC-10- 01-0794666  تاريخ  2019/1/1



7

المحتويات

المترجم .........................................................................

أدوات السعادة ..................................................................
الكتاب الصوتي .................................................................
ملاحظات الناشر ...............................................................
إهداء ............................................................................
نحو كوكب أكثر سعادة ........................................................
لماذا ينبغي لك قراءة هذا الكتاب؟ ............................................
لماذا ألَّفتُ هذا الكتاب؟ .......................................................

كيف تقرأ هذا الكتاب؟ .........................................................
دعوة خاصة .....................................................................

الجزء الأول

السعادة - لمحة عامة

الفصل الأول: ماهية السعادة ...................................................

الجزء الثاني

التدريبات

الفصل الثاني: الامتنان والتقدير.................................................
ل .......................................................... الفصل الثالث: التأمُّ
الفصل الرابع: الاعتراف بنقاط القوة في شخصيتك ..........................
الفصل الخامس: التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم...................
الفصل السادس: أفعال الإحسان غير المُخطَّطة...............................
الفصل السابع: التواصل الاجتماعي...........................................

9
11
13
15
17
19
21
29
39
43

45

49

87

89
103
113
119
133
145



8

المحتويات

الفصل الثامن: كيمياء الجسد ..................................................
الفصل التاسع: توفير بيئة داعمة ...............................................
الفصل العاشر: الاستمتاع بوقت الراحة وتجنُّب المهام المتعددة............
الفصل الحادي عشر: الانطلاق نحو السعادة .................................

الجزء الثالث

طرق تحقيق السعادة

الفصل الثاني عشر: حياة نبراسها السعادة .....................................
الفصل الثالث عشر: وضوح الهدف ...........................................
الفصل الرابع عشر: التعاطف مع الذات .......................................
الفصل الخامس عشر: ممارسة التفاؤل ........................................
الفصل السادس عشر: تحلَّ بطبيعتك البشرية .................................
ل .................... الفصل السابع عشر: تطوير المرونة والقدرة على التحمُّ

الجزء الرابع

نشر السعادة

الفصل الثامن عشر: تأثير الفراشة ..............................................
الفصل التاسع عشر: السعادة الواعية على نطاق قومي ........................
خاتمة ......................... ..................................................
ةَ أمرٌ آخر .................... ................................................. ثَمَّ
دعوة خاصة ......................... ...........................................

الفصل الإضافي: تحسين جودة النوم ..........................................

الملحق الأول: أدوات السعادة والمصادر .....................................
الأيام العالمية للصفات الإيجابية ..............................................
الكتب المقترحة ................................................................
تذكير بأدوات مكافآت القارئ .................................................
شكر وتقدير ........................... .........................................
نبذة عن المؤلف ........................... ....................................

159
175
185
191

213

217
221
227
233
245
253

259

261
269
283
285
287
289
301
305
307
309
311
313



9

اكتســاب  علــى  العمليــة  التدريبــات  مــن  الكتــاب مجموعــة  هــذا 
ــعادة كعــادة يوميــة، وكســلوك أصيــل فــي الشــخصية، مــن خــلال  الس
ممارســة الضحــك كتمريــن مبدئــي، والمتابعــة فــي دفتــر يوميات الســعادة 

ــاب. ــه بالكت ــق رابط ــة والمرف ــخته الأصلي ــي نس ــاب ف ــق بالكت الملح
ــزان  ــدة عــن الســعادة والات ــه بمقــولات خال ــار كتاب ــم فري ــري جي ويث
النفســي والعيــش فــي ســلام، والتصالــح مــع العالــم، وهــذا مــا نحتــاج إليه 
فــي هــذا العصــر الرقمــي الــذي نلهــث للحــاق بــه، لا ســيما فــي عالمنــا 
ــداً  ــد مزي ــعادة تولِّ ــن أن الس ــف ع ــة المؤل ــى نظري ــتندين إل ــي، مس العرب

ــداً مــن الســعادة.  ومزي
وبالتالــي لــم نبتعــد عــن النــص الأصلــي، حيث إن لغــة الكتاب رشــيقة 
ض إلــى قضايــا خلافيــة، ولا تبحــث فــي مســائل شــائكة، وإنمــا  ولا تتعــرَّ

ــق بالســعادة وجعلها اختيارنــا الأول. يمنحنــا الكتــاب فرصــة للتخلُّ
اقتــنِ هــذا الكتــاب واســتمتع بالقــراءة وممارســة التدريبــات مــن 
خــلال الروابــط المهمــة التــي حرصنــا علــى نقلهــا كمــا هــي فــي الأصــل 

ــار. ــم فري ــب جي ــن كت ــى م ــة الأول ــخة العربي ــك النس بتل
كُتــب  والجديــر بالذكــر أن هــذا الكتــاب هــو الأول فــي سلســلة 
الســعادة العلميــة التــي نرجــو أن نوفــق فــي توفيــر ترجمــة لأعدادهــا 

العربيــة. بالمكتبــة  التاليــة 

المترجم
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أكثــر  تصبــح  أن  فــي  رغبتــك  تحقيــق  فــي  مســاعدتك  أجــل  مــن 
التــي يمكنــك  ــرتُ لــك عديــداً مــن الأدوات والمصــادر  ســعادةً، وفَّ
ــة  ــمل أوراق متابع ــذه الأدوات تش ــت، وه ــر الإنترن ــا عب ــول عليه الحص
ــر  ــأداء أعمــال خي ــح ب ــر، وبطاقــات نصائ ــة للطباعــة، وبطاقــات تذكي قابل
ــل بصيغــة إم بــي ثــري، وهــذه الأدوات مجانيــة  للآخريــن، ومقاطــع للتأمُّ
بالكامــل، وســوف تســاعدك فــي تســهيل رحلتــك نحــو حيــاةٍ أكثــر ســعادةً، 

ــاً. ــةً وإمتاع ــر فاعلي ــة أكث ــذه الرحل ــل ه وجعْ

ســارع باقتنــاء هــذه المــواد ولا تنتظــر حتــى تنتهــيَ مــن قــراءة الكتــاب؛ 
ــذه الأدوات  ــاعدك ه ــة، وستس ــذ البداي ــة من ــدةً للغاي ــتكون مفي ــا س إذ إنه

اأدوات ال�سعادة المجانية
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ــاب  ــي هــذا الكت ــة الموجــودة ف ــات العملي ــد مــن التدريب ــق عدي ــي تطبي ف
ــرٍ مســتمر  ــاً فــي تحقيــق تغيي بــكل ســهولةٍ ويُسْــر، وإذا كنــت ترغــب فعليّ

ــة. ــة للغاي ــذه الأدوات ضروري فه

الســعادة«، وهــو عبــارة عــن دفتــر  ــرتُ أيضــاً »دفتــر يوميــات  وفَّ
ــاب،  ــذا الكت ــع ه ــبٍ م ــى جن ــاً إل ــتخدَم جنب ــي يُس ــم لك ــات مُصمَّ تدريب
وبمــا أنــك قــد اقتنيــت كتــاب »دليلــك العملــي للحيــاة الســعيدة« بالفعــل، 
ــوف  ــعادة«، وس ــات الس ــر يومي ــى »دفت ــم 30% عل ــى خص ــتحصل عل فس

ــعادة. ــع أدوات الس ــك م ــات إلي ــر اليومي ــل دفت يُرسَ

ــم مزيــداً مــن الأدوات المســاعِدة المفيــدة لمســاعدتك  وســوف أُصمِّ
علــى أن تعيــش حيــاةً مفعمــة بالمتعــة وفــي غمــرة الســعادة، وســوف 
ــلاع  ــد مــن هــذه الأدوات. للاطِّ ــد إصــدار مزي أُبلغــك فــي المســتقبل عن
علــى هــذه الأدوات والحصــول علــى الخصــم، كل مــا عليــك هــو زيــارة 

الرابــط أدنــاه.

ــارة  ــل بزي ــة، تفض ــعادة المجاني ــة أدوات الس ــى مجموع ــلاع عل للاطِّ
ــط: الراب

http://www.choosing-happier.com/reader-bonuses

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك
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هــل ترغــب فــي الاســتماع إلــى كتــاب »دليلــك العملــي للحيــاة 
الســعيدة« حيثمــا كنــت؟ ســيتوافر هــذا الكتــاب قريبــاً فــي نســخةٍ صوتيــة 
)ربمــا يكــون الكتــاب الصوتــي قــد صــدر بالفعــل الآن(، وإذا كنــت 
لة قابلــة  ترغــب فــي الحصــول علــى هــذا الكتــاب فــي صيغــة مُســجَّ

للتنزيــل، يُرجــى زيــارة الصفحــة:

http://www.choosing-happier.com/happiness-audiobook

و»أوديبــل«  تيونــز«  »آي  خــلال  مــن  الكتــاب  شــراء  وتســتطيع 
ــاً.  ــه مجان ــول علي ــاً الحص ــتطيع أيض ــد تس ــك ق ــاً، لكن ــازون« قريب و»أم

أعــلاه. الرابــط  زيــارة  يُرجــى  المزيــد  لمعرفــة 

الكتاب ال�سوتي
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�إ�سعار  �إخلاء م�س�ؤولية

ــدف  ــدة، ولا يه ــة مفي ــواد تثقيفي ــم م ــى تقدي ــاب إل ــذا الكت ــدف ه يه
أو  معالجتهــا  أو  صحيــة  حــالات  أو  مشــكلات  أي  تشــخيص  إلــى 
ــاء،  ــح الأطب ــى الاســتغناء عــن نصائ ــة منهــا، ولا يهــدف أيضــاً إل الوقاي
ويجــب عــدم اتخــاذ أي إجــراء طبــي اســتناداً إلــى هــذا الكتــاب فقــط، 
واحــرص دائمــاً علــى استشــارة طبيبــك المعالــج، أو إخصائــي الرعايــة 
ــل بشــأن أي أمــور تتعلَّــق بحالتــك الصحيــة، وذلــك قبــل  الصحيــة المؤهَّ
بــاع أي نصائــح أو اقتراحــات واردة  اســتخلاص أي اســتنتاجات أو اتِّ

فــي هــذا الكتــاب.

يُخلــي كلٌّ مــن المؤلــف والناشــر مســؤوليتهما عــن أي التــزام أو 
ــه،  ــخصي أو خلاف ــد الش ــى الصعي ــواءٌ عل ــر، س ــال خط ــارة أو احتم خس
تترتــب بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر، علــى اســتخدام أيٍّ مــن محتويــات 

ــا. ــاب أو تطبيقه ــذا الكت ه

جميــع أســماء المنتجــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب علامــات تجاريــة 
ــاب، أو  ــذا الكت ــاً له ــن راعي ــؤلاء المالكي ــن ه ــد أيٌّ م ــا، ولا يُعَ لمالكيه

صــاً لــه، أو موافقــاً علــى نشــره. مُرخِّ

ملاحظات النا�سر
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ملاحظات الناشر

ةَ  )فــي حــال مارســتَ أيّــاً مــن التدريبــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب، فثَمَّ
احتمــالٌ كبيــر جــدّاً أن تشــعر بدرجــةٍ أكبــر مــن الرضا عــن حياتك وتبتســم 
كثيــراً؛ وهــو مــا قــد يبــدو مُربــكاً لأولئــك الذيــن لــم يتعلَّمــوا بعــدُ كيــف 
يشــعرون بســعادةٍ أكبــر، وفــي هــذه الحالــة، يُنصَــح بتشــجيع الأشــخاص 
ــتوى  ــادة مس ــن زي ــوا م ــى يتمكن ــاب حت ــذا الكت ــراءة ه ــى ق ــن عل الآخري

ســعادتهم واعتيــاد مســتويات الســعادة الجديــدة التــي ستشــعر بهــا(.

نسخة كايندل 2016

صُنعِ في الولايات المتحدة الأمريكية
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س لجعْل البشر يعيشون حياةً أكثر  هذا الكتاب مُكرَّ
سعادةً واتزاناً وسلاماً على سطح هذا الكوكب الجميل.

»السعادة ليست شيئاً تؤجله للمستقبل،
مه للوقت الحاضر«. بل هي شيء تصمِّ

- الكاتب الأمريكي جيم رون

»تكون السعادة بالانسجام بين
فكرك وقولك وفعلك«.

- المهاتما غاندي

»الشيء الأكثر أهمية أن تستمتع
بالحياة، وأن تكون سعيداً بها«.

- الممثلة البريطانية أودري هيبورن

اإهداء
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تَتمثَّــل مهمتــي فــي إلهــام الأشــخاص ومســاعدتهم كــي يعيشــوا 
ــن  ــى م ــتوياتٍ أعل ــى مس ــل إل ــمَّ نص ــن ثَ ــا، وم ــعادةً ورضً ــر س ــاةً أكث حي
الوعــي واللطــف والاهتمــام بمشــاعر الآخريــن؛ وبهــذه الطريقــة ســوف 
ــن البشــر جميعــاً مــن العيــش بســعادةٍ علــى كوكــب الأرض فــي بيئــةٍ  يتمكَّ

ــلام. ــة والس ــة الاجتماعي ــر والعدال ــودها الخي ــتدامة يس مُس

»لديَّ التزامٌ دائمٌ بالمساعدة في دعم تحقيق تغيير إيجابي على سطح 
هذا الكوكب، ابتسامة صادقة من القلب في كل مرة«.

- جيم فريار

نحو كوكب اأكثر �سعادة
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ــة اعتقــاد شــائع لــدى الكثيريــن بأننــا لا نســتطيع تحديــد القــدر  ثَمَّ
الــذي نشــعر بــه مــن الســعادة، وأن ســعادتنا هــي نتيجــة لموروثاتنــا 
ــه مــن  ــع ب ــا، وحتــى مــا نتمتَّ ــا وظروفن ــا وعائلتن ــا وماضين ــاء عقولن وكيمي
ــن لــك أن هــذا ليــس صحيحــاً، فــي  فــتُ هــذا الكتــاب لأبُيِّ حــظ، وقــد ألَّ
الواقــع يســتطيع أي شــخصٍ تغييــر مســتوى ســعادته مــن خــلال التغييــر 
الواعــي لطريقــة تفكيــره وعاداتــه، وكل مــا أهــدف إليــه مــن هــذا الكتــاب 

ــك. ــى فعــل ذل هــو أن أســاعدك عل

ف  التصــرُّ إلــى  الحيــاة تدفعنــا  فــي  هنــاك ثلاثــة محفــزات كبيــرة 
ــزات  ث خــلال أي ظــروفٍ مهمــا كانــت، وهــذه المحفِّ والتفكيــر والتحــدُّ

ــي: ه

ــى  ــول عل ــى الحص ــة إل ــة الحاج ــي تلبي ــل ف ــاء - وتتمثَّ ــزة البق 1.  غري
عندمــا  )والإنجــاب،  والمــأوى  والتواصُــل  والشــراب  الطعــام 

نأخــذ بعيــن الاعتبــار الغريــزة البيولوجيــة(.

2. المتعة أو الشعور بمشاعر إيجابية.

3. الألم أو تجنُّب المشاعر السلبية أو غير المريحة.

لماذا ينبغي لك قراءة هذا الكتاب؟

»السعادة لا تعتمد على مَن أنت وماذا تملك،
السعادة تعتمد فقط على ما تظنه أنت«.

- الكاتب الأمريكي ديل كارنيغي
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أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

ــز الثانــي، وهــو زيــادة قــدر المشــاعر  ــز هــذا الكتــاب علــى المحفِّ يُركِّ
ــن  ــر م ــي كثي ــز ف ــن التحفي ــوع م ــذا الن ــل ه ــا، ويُمثِّ ــي حياتن ــة ف الإيجابي
ــعى  ــا ونس ــي نفعله ــياء الت ــن الأش ــر م ــة وراء كثي ــوة الدافع ــان الق الأحي
ــها  ــي نلتمس ــبل الت ــم السُّ ــون معظ ــا تك ــاً م ــظ فغالب ــوء الح ــا، ولس وراءه
ــي  ــتمرة، وأعن ــر مس ــة وغي ال ــر فعَّ ــعادة غي ــن الس ــر م ــدرٍ أكب ــن ق ــاً ع بحث
بذلــك أننــا نحــاول أن نصبــح أكثــر ســعادةً مــن خــلال وســائل لا تُجــدي 
ــدةٍ  ــا لم ــتمر مفعوله ــد لا يس ــتْ فبالتأكي ــر، وإن فعل ــع الأم ــي واق ــاً ف نفع
ــم  ــخاص والعال ــا أو للأش ــارةً لن ــائل ض ــذه الوس ــون ه ــد تك ــة، وق طويل
ــز علــى  ــاً أن نُركِّ مــن حولنــا، ومــع أخــذ ذلــك فــي الاعتبــار، يبــدو منطقيّ
ــةٍ  صُلــب الموضــوع ونكتشــف الأشــياء التــي يمكــن أن تســاعدنا بفاعلي

ــة. ــر إيجابي ــاعر أكث ــتمر بمش ــاس المس ــي الإحس ف

مــن خــلال الإبحــار فــي قــراءة هــذا الكتاب، ســوف تكتســب مجموعةً 
ــز الثالــث، أي رغبتــك  مــن المهــارات ذات تأثيــر مفيــد للغايــة علــى المحفِّ
فــي تجنُّــب الشــعور بالألــم. وعندمــا يــزداد مســتوى الإيجابيــة والتفــاؤل 
ــرك بالمشــاعر الســلبية، وستكتســب قــدراً أكبر  لديــك، ســيقل احتمــال تأثُّ

مــن المرونــة، وتســتطيع حينهــا التغلُّــب علــى التحديــات التــي تواجهك.

مــن  أعلــى  مســتوياتٍ  إلــى  الوصــول  أن  للدهشــة  المثيــر  ومــن 
الســعادة يجعلنــا أكثــر فاعليــةً فــي تلبيــة احتياجــات غريــزة البقــاء لدينــا؛ 
ــدرٍ  ــون بق ــعادة يتمتَّع ــن الس ــر م ــدرٍ أكب ــعرون بق ــن يش ــخاص الذي فالأش
أكبــر مــن الفاعليــة والإنتاجيــة والصحــة، إضافــةً إلــى القــدرة علــى بنــاء 

عَلاقــاتٍ اجتماعيــة جيــدة.

ــعادة«؛  ــة »س ــد بكلم ــاذا أقص ــح م ــي أوض ــر، دعن ــتطرد أكث ــل أن أس قب
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لماذا ينبغي لك قراءة هذا الكتاب؟

فالهــدف مــن هــذا الكتــاب ليــس أن أجعلــك تشــعر بالســعادة طــوال الوقت 
كوســيلة لتجنُّــب المشــاعر الســلبية أو لإثــارة إعجــاب الآخريــن؛ لأن هــذا 
ســيأخذنا إلــى موضــوع الســعي الأهــوج الأنانــي غيــر المــدروس وراء نــوعٍ 
ــرة. ولكــن  ــد تكــون مُدمِّ ــة، وق ــر الطبيعي ــة وغي ــر الحقيقي مــن الســعادة غي
ــعور  ــةً والش ــر إيجابي ــةٍ أكث ــى حال ــول إل ــي الوص ــاعدتك ف ــو مس ــي ه هدف
ــة؛  ــاة اليومي ــر مــن الراحــة والرضــا خــلال خــوض مواقــف الحي بقــدرٍ أكب
ز قدراتــك وتمنحــك  ــق بتطويــر المهــارات التــي تُعــزِّ فالأمــر هنــا يتعلَّ

ــاة. ــر مــن الاســتمتاع بالحي الفرصــة لتحقيــق قــدرٍ أكب

ــع الشــعور بالســعادة، ولكــن عندمــا تحيــن ســاعة الجــد  ــد الجمي يري
ــتوى  ــى مس ــول إل ــة الوص ــول كيفي ــة ح ــةً واضح ــا رؤي ــك معظمن لا يمتل
أعلــى مــن الســعادة، ويعتقــد معظــم الأشــخاص أن الســعادة ســوف تأتــي 
فــي المســتقبل عندمــا يحــدث أمــرٌ معيــن، مثــل الحصــول علــى وظيفــةٍ أو 
عــلاوةٍ أو خــوض تجربــة وعَلاقــةٍ جديــدة أو ثــروةٍ كبيــرة.. إلــخ، فنحــن 
نســعى باســتمرارٍ وراء أشــياء متنوّعــة علــى أمــل أن تجلــب لنــا الســعادة، 
ولكــن هــذه الأشــياء لا تضمــن لنــا أننــا ســنصبح أكثــر ســعادةً، وبالتأكيــد 

لا تضمــن لنــا الســعادة بشــكلٍ دائــم.

إذا كانــت الســعادة مرتبطــة فقــط بمــا نمتلكــه أو نكســبه، كمــا تخبرنــا 
الســعادة  أننــا نشــعر بأقصــى درجــات  المُفتــرَض  الإعلانــات، فمــن 
فــي  الدخــل  الرغــم مــن أن متوســط  فإنــه علــى  حاليــاً، ومــع ذلــك 
الولايــات المتحــدة، مثــلًا، قــد تضاعــف ثــلاث مــرات خــلال الأربعيــن 
ــر إلا بقــدرٍ ضئيــل، وقــد  ســنة الماضيــة، فــإن مســتويات الســعادة لــم تتغيَّ
ــا كانــت عليــه فــي الســابق، وفــي الوقــت نفســه  انخفضــت فــي الواقــع عمَّ
زادت مســتويات الاكتئــاب علــى نحــوٍ متســارع )مــن المحتمــل أن يُعانــي 
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شــخصٌ مــن بيــن كل شــخصَين فــي الــدول الغربيــة مــن الاكتئــاب(. فمــا 
ــراً مــن الأشــياء؟ ــا لا نشــعر بالرضــا عندمــا نمتلــك كثي الســبب فــي أنن

يبــدو أن مســتويات عــدم الرضــا لدينــا قــد ازدادت بشــكلٍ عــام خــلال 
ــول  ــا ح ــن معتقداتن ــر م ــباب؛ فكثي ــدة أس ــى ع ــراً إل ــرة نظ ــة الأخي الآون
كيفيــة الوصــول إلــى الســعادة هــي معتقــدات خاطئــة، وكذلــك فــإن 
ــط  ــز فق ــا نُركِّ ــه جعلن ــر؛ لأن ــلبي كبي ــرٌ س ــه تأثي ــتهلاكي ل ــا الاس مجتمعن
علــى الأشــياء التــي تنقصنــا، كمــا أن أســلوب الحيــاة الحديثــة يؤثــر 
أيضــاً فــي قُدرتنــا علــى الشــعور بالســعادة؛ إذ إنــه لا يهتــم ببنــاء عَلاقــاتٍ 
اجتماعيــة حقيقيــة، ويعتمــد علــى نظــامٍ غذائــيٍّ غيــر صحــي، ولا يولــي 

ــة. ــن الرياضي ــة التماري ــةً لممارس أهمي

وهــذه نمــاذج مــن التحديــات المُعاصِــرة، لكننــا يجــب أن ننتبــه أيضــاً 
ــى  ــول إل ــة الوص ــد محاول ــر عن ــه البش ــب علي ــد أن يتغل ــقٍ لا ب ــى عائ إل
الشــعور بالرضــا والســعادة؛ فنظــراً إلــى أننــا نواجه عوائــق بيولوجيــة أكثر، 
ريــة قــد  تميــل عقولنــا تلقائيّــاً إلــى المشــاعر الســلبية، وهــذه الســمة التَطوُّ
ــه دائمــاً  ســاعدت أجدادنــا علــى البقــاء مــن خــلال مســاعدتهم علــى التنبُّ
إلــى التهديــدات والمَخاطــر المحتمَلــة، إلا أنــه فــي بيئتنــا الحديثــة الآمنــة 
ــم بوعــيٍ فــي هــذه الســمة إذا أردتَ  ــم التحكُّ نســبيّاً مــن الحكمــة أن تتعلَّ

أن تســتمتع بمســتوياتٍ أعلــى مــن التفــاؤل والإيجابيــة.

ــاب سنســتعرض الأســباب الرئيســية التــي تقــف  ــة هــذا الكت فــي بداي
وراء عــدم شــعورنا بالســعادة بالقــدر الكافــي؛ لأن فهــم مــا تُواجهــه 
ســيجعلك تتغلَّــب عليــه بشــكلٍ أســهل، وانطلاقــاً مــن هــذه الحقيقــة 
سأرشــدك مــن خــلال كثيــر مــن الأســئلة والممارســات والتدريبــات التــي 
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ف فــي الحيــاة بشــكلٍ أكثــر  ستســاعدك، إلــى تحقيــق فهــمٍ أفضــل والتصــرُّ
ــادة مســتوى شــعورك بالســعادة. ــمَّ مســاعدتك فــي زي ــة، ومــن ثَ إيجابي

ســوف تســاعدك قــراءة هــذا الكتــاب علــى الإحســاس بمشــاعر أكثــر 
إيجابيــةً، كمــا أنهــا ستســاعدك كذلــك أن تكــون أكثــر مرونــةً فــي مواجهــة 
تحديــات الحيــاة، وذلــك إذا مارســتَ التدريبــات المقترحــة، وإذا كنــتَ 

مســتعدّاً لاكتشــاف عالمــك بأســاليب مختلفــة.

ــق؛  ــلا تقل ــاط ف ــرة بالخــوف والإحب ــة الأخي ــك هــذه الجمل إذا أصابت
لأن جميــع التدريبــات التــي اقترحتُهــا فــي هــذا الكتــاب ســهلة وســريعة، 
ليــس هــذا فحســب، فهــي تدريبــات شــائقة ســوف تلهمــك مشــاعر 

ــهولة. ــر س ــور أكث ــتجعل الأم ــة، وس إيجابي

ــاة، لكــنَّ  ــاً ســامياً فــي الحي ــة لديــك هدف ــادة مســتوى الإيجابي ــد زي تُعَ
عــدداً لا حصــر لــه مــن نتائــج الأبحــاث أظهــر أن الوصــول إلــى مســتوًى 
أعلــى مــن الســعادة يــؤدّي إلــى نتائــج أخــرى رائعــة؛ لأن الســعادة عامــل 

ــة. ــغ الأهمي مســاعد بال

وُجِد أن الأشخاص الأكثر سعادةً يتميَّزون بأنهم:

قون قدراً أكبر من النجاح في عملهم.  يُحقِّ

قون قدراً أكبر من الإنتاجية.  يُحقِّ

قون مستوياتٍ أعلى من الإبداع.  يُحقِّ

 يمتلكون مستوياتٍ أعلى من الطاقة.

 يتمتَّعون بصحةٍ أفضل.

 يتعافَون من المرض بمعدل أسرع.

لماذا ينبغي لك قراءة هذا الكتاب؟
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 يتمتَّعون بتجارِب الحياة اليومية بشكلٍ أكبر.

 يتمتَّعون بقدرٍ أكبر من المرونة عند مواجهة مواقف صعبة.

 يمتلكون صداقاتٍ قويةً وعَلاقاتٍ اجتماعيةً جيدة.

 يمتلكون عَلاقاتٍ أفضل وأكثر سعادةً.

ابــة، بالإضافــة إلــى فكــرة الحيــاة  لــذا، إذا وجــدت أن هــذه النتائــج جذَّ
عمومــاً بشــكلٍ أكثــر ســعادةً، فهــذا الكتــاب ســيكون مفيــداً للغايــة.

وبالإضافة إلى ذلك، هناك ثلاثة أشياء تحتاج إلى معرفتها:

1.  الســعادة اختيــار. سيســاعدك هــذا الكتــاب علــى فهم هــذه الحقيقة، 
وســيُلهِمك كيفيــة الاختيــار بســهولةٍ أكبر.

2.  الســعادة مهــارة يمكــن اكتســابها وممارســتها. من خلال الممارســة 
الصحيحــة والتفكيــر الســليم يصبــح مــن الســهل زيــادة مســتويات 

ســعادتك اليوميــة.

3.  أنــت الشــخص الوحيــد المســؤول عــن جعْــل الســعادة أولويــةً 
ــن  ــك م ــل ذل ــه أن يفع ــر يمكن ــد آخ ــك، ولا أح ــي حيات ــية ف رئيس
أشــخاص  بمســاعدة  الســعادة  جنــي  فــي  تأمــل  فــأن  أجلــك، 
ــو أمــر غيــر ذي جــدوى  آخريــن، أو عــن طريــق أشــياء أخــرى، لهُ

يُفقِــد المــرء إمكاناتــه.

والخبــر الســار هــو أنــك تســتطيع الاســتفادة مــن المعلومــات الــواردة فــي 
دك  هــذا الكتــاب وتتخــذ قــرارك بشــكلٍ أكثــر ســهولةً وفاعليــة، وســوف يُــزوِّ
التــي  الإدراك  ووســائل  والتدريبــات  والممارســات  بــالأدوات  الكتــاب 
م لــك إجابــةً دائمــة وعمليــة للســؤال المهــم: »كيــف أُصبــح ســعيداً؟«. ســتُقدِّ
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بعــد هــذا التوضيــح، أنصحــك بالإبحــار فــوراً فــي رحلــةٍ شــائقة 
ــة  ــى حكم ــا عل ــن خلاله ف م ــرَّ ــاب، تتع ــذا الكت ــات ه ــي طيَّ ــة ف وملهم

الســعادة ومتعتهــا.

لماذا ينبغي لك قراءة هذا الكتاب؟
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ــلال  ــدن خ ــة لن ــي مدين ــأت ف ــي نش ــراً؛ إذ إنن ــظ كثي ــي الح ــد حالفن لق
حِقبــة الســبعينيات مــن القــرن الماضــي، وقــد اعتــاد أطفــال الحــي اللعــب 
ــدة  ــج جيّ م برام ــدِّ ــون يُق ــات، وكان التلفزي ه ــوارع والمتنزَّ ــي الش ــاً ف مع
ــلال  ــالها خ ــثُّ إرس ــط تب ــوات فق ــلاث قن ــاك ث ــت هن ــة )كان ــا قليل لكنه
دة مــن اليــوم(، وكانــت عائلتــي تتمتَّــع بالاســتقرار، وكانــت  أوقــاتٍ محــدَّ
أمــي طاهيــةً ماهــرة، أمــا أبــي جــون فقــد كان يتســم بــروح الدعابــة ويتمتَّــع 
ر روح  بقــدرٍ كبيــر مــن الطِّيبــة والحنــان، وكان لــه أثــر كبيــر فــي تطــوُّ

ــاة. ــة لــديَّ وتشــكيل رؤيتــي فــي الحي الدعاب

وفــي المدرســة، أكســبني المــزاح والمقالــب العبثيــة مكانــةً مميَّــزة بيــن 
أقرانــي، وفــي الوقــت نفســه ســبَّب ذلــك كثيــراً مــن الإحبــاط والإزعــاج 
ــب  ــن الجوان ــث ع ــادةُ البح ــاً ع ــاعدتني أيض ــك، وس ــلا ش ــن ب للمعلمي
المضحكــة فــي المواقــف، إلــى حــدٍّ مــا، فــي مواجهــة بعــض التجــارِب 
الصعبــة خــلال حياتــي، وعلــى الرغــم مــن عــدم إدراكــي لهــذه الحقيقــة 
فإننــي نجحــت فــي اكتســاب فائدتَيــن مــن كونــي أعيــش ســعيداً، الأولــى: 
بنــاء علاقــاتٍ اجتماعيــة أفضــل، والثانيــة: اكتســاب قــدرٍ أكبــر مــن 

ــة. المرون

وقــد بــدأ اهتمامــي بقُدرتنــا علــى الشــعور بالســعادة، علــى الرغــم مــن 
ظروفنــا، يــزداد عندمــا كنــتُ فــي العشــرينيات مــن عمــري، حيــث قضيــتُ 

لماذا األَّفتُ هذا الكتاب؟
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حينهــا عشــر ســنوات أســافر حــول العالــم، وقــد لاحظــتُ أن كثيــراً مــن 
ــع  ــة، وم ــروفٍ صعب ــي ظ ــون ف ــوا يعيش ــم كان ــن التقيتُه ــخاص الذي الأش
ذلــك يشــعرون بقــدرٍ مــن الســعادة أكبــر ممــا يشــعر بــه كثيــر مــن معارفــي 
الأثريــاء الذيــن يعيشــون فــي الــدول الغربيــة الحديثــة، وبمــا أننــي اعتــدت 
ــةَ ارتباطــاً بيــن مســتوى الأمــن الــذي تتمتَّــع بــه وقــدر مــا  الاعتقــاد بــأن ثَمَّ
تمتلكــه مــن أشــياء، ومســتوى الســعادة الــذي تتمتَّــع بــه، فقــد مثَّلَــت هــذه 

الملاحظــة مفارقــةً غريبــة!

ــعادةً  ــر س ــدو أكث ــلاد تب ــات والب ــض الثقاف ــةَ بع ــاً أن ثَمَّ ــتُ أيض لاحظ
مــن غيرهــا، ويبــدو أن هــذا يعتمــد علــى مــدى فهمهــم للحيــاة والواقــع، 
ــى الاســتمتاع  أي أنَّ أفكارهــم ومعتقداتهــم وأســاليب حياتهــم تدعــو إل

بالحيــاة والشــعور بقــدرٍ أكبــر مــن الســعادة.

ــا  ــه إذا اســتطاع شــخصٌ واحــد )أو مجتمــعٌ كامــل( أن يحي ــد أن أعتق
ــم الآخــرون الحيــاة بالطريقــة  بطريقــةٍ معينــة، فمــن الممكــن أيضــاً أن يتعلَّ
ــاول  ــي أح ــدتُ نفس ــا وج ــراً م ــة كثي ــذه الغاي ــى ه ــول إل ــها، وللوص نفس
فهــم القِيَــم والــرؤى التــي تُمثِّــل قاعــدة أساســية لهــؤلاء الأشــخاص 
والمجتمعــات الذيــن يتمتَّعــون بقــدرٍ أكبــر مــن الســعادة، وذلــك بهــدف 

ــي الشــخصية. ــرؤى فــي حيات ــم وال ــق هــذه القِيَ تطبي

فأنــا أشــعر بافتتــانٍ حقيقــي تجــاه أي شــيءٍ يتعلَّــق بالممارســة الواعيــة 
لتطويــر الــذات وتحقيــق النمــو الشــخصي، ومــن أهــم المهــارات التــي لا 
ــم طــرق جديــدة للحيــاة والتفكيــر، وكذلــك  ر بثمــنٍ قُدرتنــا علــى تَعلُّ تُقــدَّ
قُدرتنــا علــى التخلّــي عــن العــادات والمعتقــدات وأنمــاط التفكيــر التــي 
تفكيــر  وأنمــاط  ومعتقــدات  عــادات  واكتســاب  مصالحنــا  ــق  تُحقِّ لا 
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ــم هــذه المهــارات إلــى تعزيــز قُدرتنــا علــى  أخــرى جديــدة، ويــؤدّي تعلُّ
ر. النمــو والتطــوُّ

ــم  والتعلُّ النمــو  أحــاول  بــأن  عــدة  ســنواتٍ  منــذ  التزمــتُ  وقــد 
ــزام،  ــذا الالت ــى ه ــظ عل ــي أحاف ــدي ك ــارى جه ــتُ قُص ــتمرار، وبذل باس
ــاة التــي  وحاولــتُ تحقيــق ذلــك مــن خــلال الاســتفادة مــن دروس الحي
ــم مــن الآخريــن واكتســاب  أُصادفهــا فــي طريقــي، ومــن خــلال التعلُّ
مــة خصّيصــاً مــن أجــل  المعرفــة مــن الــوِرَش والكتــب والــدورات المصمَّ
ــي  ــب الروح ــاً الجان ــتُ أيض ــاف، وأدرك ــذات والاكتش ــر ال ــز تطوي تحفي
ــة، وغيرهــا مــن  ــل والطقــوس الروحاني فــي شــخصيتي مــن خــلال التأمُّ
ــور  ــذه الأم ــاعدتني ه ــد س ــذات، وق ــل ال ــل داخ ــة والتأمُّ ــارِب العُزل تج
فــي الوصــول إلــى مــا أنــا عليــه الآن؛ ولذلــك أشــعر بجزيــل الامتنــان لهــا 
لأنهــا الســبب فــي وصولــي إلــى مســتوى أعلــى مــن الشــعور بالســعادة؛ إذ 
ــم المســتمر، مــن  إن إشــباعَ حاجتــك إلــى الشــعور بالنمــو الذاتــي والتعلُّ

ــعادة. ــعور بالس ــق الش ــح تحقي ــم مفاتي أه

ــة، وهــذا  ــه ضــرورة مُلحَّ ــي علــى أن ــر الإيجاب ــى التغيي لطالمــا نظــرتُ إل
ــرٍ  ــق تغيي ــرة تحقي ــاق فك ــى اعتن ــن عل ــجيع الآخري ــى تش ــي إل ــا دفعن ــو م ه
ــرص  ــير أح ــب والتيس ــات التدري ــي وِرَش وجلس ــي ف ــلال عمل ــي. خ إيجاب
ــرات  ــق تغيي ــو وتحقي ــوازن والنم ــق الت ــي تحقي ــن ف ــاعدة الآخري ــى مس عل
لات فــي الآخريــن؛  ــس جــدّاً لدعــم هــذه التحــوُّ إيجابيــة فــي حياتهــم، وأتحمَّ
ــل لــي قيمــةً كبيــرة، ومــن الرائــع أيضــاً أن يتيــح لــي عملــي  ــر يُمثِّ لأن التغيي
ــون عــن ماضيهــم العاطفــي ويبــدؤون صفحــةً  رؤيــة الأشــخاص وهــم يتخلَّ

جديــدة مــع أنفســهم ليُصبحــوا أكثــر ســعادةً وصحــةً بوجــهٍ عــام.
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ــف  ــف خل ــداً يق ــراً واح ــت أم ــي، لاحظ ــي وخبرت ــلال عمل ــن خ وم
ــم والبحــث  ــاة، والرغبــة فــي التعلُّ جميــع حــالات عــدم الاتــزان والمعان
داخــل الــذات، والإصابــة بالصدمــات والتخلــي عــن المعتقــدات الســلبية 
والرغبــة فــي التغييــر والوصــول إلــى حيــاة أفضــل؛ ألا وهــو مقــدار التطلُّع 

نحــو الســعادة الــذي يكمــن بداخــل كل شــخص.

ــزت اهتمامــي بالكامــل علــى مــا يمكــن تســميته مجازاً  منــذ ســنتين، ركَّ
ــد  ــرع جدي ــم هــو ف ــذا العل ــي- وه ــم النفــس الإيجاب ــم الســعادة -عل عل
مــن فــروع علــم النفــس الملــيء بالتحفيــز والإلهــام، وتعــود نشــأته إلــى 
حِقبــة التســعينيات مــن القــرن الماضــي، ويَــدرس علــم النفــس الإيجابــي 
الأمــورَ التــي تســاعد الأشــخاص علــى تحقيــق الســعادة والإيجابيــة 
ــالأدوات  ــيء ب ــم مل ــن العل ــرع م ــذا الف ــاح، وه ــال والنج ــز الفعَّ والتركي
ر بثمــن؛ إذ إنهــا تســتطيع مســاعدة أي شــخصٍ  والممارســات التــي لا تُقــدَّ

فــي زيــادة مســتوى ســعادته ومشــاعره الإيجابيــة.

ــجم  ــه انس ــي؛ لأن ــس الإيجاب ــم النف ــم عل ــغلتُ بتعلُّ ــا انش ــرعان م وس
ــر  ــى تغيي ــدرة عل ــاة والقُ ــي واســتنتاجاتي حــول الحي ــد مــن آرائ مــع عدي
ــر ســعادةً، وبــدلاً مــن الاقتصــار علــى دراســة هــذا  أســلوبها لتصبــح أكث
الموضــوع الرائــع قــررتُ أن أُمــارس الأســاليب والتقنيــات التــي أتعلمهــا 
يوميّــاً لأختبــر مــدى فاعليتهــا علــى نفســي قبــل أن أقترحهــا علــى عُملائــي 

مــن المتدربيــن.

ومثــل غيــري مــن الأشــخاص، تعرضــتُ فــي حياتــي للكثيــر مــن 
والإحبــاط  باليــأس  شــعرتُ  وقــد  والتحديــات،  العاطفيــة  التقلبــات 
ــه  ــة، وإن ــاتٍ صعب ــا بأوق ــررتُ خلاله ــةٍ م ــفَ معين ــي مواق ــاب ف والاكتئ
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ــك  ــة؛ وذل ــاعر المختلف ــن المش ــد م ــر بعدي ــعر البش ــي أن يش ــر طبيع لأم
حســب مــا يمــرون بــه مــن تجــارِب خــلال حياتهــم، ولكــن بصفــةٍ عامــة 
ــش  ــا وأعي ــدٍّ م ــى ح ــوازن إل ــخص مت ــي ش ــابق أنن ــتٍ س ــي وق ــتُ ف أدرك
لات التــي مــررتُ بهــا فاجأتنــي  ــة؛ لــذا فــإن التحــوُّ ــاةً ســعيدة وصحي حي
إلــى حــدٍّ مــا، ومــن خــلال الالتــزام ببعــض الممارســات اليوميــة البســيطة 
وجــدتُ أن مســتويات الإيجابيــة والشــعور بالرضــا والتركيــز والإحســان 

ــوظ. ــكل ملح ــنت بش ــد تحسَّ ــة ق والمرون

ــديَّ  ــن ل ــز المتدربي ــا أُحفِّ ــاً م ــاة، دائم ــي الحي ــي ف ــتلهاماً لتجربت واس
ــؤدّي  ــا ي ــو م ــم، وه ــي حياته ــكار ف ــات والأف ــذه التدريب ــق ه ــى تطبي عل
ــه  ــى وج ــك -عل ــي ذل ــبب ف ــع الس ــة، ويرج ــاتٍ عظيم ــى نجاح ــاً إل غالب
ــذا  ــة؛ ل ــة للغاي ال ــات فعَّ ــذه الممارس ــت أن ه ــد ثب ــه ق ــى أن ــد- إل التحدي
قــررتُ صياغتهــا بطريقــةٍ عمليــة وســهلة الفهــم حتــى يســتطيع مزيــد مــن 

ــاب. ــذا الكت ــلال ه ــن خ ــا، م ــتفادة منه ــخاص الاس الأش

ــل الوصــولُ إلــى أكبــر عــددٍ ممكــن مــن الأشــخاص وإلهامهــم  ويُمثِّ
ــة  ــك لخمس ــي، وذل ــة ل ــغ الأهمي ــراً بال ــات أم ــذه المعلوم ــتخدام ه باس

ــباب: أس

ــدم  ــن ع ــةً م ــون حال ــة يعيش ــةٍ عام ــر بصف ــاد أن البش ــديَّ اعتق أولاً: ل
التــوازن فــي الوقــت الحاضــر، وكأنهــم جماعــة غيــر منظمــة تنطلــق دون 
وعــيٍ نحــو هــدفٍ معيــن، وهــذا لا يبــدو جيــداً عنــد النظــر إليــه مــن وجهــة 

نظــر موضوعيــة.

للنزعــة الاســتهلاكية  الهائــل  الســلبي  التأثيــر  ذلــك  نغفــل  فنحــن 
والنزعــة الفرديــة، فــي كوكــب الأرض بأسْــره، فــي النُّظــم البيئيــة والبيئــة 

لماذا ألَّفتُ هذا الكتاب؟
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علــى حــدٍّ ســواء، وكذلــك فــي البشــر، وعلــى مــدار تاريــخ البشــرية، مثَّــل 
البشــر جــزءاً ضئيــلًا مــن كوكــب الأرض، وامتلكــوا إمكانيــات محــدودة؛ 
ــة، إلا أن  ــلًا للغاي ــب الأرض كان ضئي ــي كوك ــم ف ــإن تأثيره ــمَّ ف ــن ثَ وم
ــاً لأن تعــداد البشــر قــد وصــل إلــى 7.5  ــرت جذريّ هــذه الحقيقــة قــد تغيَّ
مليــارات نســمة حاليّــاً، وأصبحــت لدينــا القــدرة علــى امتــلاك التقنيــات 
ــر الأنظمــة البيئيــة؛ ولهــذا الســبب فمــن الضــروري تطويــر طُــرق  التــي تُدمِّ

تفكيرنــا لتكــون أكثــر عالميــةً وحكمــةً ووعيــاً.

ــا  ــعادةً ورضً ــر س ــون أكث ــى أن نك ــدرة عل ــر الق ــد أن تطوي ــاً: أعتق ثاني
ز الأشــخاص ويســاعدهم علــى تحقيق  ومراعــاةً لمشــاعر الآخرين ســيُحفِّ
الــة والعيــش بأســلوبٍ يتســم بالتــوازن والانســجام،  تغييــرات إيجابيــة فعَّ
ــى  ــخصية: الأول ــادة مســتوى الســعادة الش ــان لزي الت ــاك وســيلتان فعَّ وهن
هــي الشــعور بالامتنــان )وهــذا الشــعور يســاعدنا علــى إدراك كميــة 
الأشــياء التــي نمتلكهــا بالفعــل؛ ومــن ثَــمَّ يقــلّ ســعينا المســتمر وراء 
ــد  ــرم عن ــف والك ــع باللط ــي: التمتُّ ــة ه ــد(، والثاني ــى المزي ــول عل الحص
التعامــل مــع الآخريــن، وممــا لا شــك فيــه أن هــذه الممارســات تشــجّعنا 
ل إلــى منظــورٍ أكثــر عالميــةً ومراعــاةً لشــعور الآخريــن، مــا  علــى التحــوُّ
ــا  ــح وجوده ر ليصب ــوَّ ــوف تتط ــرية س ــت البش ــيٌّ إذا كان ــه حتم ــد أن أعتق

ــر ضــار. ــاً وغي ســلميّاً وواعي

ــوا دون داعٍ مــن  ــاً: تعاملــتُ مــع كثيــر مــن الأشــخاص الذيــن عانَ ثالث
الإحبــاط والســلبية لســنواتٍ عــدة، وغالبــاً مــا تكــون الخيــارات الوحيــدة 
ئة  المتاحــة أمــام هــؤلاء الأشــخاص العاجزيــن هــي تنــاول العقاقيــر المُهدِّ
ــاء  ــةً لكيمي ــدث نتيج ــذا يح ــأن كل ه ــئ ب ــاد الخاط ــان أو الاعتق أو الإدم

المــخ أو الخبــرات الســابقة أو الجينــات.
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ــص  وعلــى الرغــم مــن ذلــك، رأيــتُ كيــف أنــه مــن الممكــن أن يتخلَّ
الأشــخاص مــن هــذه المشــاعر المحبطــة، وكذلــك أنمــاط التفكيــر 
ــم بعــض العــادات وطــرق  الســلبية، وذلــك بــكل بســاطةٍ مــن خــلال تعلُّ
ــق بأنفســهم وحقيقتهــم، والمأســاة  التفكيــر الجديــدة والبســيطة التــي تتعلَّ
ــدم  ــن لا تُق ــخاص الذي ــن الأش ــداً م ــاك عدي ــي أن هن ــل ف ــة تتمثَّ الحقيقي
ــن  ــم م ــى الرغ ــة عل ــة المُزري ــذه الحال ــي ه ــون ف ــون ويُترك ــد الع ــم ي له

ــة. ال ــدة وفعَّ ــل مفي ــود بدائ وج

ــالاً  وتُعَــد الممارســات التــي أوردتُهــا فــي هــذا الكتــاب علاجــاً فعَّ
ــوها  ــخاص ويمارس ــن الأش ــر م ــا كثي ــى أن يتبنَّاه ــذا أتمن ــلبية؛ ل للس
كعــادات شــخصية؛ ومــن ثَــمَّ يكتشــفون فائــدة هــذا فــي تحقيــق 
ــراً مــن  الــة، وقــد أوردتُ كثي ل فــي حياتهــم بطريقــةٍ ملهمــة وفعَّ تَحــوُّ
ــة  ــةٍ إضافي ــوادَّ داعم ــى م ــة إل ــاب، بالإضاف ــذا الكت ــي ه ــات ف التدريب
ــذا  ــل ه ــي جع ــاعدة ف ــل المس ــن أج ــتمر م ــل المس ــاحة للتواصُ ومس

ــهولة. ــر س ل أكث ــوُّ التح

رابعــاً: كلمــا زاد عــدد الأشــخاص الذيــن يكتســبون مهــارة عيــش 
الحيــاة بشــكلٍ أكثــر ســعادةً، زاد عــدد الأشــخاص الذيــن يؤثــرون فيهــم 
ويلهمونهــم ليُصبحــوا أكثــر ســعادة، وبمــا أن الســعادة تنتشــر وتــزداد 
علــى نحــوٍ تصاعــدي، لــذا ســوف تتضاعــف آثــار هــذا الكتــاب لتشــمل 

ــه. ــن يقرؤون ــك الذي ــلاف أولئ ــن بخ ــخاصاً آخري أش

ــةً  ــر إنتاجي ــح أكث ــوف نصب ــعادةً س ــر س ــح أكث ــا نصب ــراً.. عندم وأخي
وإبداعــاً ونجاحــاً وصحــةً، وإذا تحتَّــم علينــا تحقيــق تغييــرات كبيــرة فــي 
ــع  ــن الرائ ــون م ــوف يك ــب، فس ــذا الكوك ــطح ه ــى س ــا عل ــة حياتن طريق

لماذا ألَّفتُ هذا الكتاب؟
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أن نفعــل ذلــك بطريقــةٍ مبتكــرة تتســم بالفاعليــة والكفــاءة، وأن نســتمتع 
ــر فــي حــد ذاتهــا. ــة التغيي بعملي

ملحوظــة: لــم يكــن هدفــي مــن تأليــف هــذا الكتــاب تقديــم مجموعــة 
ــدأ  ــا تب ــاها عندم ــم تنس ــا ث ــر فيه ــائقة لتُفكّ ــم الش ــكار والمفاهي ــن الأف م
ــة  ــئلة العميق ــيء بالأس ــاب مل ــذا الكت ــن ه ــر، ولك ــابٍ آخ ــراءة كت ــي ق ف
ــات،  ــن التدريب ــر م ــى كثي ــة إل ــا، بالإضاف ــة عنه ــك الإجاب ــوب من المطل
ب الآن مســتوياتٍ أعلــى مــن الشــعور بالرضــا  وهكــذا تســتطيع أن تُجــرِّ

ــك. ــي حيات ــعادة ف والس

ل  ــص هدفــي مــن هــذا الكتــاب فــي تســهيل عمليــة تحقيــق التحــوُّ يتلخَّ
ــي  ــع الأدوات الت ــي فــي حياتــك، وفــي الفصــول القادمــة ســتجد جمي الإيجاب
ــل والإجابة  تســاعدك فــي أداء هــذه المهمــة، وكل مــا عليــك هــو التفكيــر والتأمُّ

ــاب. ــي الكت ــواردة ف ــات ال عــن التســاؤلات المطروحــة وأداء التدريب

ــداً  ــر ســعادةً وإنجــازاً أوردتُ عدي ــاة أكث ــك نحــو حي ولتســهيل رحلت
ــا يلــي: مــن الأدوات لمســاعدتك، مــن بينهــا م

ــح  ــات نصائ ــة )وتشــمل بطاق -  مجموعــة أدوات المســاعدة المجاني
بــأداء أعمــال خيــر للآخريــن، وسِــجلَّ ممارســة الســعادة لمــدة 30 
م، والتــزام الســعادة  يومــاً للحفــاظ علــى حماســك ومواصلــة التقــدُّ
لتحفيــزك علــى الالتــزام بتحقيــق أهدافــك، بالإضافــة إلــى مقاطــع 

ــل بصيغــة إم بــي ثــري، والكثيــر غيرهــا(. للتأمُّ

بــدء  لضمــان  الســعادة«  نحــو  »الانطــلاق  الصباحيــة  -  الطقــوس 
يومــك بشــكلٍ صحيــح والانحيــاز إلــى الجانــب المُشــرق الســعيد 

ــك. ــن حيات م
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- »دفتر يوميات السعادة« لتسهيل أداء تدريبات السعادة.

-   مجتمــع خــاص للتواصــل عبــر الإنترنــت الــذي يُمثِّــل مصــدراً 
للتحفيــز والإلهــام والدعــم المتبــادل.

*     *     *

وســائل  عــن  بالبحــث  التزامــاً  نفســي  علــى  قطعــتُ  ســنتين  منــذ 
للمســاعدة فــي تحقيــق تغييــر إيجابــي كبيــر علــى ســطح هــذا الكوكــب، 
ويُعَــد نشــر هــذه الأفــكار والممارســات مــن خــلال تأليــف هــذا الكتــاب 

وإنشــاء الموقــع الإلكترونــي

www.choosing-happier.com جزءاً من هذا الالتزام.

- جيم فريار )فبراير 2016(

لماذا ألَّفتُ هذا الكتاب؟
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ن هــذا الكتــاب مــن أربعــة أجــزاء، ويُعطينــا الجــزء الأول لمحــةً  يتكــوَّ
ســريعة عــن الســعادة، ولمــاذا لا نشــعر بالقــدر الكافــي منهــا علــى الرغــم 
م  ــا نســتطيع الوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة، ويُقــدِّ مــن أنن
ــي  ــةً الت ــر فاعلي ــات الأكث ــن الممارس ــة م ــةً متنوّع ــي مجموع ــزء الثان الج
نســتطيع بمســاعدتها الشــعور بمســتوى أعلــى مــن الســعادة، ويســتعرض 
الجــزء الثالــث الاتجاهــات ووجهــات النظــر وأســاليب الحيــاة التــي 
تجعــل الحيــاة الســعيدة المتوازنــة أســهل، بينمــا يُعَــد الجــزء الرابــع بمثابــة 
نظــرةٍ مفعمــة بالإلهــام والتحفيــز فــي كيفيــة تأثيــر زيــادة مســتوى الســعادة 
ــعادة  ــتوى س ــادة مس ــة زي ــى إمكاني ــة إل ــا، بالإضاف ــن حولن ــم م ــي العال ف

الجماعــات والمجتمعــات وحتــى الــدول.

ــاتٍ  ــتجد تدريب ــاب س ــذا الكت ــن ه ــث م ــي والثال ــن الثان ــي الجزأي وف
ــون. ــة الل ــات رمادي ــي مربع ــودة ف ــةً موج متنوع

بــأداء  الكتــاب أنصحــك  الثانــي مــن  الجــزء  إلــى  وعندمــا تصــل 
تدريــبٍ واحــد أو اثنيَــن مــن تدريبــات الممارســة هــذه بانتظــام أثنــاء 
اســتمرارك فــي قــراءة الكتــاب، ومــن المفيــد جــداً أن يكــون لديك سِــجلٌّ 
مــتُ »دفتــر يوميــات الســعادة« لأداء  ــص لهــذا الغــرض )وقــد صمَّ مُخصَّ
ــدة  ــات العدي ــق بالتدريب ــا يتعلَّ ــك فيم ــهل، وذل ــكلٍ أس ــرض بش ــذا الغ ه

كيف تقراأ هذا الكتاب؟
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ــن  ــد(، وم ــا بع ــا فيم ــط له ــتجد رواب ــاب.. س ــذا الكت ــي ه ــي وردت ف الت
ــاول  ــذا ح ــة؛ ل ــات المقترح ــع التدريب ــاول أداء جمي ــداً أن تُح ــد ج المفي
ــة عوامــل  ــدة، وســتكون بمثاب ــةً ومفي ــي تجدهــا ممتع ــات الت أداء التدريب
مســاعدة مدهشــة تســاعدك علــى أن تشــعر بمســتوى أعلــى مــن الســعادة.

هــذا الكتــاب الــذي بيــن يديــك هــو كتــاب عملــي تــم تأليفــه 
لمســاعدتك فــي الوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة إذا 
فــي  الــواردة  الحيــاة  أســاليب  الممارســات وطبَّقــت  بــت هــذه  جرَّ
تســتطيع  بأكملــه  الكتــاب  قــراءة  مــن  انتهائــك  وبمجــرد  الكتــاب، 
الرجــوع بســهولةٍ والبحــث عــن التدريبــات المكتوبــة بخــطٍّ غامــق 
بطريقــةٍ  التدريبــات  أداء  أيضــاً  وتســتطيع  أخــرى،  مــرةً  وتكرارهــا 
ــيصبح  ــذا، س ــاب.. وهك ــي الكت ــا ف ــب ترتيبه ــة حس ــوائية أو منظم عش

هــذا الكتــاب دليــلًا مفيــداً للســعادة.

ــو  ــعادة، ه ــو الس ــلاق نح ــر، الانط ــادي عش ــل الح ــون الفص ــا يك ربم
الفصــل الأكثــر أهميــةً لمســاعدتك فــي تطبيــق الممارســات الــواردة فــي 
ــم مجموعــةً  هــذا الكتــاب فــي حياتــك العمليــة، ومــن خلالــه ســوف تتعلَّ
مــن الممارســات اليوميــة البســيطة التــي يمكــن أن تُغيِّــر أســلوب حياتــك 
ــاً؛  ــدة 30 يوم ــعادة لم ي الس ــدِّ ــوض تح ــاً أن تخ ــك أيض ــاً، وأنصح تمام
فمــن خلالــه ستشــعر بالتغييــر الإيجابــي فــي حالتــك المزاجيــة ووجهــات 
ــاً أن  ــتجد أيض ــك س ــام بذل ــلال القي ــن خ ــك، وم ــلوب حيات ــرك وأس نظ
هــذه الممارســات قــد أصبحــت عــاداتٍ يمكنــك مــن خلالهــا مواصلــة 
ي بمجــرد  نشــاطك دون أدنــى جهــد، وتســتطيع أن تبــدأ هــذا التحــدِّ

الوصــول إلــى الفصــل الحــادي عشــر.
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أداء  بضــرورة  المتعلّقــة  النصيحــة  كثيــراً  ر  أُكــرِّ أننــي  تلاحــظ  قــد 
التدريبــات والممارســات الــواردة فــي هــذا الكتــاب، وهــذا مقصــود 
ــس لأدائهــا ومــن  لأننــي أريــد أن أوضــح لــك أهميتهــا البالغــة حتــى تتحمَّ
د فــي الاســتفادة  ثَــمَّ تشــعر بالتغييــرات والفوائــد التــي ســتجنيها. لا تتــردَّ

ــج. ــن نتائ ــه م ــوف تحقّق ــا س ــتحق م ــت تس ــات؛ فأن ــذه التدريب ــن ه م

إن أحــد أهــم مفاتيــح الســعادة أن تتــرك مســاحةً فــي حياتك لتشــترك 
ــار آخــر  ــمَّ كخي ــي ممارســة أنشــطةٍ مشــتركة؛ ومــن ثَ ــك ف مــع أصدقائ
تســتطيع أن تشــترك مــع صديــقٍ أو أكثــر فــي أداء التدريبــات، وإذا كنتــم 
تقــرؤون هــذا الكتــاب فــي الوقــت نفســه، فإنكــم تســتطيعون تخصيــص 
أســبوع أو أســبوعين لــكل فصــل مــن فصــول التدريبــات، وإذا لــم 
تســتطع العثــور علــى رفيــقٍ مــن بيــن أصدقائــك ليشــترك معــك فــي أداء 
التدريبــات، يمكنــك العثــور علــى مبتغــاك مــن خــلال مجتمــع »دليلــك 
العملــي للحيــاة الســعيدة« عبــر الإنترنــت )ســتتم دعوتــك إليــه قريبــاً(، 
وهــو مــكان مثالــيّ لطــرح الأســئلة والبحــث عــن رفيــقٍ يشــاركك رحلــة 
الســعادة، مــا يجعــل رحلتــك نحــو الســعادة أكثــر إمتاعــاً، وســتجد 
ــات  ــادُل الآراء والتعليق ــةٍ لتب ــى فرص ــة إل ــم، بالإضاف ــن الدع ــراً م كثي

ووجهــات النظــر.

ســواء أكنــتَ تقــرأ هــذا الكتــاب بمفــردك أو تشــترك مــع آخريــن وتتبادل 
معهــم الخبــرات والتجــارب، إذا طبَّقــتَ المفاهيــم والممارســات الــواردة 
هــك نحــو حيــاةٍ أكثر ســعادةً  فيــه ستشــعر بتأثيــرٍ إيجابــي يُغيِّــر حياتــك ويُوجِّ

ورضًــا ومتعــةً. اســتمتع برحلتــك نحــو حيــاةٍ أكثــر ســعادةً.

كيف تقرأ هذا الكتاب؟
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رتَ أن تخــوض التجرِبــة وحــدك،  يــاً كبيــراً إذا قــرَّ قــد يُمثِّــل الأمــر تحدِّ
ــرٍ إيجابــي فــي حياتــك، لكــن الأمــر يصبــح أكثــر  وحاولــتَ تحقيــق تغيي
لديهــم طريقــة  مــع آخريــن  التواصُــل  ســهولةً وإمتاعــاً وفائــدةً عنــد 
لات إيجابيــة مشــابهة، هــذا  تفكيــرك نفســها ويحاولــون تحقيــق تحــوُّ
ــق  ــذا المنطل ــن ه ــه، وم ــتحصل علي ــذي س ــر ال ــم الكبي ــن الدع ــلًا ع فض
أنشــأتُ صفحــة تواصــل عبــر موقــع فيســبوك لتكــون منصــةً يســتطيع 
ــادُل المعلومــات بشــأن نجاحاتهــم والتحديــات  الجميــع مــن خلالهــا تب
ــات  ــن لحظ ــث ع ــز، والحدي ــم والتحفي ــم الدع ــم، وتقدي ــي تواجهه الت
الســعادة وأعمــال الإحســان، وكذلــك التعبيــر عــن مشــاعر الامتنــان، 
ومــن خــلال هــذه المنصــة تســتطيع أيضــاً العثــور علــى رفيــقٍ يكــون 
شــريكاً لــك فــي رحلتــك نحــو الســعادة، ويســاعدك علــى الالتــزام بــأداء 
ــاةً  ــش حي ــأن تعي ــك ب ــاء بالتزام ــا، والوف ــعادة وتدريباته ــات الس ممارس

ــاً. ــاً وكرم ــعادةً ولطف ــر س أكث

ومــن جانبــي، فإننــي أقــرأ المنشــورات الموجــودة علــى هــذه الصفحــة 
لهــا كــي تُناســب الســياق والهــدف العــام منهــا، وعندمــا يُتــاح  بعنايــةٍ وأُعدِّ
لــي الوقــت أردُّ علــى المنشــورات والتعليقــات؛ لــذا ســيكون مــن الرائــع 

أن أتواصــل معــك عبــر هــذه الصفحــة.

دعوة خا�سة
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ــمٍ  ــى دع ــل عل ــع وتحص ــذا المجتم ــن ه ــزءاً م ــح ج إذا أردتَ أن تصب
وتشــجيعٍ متبادَلَيــن، بالإضافــة إلــى فرصــةٍ للتواصــل المســتمر، فــكل مــا 

ــارة الرابــط: عليــك هــو زي

 http://www.choosing-happier.com/community 
وطلب الانضمام إلى عضوية المجتمع.
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ــا(،  ــن )جح ــر الدي ــلا نص ــول م ــرة ح ــة القصي ــذه القص ــداث ه ــدور أح ت
ــة. ــة القديم ــم الصوفي ــي التعالي ــراً ف ــرت كثي ــهيرة ظه ــخصية ش ــو ش وه

ذات ليلــة، شُــوهد مــلا نصــر الديــن راكعــاً علــى يدَيــه وركبتَيــه فــي ضــوء 
مصبــاح الشــارع أمــام داره، وقــد لفــت هــذا انتبــاه جــاره فذهــب ليستفســر عــن 
ــا  ــم قــال: »لقــد فقــدتُ مفتاحــي، وأن ــه ث ــن بصــره إلي الأمــر، فرفــع نصــر الدي

أبحــث عنــه«.

عــرض الجــار الطيــب المســاعدة، وقضــى الاثنــان 20 دقيقــة يزحفــان علــى 
الأرض بحثــاً عــن المفتــاح فــي كل مــكان.

وفــي النهايــة، وقــف الجــار شــاعراً بالغضــب وهــو يقــول: »هــل أنــت 
متأكــد أنــك فقــدتَ مفتاحــك فــي هــذا المــكان، فقــد بحثنــا فــي كل مــكان ولــم 

ــر علــى أي شــيء؟«. نعث

ــلًا: »لا، لــم أفقــد مفتاحــي فــي  ــه مــلا نصــر الديــن ثــم أجــاب قائ نظــر إلي
ــه داخــل داري، ولكــن المــكان مظلــم فــي الداخــل؛  هــذا المــكان، لقــد فقدتُ
ــي أجــده!«. لــذا فكــرتُ أن أبحــث عنــه فــي الخــارج فــي ضــوء المصبــاح لَعلِّ

حكاية حول البحث عن ال�سعادة
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يبحــث معظمنــا عــن الســعادة فــي المــكان الخطــأ، فالعثــور علــى الســعادة 
ــي  ــة لمســاعدتك ف ــاب الأدوات اللازم ــك هــذا الكت ــي، وســيُوفِّر ل ــر داخل أم

العثــور علــى الســعادة فــي المــكان المناســب وبالكيفيــة التــي تناســبك.
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ــر ســعادةً، أو أردت أن تفهــم كيــف  ــاةً أكث إذا أردت أن تعيــش حي
ــع بمســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة  يســتطيع بعــض الأشــخاص التمتُّ
ــذي سيســاعدك  ــارك الســليم ال ــاب اختي ــة، فهــذا الكت ــراتٍ طويل لفت
خــلال رحلتــك لاكتشــاف الســعادة، فلســت وحــدك فــي هــذا الســعي 
ــام 2005،  ــي ع ــال: ف ــبيل المث ــى س ــعادة، فعل ــة الس ــم حقيق ــى فه إل
ــر  ــح« عب ــف تصب ــارة »كي ــن عب ــث ع ــتَ أن تبح ــد حاول ــتَ ق إذا كن
ك بحــث جوجــل  مــه لــك مُحــرِّ الإنترنــت، فــأول اقتــراح كان يُقدِّ
ك  مــه مُحــرِّ 2016، أول اقتــراح كان يُقدِّ »غنيّــاً«، ولكــن فــي عــام 

ــعيداً«. ــو »س ــث ه البح

أعتقــد أن هــذه الرغبــة المتناميــة فــي الوصــول إلى فهمٍ حقيقــي لإدراك 
مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة هــي نتيجــةٌ مباشِــرة للفشــل الواضــح 
ــعادتك،  ــه، زادت س ــا تمتلك ــا زاد م ــك، أي كلم ــوذج التمل ــر لنم والكبي
فــإن  مــرات،  عــدة  دخْلنــا وممتلكاتنــا  تضاعُــف  مــن  الرغــم  وعلــى 
ــر، بينمــا زادت معــدلات الإصابــة بالاكتئــاب!  مســتوى ســعادتنا لــم يتغيَّ

الفصل الأول

ماهية السعادة

»السعادة مغزى الحياة ومعناها
والغاية الكاملة للوجود البشري«.

- الفيلسوف اليوناني أرسطو



50

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

لــذا قيــل إننــا نعانــي مــن »مــرض الثــروة«، أي الضغــط العاطفــي الناجــم 
ــد حــان وقــت  ــك وحــب الظهــور، وق ــي التملُّ ــة ف عــن الانشــغال بالرغب

البحــث عــن عــلاجٍ لهــذا المــرض.

ليــس أن أجعلــك تشــعر بســعادةٍ دائمــة بطريقــةٍ ســطحية  هدفــي 
إيجابيــة  الحفــاظ علــى حالــة  فــي  أود مســاعدتك  وتافهــة، ولكننــي 
تتجــاوز المســتويات التــي اعتدتهــا، فأنــا أرغــب فــي زيــادة قدرتــك علــى 

اختيــار أن تكــون أكثــر ســعادةً.

ــق  ــى تحقي ــاعدهم عل ــاس وأس ــم الن ــاب لألُه ــذا الكت ــتُ ه ف ــد ألَّ وق
مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة فــي حياتهــم اليوميــة، وليــس هدفــي 
مــن هــذا الكتــاب أن أســاعد البشــر علــى تحقيــق نجاحــاتٍ أكبــر أو 
إنجــاز أشــياء أعظــم )علــى الرغــم مــن ذلــك تجــدر الإشــارة إلــى 
ــعداء تزيــد احتمــالات نجاحهــم عــن  تُبيِّــن أن السُّ أن الإحصائيــات 
ــةَ عديــد مــن الكتــب والنــدوات المتعلقــة بهــذا  غيرهــم(، إذ إنــه ثَمَّ
الموضــوع بالفعــل، ومــع ذلــك فأنــا متمسّــك تمامــاً بالتركيــز علــى هــذه 
الأهــداف، فمــن الســهل اســتخدامها خــلال رحلــة البحــث عــن الســعادة 
دون أن تــؤدي بالضــرورة إلــى الشــعور بمســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة، 
ــا البــدء  ــه مــن المهــم حقــاً للكثيريــن من وبالإضافــة إلــى ذلــك أعتقــد أن
فــي تحقيــق تغييــر إيجابــي فــي العالــم، ولكــنَّ الســعي وراء النجــاح 
والإنجــاز وتحقيــق مكاســب شــخصية، دون أن يمتلــئ القلــب بمشــاعر 
ــر  ــق الخي ــاك إحســاس بالعمــل مــن أجــل تحقي ــة أو أن يكــون هن إيجابي

ــر. ــى التغيي ــؤدِّي إل ــن ي ــع، ل للجمي

وتُعَــد قطــوف الحكمــة القديمــة والمعاصــرة، التــي أوردتُهــا فــي 
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ــل  ــم عوام ــي فه ــوة ف ــوةً بخط ــاعدك خط ــاً يس ــلًا عملي ــاب، دلي ــذا الكت ه
ــى  ــتوياتٍ أعل ــى مس ــيٍ إل ــول بوع ــى الوص ــك عل ــادة قدرت ــعادة وزي الس

ــة. ــهلة وممتع ــةٍ س ــك بطريق ــا، وذل منه

ــم أو التدريــس أو مشــاركة المعلومــات هــو  إن منهجــي فــي التعلُّ
ــا  التبســيط والتوضيــح وجعــل الأشــياء ســهلة الفهــم والتجريــب، فأن
ــذا  ــة«؛ ل ــيطة للغاي ــياء بس ــل الأش ــدأ »اجع ــن لمب ــد المناصري ــن أش م
ــياء  ــفت أن الأش ــاب، واكتش ــف الكت ــد تألي ــج عن ــذا المنه ــتُ ه اتبع
يمكــن تعلُّمهــا وتطبيقهــا عمليــاً بســهولةٍ أكبــر عنــد تطبيــق هــذا 
المنهــج، وفــي المقابــل قــد يــؤدي تعقيــد الأشــياء والإفــراط فــي 
جعلهــا عقلانيــة فــي نهايــة المطــاف إلــى اختــزال الموضــوع فــي 
اقــة والإصابــة بالحيــرة والارتبــاك،  مجــرد تكديــس مفاهيــم عقليــة برَّ
ــي أســاليب الفهــم تلــك وتجريبهــا،  وفــي الحالتيــن يقــلُّ احتمــال تبنِّ
ومــن ثَــمَّ فمــن غيــر المحتمــل أن يكــون لهــا أثــرٌ ملمــوسٌ فــي حياتنــا، 
ل أبــداً مــن كونهــا معرفــة مجــردة لتصبــح حكمــة  فهــي لــن تتحــوَّ

ــا. ــتفادة منه ــن الاس يمك

ــق اســتفادة حقيقيــة مــن هــذا الكتــاب فمــن الضــروري  ولكــي تُحقِّ
ب التدريبــات المتنوعــة الــواردة فــي كل فصــلٍ مــن  جــداً أن تُجــرِّ
ــر منهــا يمكــن  ــر معقــدة، وكثي ــات بســيطة وغي ــه، وهــذه التدريب فصول
أداؤه فــي دقائــق معــدودة، ومــع ذلــك فــإن تأثيرهــا كبيــر، وأحيانــاً 
قــد تشــعر بأنــك لا تمتلــك الوقــت الكافــي لممارســة جميــع هــذه 
التدريبــات، فــلا داعــي للقلــق.. اختــر تدريبــاً واحــداً أو اثنيــن واكتشــف 

ــبوعين. ــدة أس ــر لم ــيكون الأم ــف س كي
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هل ن�ستطيع بالفعل �أن نختار �أن نك�ن �أكثر �سعادةً؟

»غاية الحرية الإنسانية هي أن نستطيع
اختيار تصرفاتنا مهما كانت الظروف«.

- طبيب الأعصاب والطبيب النفسي النمساوي فيكتور فرانكل 

قــد تتســاءل إنْ كان هــذا خيــاراً متاحــاً أمامــك فــي المقــام الأول؟ فــي 
ــاً  ــل عامــلًا معوّق ــا الحديــث يُمثِّ ــا وتعليمن ــر مــن تربيتن الواقــع، جــزء كبي
ويفتــرض أننــا مُقيَّــدون بظروفنــا وموروثاتنــا، إضافــةً إلــى عامــل الحــظ، 
ــتوى  ــن مس ــط م ــن 50% فق ــرب م ــا يق ــى أن م ــوا إل ل ــاء توصَّ إلا أن العلم
ــا  ــي )وأن ــب الجين ــات والتركي ــى الموروث ــزى إل ــن أن يُع ــعادتنا يمك س
أزعــم أن النســبة أقــل مــن ذلــك، مــن خــلال قراءاتــي المتعــددة فــي مجــال 
الوراثــة فــوق الجينيــة، ومــن خــلال لقائــي مــع المتخصــص البــارع فــي 
ــون(، بينمــا تُعــزى نســبة 10% مــن  ــروس ليبت هــذا الفــرع مــن العلــم د. ب

مســتوى ســعادتنا إلــى الظــروف التــي نعيشــها.

منــا، والتحكم  وهــذا يعنــي أن نســبة 40% من أســباب الســعادة تخضــع لتحكُّ
هنــا يعنــي أنمــاط التفكيــر والعــادات التــي يمكــن تغييرهــا بــكل ســهولةٍ ويُســر 

مــن خــلال مجموعــة مــن الممارســات اليوميــة الــواردة فــي هــذا الكتــاب.

فــي الواقــع الســعادة اختيــار. لا تعتمــد مســتويات ســعادتنا علــى 
الجينــات والكيميــاء الحيويــة للمُــخ وخبراتنــا وظروفنــا، فنحــن فــي 
ــر  ــق تغيي ــادة مســتوى ســعادتنا عــن طري ــى زي ــع نمتلــك القــدرة عل الواق
م لــك هــذا الكتــاب الأفــكار  عاداتنــا وطريقــة تفكيرنــا، وســوف يُقــدِّ

والأدوات التــي تســاعدك علــى تحقيــق هــذا.
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»ظروفك لا تتحكم في مصيرك، لكن شخصيتك التي 
م في مصيرك«. دها عاداتك هي ما يتحكَّ تُحدِّ

- كاتب السيناريو الأمريكي ديريك ريدال

فــي الســبعينيات مــن القــرن الماضــي حــدث تغييــر مدهــش فــي نمــط 
ــةَ  التفكيــر عُــرِف بمرونــة العقــل أو المرونــة العصبيــة، وقبــل ذلــك كان ثَمَّ
ر فقــط خــلال مرحلــة  إجمــاع بيــن العلمــاء علــى أن عقولنــا تنمــو وتتطــوَّ
ــي  ــة ف ــدرات العقلي ــدأ الق ــو أو تب ــف النم ــك يتوقَّ ــد ذل ــم بع ــة، ث الطفول
التدهــور، ولكــن اكتشــاف مصطلــح مرونــة العقــل أظهــر أن قــدرة العقــل 

علــى التفكيــر يمكــن أن تنمــو باســتمرار.

عندمــا نمــارس التفكيــر بأســاليب جديــدة بصفــةٍ منتظمــة وباســتمرار، 
ــر  ــمَّ نكتســب قــدرةً أكب ــةً جديــدة، ومــن ثَ ــا مســاراتٍ عصبي ر عقولن تُطَــوِّ
علــى التفكيــر بســرعةٍ مــن خــلال هــذه الأســاليب الجديــدة، وهكــذا 
ــهل  ــن الس ــح م ــدة، ويصب ــر جدي ــاط تفكي ــادات وأنم ــر ع ــتطيع تطوي نس

ــتخدامها. ــا واس ــاظ به الاحتف

نكتســب مُعظــم ســلوكياتنا وأســاليب تفكيرنــا بشــكلٍ تلقائــي، 
ــم  ــا، ث ــد فيه ــي نُولَ ــة الت ــي والبيئ ــط الثقاف ــن المحي ــبها م ــن نكتس فنح
ــر لنــا الراحــة والانســجام  رهــا مــن خــلال ردود أفعالنــا لتُوفِّ نُطوِّ
ــم مهــارات  لتعلُّ الواعــي  الــذات، ومــن خــلال الاختيــار  وحفــظ 
ــط  ــق نم ــه وتخل ت ــر برُمَّ ــي الأم ــم ف ــك تتحكَّ ــتها فإن ــعادة وممارس الس

ــده. ــذي تري ــاة ال الحي

ماهية السعادة
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مفتاح نجاحك ه� �أن تخلق عاد�ت �ل�سعادة

»جميع البشر متشابهون، لكن عاداتهم تختلف«.
- الفيلسوف الصيني كونفوشيوس 

ــي  ــةً فــي تَبَنِّ ــر إيجابي ــاةٍ أكث ــر الأساســي نحــو حي يكمــن جوهــر التغيي
عــادات بســيطة تســتطيع صنــع فــارق جــذري فــي طريقــة إدراكك للعالــم 
يتمتَّعــون  الذيــن  فالأشــخاص  الحيــاة،  فــي  فــك  وتصرُّ حولــك  مــن 
بمســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة يمارســون عــاداتٍ يوميــةً وأســاليب 
ــاة،  ــاً للحي ز مــن شــعورهم بالســعادة وتُكســبهم نمطــاً إيجابي ــر تُعــزِّ تفكي
ــعداء أو الذيــن  وعلــى النقيــض مــن ذلــك، يحتفــظ الأشــخاص غيــر السُّ
ــخ نمــط حياتهــم الســلبي؛ لــذا فالحــل  يعانــون مــن الاكتئــاب بعــاداتٍ تُرسِّ
ــظ،  ــن الح ــا، ولحُس ــعادة وتطبيقه ــادات الس ــى ع ــور عل ــي العث ــن ف يكم

ــاب. ــن سأكشــف عنهمــا النقــاب فــي هــذا الكت ــد هــذا أحــد أمري يُعَ

��ستخدم »دفتر ي�ميات �ل�سعادة« وفعّله

ــعادة  ــدة للس ــات جدي ــادات وممارس ــق ع ــة تطبي ــز عملي ــن تعزي يمك
ــرض،  ــذا الغ ــاً له ــم خصيص ــات مُصمَّ ــر يومي ــتخدام دفت ــق اس ــن طري ع
البســيطة  اليوميــة  الممارســات  مــن  بمجموعــةٍ  التزامــك  وســيؤدي 
والمكتوبــة إلــى التأثيــر فيــك بفاعليــة علــى النحــو الــذي ســأوضّحه فــي 
الفصــول القادمــة، ولا شــك أن وجــود دفتــر يوميــات جميــل وقلــم أنيــق 

ــة. ــذه العملي ــهيل ه ــي تس ــاعدك ف ــوف يس ــت س ــوال الوق ــوارك ط بج

إذا كان لديــك دفتــر يوميــات بالفعــل، فهــذا شــيء رائــع، وكل مــا 
تحتــاج إليــه هــو معرفــة كيفيــة اســتخدامه بشــكلٍ ســليم، أمــا إذا لــم يكــن 
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لديــك دفتــر يوميــات فســيكون »دفتــر يوميــات الســعادة« مفيــداً للغايــة، 
فــي ممارســة  لمســاعدتك  الســعادة«  يوميــات  »دفتــر  مــتُ  وقــد صمَّ
ــين  ــي تحس ــال ف ــا الفعَّ ــت دوره ــي ثب ــية الت ــات الرئيس ــادئ والتدريب المب

ــة. ــةٍ دائم ــعادتك بصف ــتويات س ــادة مس ــة وزي ــك المزاجي حالت

ــض، اذهــب إلى  للحصــول علــى »دفتــر يوميــات الســعادة« بســعرٍ مُخفَّ
صفحــة »مكافــآت القــارئ« فــي نهايــة الكتــاب، وســتجد رابطــاً لصفحــة 
ى تلقائيــاً رمــزاً  الويــب الخاصــة بــأدوات الســعادة المجانيــة، وســتتلقَّ

ترويجيــاً ورابطــاً لشــراء دفتــر اليوميــات بســعر أقــل مــن ســعر التجزئــة.

ما عك�س �ل�سعادة؟

»السعادة الحقيقية أن تعرف مصدر التعاسة«.

- الفيلسوف الروسي فيودور دوستويفسكي

ــة  ــم ماهي ــي نفه ــن ك ــاً! ولك ــؤال غريب ــذا الس ــدو ه ــد يب ــةٍ ق لأول وهل
ــبابها. ــة وأس ــة التعاس ــم ماهي ــى فه ــاً إل ــةٍ أيض ــا بحاج ــعادة، فإنن الس

ماهية السعادة
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بشــكلٍ عــام، يُفتــرَض أن التعاســة عكــس الســعادة، ولكننــي أزعــم أن 
التعاســة تتجــاوز هــذا لتشــمل الحيــاة الخاليــة مــن الهــدف والتواصــل مــع 
ــوع مــن  ــان والجمــود، إنهــا ن ــة بالتشــاؤم وعــدم الامتن ــن والمليئ الآخري
ــى  ــاً عل ــذا أيض ــس ه ــن، وينعك ــدام الأم ــوف وانع ــة بالخ ــاة المفعم الحي
زيــادة مســتويات الاكتئــاب )50% مــن الأشــخاص فــي المجتمعــات 

ــة بالاكتئــاب!(. ــر عرضــةً للإصاب ــة أكث الغربي

ــة  ــب المختلف ــاً الجوان ــتعرض أيض ــل، سنس ــذا الفص ــلال ه ــن خ وم
للتعاســة، وذلــك كوســيلةٍ للعثــور علــى مفاتيــح تســاعدنا فــي بــدء رحلتنــا 

بنشــاط لاختيــار أن نكــون أكثــر ســعادةً.

ماذ� تعني لك �ل�سعادة؟

ــن  ــق م ــص 10 دقائ ــك تخصي ــب من ــراءة، أودُّ أن أطل ــل الق ــل أن تُواص قب
وقتــك لأداء هــذا التدريــب. اســتخدم قلــاً وورقــةً أو دفــر اليوميــات 

ــعادة. ــن الس ــك ع ــب مفهوم ــك، واكت ــاص ب الخ

لمــاذا تريــد أن تُصبــح حياتــك أكثــر ســعادةً؟ مــاذا يعنــي مصطلــح »أكثــر 
ســعادةً«؟ كيــف ســتتغيَّ الأمــور في حــال أصبحــتَ أكثــر ســعادةً لمعظــم الوقــت؟

ــرى  ــرةً أخ ــا م ــتطيع قراءته ــى تس ــب حت ــكانٍ قري ــك في م ــظ بإجابات احتف
والتفكــي فيهــا، وسيســاعدك هــذا في ملاحظــة مــا إذا كانــت أفــكارك قــد 
ت أم لا، بالإضافــة إلى مســاعدتك في إدراك مــدى نجاحــك في تحقيــق  تغــيَّ

مســتوياتٍ أعــى مــن الســعادة؛ إذ إنهــا ســتصبح جــزءاً مــن حياتــك.

�ل�سعادة - مفه�م جديد

تعتمــد معظــم قطــوف الحكمــة التــي أنقلهــا مــن خــلال هــذا الكتــاب 
علــى عديــد مــن مشــاريع الأبحــاث العلميــة التــي أُجريــت فــي مجــالات 
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علــم النفــس الإيجابــي وعلــوم الأعصــاب، وبعضهــا معــروف ومفهــوم 
بطبيعــة الحــال منــذ مئــات الســنين، ولكــن الأمــر الرائــع فــي هــذا البحــث 
ــة هــذه الأســاليب  ــة تُثبــت مــدى فاعلي ــات تجريبي ــر بيان ــه يوفِّ ــد أن الجدي
ق مــا يقولــه  ــمٍ اعتدنــا فيــه أن نُصــدِّ والعــادات، ويُعَــد هــذا رائعــاً فــي عالَ

العلمــاء ونثــق بــه كمــا لــو كان حقيقــةً ثابتــة.

ما علم �لنف�س �لإيجابي؟

ــي  ــرن الماض ــن الق ــعينيات م ــة التس ــي حِقب ــح ف ــذا المصطل ــر ه ظه
ــي  ــذري ف ــر الج ــى التغيي ــير إل ــو يُش ــليغمان، وه ــن س ــد د. مارت ــى ي عل
علمــاء  كان  الماضــي  ففــي  النفــس وممارســته،  علــم  دراســة  منهــج 
النفــس يُركّــزون دراســاتهم وأبحاثهــم وعلاجهــم دائمــاً علــى النظــر فــي 
ــخاص، وكان  ــا الأش ــي منه ــي يُعان ــية الت ــات النفس ــكلات والصدم المش
تركيزهــم مُنصبّــاً أيضــاً علــى محاولــة مســاعدة الأشــخاص الذيــن يعانون 

ــن«. ــخاصاً »طبيعيي ــوا أش ــي يُصبح ــة لك ــكلاتٍ عقلي ــن مش م

وتكمــن المشــكلة الرئيســية هنــا فــي أن مصطلــح »طبيعييــن« لــم يَعُــد 
لــه المعنــى الإيجابــي نفســه فــي مجتمعاتنــا المعاصــرة، وهــو يَبعُــد جــداً 

عــن الوضــع الأمثــل.

»تختلف المهارات اللازمة لتحقيق السعادة اختلافاً كلياً عن 
ب التعاسة والقلق والغضب«. المهارات اللازمة لتجنُّ

- طبيب النفس الأمريكي مارتن سليغمان

ومــن ناحيــةٍ أخــرى درس علــم النفــس الإيجابــي الجانــبَ الآخــر 
ــض  ــل بع ــي تجع ــباب الت ــن الأس ــاً ع ــانية بحث ــرة الإنس ــح الخب ــن ملام م

ماهية السعادة
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الأشــخاص أكثــر ســعادةً وإيجابيــةً ومرونــةً، وكذلــك أكثــر إبداعــاً وكفاءةً 
ونجاحــاً.

ــن  ــن الممك ــح م ــاث، أصب ــن الأبح ــوع م ــذا الن ــج ه ــى نتائ ــاءً عل وبنِ
تحديــد مــا يجــب علــى الأشــخاص فعلــه كــي يَصلــوا إلــى أســلوب حيــاة 
ــي  ــم النفــس الإيجاب ــاً، وهكــذا يُمكــن تعريــف عل ــاً وعاطفي ــيّ عقلي مثال

ــة لــلأداء الإنســاني الأمثــل. ــه الدراســة العلمي علــى أن

ز  يختلــف علــم النفــس الإيجابــي فــي جانــبٍ آخــر، ألا وهــو أنــه لا يُركِّ
كثيــراً علــى التواصــل المباشــر بيــن الإخصائــي النفســي ومَــن يعالجهــم، 
ــر كثيــراً مــن المعلومــات والتدريبــات والممارســات ســهلة  لكنــه يُوفِّ
التطبيــق التــي يســتطيع أيُّ شــخصٍ أداءهــا بمفــرده، وبهــذه الطريقــة 
يســتطيع كثيــر مــن الأشــخاص تحقيــق الاســتفادة مــن تطبيــق هــذه 

ــم. ــن حياته ــؤولية ع ــل المس ــى تحمُّ ــدرة عل ــبون الق ــادات، ويكتس الع

وإذا نظرنــا إلــى الأمــر مــن منظــورٍ أكبــر، ســيتمثَّل الهــدف الأساســي 
مــن تأليــف هــذا الكتــاب فــي نشــر هــذه الممارســات بيــن جمهــورٍ أكبــر، 
ومــن ثَــمَّ المســاعدة فــي زيــادة مســتوى الســعادة والإيجابيــة فــي العالــم.

ل تبحث عن �ل�سعادة ول تنتظرها

»السعادة شعور داخلي«.

- الكاتب الأمريكي ويليام آرثر وارد

أودُّ أن أَلفــت انتباهــك إلــى شــيءٍ واحــد، ألا وهــو أنــه مــن الضــروري إدراك 
أن الســعادة موجــودة الآن، فــلا تشــغل نفســك بالبحــث عنهــا، ففكــرة البحــث 
ــي إلا  ــا لا تأت ــتقبل، وأنه ــي المس ــق إلا ف ــن تتحقَّ ــا ل ــي بأنه ــعادة توح ــن الس ع
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ــت أن  ــع ثب ــي الواق ــك، وف ــد بداخل ــعادة توج ــة، فالس ــل خارجي ــةً لعوام نتيج
ــر فــي مســتوى ســعادتنا بنســبة 10% فقــط. ــا تُؤثِّ الظــروف المحيطــة بن

د �سكل حياتنا �لظروف �لمحيطة بنا يجب �أل تُحدِّ

ــةَ كتــاب مُلهِــم بعنــوان »الإنســان يبحــث عــن المعنــى« مــن تأليــف  ثَمَّ
ــز علــى هــذا المفهــوم مهمــا  الطبيــب النفســي فيكتــور فرانــكل، وهــو يُركِّ
كانــت صعوبــة الظــروف المحيطــة بنــا، وقــد كان فيكتــور فرانــكل أســتاذاً 
فــي علــم النفــس أُسِــر فــي معتقــل أوشــفيتز أثنــاء الحــرب العالميــة 
ر أن  ــة موقفــه فقــد قــرَّ ــن صعوب الثانيــة لأنــه يهــودي، وعلــى الرغــم م
ــل  ــي مث ــاة ف ــاء والنج ــى البق ــان عل ــدرة الإنس ــم قُ ــة ليفه ــتغل التجرِب يس
بــاً بالفعــل  ر القيــام بذلــك لأنــه كان مُدرَّ هــذه الظــروف البشــعة، وقــرَّ
بمراقبــة  مفتونــاً  كان  لأنــه  وأيضــاً  الإنســاني،  الســلوك  دراســة  علــى 
بعــض المعتقليــن الذيــن احتفظــوا بالقُــدرة علــى التعامــل بقلــبٍ مفتــوح 
ولُطــف علــى الرغــم مــن الظــروف الصعبــة، فــي حيــن أن آخريــن ســقطوا 
ــن  ــوع الأول م ــن الن ــاة بي ــدلات النج ــت مع ــأس، وكان ــتنقع الي ــي مس ف
ــة  ــي طريق ــن ف ــن الفريقَي ــلاف بي ــن الاخت ــداً، ويكم ــرة ج ــن كبي المعتقلي
ــي  ــة الت ــاة والقيم ــي الحي ــم ف ــم وهدفه ــط به ــف المحي ــم للموق إدراكه

ــن. ــا للآخري مونه يُقدِّ

هنــاك فيلــم إيطالــي مؤثــر للغايــة مــن إنتــاج عــام 1998 يحمل اســم »الحياة 
جميلــة«، وهــو عبــارة عــن قصــة مأســاوية تــدور حــول أبٍ وابنــه انتهــى بهمــا 
الحــال فــي أحــد المعتقــلات أثنــاء الحــرب العالميــة الثانيــة، وفــي المعتقــل 
يحــاول الأب تخفيــف الصدمــة عــن ابنــه مــن خــلال روح الدعابــة والتظاهُــر 
بــأن الأمــر كلــه مجــرد لعبــة، وعلــى الرغــم مــن أن الفيلــم ينتقــل مــن الحــزن 

ماهية السعادة
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العميــق إلــى الكوميديــا، وهــو مــا يبــدو خياليــاً، فإنــه مُســتوحى بالفعــل مــن 
قصــةٍ واقعيــة للكاتــب روبينــو روميــو ســالموني.

لــذا، فــي المــرة القادمــة عندمــا تجــد بداخلــك اعتقــاداً بأنــك غيــر ســعيد 
بســبب موقــفٍ تتعــرض لــه، حــاول أن تتذكــر أن لديــك خيــاراً آخــر، وأنــك 
تســتطيع العثــور علــى طــرقٍ جديــدة للحيــاة والتفكيــر مــن شــأنها أن تقودك 

نحــو حيــاةٍ أكثــر ســعادةً علــى الرغــم مــن الظــروف المحيطــة بــك.

ومــن منظــورٍ آخــر، فالســعادة ليســت مجــرد شــعور تجــده بداخلــك، 
ــز التدريبــات  لكنهــا فــي الواقــع طبيعــة تُميِّــز شــخصيتك، ومــن ثَــمَّ لا تُركِّ
ــى  ــول إل ــي الوص ــاعدتك ف ــى مس ــراً عل ــاب كثي ــذا الكت ــي ه ــواردة ف ال
ــز علــى مســاعدتك  مســتوى أعلــى مــن الســعادة، ولكنهــا فــي الحقيقــة تُركِّ
ــر الحالــة الطبيعيــة مــن الســعادة كحــق مكتســب لــك فــي الواقــع،  لتتذكَّ
وبالإضافــة إلــى ذلــك توفــر لــك هــذه التدريبــات فرصــةً لتدريــب نفســك 

علــى الوعــي بــأن الســعادة موجــودة الآن وليــس فــي المســتقبل فقــط.

ما �ل�سعادة؟

»الســعادة غاية الجميع، فلا أحد يرغب في المعاناة. الســعادة 
تنبــع فــي الأســاس مــن ســلوكنا وليســت صناعــة عوامــل 
خارجيــة، فــإذا كان ســلوكك العقلــي ســليماً، فســوف تشــعر 
ــك«. ــة ب ــروف المحيط ــة الظ ــت صعوب ــا كان ــعادة مهم بالس

- القائد الديني الأعلى للبوذيين في التبت دالاي لاما

إنــه بالفعــل ســؤال مهــم يجــب أن نُفكــر فيــه قبــل أن نمضــي قدمــاً؛ لأن 
الســعادة تعنــي أشــياء مختلفــة فــي ســياقاتٍ متنوّعــة لأشــخاصٍ عديدين.
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ــلًا إلــى حــدٍّ مــا لأننــا أحيانــاً نحــاول أن نبــدو  وقــد يكــون الأمــر مضلِّ
ســعداء كوســيلةٍ لتجنُّــب الشــعور بعــدم الارتيــاح، وقــد نســعى أيضــاً وراء 
ــةٍ  ــي محاول ــك ف ــدة، وذل ــارب جدي ــة أو وراء تج ــيٍّ بالمتع ــعورٍ لحظ ش

للهــروب مــن المشــاعر الســلبية.

ــلبية،  ــاعر الس ــب المش ــة بتجنُّ ــه عَلاق ــس ل ــه لي ــذي أقترح ــج ال والنه
ــز كليــاً علــى المشــاعر الحقيقيــة وامتــلاك المهــارات والعــادات  لكنــه يُركِّ
ــا لمواجهــة المواقــف الصعبــة؛ حتــى نســتطيع  اللازمــة لتوفيــر الدعــم لن

زيــادة مســتوى الإيجابيــة فــي حياتنــا.

ل إلــى حياةٍ أســعد في  وفــي الواقــع يتمثَّــل جــزء كبيــر مــن عمليــة التحوُّ
ف علــى جميــع حالاتنــا العاطفيــة والتعبيــر عنهــا تعبيــراً صحيحــاً،  التعــرُّ
ــزءاً  ــل ج ــلبية تُمثِّ ــاعر الس ــم والمش ــاة والأل ــه أن المعان ــك في ــا لا ش ومم
طبيعيــاً مــن الحيــاة، وقَبــول هــذه الحقيقــة مــن شــأنه أن يَحميَنــا مــن 

ــب مــا هــو محتــوم بالفعــل. الوقــوع فــي تلــك المحاولــة اليائســة لتجنُّ

ويتمثَّــل جــزء رئيســي مــن هــذه العمليــة في تطويــر العــادات التي تســاعدنا 
ــي هــذه المواقــف الســلبية الصعبــة بســرعةٍ وعــدم الانغمــاس فيهــا،  فــي تخطِّ
وهنــاك أيضــاً المهــارات والســلوكيات التــي تُكسِــبنا المرونــة فــي التعامُــل مع 
الصدمــات والآلام وتحديــات الحيــاة التــي لا مفــرَّ منهــا، ومــن ثَــمَّ الانتقــال 

ســريعاً إلــى نمــط حيــاةٍ أكثــر إيجابيــةً مــن الناحيــة العاطفيــة.

»تنطوي السعادة الحقيقية على أن تكون الحياة 
مُفعَمةً بالتقدير والوعي والسعي بشغفٍ وراء 
المعرفة والصداقة والصحة والنجاح المهني«.

- طبيب النفس الأمريكي مارتن سليغمان

ماهية السعادة
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د مارتــن ســليغمان ثلاثــة أنــواعٍ مختلفــة مــن الســعادة، وهــي: المتعة  حــدَّ
والانغمــاس والمغــزى، وقــد لاحــظ أن كل مســتوى يُصبــح أكثــر عمقاً.

ــعور  ــعي وراء الش ــق الس ــن طري ــعادة ع ــن الس ــوع الأول م ــق الن يتحق
ــير  ــي تُش ــة، وه ــر دائم ــرة وغي ــعادة عاب ــذه الس ــت أن ه ــد ثب ــة، وق بالمتع
إلــى الســعي غيــر المتناهــي وراء الســعادة، وهــو مــا يُميِّــز أســلوب الحيــاة 
ــن  ــوع م ــذا الن ــم ه ــا يتس ــاً م ــرة، وغالب ــة المعاص ــا الغربي ــي مجتمعاتن ف
الســعادة بالاعتقــاد القائــل إننــا متــى امتلكنــا مزيــداً مــن الأشــياء فســوف 
نجــد الســعادة، وهــذا النــوع مــن الشــعور بالســعادة نــادراً مــا يــدوم لمــدةٍ 
ــعادة  ــن الس ــوع م ــذا الن ــر ه ــاس تأثي ــم قي ــا ت ــع عندم ــي الواق ــة، وف طويل
وُجِــد أنــه نــادراً مــا يــدوم لمــدةٍ أطــول مــن أســابيع قليلــة، وفــي الغالــب 

يــدوم لســاعاتٍ قليلــة فقــط.

ــن  ــوع م ــذا الن ــة له ت ــة المؤقَّ ــى الطبيع ــيكية عل ــة الكلاس ــن الأمثل وم
اليانصيــب  بجائــزة  يفــوزون  الذيــن  الأشــخاص  أن  حقيقــةُ  الســعادة 
عــادةً إمــا أن يعــودوا إلــى مســتوى الرضــا الــذي كانــوا عليــه قبــل الفــوز 
)ومعــدلات  لديهــم  الاكتئــاب  مســتويات  تزيــد  أن  وإمــا  بالجائــزة، 
الانتحــار( فــي مرحلــةٍ لاحقــة، ومــن المحتمــل أيضــاً أن يفقــدوا ثرواتهــم 
فــي غضــون عاميــن، ويرجــع ذلــك إلــى أننــا جميعــاً لدينــا نقــاط محــددة 
ــذي  ــي ال ــاد الداخل ــر الاعتق ــم نُغيِّ ــروة، وإذا ل ــعادة والث ــتويات الس لمس

ــي. ــلا وع ــا ب ــود إليه ــوف نع ــاط فس ــذه النق ــق ه يخل

النــوع الثانــي هــو الانغمــاس فــي الســعادة )الحيــاة الكريمــة(، ويتــم 
الوصــول إلــى هــذا النــوع مــن خــلال الانغمــاس الكامــل فــي نشــاطٍ يُشــار 
إليــه أحيانــاً بحالــة »التدفّــق«، وهــي حالــة مــن التركيــز الدائــم والاتصــال 
ــتوياتٍ  ــد مس ــعادة يُولِّ ــن الس ــوع م ــذا الن ــا، وه ــجام معه ــذات والانس بال
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وحالتــه  الشــخص  حيــاة  فــي  أكبــر  تأثيــرٍ  ذات  الســعادة  مــن  أعلــى 
ــن. ــن الزم ــول م ــراتٍ أط ــدوم لفت ــعادة ت ــذه الس ــة، وه المزاجي

أمــا النــوع الثالــث مــن الســعادة فينبــع مــن حــب الغيــر أو عيــش حيــاةٍ 
ــاة  ذات معنــى حقيقــي ومــن أجــل أهــدافٍ خيريــة عظيمــة، وهــذه »الحي
ذات المغــزى« تخلــق أقــوى أنــواع الســعادة تأثيــراً وأكثرهــا دوامــاً، 
وقــد ثبــت أن أســعد الأشــخاص وأكثرهــم نجاحــاً هــم مــن يعيشــون 
ــداء  ــن وإس ــاعدة الآخري ــزى ومس ــة والمغ ــاة الكريم ــة بالحي ــاةً مفعم حي

ــة. ــم اليومي ــن تجارِبه ــي م ــزءٍ أساس ــك كج ــم، وذل ــات له الخدم

ــاً يكــون مــن الأفضــل اســتخدام تعبيــرات »الحالــة الإيجابيــة«،  أحيان
أو »الإيجابيــة«، أو »المشــاعر الإيجابيــة« بــدلاً مــن اســتخدام كلمــة 
ــرض  ــن المفت ــا م ــرة أنن ــى فك ــير إل ــرات لا تُش ــذه التعبي ــعادة«؛ لأن ه »س
ــو  ــى ول ــت )حت ــة الوق ــا طيل ــى وجوهن ــعادة عل ــات الس ــم علام أن ترتس
ــا أكثــر ســعادةً لوقــتٍ أطــول مــن خــلال تطبيــق هــذه المبــادئ(،  أصبحن

ــة. ــاة المثالي ــات الحي ــن صف ــر م ــاً أكب ــا تُغطــي قطاع ــاً لأنه وأيض

وقــد حــددت الباحثــة باربــارا فريدريكســون المشــاعر العشــرة الإيجابيــة 
والصفــاء،  والامتنــان،  »الفــرح،  التالــي:  النحــو  علــى  شــيوعاً  الأكثــر 
والاهتمــام، والأمــل، والكبريــاء، والتســلية، والإلهــام، والاحتــرام، والحب«.

ــا  ــك لأنه ــا؛ وذل ــى زيادته ــعى إل ــي نس ــاعر الت ــة المش ــذه مجموع وه
ــا. ــي حياتن ــة ف ــداً للغاي ــراً مفي ــا تأثي ــة، ولأن له ــاعر عظيم مش

م�سيدة �سعادة �لفي�سب�ك وغيرها من �ل�سغ�ط

ــق  ــراً فــي الشــباب، وهــي مــا أُطلِ ــراً كبي ــةَ ظاهــرة حديثــة تؤثــر تأثي ثَمَّ
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ــل  ــى الضغــط المتمث ــا إل ــدة ســعادة الفيســبوك«، وأشــير هن عليهــا »مصي
فــي المحاولــة الدائمــة للظهــور بمظهــر الشــخص الســعيد الــذي يقضــي 
أوقاتــاً ســعيدةً علــى الــدوام، وذلــك مــن خــلال الصــور والتعليقــات التــي 
ــع التواصــل الاجتماعــي.  ــره مــن مواق ــع فيســبوك أو غي ــر علــى موق تُنشَ
ــى  ع عل ــجِّ ــات لا تُش ــذه المنص ــا ه ــت به م ــي صُمِّ ــها الت ــة نفس إن الطريق
التعبيــر عــن الطيــف الكامــل للمشــاعر والتجــارِب الحياتيــة، ونتيجــةً 
ــةَ قــدرٌ مُتزايــد مــن الضغــوط والتحديــات العاطفيــة التــي يُعانــي  لذلــك ثَمَّ

منهــا المراهقــون والشــباب.

وقــد أظهــرت دراســات متنوّعــة أن هــذا الارتفــاع فــي مســتويات 
الضغــط يمكــن أن يُعــزى إلــى ضــرورة الظهــور بمظهــر الشــخص الســعيد 
باســتمرارٍ علــى مواقــع التواصــل الاجتماعــي، بالإضافــة إلــى الميــل إلــى 
مقارنــة أنفســنا بالآخريــن )لأن التلفــاز والإنترنــت جعــلا حياتنــا اليوميــة 

تتأثــر بالآخريــن بشــكلٍ لــم يتعــرض لــه أســلافنا(.

ــال؛  ــى الأطف ــط عل ــادة الضغ ــى زي ــا إل يَ ــلان أدَّ ــاً عام ــاك أيض هن
ــةَ تركيــز أكبــر مــن أي وقــتٍ مضــى علــى ضــرورة  ففــي المــدارس ثَمَّ
ســين لدرجــاتٍ عاليــة علــى الــدوام، وهــذا  تحقيــق الطــلاب والمُدرِّ
أو  الإبــداع  أو  النجــاح  إلــى  الحــال  بطبيعــة  يــؤدي  لــن  الضغــط 
ــة  ــى الحكم ــات إل ــار الحكوم ــو افتق ــة ه ــر للدهش ــعادة، والمثي الس
ــن أن هــذا  ــي تُبيِّ ــة الت ــج الأبحــاث الحديث وعــدم اســتفادتها مــن نتائ

ــم. ــداً بالتعلي ــار ج ــج ض النه

مجتمعاتنــا  فــي  المتزايــد  للضغــط  المُســبِّب  الآخــر  العامــل  أمــا 
ــم،  ــدة لأطفاله ــة الزائ ــر الحماي ــو توفي ــاء نح ــاه الآب ــو اتج ــرة فه المعاص
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ــي  ــة الت ــات العادي ــن علــى مواجهــة التحدي ــر قادري وهــو مــا يجعلهــم غي
ضــون لهــا أثنــاء حياتهــم، ونتيجــةً لذلــك ازدادت معــدلات الإصابــة  يتعرَّ
ــي  ــم النفس ــارات الدع ــى استش ــول عل ــى الحص ــة إل ــاب والحاج بالاكتئ

ــن. ــاط المراهقي ــي أوس ــر ف ــكلٍ كبي بش

وبالنظــر إلــى مــا ســبق، تُعَــد مســاعدة الأطفــال علــى اســتيعاب جميــع 
الجوانــب العاطفيــة فــي الحيــاة وتطويــر القــدرة علــى المرونــة وتحقيــق 

ر بثمــن. الســعادة الحقيقيــة مــن خــلال العــادات الإيجابيــة لا يُقــدَّ

ربما من �لأف�سل ��ستخد�م كلمة »�لر�سا«

إلــى حــدٍّ مــا، ربمــا يُعَــد امتــلاك الهــدف لتطويــر قدرتنــا علــى الشــعور 
بالرضــا أكثــر فائــدةً مــن الوقــوع فــي مصيــدة التفكيــر فــي حتميــة الشــعور 
بالســعادة والنشــوة والبهجــة علــى الــدوام، ورغــم أن هــذه المشــاعر 
رائعــة ويمكــن الوصــول إليهــا كلمــا مضيــت قُدُمــاً فــي رحلتــك فــي 
ــاً  ــون إيجابي ــى أن تك ــك عل ــك قدرت ــدةً ل ــر فائ ــإن الأكث ــاب، ف ــذا الكت ه
فــي مواجهــة المواقــف المختلفــة، فهــذا الشــعور بالراحــة والمرونــة 
ــد أن  ــي لا بُ ــن الت ــب والمِحَ ــى المصائ ــب عل ــي التغلُّ ســوف يســاعدك ف
تواجهــك، ومــن ثــم تُواصــل طريقــك نحــو أهدافــك، وممــا لا شــك فيــه 
أن فهــم عــادات الســعادة وممارســتها ســوف يســاعدانك علــى أن تصــل 

ــى مســتوى أعلــى مــن الشــعور بالرضــا. ــد إل بالتأكي
وتزخــر التعاليــم الفلســفية والروحيــة القديمــة بالكثيــر مــن النصائــح 

ــم فضيلــة الرضــا. والحِكــم التــي تشــير إلــى ضــرورة تعلُّ
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»تكمن السعادة الحقيقية في الاستمتاع بالحاضر دون 
القلق على المستقبل، وأن نرضى بما لدينا دون الانشغال 
عم موجودة في داخلنا  بالأمنيات والمخاوف، فأعظم النِّ

وفي مُتناوَل أيدينا، والإنسان الحكيم هو من يرضى بقَدَرِه، 
ع إلى ما يملكه الآخرون«. مهما كان، دون التطلُّ

 - الفيلسوف لوسيوس آنيوس سينيكا

ــي  ــاً ف ــرت قديم ــي ازده ــة، الت ــة الرواقي ــفة الفكري ــت الفلس ــد كان وق
ــاة هــو الوصــول  ــأن الهــدف الأســمى مــن الحي ــان ورومــا، تؤمــن ب اليون

ــة. ــاة الكريم ــةً للحي ــا نتيج ــعور بالرض ــى الش إل

»الصحة هي أعظم هبة، والشعور بالرضا هو أعظم ثروة«.
- مؤسس البوذية غوتاما بوذا

ــث  ــا نبح ــاً م ــا دائم ــاة لأنن ــي الحي ــعادة ف ــعر بالس ــا لا نش ــوذا أنن رأي ب
عــن الشــعور بالرضــا، ونســعى للوصــول إليــه عــن طريــق عوامــل خــارج 
ــا  ــؤدي تعلُّقن ــذا ي ــي، وهك ــر وتنته ــا تتغيَّ ــاً م ــا دائم ــي بطبيعته ــنا، وه أنفس
ــن  ــعادة، لك ــدم الس ــؤس وع ــن الب ــدرٍ م ــى ق ــة إل ــل الخارجي ــذه العوام به
الســر وراء التغلُّــب علــى هــذه »المعانــاة« وإيجــاد الســلام الداخلــي 

ــياء. ــا بالأش ــا وتعلُّقن ــن رغباتن ــي ع ــي التخلِّ ــن ف ــا يكم ــعور بالرض والش

»اقنع بما تملك، واستمتع بالأشياء كما هي، وعندما تشعر 
بأنك لا تفتقد شيئاً، فأنت حينها تملك العالم بأسره«.

- الفيلسوف الصيني لاو تزه
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القديمــة علــى إيجــاد  الطاويــة الصينيــة  الفلســفة  عنا  تُشــجِّ أيضــاً، 
الراحــة والرضــا بالحيــاة كمــا هــي والثقــة بالطبيعــة.

 لماذا ينبغي لنا اتخاذ قرار أن نعيش حياةً أكثر سعادةً؟

علــى مــدى العَقديــن الماضييــن، أُجــري عديــد مــن الأبحاث والدراســات 
التــي تناولــت تأثيــر زيــادة مســتوى الســعادة فــي حياة الأشــخاص. 

ــاً  ــر بحث ــغ وديني وفــي عــام 2005، كتــب كلٌّ مــن ليوبوميرســكي وكين
بعنــوان »فوائــد التأثيــر الإيجابــي المتكــرر: هــل تــؤدي الســعادة إلــى 
النجــاح؟«، وهــو نــوع مــن التحليــل الشــامل عــن طريــق إجــراء تحليــل 
ألــف   275 مــن  أكثــر  أُجريــت علــى  200 دراســة  مــن  مُقــارَن لأكثــر 
ــؤدي  ــعادة ت ــتوى الس ــادة مس ــى أن زي ــث إل ــص البح ــد خلُ ــخص، وق ش
ــاة، بمــا  ــب الحي ــع جوان ــادة مســتوى النجــاح والإنجــاز فــي جمي ــى زي إل
ــع  ــل م ــة والتواص ــزواج والصداق ــة وال ــة والصح ــاة المهني ــك الحي ــي ذل ف

ــداع. ــى الإب ــدرة عل ــن والق الآخري

وقــد أظهــرت جميــع هــذه الدراســات أننــا نحصــل علــى عــددٍ لا 
ــت  ــي الوق ــعادة ف ــعور بالس ــرد الش ــن مج ــر م ــد أكث ــن الفوائ ــه م ــر ل حص

الحاضــر.

ــن  ومــن بيــن النتائــج الأخــرى التــي أظهرهــا هــذا البحــث هــو أنَّ تَحسُّ
مســتويات النجــاح والإنجــاز يُعــزى فــي المقــام الأول إلــى الحيــاة بطريقةٍ 

أكثــر ســعادةً وإيجابيةً.

وهــذا يعنــي أن الســعادة تُعَــد عامــل تحفيــز وتمكيــن، فكلمــا كان 
الشــخص قــادراً علــى أن يعيــش حيــاةً إيجابيــة، زادت قدرتــه علــى 

النجــاح فــي جميــع جوانــب الحيــاة.
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أنا متأكد من أنني سأكون أكثر سعادةً
إذا امتلكتُ مزيداً من الأموال

»ما فائدة السعادة؟ إنها لا تستطيع أن تجلب لك المال«.
- الممثل الكوميدي الأمريكي هنري يونغمان

ــدة  ــة المتح ــتُ المملك ــري ترك ــن عم ــرين م ــي العش ــتُ ف ــا كن عندم
لأســافر فــي رحلــةٍ حــول العالــم، وذلــك كفرصــةٍ أخيــرة لخــوض غمــار 
المغامــرة قبــل أن أنشــغل بالحيــاة المهنيــة والعائلــة وجمــع المــال، لكــن 
ــى  ل إل ــوَّ ــل تح ــامٍ كام ــدة ع ــي لم ــن موطن ــداً ع ــاء بعي ــفر والبق ــم الس حل
رحلــةٍ مُدهشــة اســتمرت لمــدة عشــر ســنوات، وبصــرف النظــر عــن 
اكتشــاف مــدى جمــال الكوكــب الــذي نعيــش علــى ســطحه ونعتقــد أن 
ــد  ــب، فق ــف ودفء القل ــة واللُّط ــمون بالروع ــكانه يتَّسِ ــن س 99.99 % م
تعلمــتُ أيضــاً الكثيــر عــن أســاليب الحيــاة المختلفــة وطــرق فهــم العالــم 

ــا. مــن حولن

ولعــل أهــم مــا لفــت انتباهــي هــو أن بعــض الأشــخاص الأكثــر ســعادةً 
ــرٍ  ــي فق ــون ف ــم يعيش ــاء، ولكنه ــع أغني ــي الواق ــوا ف ــم ليس ــن قابلتُه الذي
ــر كــم أصابنــي ذلــك بدهشــةٍ عارمــة. مُدقِــع، ومــا زلــت حتــى الآن أتذكَّ

ــروق  ــع ش ــراً م ــتيقظتُ مبك ــر اس ــا زرتُ مص ــام، عندم ــد الأي ــي أح ف
الشــمس لأذهــب فــي جولــةٍ علــى ظهــر حمــارٍ إلــى وادي الملــوك )وهــي 
ــي  ــتُ ف ــا كن ــر(، وبينم ــدٍّ كبي ــى ح ــة إل ــت مُريح ــلات ليس ــيلة مواص وس
ــن  ــاء مــع رفاقــي لاحظــتُ بعــض الباعــة الجائلي ــى نقطــة اللق طريقــي إل
هــم، بعــد أن قضَــوا ليلتهــم نائميــن علــى جانــب الطريــق  قــد اســتيقظوا لتوِّ
مُلتحِفيــن بأغطيتهــم. بــدأ الباعــة يُزيحــون أغطيتهــم ويَعرضــون البضاعــة 
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القليلــة التــي يَنــوُون بيعهــا خــلال اليــوم، وقــد أثــار دهشــتي للغايــة مشــهد 
رجــلٍ منهــم يَعــرض نحــو 20 قلمــاً بلاســتيكياً رخيصــاً للبيع وعلى شــفتَيه 
ابتســامة عريضــة، لــم يكــن هــذا الرجــل يبتســم لأنــه يريدنــي أن أشــتريَ 
ــم  ــرورين لأنه ــدَوا مس ــن ب ــن الذي ــة الآخري ــم للباع ــد كان يبتس ــاً، لق قلم
ــص  ــة. يبــدو أن ســبب ســعادته يتلخَّ اســتيقظوا فــي هــذه الأجــواء الغريب
فــي كونــه حيــاً، وأن لديــه أصدقــاءً وغطــاءً و20 قلمــاً بلاســتيكيّاً رخيصــاً!

لقــد مــررتُ بتجــارب لا حصــر لهــا مُشــابهة لهــذه التجربــة حيــن كنــت 
ون مــن وجهــة نظــرٍ غربيــة فقــراءَ ولا يمتلكــون الشــيء  أقابــل أشــخاصاً يُعَــدُّ

الكثيــر، ومــع ذلــك فهــم يشــعرون بســعادةٍ غامــرةٍ ويســتمتعون بحياتهــم.

ــخاصٍ  ــع أش ــت م ــض الوق ــتُ بع ــا قضي ــي عندم ــك أنن ــب كذل الغري
ــوط. ــةً بالضغ ــعادةً ومليئ ــل س ــاةً أق ــون حي ــم يعيش ــتُ أنه ــاء لاحظ أثري

ــةَ كثيــراً مــن الأثريــاء  وقــد اعتقــدتُ أن هــذه مجــرد تعميمــات؛ إذ إن ثَمَّ
يَشــعرون بالســعادة، وكذلــك كثيــراً مــن الفقــراء لا يشــعرون بالقــدر نفســه 
ــي كان  ــن رحلت ــرة م ــة المبك ــذه المرحل ــلال ه ــن خ ــعادة، ولك ــن الس م
لــديَّ اعتقــاد راســخ بأنــه مــن الضــروري لكــي يشــعر الإنســان بالســعادة 

أن يجمــع ثــروة ضخمــة.

لــم يَبْــدُ لــي الأمــر منطقيــاً فــي البدايــة، لكنــه أصابنــي بالدهشــة 
سُــعداء. الأشــخاص  يجعــل  الــذي  مــا  فهــم  محاولــة  وألهمنــي 

ثــم بعــد ذلــك مــررتُ بتجربتــي الخاصــة، حيــث قضيــتُ معظــم تلــك 
الفتــرة وليــس لــديَّ ســوى القليــل مــن المــال؛ إذ لــم أعمــل إلا لفتــراتٍ 
ــم  ــارب، ول ــرات والتج ــن المغام ــر م ــوض كثي غ لخ ــرَّ ــى أتف ــرة حت قصي
يكــن لــديَّ كذلــك ســوى أمتعــةٍ قليلــة أحملهــا فــي حقيبــةٍ علــى ظهــري، 

ماهية السعادة
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وعلــى الرغــم مــن أننــي لــم أجمــع أمــوالاً كثيــرة فــإن هــذه الفتــرة كانــت 
مــن أســعد فتــرات حياتــي.

ــةَ ارتباطــاً بســيطاً بيــن  وقــد توصــل عديــد مــن الدراســات إلــى أن ثَمَّ
ــة: ــروة والســعادة، باســتثناء الحــالات الثــلاث الآتي الث

-  مســاعدة الأشــخاص الذيــن يعيشــون فــي فقــرٍ مُدقِــع للخــروج مــن 
هــذه الظــروف الصعبــة.

-  إنفــاق الأمــوال علــى التجــارِب والأنشــطة الشــائقة أكثــر مــن إنفاقها 
على شــراء الأشــياء.

- إنفاق الأموال على الآخرين، لا سيما إذا كان بغرض مساعدتهم.

ــن  ــعيد يمك ــر س ــك غي ــن أن كون ــد تبيَّ ــك، فق ــن ذل ــض م ــى النقي وعل
ــر ســلبي فــي قدرتــك علــى كســب المــال،  ــه فــي الواقــع تأثي أن يكــون ل
وفــي دراســةٍ أجراهــا جــان إيمانويــل دي نيــف، فقــد وجــد أن الطــلاب 
غيــر الســعداء يحصلــون علــى دخــلٍ أقــل بنســبة 30% مــن زملائهــم فــي 

الصــف بعــد مــرور عشــر ســنوات!

»ثبات م�ست�يات �ل�سعادة«

عنــد قيــاس المســتويات العامــة للســعادة فــي المجتمعــات الغربيــة 
الحديثــة، وجــد علمــاء الاجتمــاع أننــا نعيــش حاليّــاً فــي حالــةٍ من »الســعادة 
الثابتــة «، فعلــى مــدار الخمســين عامــاً الماضيــة لم تَزدَد مســتويات ســعادتنا 
ــاع  ــل، وارتف ــي الهائ م التكنولوج ــدُّ ــن التق ــم م ــى الرغ ــلاق عل ــى الإط عل
متوســط دخــل الأســرة بمقــدار خمســة أضعــاف، والزيــادة المســتمرة فــي 

المنتجــات الاســتهلاكية والخدمــات التــي نحصــل عليهــا.
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ــةَ عوامــل عديــدة تؤثــر تأثيــراً أكبــر ممــا نمتلكــه  وقــد تَبيَّــن أن ثَمَّ
ــل  ــذه العوام ــا، وه ــعادة بحياتن ــق الس ــى تحقي ــا عل ــي قُدرتن ــال ف ــن الم م
تشــمل التواصُــل الاجتماعــي )الــذي مــا زال قويــاً جــداً فــي المجتمعــات 
الفقيــرة(، ونظرتنــا إلــى الحيــاة ومــدى تقديرنــا لهــا، وقُدرتنــا علــى 
التعامــل مــع تحدياتهــا )المرونــة(، بالإضافــة إلــى عــادات التدريــب 
ــة(،  ــة العادي ــاة اليومي ــطة الحي ــي أداء أنش ــم ف ــتخدام الجس ــي )اس البدن

ــي. ــام الغذائ ــد والنظ ــوم الجي والن

ك �لأ�سياء ي�ؤديان �إلى �ل�سعادة«: »�لنجاح وتملُّ

معادلة خاطئة!

ــق النجــاح ونمتلــك أشــياء معينــة،  ــةَ اعتقــاد شــائع أنــه عندمــا نُحقِّ ثَمَّ
فســوف نُصبــح أكثــر ســعادةً وإيجابيــةً، ويعتمــد تفكيرنــا فــي عالــم اليــوم 
ــف وراء  ــعيٍ لا يتوقَّ ــي س ــن ف ــبب نح ــذا الس ــة؛ وله ــذه الفرضي ــى ه عل
تَمَلُّــك مزيــدٍ مــن الأشــياء، ولكــن تبيَّــن أن هــذه المعادلــة معكوســة، 
فالأشــخاص الأكثــر ســعادةً هــم أكثــر الأشــخاص نجاحــاً وفاعليــةً 

ــاة. ــي الحي ــا ف ــعوراً بالرض ــاً وش وإبداع

إنجــاز  الناجمــة عــن  »الســعادة  نمــوذج  يســتمر  مــا  نــادراً  أيضــاً، 
الأهــداف« لفتــرةٍ طويلــة؛ لأن الأهــداف ومســتويات الإنجــاز فــي عالــم 
ــة،  ــادة الإنتاجي ــي زي ــدأ ف ــي لا ته ــة الت ــع الرغب ــتمرارٍ م ــر باس ــوم تتغي الي
ونتيجــةً لذلــك فنحــن لا نصــل أبــداً إلــى الهــدف الــذي نعتقــد أنــه ســوف 

ــعادة. ــا الس يمنحن

الســعادة  تأجيــل  أي  التقاعُــد«،  »عقليــة  مــع  أيضــاً  تشــابهٍ  وجــهُ  ــةَ  ثَمَّ
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والاســتمتاع إلــى مرحلــة التقاعُــد عنــد بلــوغ ســن الخامســة والســتين، ولكــنَّ 
الأمــر يُمثِّــل مأســاةً حقيقيــة لســببين: أولاً، 36% مــن الأشــخاص يموتــون قبــل 
بلــوغ ســن الخامســة والســتين، ومــن ثَــمَّ لــن تُتــاح لهــم فرصــة الفــراغ الكامــل 
ــاً، قــد يكــون مــن الصعــب معرفــة كيفيــة الاســتمتاع  للاســتمتاع بالحيــاة. ثاني
بالحيــاة بعــد قضــاء نحــو مــا يقــرب مــن 45 عامــاً دون محاولــة التمتُّــع بالحيــاة، 
ــاً  ــس دقيق ــذا لي ــن ه ــدة )لك ــاداتٍ جدي ــن ع ــار الس ــم كب ــب تعلي ــن الصع فمِ
ــع بــه عقولنــا مــن مرونــةٍ تُســاعدنا علــى الاســتمرار  تمامــاً؛ نظــراً إلــى مــا تتمتَّ
ــم أشــياء جديــدة، ومــع ذلــك فالأمــر يتطلــب تدريبــاً مســتمراً وواعيــاً،  فــي تعلُّ

وكلمــا كانــت البدايــة مبكــرة، كانــت النتائــج أفضــل(.

ويكمــن التشــابُه مــع التغلــب علــى عقليــة التقاعُــد فــي أنــه كلمــا 
حاولنــا بوعــيٍ الوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة والإيجابيــة، 

ــك. ــق ذل ــهل تحقي ــن الس ــح م أصب

رنــا أن نعيــش  وفــي الواقــع تــزداد احتمــالات النجــاح والإنجــاز إذا قرَّ
حيــاةً أكثــر إيجابيــةً.

دة لل�سعادة« »�لع��مل �لمحدِّ

ــن  ــعادتنا، ونح ــتوى س دة لمس ــدِّ ــل مُح ــا عوام ــاً لدين ــا جميع ــدو أنن يب
د هــذه  نألــف هــذه العوامــل ونشــعر بالارتيــاح معهــا، وفــي الواقــع تُحــدِّ
ــاً  ــد انعكاس ــاة، الــذي يُعَ ــي الحي ــعادتنا ف ــام لس ــتوى الع ــل المس العوام
لســلوكنا، وهــذه العوامــل هــي المعتقــدات والعــادات والأفــكار وأنمــاط 
بهــا ونراهــا، والتــي  الشــعور والاتجاهــات التــي نتعلَّمهــا ونســمعها ونُجرِّ

ــر وننضــج. ل بينمــا نكب تتشــكَّ
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ــم الحــرارة الــذي  دة للســعادة تلعــب دور مُنظِّ وهــذه العوامــل المُحــدِّ
ــت برمجتــه مســبقاً، فعلــى ســبيل المثــال:  يُعيدنــا إلــى المســتوى الــذي تمَّ
ســيفصل  المحــدد  المســتوى  لتتجــاوز  الحــرارة  درجــة  ارتفعــت  إذا 
ــا إذا انخفضــت درجــة الحــرارة جــداً  ــة، أم ــم الحــرارة جهــاز التدفئ مُنظِّ
ــل تحافــظ  ــة، وبالمث ــم الحــرارة إلــى رفــع مســتوى التدفئ فسيســارع مُنظِّ
ــه مــن  دة لســعادتك علــى المســتوى نفســه الــذي اعتدتَ العوامــل المُحــدِّ

الســعادة مــا لــم تضبطهــا.

والخبــر الســارُّ هنــا هــو أنــك تســتطيع ضبــط مؤشــر الســعادة لديــك! 
دة للســعادة تحتفــظ بمســتوى ســعادتنا فــي وضعــه  فالعوامــل المُحــدِّ
ــياء،  ــل الأش ــر وفعِ ــم والتفكي ــة للفه ــاليبنا الاعتيادي ــب أس ــي حس الحال
رات والأنشــطة،  ومــن ثَــمَّ عندمــا نُغيِّــر بعــض هــذه الأفــكار والتصــوُّ
ــا  ــو م ــط ه ــذا بالضب ــعادتنا، وه دة لس ــدِّ ــل المُح ــة العوام ــتتغيَّر بالتبعي س

ــاب. ــذا الكت ــي ه ــواردة ف ــات ال ــن التدريب ــر م ــزء كبي ــه ج يفعل

لماذ� �إذ�ً ل ن�سعر بم�ست�ى �أعلى من �ل�سعادة؟

قبــل أن أســتعرض الوســائل المختلفــة لزيادة مســتوى الســعادة والإيجابية 
فــي حياتــك، ســوف أتنــاول بالبحــث بعــض الأســباب الرئيســية التــي تجعــل 
ــى  ــؤدي فهــم هــذه الأســباب إل ــد ي ــا لا يشــعرون بالســعادة، وق ــن منَّ الكثيري
التفكيــر فــي بعــض الافتراضــات المهمــة حــول الحيــاة، بالإضافــة إلــى زيــادة 

قدرتــك علــى اتخــاذ قــرارٍ بزيــادة مســتوى شــعورك بالســعادة.

يُمثِّــل الســعيُ وراء الســعادة والأمــلُ فــي الوصــول إلــى مســتوى أعلــى 
منهــا رغبــةً عالميــة تعــدُّ حافــزاً فطِريــاً لجميــع البشــر الذيــن يعيشــون علــى 

ماهية السعادة
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ــاً،  ــا جميع ــة نمتلكه ــذه رغب ــت ه ــن إذا كان ــب، ولك ــذا الكوك ــطح ه س
ــك،  ــى ذل ــة إل ــر؟ وبالإضاف ــدى البش ــائدة ل ــةٍ س ــدو كعاطف ــاذا لا تب فلم
يجــب علينــا أيضــاً أن نُفكــر إن كان مــن الضــروري أن تصبــح هــذه الرغبــة 

أهــم عاطفــة لدينــا!

ــك أن  ــرح علي ــي لا أقت ــد أنن ــد تأكي ــي أري ــم لأنن ــؤال مه ــذا س ه
تبــدو ســعيداً طــوال الوقــت، وذلــك مــن خــلال التظاهــر بالســعادة 
ــخ  ــلام لف ــلال الاستس ــن خ ــك، أو م ــاعر بداخل ــت المش ــا كان مهم

ــبوك. ــعادة الفيس س

ولكــن مــن المهــم للغايــة أن نُطلــق لأنفســنا العنــان لتجربــة المشــاعر 
التــي نَصِفهــا بأنهــا ســلبية؛ لأننــا إذا لــم نســمح لأنفســنا بالإحســاس بهــذه 
ــة أيضــاً،  ــا علــى الإحســاس بالمشــاعر الإيجابي المشــاعر، فســتقلُّ قدرتن
ــى  ــا عل ــا قدرتن ــد كبتن ــون ق ــك نك ــا بذل ــاعر فإنن ــض المش ــا بع وإذا كبَتن

الإحســاس بجميــع مــا بداخلنــا مــن مشــاعر!

ل تجاربنــا  نحــن جميعــاً عُرضــة لمجموعــةٍ مــن المشــاعر التــي تُشــكِّ
كبشــر، ومــن الضــروري أن نُفســح لأنفســنا المجال لنشــعر بهذه المشــاعر 

ونكــون صادقيــن فــي تعبيرنــا عنهــا بشــكلٍ ملائــم.

ومــع ذلــك فمــن الممكــن أن ننغمــس دون داعٍ فــي طُــرق التفكيــر 
ــا علــى أن نحقــق  والمشــاعر الســلبية التــي تُضعِــف بشــكلٍ كبيــر مــن قدرتن
ــعادة. ــة بالس ــة مُفعَم ــاةً صحي ــش حي ــداع، وأن نعي ــة والإب ــاح والفاعلي النج

وســوف أســتعرض بعــض الأســباب الرئيســية التــي تقــف عائقــاً أمــام 
ــه مــن خــلال فهــم هــذه الأســباب مــن المحتمــل أن تفقــد  الســعادة؛ لأن

مهــا فينــا. تهــا وتحكُّ بعضــاً مــن قُوَّ
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ــا مســؤولان عــن الاســتجابة  ــة اثنــان مــن الأجــزاء الرئيســية فــي عقولن ثَمَّ
للخــوف نظــراً إلــى ضــرورة توافــر القــدرة علــى تحديــد المواقــف الخطيــرة 
ــا  رن ــل تَطوُّ ــلال مراح ــا خ ــل معه ــا والتعامُ ــى حياتن ــداً عل ل تهدي ــكِّ ــي تُش الت
كبشــر، الجــزء الأول هــو اللــوزة الدماغيــة، وهــي مســؤولة عــن تحديــد 
المواقــف والأنمــاط ذات الخطــورة المحتمَلــة، أمــا الجــزء الثانــي فهــو جــذع 
المــخ، وهــو أكبــر جــزءٍ فــي المــخ، ويُعــرَف أحيانــاً بالدمــاغ الثلاثــي )المــخ 
ل  ر أنهــا تُشــكِّ الزواحفــي(، وهــو المســؤول عــن مقاومــة المواقــف التــي يُتصــوَّ
تهديــداً لنــا، وهــو المســؤول كذلــك عــن تجميــد الاســتجابة وردود الأفعــال.

يرتبــط كلا هذيــن الجزأيــن مــن المــخ بمشــاعر الخــوف، ودون هــذه 
نــوا مــن  الأنمــاط مــن الاســتجابة وردود الأفعــال لــم يكــن أجدادنــا ليتمكَّ
يــات، وقــد  ــمٍ ملــيء بالمخاطــر والتحدِّ ــاة فــي عال ــد الحي البقــاء علــى قي
ــداً مــن  ــا مزي كانــت ردود الأفعــال هــذه مهمــةً للغايــة حتــى تُولــي عقولن
ــن  ــك م ــلًا، وكذل ــداً محتم ل تهدي ــكِّ ــي تُش ــلبية الت ــور الس ــام للأم الاهتم

ــر هــذه الأمــور لفتــرةٍ أطــول مــن الوقــت. أجــل تذكُّ

هــل ســبق لــك أن تســاءلتَ لمــاذا علــى الرغــم مــن أن فتــرة الطفولــة 
ــر  غالبــاً مــا تكــون حافلــةً بالتجــارب الجيــدة، فإنــه مــن الســهل تَذكُّ
اللحظــات المخيفــة بســهولةٍ أكثــر مــن اللحظــات الســعيدة؟ مــن الناحيــة 
ــر  ريــة، يرجــع الســبب إلــى أن أجدادنــا كانــوا بحاجــةٍ إلــى تَذكُّ التطوُّ
التجــارب والخبــرات الخطيــرة بوضــوحٍ حتــى تتســنَّى لهــم فرصــةٌ أفضــل 
ــم لأي مواقــف مُشــابهِة فــي المســتقبل، وبهــذه  للاســتجابة بشــكلٍ ملائ

ــاة. ــد الحي ــى قي ــاء عل ــي البق ــا ف ــة ازدادت فرصن الطريق
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ــر التــي تُفــرَز  ومــن الجديــر بالملاحظــة أيضــاً أن هرمونــات التوتُّ
الــة وغيــر مفيــدة فــي  نتيجــةً لــردود الأفعــال هــذه غالبــاً مــا تكــون غيــر فعَّ
ــر فينــا فــي عالمنــا المعاصــر، مثــل المواعيــد  مواجهــة الضغــوط التــي تُؤثِّ
التــي يجــب الوفــاء بهــا والديــون وغيرهــا مــن الضغــوط، وهــي غالبــاً مــا 
ــتمرة،  ــةٍ مس ــا ذات طبيع ــة؛ لأنه ــلال الصح ــى اعت ــة إل ــي النهاي ــؤدي ف ت
وهرمونــات النمــو تدفــع الجســم إلــى إرســال الــدم إلــى الأطــراف حتــى 
ــن مــن مواجهــة مــا يحيــط بــه مــن مخاطــر أو الهــرب منهــا، وهــو مــا  تتمكَّ
يعنــي أن الــدم يُرسَــل إلــى أجــزاءٍ بعيــدة عــن المــخ، ومــن ثــمَّ نصبــح أقــل 
قــدرةً علــى التفكيــر بوضــوح، وقــد ثبــت أن نســبة ذكاء الأشــخاص تقــل 

ــر. ضهــم للضغــوط والتوتُّ عنــد تعرُّ

ــب،  ــة العواق ــى رؤي ــاً عل ــادرةٍ أيض ــر ق ــخ غي ــن الم ــزاء م ــذه الأج وه
وقــد تُبقيــك حبيــس دوائــر مــن الرغبــة والإدمــان مــن خــلال إفــراز مــادة 
الدوباميــن، وتُعــد العــادات الســلبية، مثــل الانغمــاس بــلا وعــي فــي عالــم 
الفيســبوك لســاعات طويلــة، والإفــراط فــي تنــاول الطعــام غيــر الصحــي، 
فــات المدفوعــة بالدوباميــن،  وإدمــان التســوق، نمــاذجَ مُعبِّــرة عــن التصرُّ

فاتنــا. حيــث نفقــد الســيطرة تمامــاً علــى تصرُّ

الخبــر الســارُّ هنــا هــو أن هنــاك جــزءاً آخــر مــن المخ مســؤولاً عــن الذكاء 
والقُــدرة علــى التفكيــر المنطقــي، وهــو يُعــرف بالقشــرة المخية أمــام الجبهية 
أو القشــرة المخيــة الحديثــة، ويمثــل هــذا الجــزء المركــز العلــوي مــن المــخ، 
وهــو يملــك القــدرة علــى تجــاوز هــذه الاســتجابة للخــوف، بالإضافــة إلــى 

تزويدنــا بالوضــوح والقــدرة علــى التغلــب علــى هــذه المخاوف.

ــا الواعــي إلــى القشــرة المخيــة  ومــن خــلال ممارســة تحويــل تفكيرن
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ــو  ــذا ه ــة، وه ــر إيجابي ــعوريةٍ أكث ــةٍ ش ــتمتاع بحال ــتطيع الاس ــة نس الحديث
ــا الأســمى. هدفن

ن�سبة �ل�سلبية �إلى �لإيجابية

لــون للاســتجابة للأمــور الســلبية بســرعةٍ  كمــا ذكــرتُ للتــوّ، نحــن مُؤهَّ
ــبة  ــي نس ــمة ف ــة حاس ــة نقط ــك فثَمَّ ــع ذل ــة، وم ــور الإيجابي ــن الأم ــر م أكب
الأمــور الســلبية إلــى الأمــور الإيجابيــة عندهــا نميــل بشــكلٍ طبيعــي إلــى أن 
ــى 1، أي 3  ــةً وتفــاؤلاً وســعادةً، وهــذه النســبة هــي 3 إل ــر إيجابي نكــون أكث
تعليقــات أو تجــارب أو تفاعــلات إيجابيــة مقابــل كل تجربــة ســلبية واحدة، 

وتُعــرف هــذه النســبة بنســبة لوســادا )وقــد اكتشــفها مارســيال لوســادا(.

فــي الواقــع تُمثِّــل نســبة 1 إلــى 6 أفضــل نســبة للوصــول إلــى مســتوى 
مثالــيّ مــن الإيجابيــة والفاعليــة.

ولكــن يُرجــى ملاحظــة أن هــذه النِّســب لا تمنــع وجــود الســلبية 
ــاة،  ــة فــي الحي ــاك مواقــف ســلبية وصعب فــي حياتــك، فســتظل دائمــاً هن
والهــدف الأساســي هــو تقليــل هــذه المواقــف والتدريــب علــى اكتســاب 
المرونــة والفاعليــة والإبــداع فــي التعامُــل معهــا، وكذلــك الوصــول إلــى 
ــع  ــل م ــى التعامُ ــادراً عل ــح ق ــى تصب ــة حت ــن الإيجابي ــى م ــتوياتٍ أعل مس

ض لهــا. ــي تتعــرَّ ــع المواقــف الت جمي

�سناعة �لإعلام �لمبنية على �لخ�ف

ــائل  ــو أن وس ــا ه ــي نُواجهه ــرة الت ــات الكثي ي ــن التحدِّ ــن بي ــد م واح
ــن أن  ــا يمك ــو م ــوف والســلبية؛ وه ــز الخ ــوس بتعزي ــا ه ــلام لديه الإع

ماهية السعادة



78

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

يكــون لــه تأثيــر ســلبي كبيــر فــي أفكارنــا ومشــاعرنا وبيئتنــا أيضــاً، وعــادةً 
مــا تنحــاز القنــوات الإعلاميــة الجديــدة إلــى صــفّ النظــام الحاكــم فــي 

ــى الدعــم منهــا. ــي تتلقَّ ــي توجــد بهــا أو الت ــة الت الدول

وكمــا ذكــرتُ آنفــاً فــي المقدمــة، لقــد توافــرت لــديَّ ميــزة الســفر حول 
العالــم لســنواتٍ عديــدة، وأكثــر مــا أثــار دهشــتي هــو الطريقــة المختلفــة 
التــي تصــف بهــا وســائل الإعــلام فــي الــدول المختلفــة نفــس الحــدث 
ــل دول  ــي تُمثِّ ــة الت ــي المجتمعــات الغربي ــى ف ــي، حت ــع خبرت )ومــن واق
فــة(، ويجب  الديمقراطيــة الحُــرة، غالبــاً مــا تكــون الأخبــار مُنحــازة ومُحرَّ
أن أُضيــف أيضــاً أننــي قــد اســتمتعتُ بصفــةٍ خاصــة بالعيــش فــي البــلاد 
ــة  ــداً حتــى لا تصدمنــي الســلبية والدعاي التــي لا أســتطيع فهــم لغتهــا جي

المســتمرة والحمــلات التســويقية التــي تؤثــر فــي الجميــع.

ومــن المؤلــم أن نعــرف أن الدراســات قــد أظهرت أن الأشــخاص 
الذيــن لا يشــاهدون التلفــاز يكونــون أكثــر قُــدرةً علــى تقييــم طبيعــة 
المواقــف المختلفــة، بينمــا الأشــخاص الذيــن يشــاهدون التلفــاز 
بانتظــامٍ أكثــر عُرضــةً لأن تكــون لديهــم نظــرة ســلبية عــن الواقــع 

ــذي يعيشــونه. ال

ز  وقــد تتســاءل عــن الســبب الــذي يجعــل وســائل الإعــلام لدينــا تُعــزِّ
ــاً!  ــى رواج ــا تلق ــى أنه ــك إل ــي ذل ــر ف ــبب المباش ــع الس ــلبية، ويرج الس
ــة قــول  فعناويــن الأخبــار الســلبية تجــذب انتباهنــا بشــكلٍ أكبــر، وثَمَّ
ــي  ــو ف ــيئ ه ــر الس ــاده أن »الخب ــلام مف ــي الإع ــه ف ــارَف علي ــور مُتع مأث

ــد!«. ــر جي ــة خب الحقيق

ــعر  ــا نش ــا تجعلن ــة؛ لأنه ال ــات فعَّ ــون الإعلان ــا تك ــاً م ــل فغالب وبالمث
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ــع  ــذه بالطب ــي )وه ــا يكف ــك م ــا لا نمتل ــرام، أو أنن ــا يُ ــى م ــنا عل ــا لس بأنن
ــى  ــك إل ــد ذل ــات بع ــا الإعلان ــوف(، وتدفعن ــط بالخ ــر ترتب ــاط تفكي أنم
الاعتقــاد بأننــا إذا اشــترينا المنتجــات التــي يُعلَــن عنهــا، فســوف نتخلــص 
ــاً لا تفــي  ــع مشــكلاتنا ونتغلــب علــى الشــعور بالنقــص، وغالب مــن جمي

ــا. ــات بوعوده الإعلان

إن كثيــراً مــن البرامــج التلفزيونيــة والأفــلام تحفــز مشــاعر الخــوف 
ــة  ــي جاذبي ــاً أتســاءل إن كان الســبب ف ــن، وأحيان ــراز الأدرينالي ــر وإف والتوتُّ
ــلا  ــة نعيــش ب ــا العادي ــا فــي حياتن ــوع مــن البرامــج والأفــلام هــو أنن هــذا الن
وعــي كامــل ودون اتِّســاق، وممــا لا شــك فيــه أن هــذا النــوع مــن الترفيــه قــد 
ــا نشــعر بالحمــاس حتــى  ــة فقــدان الحــسّ التــي نعانيهــا ويجعلن يكســر حال

ــل. ــدرٍ ضئي وإن كان بق

ي فــي جميــع هــذه العوامــل الســلبية  وكمــا ذكــرتُ آنفــاً، فــإن التحــدِّ
ــى أن  ــا عل ــي قدرتن ــا وف ــلًا فين ــراً هائ ــا تأثي ــي أن له ــن ف ــة يكم الخارجي
ــةٍ  ــن بحاج ــوازن نح ــتعادة الت ــل اس ــن أج ــعداء، وم ــن وسُ ــون إيجابيي نك
ــر  ــاط تفكي ــلاك أنم ــدة وامت ــارب جي ــوض تج ــرارٍ واعٍ بخ ــاذ ق ــى اتخ إل
إيجابيــة، وفــي الوقــت نفســه العثــور علــى سُــبُل لتقليــل قــدر المعلومــات 

ــة. ــا مــن مصــادر خارجي ــي نحصــل عليه الســلبية الت

ــن أعرفهــم لا يمتلكــون أجهــزة تلفــاز  ــعداء والإيجابييــن ممَّ بعــض السُّ
ــاً فــي  ــاراً جذري ــار خي حــف، وقــد يبــدو هــذا الخي ويرفضــون قــراءة الصُّ
ــي الرمــال، فمــا زال  ــي أن تدفــن رأســك ف ــه لا يعن ــي، لكن الوقــت الحال
مــن الممكــن الاطِّــلاع علــى مــا يَجــري مــن حولــك عبــر الإنترنــت ومــن 

بيــن. خــلال الحديــث مــع أصدقائــك المقرَّ
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�لنظام �لغذ�ئي �ل�سيئ و�لحالة �ل�سحية

ممــا لا شــك فيــه أن حالتنــا الصحيــة تؤثــر تأثيــراً كبيــراً فــي مشــاعرنا 
وطريقــة تفكيرنــا، فعلــى ســبيل المثال: تــؤدي الإصابــة بالإنفلونــزا القوية 
لفتــراتٍ طويلــة إلــى التأثيــر فــي الحالــة الشــعورية والعقليــة، فضــلًا عــن 
ــار  ــون الآث ــخاص لا يدرك ــن الأش ــراً م ــن كثي ــم، ولك ــي الجس ــا ف تأثيره
الســلبية طويلــة المــدى للنظــام الغذائــي الغربــي المعتــاد، ويمتنعــون 

ــة بانتظــام. كذلــك عــن ممارســة التماريــن الرياضي

ــن النظــام الغذائــي الغربــي الحديــث )الــذي يُطلَــق عليــه اســم  يتضمَّ
الكربوهيــدرات  مــن  كثيــراً  القياســي«(  الأمريكــي  الغذائــي  »النظــام 
يــة  والســكريات ومنتجــات اللحــوم فــي مقابــل القليــل مــن المــواد المُغذِّ
والدهــون المفيــدة والفواكــه والخَضــراوات، وهــذا النــوع مــن الأنظمــة 
ــز الشــراء  الغذائيــة علــى الرغــم مــن أنــه لا يتكلــف كثيــراً، فإنــه يُحفِّ
الســكريات  مــن  كبيــرة  كميــاتٍ  علــى  يحتــوي  أنــه  كمــا  ر،  المتكــرِّ
ــد أظهــرت  ــدرات البســيطة، وهــي مــواد يدمنهــا الجســم، وق والكربوهي
ــكريات  ــان الس ــدلات إدم ــران أن مع ــى الفئ ــت عل ــي أُجري ــارب الت التج

ــن. ــان الكوكايي ــدلات إدم ــى مع ــرات عل ــد 8 م تزي

لمصنِّعــي  مُربحــاً  القياســي  الأمريكــي  الغذائــي  النظــام  ويُعَــد 
المنتجــات الغذائيــة، لكنــه أدَّى إلــى زيــادةٍ هائلــة فــي كميــة الســكريات 
ع  التــي يســتهلكها الإنســان العــادي، بالإضافــة إلــى تأثيــره المــروِّ
ــة  ــدلات الإصاب ــاع مع ــي ارتف ــر ف ــا يظه ــو م ــة، وه ــة العام ــي الصح ف
ــا  ــب، وغيره ــراض القل ــرطان وأم ــمنة والس ــكري والس ــراض الس بأم

ــراض. ــن الأم م
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ــات  ــي بيئ ــش ف ــتطيع العي ــنين لتس ــر آلاف الس ــامنا عب رت أجس ــوَّ تط
ــر الأرض وغيرهــا مــن  ــد وحف ــن حمــل الأشــياء والجــري والصي تتضمَّ
ــؤدي  ــا ت ــاً فإنه ــة بدني ــيطة ولائق ــامنا نش ــون أجس ــا تك ــطة، وعندم الأنش
وظيفتهــا بشــكلٍ أكثــر فاعليــةً، ولكــن فــي عالمنــا اليــوم، نــادراً مــا نُمــارس 

ــليم. ــكل الس ــامنا بالش ــتخدم أجس ــة أو نس ــن الرياضي التماري

ــز التماريــن الرياضيــة إفــراز الهرمونــات والمــواد الكيميائيــة التــي تُســبِّب  تُحفِّ
ــر. الســعادة، وفــي الوقــت نفســه تُقلِّــل إفــراز الهرمونــات المســؤولة عــن التوتُّ

ــن  ــون التماري ــيئاً ولا يمارس ــاً س ــاً غذائي ــون نظام ــن يتَّبع ولأن الكثيري
ــي  ــر ف ــا يؤث ــو م ــة، وه ــكلات صحي ــن مش ــون م ــم يعان ــة، فإنه الرياضي

ــا. ــاظ عليه ــى الحف ــدرة عل ــة والق ــتويات الإيجابي مس

عدم �لت���سل �لجتماعي

ــر  ــا المعاص ــي عالمن ــا ف ــي تواجهن ــرى الت ــات الأخ ي ــن التحدِّ ــن بي م
ــق بالتواصــل  أن الكثيريــن منــا لا يعيشــون بشــكلٍ طبيعــي فيمــا يتعلَّ
الاجتماعــي، فقــد عــاش البشــر لمئــات الســنين فــي مجتمعــاتٍ صغيــرة 
وثيقــة الترابُــط، يســودها الدعــم والتفاهــم المتبــادل، والإدراك الواضــح 

ــات. ــذه المجتمع ــل ه ــه داخ ــرد ومكانت ــداف كل ف لأه

ــر دراســةً مدهشــة  ــن ســليغمان وإدوارد ديني ــي عــام 2002، أجــرى مارت وف
تحــت عنــوان »أكثــر الأشــخاص ســعادةً«، وقــد أرادا مــن خــلال هــذه الدراســة 
ــد درســا  ــن ســعادةً، وق ــر الأمريكيي ــدى أكث الكشــف عــن الأشــياء المشــتركة ل
عــة، مثــل: مســتوى الثــروة، والصحــة، والمنــاخ الســائد فــي البيئــة  عوامــل مُتنوِّ
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المحيطــة، وغيرهــا مــن العوامــل، وجــاءت النتائــج مدهشــة، إذ وجــدا تشــابُهاً 
واحــداً بيــن هــؤلاء الأشــخاص، وهــو تمتُّعهــم بعلاقــاتٍ اجتماعيــة قويــة، وكان 

هــذا الجانــب مــن حياتهــم ذا تأثيــرٍ قــوي فــاق جميــع الجوانــب الأخــرى.

فــي عالمنــا اليــوم، وعلــى الرغــم مــن التواصل مــع ملايين الأشــخاص 
بمجــرد لمســة زرٍّ عبــر الإنترنــت وتقنيــة الاتصــالات، فإننــا نعيــش حاليّــاً 
ــي  ــا ف ــذ بدأن ــك من ــاب، وذل ــدة والاكتئ ــعور بالوح ــتويات الش ــى مس أعل
تســجيل هــذه الإحصائيــات، ويُمكــن عــلاج هــذه الأوضــاع عــن طريــق 
ــن  ــم م ــى الرغ ــة، وعل ــة قوي ــاتٍ اجتماعي ــاء علاق ــخاص لبن ــز الأش تحفي
أننــا نســتطيع فــي الوقــت الحالــي تكويــن شــبكات اجتماعيــة ضخمــة عبر 
الإنترنــت، فإنهــا لا تــؤدي نفــس الــدور الحيــوي الــذي تؤدّيــه العَلاقــات 

الاجتماعيــة الحقيقيــة الموجــودة فــي حياتنــا اليوميــة.

ــا  ــي نبنيه ــة الت ــة الداعم ــات الاجتماعي ــه أن العلاق ــك في ــا لا ش ومم
ــى  ــاعدنا عل ــأنها أن تُس ــن ش ــة م ــراد العائل ــلاء وأف ــاء والزم ــع الأصدق م
ــر لنــا  زنــا وتُوفِّ دنــا بوجهــات نظــر مختلفــة وتُحفِّ يــات وتُزوِّ مواجهــة التحدِّ
التشــجيع والتقديــر لمــا حققنــاه مــن إنجــازات، فضــلًا عــن إمكانيــة تبــادُل 
الخبــرات الإيجابيــة والســعيدة مــع الآخريــن، ويســتحق الأثــر الإيجابــي 

ــة أن نســعى وراءه بــكل قــوة. المدهــش لهــذه العَلاقــات الاجتماعي

نتيجــةَ  أنفســهم  عــن  بالانفصــال  الأشــخاص  مــن  كثيــر  يشــعر 
ــز علــى قــوة العقــل والمنطــق علــى  حياتهــم فــي مجتمــعٍ حديــث يُركِّ
حســاب القلــب والمشــاعر، وهــذا النــوع مــن المجتمعــات يهتــم أكثــر 
ــاً  ــا أيض ــر من ــش كثي ــان، ويعي ــه الإنس ــذي صنع ــي ال ــم الخارج بالعالَ
ــي  ــا المبان ــت محله ــي حل ــة الت ــة الطبيعي ــد البيئ ــي تفتق ــدن الت ــي الم ف
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الإســمنتية؛ وهــو مــا أدَّى إلــى الانفصــال عــن الطبيعــة، وعلــى مــدار 
ــم الطبيعــي؛  ــه فــي أحضــان العالَ تاريخــه، قضــى الإنســان معظــم وقت
ــق  ــى خل ــم إل ــذا العال ــن ه ــال ع ــؤدِّي الانفص ــم أن ي ــن المحتَّ ــذا فم ل

ــكلات. ــض المش بع

وَهْــمُ أننــا  نحــن ننســى أننــا جــزء مــن الطبيعــة، ويُســيطر علينــا 
أســيادها، وهــذه الرؤيــة الســاذجة والمتغطرســة إلــى حــدٍّ مــا قادتنــا إلــى 
زمــانٍ ومــكانٍ قــد نصبــح فيهمــا الســبب الرئيســي لدمــار هــذا الكوكــب 
ر  ــرِّ ــر ونُق ــة الأم ــريعاً حقيق ــدرك س ــم ن ــره إذا ل ــى ظه ــش عل ــذي نعي ال

ــا. ــلوب حياتن ــر أس تغيي

ــنٍ  ر بثم ــدَّ ــةً لا تُق ــي طريق ــم الطبيع ــع العالَ ــل م ــادة التواص ــل إع وتمث
ــة  ــد مدهش ــة فوائ ــياء، وثَمَّ ــاً للأش ــر وضوح ــورٍ أكث ــى منظ ــول عل للحص
ــد  ــذه الفوائ ــن ه ــن بي ــة، وم ــان الطبيع ــن أحض ــت بي ــض الوق ــاء بع لقض
اســتعادة التــوازن وشــفاء النفــس مــن همومهــا، وهنــاك الكثيــر الــذي 
نســتطيع تحقيقــه لنشــعر بالتواصــل مــع العالــم مــن حولنــا، ومــن ثَــمَّ 
نصــل إلــى مســتوى أعلــى مــن الشــعور بالســعادة، فنســتطيع - علــى ســبيل 
المثــال - ممارســة الرياضــة أو المشــي، أو تنســيق الحديقــة، أو الاســتمتاع 

ــع. ــمس الرائ ــروب الش ــر غ ــاهدة منظ بمش

�أنماط �سل�ك وعاد�ت ت�ؤدي �إلى �إدمانها

مــن الغريــب أننــا عــادةً مــا نُدمــن أنماط الســلوك والعــادات التــي تجعلنا 
لا نشــعر بالســعادة وتعــوق شــعورنا الكامــل بعواطفنــا، وهذه الاســتراتيجية 

تــؤدِّي فــي النهايــة إلــى نــوعٍ مــن التبلُّد وعــدم الاكتــراث بمشــاعرنا.

ماهية السعادة
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ومــن مظاهــر الإدمــان التــي نــادراً مــا نلاحظهــا إدمــان الدرامــا، 
ــراز  ــن، وذلــك بســبب إف ــوع مــن الإدمــان يفــوق إدمــان الكوكايي وهــو ن
ــع  ــل م ــة والتواص ــعورٍ بالأهمي ــن ش ــك م ــب ذل ــا يصاح ــن وم الأدرينالي
ــن يُدمنــون الدرامــا، إلا أن هــذه الدرامــا تقــف  الأشــخاص الآخريــن ممَّ

ــاز. ــعادة والإنج ــق الس ــي طري ف

ومــن مظاهــر الإدمــان الأخــرى إدمــان الطعــام والكحــول والســجائر، 
ومشــاهدة التلفــاز، وممارســة العلاقــات الحســية، واســتخدام الفيســبوك، 
وكل مــا نجــد أنفســنا نفعلــه دون وعــيٍ ويعــوق قدرتنــا علــى الشــعور أو 

يجعلنــا نشــعر بالخــروج مــن دائــرة التأثيــر.

ــى  ــا أشــير إل ــى الإدمــان، فأن ــا أُشــير إل ــه عندم ــا أعني ــح م ولتوضي
عــادةٍ نلجــأ إليهــا لتغييــر حالتنــا العاطفيــة عندمــا لا نرضــى عــن 
مشــاعرنا وأفكارنــا فــي لحظــةٍ مــا، وهــذه الاســتراتيجية، لســوء 
الحــظ، ليــس لهــا ســوى فائــدةٍ صغيــرة علــى المــدى القصيــر، 
ــى  ــا عل ــا قدرتن ــد، وإذا قَلَّلن ــدى البعي ــى الم ــر عل ــا مُدمِّ ــن تأثيره لك
أيضــاً علــى  نُقلِّــل قدرتنــا  الســلبية فنحــن  بالمشــاعر  الإحســاس 

الإيجابيــة. بالمشــاعر  الإحســاس 

ــان  ــن الإدم ــوع م ــذا الن ــى ه ــب عل ــة للتغلُّ ال ــدة الفعَّ ــة الوحي والطريق
هــي أن نتعلــم كيفيــة التعبيــر عــن هــذه المشــاعر وتخطِّيهــا بطريقــةٍ 
ــص  ــب الحصــول علــى مســاعدةٍ متخصصــة للتخلُّ ــة، مــا قــد يتطلَّ صحي
مــن صدمــات الماضــي ومخاوفــه وأنمــاط الســلوك والعــادات التــي 
ــوس  ــرد الجل ــون مج ــد يك ــالات ق ــض الح ــي بع ــا، وف ــن قدرتن ــدُّ م تَح
والتفكيــر بوعــي فــي المشــاعر الســلبية كافيــاً؛ لأنــه عندمــا تُفسِــح المجــال 
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ــن  ل، وبإمــكان أيٍّ مــن النهجي د أو تتحــوَّ ــدَّ ــاً مــا تتب لهــذه المشــاعر فغالب
الســابقين مســاعدتُك فــي تحقيــق الإحســاس الكلــي بالســعادة وغيرهــا 

ــرى. ــة الأخ ــاعر الإيجابي ــن المش م

كيف ت�سبح �أكثر �سعادةً - �لممار�سات

»لا بد أن تكون ممارسة السعادة
مثل ممارسة العزف على الكمان«.

- المصرفي الإنجليزي جون لوبوك

عــة التي  صــة للممارســات والتدريبــات المتنوِّ الفصــول التاليــة مُخصَّ
ــتمر  ــاس المس ــى الإحس ــاعدتك عل ــي مس ــا ف ــا وقيمته ــت فاعليته ثبت
ــاج هــذه  ــةً، ولا تحت ــر إيجابي بالســعادة، بالإضافــة إلــى المشــاعر الأكث
التدريبــات فــي الواقــع إلــى وقــتٍ طويــل لممارســتها، ومــع ذلــك قــد 

يكــون لهــا تأثيــرٌ كبيــر للغايــة فــي عقلــك ومشــاعرك وصحتــك.

ــة  ب ممارس ــرِّ ــاب، ج ــذا الكت ــن ه ــتفادة م ــى اس ــق أقص ولتحقي
ــم  ــة لعــدة أســابيع، ث ــةٍ يومي ــات علــى الأقــل بصف ــن مــن التدريب اثني
لاحــظ كيــف ســيكون شــعورك ومــا ســيحدُث مــن تغييــر، وعندهــا 
قــد تجــد أنــك تســتمتع بحياتــك بشــكلٍ أكبــر، وأن هــذه التدريبــات 
بهــا  الســهل الاحتفــاظُ  مــن  قــد أصبــح  البســيطة  والممارســات 
مــن خــلال  إليهــا  تُضيــف  أن  أيضــاً  دائمــة، وتســتطيع  كعــاداتٍ 
ممارســة مزيــد مــن التدريبــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب وتطبيقهــا 
فــي حياتــك، وهكــذا ستســتطيع زيــادة مســتويات الســعادة والنجــاح 

ــك. ــي حيات ــر ف والتقدي

ماهية السعادة
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قــد يكــون مــن المفيــد أيضــاً أن تعــرف أن الشــعور بمســتوى أعلــى مــن 
الســعادة هــو تجربــة متكاملــة، فعندمــا تُمارس هــذه التدريبات بانتظام ســتجد 
أن مســتويات الســعادة لديــك قــد تغيَّــرت، وأنــك تشــعر بحالــةٍ عاطفيــة أكثــر 
إيجابيــةً فــي كثيــر مــن الأحيــان، وفــي الوقــت نفســه، وبينمــا تــزداد قدرتــك 
نــك  علــى الشــعور بالســعادة، ســتدرك تمامــاً كيــف أن هــذه التدريبــات تُمكِّ

فــي كثيــر مــن الأحيــان مــن أن تُصبــح أكثــر ســعادةً لفتــراتٍ أطــول.

تفعلهــا  التــي  البســيطة  التغييــرات  أن  تُــدرك  أن  الضــروري  ومــن 
وتمارســها بانتظــامٍ غالبــاً مــا يكــون لهــا التأثيــر الأكبــر فــي حياتــك.

نحــو  »الانطــلاق  عنــوان  يحمــل  الــذي  عشــر،  الحــادي  الفصــل  وفــي 
ــي يمكنــك ممارســتها بــكل  ــعادة«، ســتتعلَّم بعــض العــادات البســيطة الت الس
ســهولةٍ فــي حياتــك اليوميــة، التــي يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــر كبيــر فــي حياتــك، 
ــم خصوصــاً لتحفيــزك ومســاعدتك فــي اتخــاذ قــرارٍ بالتغييــر  وهــذا الفصــل مُصمَّ
مة لمســاعدتك  الــة للغايــة؛ لأنهــا مُصمَّ الآن، وهــذه التدريبــات والممارســات فعَّ
علــى تطبيــق بعــض العــادات الإيجابيــة البســيطة فــي حياتــك بكل ســهولةٍ ويُســر، 
ثــم الشــعور بمــدى تأثيرهــا فــي حالتــك العاطفيــة والعقليــة، بالإضافــة إلــى زيــادة 
مســتويات شــعورك بالســعادة، وهــذا مفيــد كعامــل للتحفيــز والتمكيــن؛ لأنــك 
ــم فــي حالتــك الشــعورية والعقليــة، ومــن ثَــمَّ  ســوف تُــدرِك أنــك تســتطيع التحكُّ

تمتلــك القُــدرة علــى اتخــاذ قــرارٍ بــأن تعيــش حيــاةً أكثــر ســعادة.

ــي  ــاز ف ــاح والإنج ــن النج ــى م ــتوياتٍ أعل ق مس ــتُحقِّ ــك س ــسَ أن ولا تن
جميــع جوانــب حياتــك، بمــا فــي ذلك الحيــاة المهنيــة، والصحــة، والزواج، 
والعلاقــات، والصداقــة، والتواصــل مــع الآخريــن، والقــدرة علــى الإبــداع، 

وتوفــر لــك الفصــول التاليــة الأدوات اللازمــة لتحقيــق ذلــك.



الجزء الثاني

التدريبـــات
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ــاً،  ــك يومي ــي حيات ــه ف ــك تطبيق ــا يمكن ــم م ــن أه ــات م ــذه التدريب ه
وعلــى الرغــم مــن أن الامتنــان والتقديــر يشــتركان فــي طبيعتهمــا، فإننــي 
ــياق  ــي س ــا ف ــيط بينهم ــارق البس ــح الف ــا وأوضِّ ف كلًا منهم ــرِّ ــوف أُع س

ــات. ــذه التدريب ه

الامتنــان هــو الشــعور بالرضــا عــن الأشــياء والأشــخاص والمواقــف 
والتجــارِب التــي نُصادفهــا فــي حياتنــا.

ــا،  ــيءٍ م ــاهَ ش ــا أو تج ــخصٍ م ــل لش ــراف بالجمي ــو الاعت ــر فه ــا التقدي أم
ومعرفــة كيــف ولمــاذا يتمتــع بهــذه القيمــة، وربمــا يكــون أيضــاً أقــلَّ مــن أن 
يكــون أمــراً شــخصياً، بمعنــى أنــه قــد يشــمل الأشــياء والأفعــال والأشــخاص 
ــرون بشــكلٍ مباشــر فــي حياتنــا، وعلــى الرغــم مــن ذلــك نُقدرهم  الذيــن لا يُؤثِّ

ونعتــرف لهــم بالجميــل حِيــالَ مــا فعلــوه، ومــا يمثلونــه ومــا هــم عليــه.

ــكر لأي  ويُعــد الجــزء الأهــم فــي عمليــة التقديــر هــو التعبيــر عــن الشُّ
شــخصٍ أســهم فــي فعــل هــذه الأشــياء، أو فــي وجــود تلــك التجــارب 

الفصل الثاني

الامتنان والتقدير 
حجر الأ�سا�س لبناء حياة �سعيدة

»الامتنان ليس فقط أعظم الفضائل،
ولكنه أصل جميع الفضائل الأخرى«.

- الكاتب والخطيب الروماني ماركوس توليوس شيشرون )43-106 ق.م(
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ــال عندمــا نُعبِّــر بشــكلٍ  التــي نُقدرهــا، وأنــا أُطلِــق عليــه التقديــر الفعَّ
ــه  ــدةٍ أن نفعــل ذلــك؛ لأن ل ــن، وأوصــي بشِ ــا للآخري مباشــرٍ عــن تقديرن

ــا. ــر الخاصــة بن ــرة التأثي ــي دائ ــه ف ــراً يُحدِث ــاً كبي ــراً إيجابي تأثي

تاأثير �لمتنان و�لتقدير

مــن  الكثيــر  ــة  ثَمَّ الأول،  الفصــل  فــي  المذكــور  النحــو  علــى 
ــز، بشــكلٍ عــام، علــى الجوانــب الســلبية  التحديــات التــي تجعلنــا نُركِّ
هــة للبحــث  فــي حياتنــا، أولاً: مــن بيــن هــذه التحديــات أن عقولنــا مُوجَّ
ــا المعاصــر  ــق مجتمعن ــاً: تعلُّ عــن المواقــف الخطــرة والســلبية، وثاني
د عبــارة  بمبــدأ »الكثيــر أفضــل« الــذي يجعلنــا بشــكلٍ مســتمر نُــردِّ
»ليــس بالقــدر الكافــي«، وعلــى الرغــم مــن ذلــك فــإن ممارســتنا 
المنتظمــة لفضيلتَــي الامتنــان والتقديــر يمكنهــا أن تُواجِــه تلــك الآثــار 
ــا نحــو مــا نمتلكــه وليــس  ــا سنشَــرَعُ فــي تحويــل تركيزن الســلبية؛ لأنن

ــه. نحــو مــا نفتقــر إلي

ــة  ــةً هائل ــا نمتلــك كمي ــر، اكتشــفنا أنن ــا أكث بن وبشــكلٍ عــام، كلمــا تَدرَّ
ــياء  ــك الأش ــد تل ــرد أن نج ــا، وبمج ــا بالرض ــعُر حِيالَه ــياء نَش ــن الأش م
ل الوضــع حينهــا وتَحــلُّ  رهــا ســوف يتبــدَّ والتجــارِب الإيجابيــة ونُقدِّ
الإيجابيــات محــل الســلبيات فــي حياتنــا. )هــل تتذكــر نســبة لوســادا؟( 
ــلبية  ــة س ــل كل تجرب ــل مقاب ــى الأق ــة عل ــارب إيجابي ــى 3 تج ــاج إل نحت

ــعادةً. ــاً وس ــةً ونجاح ــر إنتاجي ــون أكث لنك

واحــدة مــن بيــن المهــارات التــي تدعــم هــذه العمليــة هــي أن تُمــارس 
ل شــيءٍ تقــوم بفعلــه فــي بدايــة يومك. التدريــب علــى فضيلــة التقديــر كأوَّ
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ل شــيءٍ نفعلــه فــي الصباح بعد الاســتيقاظ مباشــرةً،  مهــارة حياتيــة: أيّــاً كان أوَّ
ف علــى نحــوٍ مماثــل على مــدار اليوم. ــز العقــل الباطــن ليتصــرَّ فهــو يُحفِّ

، إذا قضيــتَ 5 دقائــق مــن وقتــك لتفتــش فــي ذكرياتــك  ومــن ثَــمَّ
ــك دون  ــف أن ــوف تكتش ــا، فس ــا حياله ــعر بالرض ــي تش ــياء الت ــن الأش ع
وعــيٍ تميــل إلــى هــذا الفعــل طــوال اليــوم، وبالإضافــة إلــى ذلــك، ربمــا 
تجــد أنــك تبحــث دون وعــي عــن التجــارِب واللحظــات الإيجابيــة التــي 

لها فيمــا بعــد. رهــا لتُســجِّ تُقدِّ

فــي الواقــع، تســتخدم مرونــة عقلــك لصالحــك، حيــث تُعيــد برمجــة عقلــك 
وتشــكيله ليبحــث عــن الأشــياء الجيــدة فــي حياتــك ويجدهــا ويعتــرف بهــا.

وهنــاك أيضــاً تأثيــر كبيــر ينتــج عــن تعبيرنــا المباشــر عــن تقديرنــا 
للآخريــن، فعندمــا نفعــل ذلــك لا نشــعر نحــن فقــط بشــعورٍ أفضــل، بــل 
ــم  ــم، وأنه ــة وجوده ــا بقيم ــر من ــوا التقدي ــن تلقَّ ــخاص الذي ــعر الأش يش
يســتحقون التقديــر، وهــذا ينعكــس علــى حياتهــم ويجعلهــا أكثــر ســعادةً، 
ز الروابــط الاجتماعيــة والصداقــة  وبهــذه الطريقــة فــإن الامتنــان يُعــزِّ
ــر  ــت حج ــة كان ــةً اجتماعي ــذا عاطف ــد ه ــد يُع ــاون، وبالتأكي ــة والتع والثق

ــور. ــرِّ العص ــى مَ ــينها عل ــات وتحس ــاء المجتمع ــي بن ــاس ف الأس

�أبحاث ح�ل ف�سيلة �لمتنان

هنــاك عديــد مــن الدراســات التــي تناولــت تأثيــر التدريبــات اليوميــة 
البســيطة للامتنــان والتقديــر وأظهــرت مــدى فاعليتهــا وقوة تأثيرهــا، كما 
تنــاول عديــدٌ مــن الأبحــاث الاســتخدام العملــي لتدريبــات الامتنــان مــن 
ــص منــه عنــد الأشــخاص الذيــن  ة الاكتئــاب أو التخلُّ أجــل خفــض حِــدَّ
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ــات  ــك التدريب ــت تل ــة كان ــي الحقيق ــن، ف ــاب المزم ــن الاكتئ ــون م يُعان
ة، ويتناولها  أكثــر فاعليــةً مــن مضــادات الاكتئــاب التــي ربمــا تكــون ضــارَّ

- بشــكلٍ منتظــم - الأشــخاصُ الذيــن يُعانــون مــن الاكتئــاب المُزمِــن.

فاعليــة  مــدى  لقيــاس  اختبــار تجريبــي  أُجــري   ،2005 وفــي عــام 
عــة لعلــم النفــس الإيجابــي )أجــراه علمــاء النفــس  ــلات المُتنوِّ التدخُّ
الأمريكيــون، ســليغمان وســتين وبــارك وبيترســون، يوليو-أغســطس 
2005(، وكان التدريــب الأكثــر فاعليــةً هــو »ثلاثــة أشــياء جيــدة فــي 
الحيــاة«، حيــث طُلِــب مــن المشــاركين فــي كل ليلــةٍ كتابــة ثلاثــة أشــياء 
ســارت علــى مــا يُــرام خــلال اليــوم علــى مــدار أســبوع، وقــد زادت 
مســتويات الســعادة لــدى هــؤلاء الأشــخاص وانخفضــت مســتويات 
الاكتئــاب، ليــس فقــط وقــت ممارســة التدريــب، بــل اســتمر الأمــر علــى 

ــة! ــهر لاحق ــتة أش ــو لس ــذا النح ه

»ليس عليَّ أن أُلاحق اللحظات الاستثنائية لأجد
السعادة، فالسعادة سهلة المنال إذا انتبهتُ

رتُ عن شعوري بالامتنان«. إليها وعبَّ
- الممثل الأسترالي بريان براون

وفــي عــام 2015، اكتملــت دراســة مثيــرة للاهتمــام حــول العمليــة 
العصبيــة الفعليــة التــي تحــدث نتيجــةً لممارســتك فضيلــة الامتنــان مــن 
خــلال اســتخدام تقنيــات التصويــر بالرنيــن المغناطيســي، ويُعــد هــذا 
لاً مــن الدراســات المتوافــرة حــول فضيلــة الامتنــان المســتندة  تحــوُّ
إلــى العلــوم الاجتماعيــة، إلــى الدراســات المســتندة إلــى العلــوم الطبيــة 
والتشــريحية، وقــد أجــرى آر غليــن فوكــس وآخــرون دراســةً تحــت 
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ــاس  ــة قي ــن إمكاني ــد م ــان« للتأكُّ ــة الامتن ــي لفضيل ــط العصب ــوان »الرب عن
ممارســة تجــارِب فضيلــة الامتنــان داخــل المــخ، وفــي الواقــع كان الأمــر 
ممكنــاً، فقــد اكتشــفوا أن المناطــق الخاصــة بالمعرفــة الأخلاقيــة والحُكم 

ــان. ــعور بالامتن ــتجيب للش ــخ تس ــي الم ــودة ف ــري الموج التقدي

ومــن المؤســف أنهــم لــم يفحصــوا القلــب فــي الوقــت نفســه، حيــث 
ــراً  ــة كثيفــة، وهــي التــي بدورهــا تعالــج كثي يُحيــط بالقلــب شــبكة عصبي
مــن البيانــات التــي مــن المفتــرض أنهــا الوظيفــة الكبــرى للمــخ، وباعتبــار 
القلــب بصفــةٍ عامــة منطقــة الشــعور بالفــرح والســعادة، يبــدو لــي أن 

قيــاس التغييــرات فــي تلــك المنطقــة قــد يحظــى بمزيــد مــن الاهتمــام.

ممار�سة ف�سيلة �لمتنان كل �سباح

أَفضــل الأوقــات لمارســة هــذا التدريــب تكــون عنــد اســتيقاظك مــن 
ــاتك  ــن ممارس ــط لتدوي ــه فق ص ــات تُخصِّ ــر يومي ــاً ودف ــرِ قل ــوم، أَح الن
لفضيلتَــي الامتنــان والتقديــر، وضعْهــا عــى مَقرُبــةٍ مــن سريــرك، وإذا 
كنــتَ تســتخدم مُنبِّهــاً ولديــك وقــت محــدود في الصبــاح، فعليــك أن 
ــن مــن  د للاســتيقاظ بنحــو 5 : 10 دقائــق لتتمكَّ تضبطــه قبــل الموعــد الُمحــدَّ

ــل أو ضغــط. ممارســة التدريــب دون تعجُّ

ــرورة  ــس بال ــا، ولي ــا بالرض ــعر حياله ــل تش ــى الأق ــياء ع ــة أش ن ثلاث دوِّ
ن أشــياء  أن تكــون هــذه الأشــياء بالغــة الأهميــة )ويمكنــك بالطبــع أن تُــدوِّ
بالغــة الأهميــة(، ربــا تكــون أشــياء بســيطة كابتســامةٍ تتلقاهــا مــن شــخصٍ لا 
تعرفــه، أو ربــا دفء أشــعة الشــمس، أو صديقــاً مخلصــاً، أو إنجــازك لمهمــةٍ 
مــا، أو غطــاء سريــرك النظيــف، أو الســقف الــذي يحمــي رأســك، أو عشــاء 
الليلــة الماضيــة، أو عملــك، أو نجاحــك في الامتحــان، أو غيهــا، ويمكنــك 
أيضــاً تدويــن أشــياء ربــا تكــون قــد حدثــت للتــوِّ أو حدثــت منــذ زمــن بعيــد.

الامتنان والتقدير
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نهــا، واقــضِ دقيقــةً  أيــاً كان مــا يجــول بخاطــرك مــن أشــياء جيــدة فدَوِّ
ــاعرك. ــى مش ــك ع ــر ذل ــا أث ــا، وم ــا حِيالَه ــعورك بالرض ــبب ش ــف س لتكتش

ــد  ــوم، وق ــة أشــياء مختلفــة تشــعر حيالهــا بالرضــا كل ي ــن ثلاث ــزِم بتدوي الت
ــة  ــة يومي ــاً بتجرِب ــياء مرتبط ــك الأش ــد تل ــون أح ــد أن يك ــن المفي ــون م يك
بســيطة جــداً، في حــن قــد تكــون الأشــياء الأخــرى مرتبطــة بــا هــو أكــر، 
ــا  ــعر حياله ــر تش ــياء أكث ــك أش ــك تمتل ــف أن ــا تكتش ــت، رب ــرور الوق وبم
ــد إن  ــا تري ــا حالم نه ــذا دَوِّ ــوم؛ ل ــا كل ي ــب في تدوينه ــك ترغ ــا، وأن بالرض

ــت. ــك الوق ــر لدي تَوافَ

ومــن الأفضــل أن تبــدأ في ممارســة التدريــب مبــاشرةً عنــد اســتيقاظك مــن 
النــوم بينــا لا تــزال مســتلقياً عــى السريــر، فتِّــش في عقلــك وذكرياتــك عــن 
نهــا في دفــر اليوميــات  الأشــياء التــي يمكــن أن تشــعر حيالهــا بالرضــا لتُدوِّ

بمجــرد نهوضــك مــن السريــر.

ربمــا يُعــد اســتخدامك لدفتــر اليوميــات الخــاص بفضيلــة الامتنــان 
ــة  ــى ممارس ــك عل ــب عقل ــةً لتدري ــرق فاعلي ــر الط ــة أكث ــذه الطريق به
ــة  تلــك الفضيلــة، لكــن مــن الممكــن أيضــاً أن تســتغل العوامــل البيئي
ــك،  ــي حيات ــدة ف ــياء الجي ــرك بالأش ــتخدمها لتُذكِّ ــك وتس ــة ب المحيط
ــتماعك  ــل اس ــم، مث ــوٍ منتظ ــى نح ــدث عل ــيء يح ــي ش ــل البيئ والعام
إلــى نغمــةٍ جديــدة علــى هاتفــك، أو قضائــك بعــض الوقــت منتظــراً في 
طابــور، وقــد تُمثِّــل تلــك اللحظــات مصــدراً للإزعــاج، وعلــى الرغــم 
ــةً  ــا فرص ــة باعتباره ــك اللحظ ــتغل تل ــررت أن تس ــإذا ق ــك، ف ــن ذل م
ف علــى الأشــياء الجديــدة التــي تشــعر بالرضــا حِيالَهــا، فســوف  للتعــرُّ

ل الأمــر تمامــاً. يَتبــدَّ
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ــد إلى النــوم أو في أي وقــتٍ يناســبك في المســاء،  في كل مســاءٍ وقبــل أن تَخلُ
ن 1-3 مــن اللحظــات الســعيدة التــي مــررتَ بهــا خلال يومــك، ويمكن  دوِّ
ــت  ــا دام ــةً م ــيةً ورائع ــاً كب ــية أو أحداث ــيطةً وقص ــاتٍ بس ن لحظ ــدوِّ أن تُ
رهــا، وبعــد تدوينــك لــكل  تمنحــك شــعوراً بالــدفء والســعادة بمجــرد تَذكُّ
ــهم في  ــد أس ــا ق ــخص م ــاك ش ــا إذا كان هن ــلًا في ــر قلي ــعيدة فكِّ ــةٍ س لحظ
ــي  ــر أيضــاً في الصفــات الت ــعدتك، وفكِّ ــي أس ــة الت ــرورك بتلــك التجرِب م
ن  ــة الســعيدة ودوِّ تمتلكهــا، هــل أســهم أيٌّ منهــا في حــدوث تلــك التجرِب
ملاحظــةً مُختــرَة عــن ذلــك أيضــاً )في الأيــام التاليــة، عــرِّ لــكلِّ مَــن لــه 

صلــة بتلــك التجرِبــة عــن مــدى تقديــرك متــى اســتطعت ذلــك(.

تدريــب  ــر  يُؤثِّ مثلمــا  للغايــة!  بســيط  الأمــر  هــو كل شــيء،  هــذا 
ــون  ــا يك ــن، ربم ــك الباط ــي عقل ــاح ف ــان كلَّ صب ــة الامتن ــة فضيل ممارس
لهــذا التدريــب المســائي تأثيــر إيجابــي فــي عقلــك الحالــم وفــي طبيعــة 
نومــك، وســوف يســاعد هــذا التدريــب أيضــاً فــي تســهيل عمليــة الشــعور 

ــاح. ــي الصب ــا ف بالرض

ممار�سة ف�سيلة �لتقدير مع �لآخرين

ــة طريقــة أخــرى لممارســة هــذا التدريــب، حيــث يمكنك ممارســته  ثَمَّ
مــع أشــخاصٍ آخريــن، مــع أطفالــك مثــلًا أو مــع شــريك حياتك، وســوف 

يكــون لــه أثــرٌ كبيــر عليهــم أيضاً.

الامتنان والتقدير
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م�ساركة ف�سيلة �لتقدير

ث مــع الآخريــن عــن اللحظــات  اقــضِ بعــض الوقــت في المســاء في التحــدُّ
ــا بينكــم  ــوا الحديــث في ــي مــررتَ بهــا خــلال يومــك، وتبادل الســعيدة الت
ثــوا عــن ســبب تقديركــم  عــن حــدثٍ ســعيد أو ربــا اثنــن أو ثلاثــة، وتحدَّ
ــث  ــا، حي ــهموا في حدوثه ــن أس ــخاص الذي ــن الأش ــداث وع ــك الأح لتل
ــن،  ــع الآخري ــك م ــي في علاقات ــيٌ كب ــب تأث ــذا التدري ــون له ــن أن يك يمك

ــون هــذا النــوع مــن المحادثــات. كــا أن الأطفــال في الغالــب يُحبُّ

تجــدر الإشــارة إلــى أن توجيــه أطفالــك للتفكيــر بهــذه الطريقــة بصفــةٍ 
يوميــة قــد يكــون أحــد أهــم الأشــياء التــي يُمكنــك أن تُعلِّمهــم إياهــا علــى 

مــدار حياتهــم.

�ل�ستمتاع باللحظات �ل�سعيدة

»أفضل طريقةٍ للاستفادة من اللحظات
السعيدة هي الاستمتاع بها«.

- الكاتب والفيلسوف الأمريكي ريتشارد باش

ــةٍ  ــه ذا قيم ــن كون ــم م ــى الرغ ــه عل ــد أن ــاري، وأعتق ــب اختي ــذا التدري ه
وفاعليــة كبيــرة، فالأفضــل أن تعيــش التجرِبــة وتســتمتع بهــا أكثــر مــن تعاملك 

رِهــا مــن أجــل تدوينهــا. معهــا علــى أنهــا تدريــب وتحتــاج إلــى تَذكُّ

ــك  ــاً بتل ــاً تمام ــون واعي ــي أن تك ــعيدة يعن ــة الس ــتمتاعك باللحظ اس
ــي  ــا ف ره ــن أن تُقدِّ ــمَّ يمك ــن ثَ ــا، وم ــدركاً لحدوثه ــزة ومُ ــة المُميَّ التجرِب
وقــت حدوثهــا، وعــادةً مــا تفوتنــا تلــك اللحظــات نتيجــةً لانشــغال 
ــر أحــداثٍ فــي الماضــي أو بالتخطيــط للمســتقبل بــدلاً  عقولنــا أكثــر بتذكُّ
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ــن  ــع الآخري ــث م ــغالنا بالحدي ــا لانش ــر، أو ربم ــتمتاع بالحاض ــن الاس م
ــا. ــن أيدين ــن بي ــات م ــك اللحظ ــع تل ــن تضي ــي حي ف

مــرةً أخــرى، يمكــن أن تكــون تلــك اللحظــات عبــارة عــن تجــارِب بســيطة 
جــداً، مثــل اســتمتاعك بقليــلٍ مــن أشــعة الشــمس فــي يــومٍ ممطــر، أو حصولك 
علــى اســتراحةٍ مــن العمــل، أو إنجــاز عمــل روتينــي، أو قضــاء لحظــات مَرِحــة 

مــع أحــد أصدقائــك أو تجربــة جميلــة مــع الطبيعــة، أو غيــر ذلــك.

خــلال  التجــارِب  بتلــك  تســتمتع  أن  مســبق  بشــكلٍ  تختــار  ربمــا 
يومــك، أو ربمــا تجــد نفســك أصبحــتَ مُــدركاً لتلــك اللحظــات، وبــلا 
وعــي، نتيجــةً لاعتيــاد عقلــك أن يبحــث عــن الأشــياء التــي يشــعر بالرضــا 
رهــا لتُســجلها فــي دفتــر يومياتــك لاحقــاً، وفــي كلتــا  حِيالَهــا أو يُقدِّ

ــاً. ــر إمتاع ــك أكث ــتصبح حيات ــن س الحالتي

»لا يحصل كثير من الناس على نصيبهم
من السعادة، ليس لأنهم لم يعثروا عليها، 

ولكن لأنهم لم يستمتعوا بها«.
- المؤلف والناشر الأمريكي ويليام فيذر

��ساأل نف�سك هذ� �ل�س�ؤ�ل قبل �أن تُغادر �لمنزل في �ل�سباح:

»بمَ سأستمتع اليوم؟«.
ربــا تتفاجــأ عندمــا تعلــم أن هــذا الســؤال البســيط يُحفــز عقلــك، ليبحــث 
ــك  ــأل نفس ب أن تس ــرِّ ــهولة، ج ــكل س ــا ب ــة ويجده ــارب الرائع ــن التج ع

هــذا الســؤال لمــدة أســبوع لــرى مــا ســيحدث.

الامتنان والتقدير
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�أحجار �لمتنان وغيرها من �لمحفز�ت

فــي بعــض الأحيــان، قــد يكــون مــن المفيــد أن يكــون لدينــا بعــض 
ــزة فــي بيئتنــا تجعلنــا نشــعر بالرضــا حِيــالَ لحظــاتٍ  العوامــل المُحفِّ
ــض  ــرف بع ــي أع ــات، إنن ــك اللحظ ــتمتع بتل ــا نس ــة، أو تجعلن معين
ــر  ــى تقدي ــم عل زه ــم ليُحفِّ ــي جيبه ــرٍ ف ــون بحَج ــخاص يحتفظ الأش
شــيءٍ مــا بمجــرد لمســهم لذلــك الحجــر، وبالنســبة إلــيَّ فأنــا أحتفــظ 
فــي جيبــي بدُميــةٍ صغيــرة لشــخصيةٍ كرتونيــة مَرِحــة أطلقــتُ عليهــا 
اســم »ألبــرت«، وكلمــا لاحظــت وجودهــا فــي جيبــي، لا يســعني إلا 

أن أبتســم.

والأصــوات  المواقــف  اســتخدام  يمكنــك  ذلــك،  مــن  وبــدلاً 
ــرك بشــيءٍ إيجابــي، كمــا يمكــن اعتبــار  رة بشــكلٍ منتظــم لتُذكِّ المُتكــرِّ
ــن  ــث يمك ــدة، حي ــاً مفي ــة أحداث ــون مُزعِج ــا تك ــي ربم ــداث الت الأح
ــف  تحويلهــا إلــى تجــارب إيجابيــة مثــل إعلانــات التلفــاز، أو توقُّ
أحــد برامــج الكمبيوتــر عــن العمــل أو تعطُّلــه، أو ازدحــام المــرور، أو 
غيرهــا مــن الأحــداث.. ابحــث عــن شــيءٍ قــد يُفيــدك علــى هــذا النحــو 

ــام. ــة أي ــر لبضع ب الأم ــرِّ وج

�أُ�س�س �لحياة �ل�سعيدة

أهــم  مــن  والتقديــر  الامتنــان  لفضيلتَــي  تكــون ممارســاتك  ربمــا 
ــنها، وســوف  ــر مــن حياتــك وتُحسِّ الممارســات التــي مــن شــأنها أن تُغيِّ
يــتَ التدريبــات الخاصــة بفضيلتَــي الامتنــان  يكــون هــذا مثاليّــاً إذا أدَّ
والتقديــر بصفــةٍ يوميــة، ولكــن إذا كنــتَ تعتقــد أنــك لا تســتطيع أداء 
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ــه  ــه ومارِسْ ــاح حيال ــعر بالارتي ــذي تش ــب ال ــرِ التدري ــاً، فاختَ ــن مع الاثني
لبضعــة أســابيع، وســوف تكتشــف أن أداءك للتدريــب ســيُلهمك ويجعــل 
لديــك رغبــةً فــي ممارســة التدريبَيــن معــاً، وقــد يكــون مــن المفيــد أيضــاً 
اســتخدامك لـ»دفتــر يوميــات الســعادة« الــذي مــن شــأنه أن يُســاعدك فــي 
ــاً  ت خصيص ــدَّ ــة أُعِ ــاحات فارغ ــود مس ــى وج ــراً إل ــات؛ نظ أداء التدريب

ــا. ــوى أن تملأه ــك س ــا علي ــات، وم ــك التدريب لتل

�نظر �إلى �ل�س�رة �لأ�سمل

ربمــا تكــون الحيــاة أهــم شــيءٍ عليــك أن تشــعر بالرضــا حِيالَــه، 
ســواء حياتــك الشــخصية أو الحيــاة فــي عمومهــا. إننــا بطريقــةٍ أو بأخــرى 
نســتهين وبــكل بســاطةٍ بتلــك الحقيقــة، ولا نُــدرك كــم نحــن محظوظون، 
فكوكــب الأرض يتمتَّــع بقــدرٍ هائــل مــن الجمــال مــن جوانــب عــدة، فهذا 
ــلافٍ  ــة بغ ــداً ومحاط ــدة ج ــة مُعقَّ ــة حيوي ــه كتل ــوي بداخل ــب يح الكوك
ــت الحيــاة مــن  نَ جــويٍّ بســيط جــداً، ومــع ذلــك، وبشــكلٍ عجيــب، تمكَّ

أن تجــد طريقهــا إليــه وازدهــرت علــى ســطحه.

وتُعــد فــرص بقائنــا أحيــاء علــى ســطح هــذا الكوكــب بمثابــة معجــزة؛ 
لكوننــا اكتشــفنا مــدى قُدرتــه علــى الاحتفــاظ بالحيــاة قائمــةً علــى 
ــأن تكــون  ــداً فهــو أشــبه ب ــد هــذا احتمــالاً بعي ســطحه، وفــي الحقيقــة يُعَ
فــرص الفــوز باليانصيــب ســهلة للغايــة أو أســهل مــن مســألة إلقــاء العملــة 

ــار بيــن أمريــن! للاختي

فــإن احتماليــة  إلــى جانــبٍ واحــد مــن هــذه المعجــزة،  وبالنظــر 
ــن  ــة م ــن ذراتٍ موروث ــاً م ــاً متراكم ــارك كيان ــاة باعتب ــى الحي ــك إل قدوم

الامتنان والتقدير
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أجــدادك تُعَــد أمــراً مذهــلًا، وقــد أمضــى الدكتــور علــي بينذيــر وقتــاً كافيــاً 
كــي يســتنبط ماهيــة الفُــرص المذهلــة التــي أتــت بــك إلــى الحيــاة، علــى 
ــا  ــذا م ــت، وه ــي بح ــورٍ إحصائ ــن منظ ــه الآن، م ــت علي ــذي أن ــو ال النح

ــي. ــه د. عل ــل إلي توص

إن التقديــر التقريبــي لاحتماليــة لقــاء أحــد والدَيــك بالآخــر هــو 1 
مــن 20000، واحتماليــة بقائهمــا معــاً وإنجــاب أطفــال هــي تقريبــاً 1 
مــن 20000، وحتــى الآن نســبة حــدوث ذلــك هــي 1 مــن 40 مليونــاً، 
دة فــي جــوف أمــك مــع  والاحتماليــة البعيــدة لالتقــاء بويضــة مُحــدَّ
ــة  ــات المنوي ــارات الحيوان ــن ملي ــادم إليهــا مــن بي ــه ق ــوي بعين ــوان من حي
مــن أبيــك هــي 1 مــن 400.000.000.000.000.000، كمــا أن الاحتماليــة 
الضعيفــة لبقــاء سُــلالة أجــدادك علــى مَــرِّ التاريــخ الإنســاني بصــورةٍ 
ســليمة )أي علــى مَــرِّ مــا يقــرب مــن 150.000 جيــل( هــي نحــو 1 مــن 10 
ــوي  ــوان المن ــاء الحي ــد للق ــر! لكــن الاحتمــال البعي ــا 45.000 صف أمامه
ــن 10  ــي 1 م ــب ه ــت المناس ــي الوق ــة وف ــة الصحيح ــح بالبويض الصحي
ــم  ــك ول ــد أربكت ــام ق ــك الأرق ــت تل ــر! إذا كان ــا 2.640.000 صف أمامه
تَعُــد قــادراً علــى إدراكهــا، فســأخبرك بــأن احتماليــة قدومــك إلــى الحيــاة 
ــي  ــذا ف ــع كل ه ــي نض ــر! ولك ــا 2.685.000 صف ــن 10 أمامه ــادل 1 م تُع
ســياقه، يبلــغ عــدد الــذرات علــى كوكــب الأرض 10 وأمامهــا 50 صفــراً 
فقــط، وبمفهــومٍ أبســط، إن احتماليــة وجــودك علــى هــذا الكوكــب، علــى 
النحــو الــذي أنــت عليــه الآن، هــي بالتأكيــد صفــر! أنــت بالفعــل معجــزة 

تســير علــى قدميــن!

ــق فــي تاريــخ أجــدادك، ربمــا تكــون محظوظاً  وحتــى دون بحــثٍ مُتعمِّ
للغايــة؛ فنحــن نُقيِّــم حالتنــا مــن خــلال إجــراء مقارنــة لأنفســنا مــع 
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الأشــخاص المحيطيــن بنــا مباشــرةً )ومــن المؤســف أن دائــرة المقارنــة 
تلــك قــد اشــتملت أيضــاً علــى مَــنْ نراهــم علــى شاشــة التلفــاز(؛ لــذا لا 
ــاً 7  ننظــر عــادةً إلــى الصــورة الأشــمل، ويبلــغ عــدد ســكان العالــم حاليّ
ــن  ــم م ــى الرغ ــك، وعل ــدّاً عن ــدون ج ــم بعي ــمة، ومعظمه ــارات نس ملي
م لــك بعــض الحقائــق التــي ربمــا تمنحــك انطباعــاً عــن  ذلــك، ســوف أُقــدِّ

ــى الصــورة الأشــمل. ــا إل عَلاقتــك بهــم إذا نظرن

- يبلغ متوسط الدخل العالمي 1225 دولاراً سنويّاً.

-  يمثــل أغنــى أغنيــاء العالــم نســبة 1%، ويعيــش نصفهــم فــي الولايات 
المتحــدة )تحتــاج فقــط أن يزيــد دخلــك علــى 34 ألــف دولار 

لتكــون فــي تلــك الشــريحة(.

- نصف تعداد سكان العالم عاطلون عن العمل.

-  شــخص واحــد مــن بيــن كل ثلاثــة أشــخاص لا يســتطيع الحصــول 
علــى خدمــات الصــرف الصحــي المناســبة.

- يحصل 6.7% فقط من تعداد سكان العالم على شهادة جامعية.

الحصــول علــى  يســتطيعون  العالــم لا  تعــداد ســكان  مــن   %16  -
الكهربــاء. خدمــات 

ــر قــطُّ فيمــن هــم أبعــدُ مــن جيرانــك والأشــخاص الذيــن  إذا لــم تُفكِّ
ــة  ــن وجه ــام م ــك الأرق ــر تل ــا تُغيِّ ــاز، فربم ــة التلف ــى شاش ــرون عل يظه
نظــرك؛ فأنــت محظــوظ للغايــة، وهنــاك كثيــر مــن الأشــياء لتشــعر 

ــا. ــا حِيالَه بالرض

*     *     *

الامتنان والتقدير



102

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

ل فيــه  ــى دفتــر يوميــات رائــع لتُســجِّ ــي الحصــول عل إذا رغبــت ف
ل اللحظــات الســعيدة التــي تمــرُّ  ــان وتُســجِّ ممارســاتك لفضيلــة الامتن
ــرض،  ــذا الغ ــاً له ــعادة« خصوص ــات الس ــر يومي ــمَ »دفت ــد صُمِّ ــا، فق به
ــن مــن الحصــول علــى  وســوف نُرســل إليــك كــوداً ترويجيّــاً لتتمكَّ
الســعادة.  أدوات  لمجموعــة  طلبــك  عنــد  ــض  مُخفَّ بسِــعرٍ  الدفتــر 
إلــى  الذهــاب  يُرجــى  الســعادة،  أدوات  مجموعــة  علــى  للحصــول 

صفحــة »مكافــآت القــارئ«.
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ــي  ــر ف ــكلٍ كبي ــر بش ــل تُؤثِّ ــة التأمُّ ــات أن ممارس ــت آلاف الدراس أثبت
الصحــة النفســية والجســدية والعقليــة لمــن يُمارســها بشــكلٍ منتظــم، 
ــي  ــة الت ــات المذهل ــض الدراس ــلال بع ــن خ ــون، م ــف الباحث ــد اكتش وق
اشــتملت علــى إجــراء مســحٍ للدمــاغ للأشــخاص الذيــن يُمارســون 
ــة  ــرة المُخي ــن، أن القش ــان البوذيي ــل وللرهب ــدى الطوي ــى الم ــل عل التأمُّ
ــاعر  ــاً بمش ــخ ارتباط ــزاء الم ــر أج ــي أكث ــرى )وه ــة اليس ــة الأمامي الجبهي
رة بصــورةٍ أكبــر نتيجــةً  الســعادة والتعاطُــف( زائــدة فــي الحجــم ومُتطــوِّ

ــم. ــكلٍ منتظ ــل بش ــتهم التأمُّ لممارس

ــل بشــكلٍ منتظــم، ولــو لفتــراتٍ  يمكــن أن يكــون لممارســة التأمُّ
قصيــرة نســبيّاً، تأثيــر عميــق فــي مســتوى ســعادتك ورفاهيتــك.

ل؟ لكن ما �لتاأمُّ

ــل منــذ آلاف الســنين ضمــن تقاليــد مختلفة حول  اســتخدم البشــر التأمُّ
نــك مــن أن  ــل، مــن حيــث الجوهــر، تدريــب رُوحانــي يُمكِّ العالــم، فالتأمُّ

الفصل الثالث

ــــــل الــتــأمُّ

»السعادة الحقيقية هي أن تستمتع بالحاضر،
دون أن يساورك القلق حِيالَ المستقبل«.

 - سينيكا
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ــة  تُصبــح علــى اتصــالٍ وثيــق مــع نفســك ومــع العالــم مــن حولــك، وثَمَّ
ــن  ــر م ــود كثي ــبب وج ــك بس ــل، وذل ــات التأمُّ ــن ممارس ــواع م آلاف الأن
ليــة، وبســبب تطويــر  التقاليــد التــي مــن خلالهــا نشــأت الممارســات التأمُّ

الملاييــن مــن الأشــخاص لتلــك الممارســات.

ويُعَــد ذلــك مفيــداً إلــى حــدٍّ مــا؛ لأن هــذا يعنــي أنــك تســتطيع 
ــل والعثــور علــى أســلوب مناســب  استكشــاف عديــد مــن أســاليب التأمُّ
لــك، خاصــةً فــي ظــل ثــورة التكنولوجيــا التــي اجتاحــت العالــم الحديــث 

ــاركتها. ــات ومش ــى المعلوم ــول إل لت الوص ــهَّ وس

ــل علــى الانتبــاه إلــى  يشــتمل الكثيــر مــن أشــكال ممارســات التأمُّ
ــس، أو تكــرار بعــض الكلمــات فــي عقلــك )المانتــرا(،  طريقــة التنفُّ
أو التحديــق فــي الأشــياء، أو أداء حــركات بطيئــة، أو الاســتماع إلــى 
الأصــوات، أو الجلــوس، أو البقــاء فــي وضعيــة الوقــوف، أو الســير، أو 
غيرهــا، وعلــى الرغــم مــن وجــود عديــد مــن الاختلافــات، فــإن جميــع 
عــة تشــترك فــي أمــرٍ واحــد، فجميعهــا يهــدف إلــى  هــذه الأشــكال المتنوِّ

ــر. ــدركاً للحاض ــك مُ أن يجعل

ــل باعتبــاره طريقــةً  ــم التأمُّ وبطريقــةٍ مــا، مــن المفيــد حقّــاً أن تتفهَّ
ــك  ــي تل ــدأ ف ــه ويه ــا يُقلق ــاد م ــى إبع ــادراً عل ــه ق ــل تجعل ــب العق لتدري

اللحظــة ويُصبــح أقــلَّ نشــاطاً.

ل  ــكَّ ــخصياتنا تتش ــأن ش ــد ب ــر المؤك ــاد غي ــا الاعتق لن ــا يُضلِّ ــراً م كثي
ــر فيــه، ولكــن الحقيقــة الفعليــة هــي أن  بنِــاءً علــى عقولنــا ومــا نُفكِّ
ننــا مــن معالجــة المعلومــات بطريقــةٍ معينــة،  عقولنــا مــا هــي إلا أداة تُمكِّ
ل ليــس فقــط  ــل، ســندُرك أن شــخصياتنا تتشــكَّ وعندمــا نتعلــم فــنَّ التأمُّ
ــا  ــا، وحينمــا ننظــر مــن هــذا المنظــور الأشــمل، فإنن مــن خــلال عقولن
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وبصــورةٍ طبيعيــةٍ نُصبــح علــى تواصــل مــع مشــاعر عظيمــة مثل الســلام 
الداخلــي والقناعــة.

ل؟ ناً �أو رُوحانيّاً لتُمار�س �لتاأمُّ هل عليك �أن تك�ن مُتديِّ

ــل قــد اســتُخدِم بشــكلٍ تقليــدي فــي الغالــب  علــى الرغــم مــن أن التأمُّ
باعتبــاره ممارســةً روحانيــة، فإنــه ليــس شــرطاً أن يُســتخدم فــي هــذا 
ــك  ــه أو لدي ــاً بعين ــق دين ــتَ تعتن ــع إذا كن ــق )وبالطب ــكلٍ مطل ــياق بش الس
ــواءٌ  ــك(، وس ــداً ل ــداً ج ــون مفي ــوف يك ــل س ــة، فالتأمُّ ــدات روحاني معتق
ــي  ــد الت ــن الفوائ ــر م ــاك الكثي ــة أم لا، فهن ــدات ديني ــك معتق ــت لدي أكان

ــل. ــتك للتأمُّ ــن ممارس ــتجنيها م س

ل؟ ما ف��ئد ممار�سة �لتاأمُّ

ــل بشــكلٍ منتظــم تَنتُــج عنهــا  أظهــرت البحــوث أن ممارســة التأمُّ
الآثــار التاليــة:

 زيادة مستويات السعادة.
 الحد من عوامل التوتُّر.

 تعزيز الإبداعية.
 تحسين كفاءة الذاكرة والإدراك.

 تحسين مستوى التركيز والانتباه.
 تعزيز قوة الجهاز المناعي.

 تحسين صحة الجسم وزيادة متوسط العمر.

ــل  ــنَّ التأمُّ ــف ف ــك تستكش ــة تجعل ــباب مُهم ــبعة أس ــك س ــت تل كان
وتمارســه يوميّــاً.
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ل �أمر�ً �سعباً؟  هل تُعد ممار�سة �لتاأمُّ

أرى أن التأمــل ليــس بالضــرورة أن يكــون ســهلًا فــي بدايــة ممارســته، 
ــى،  ــرة الأول ــته للم ــد ممارس ــةً عن ــخاص صعوب ــه الأش ــا يواج ــادةً م وع
ويُعــزَى هــذا فــي الغالــب إلــى عــدم درايتهــم بالطريقــة المثلــى لممارســته 

ــل. أو بســبب توقُّعاتهــم غيــر الصحيحــة حــول طبيعــة تجربــة التأمُّ

بــة اعتــادت أن تفعــل مــا تريد وقتمــا تريد  يمتلــك معظمنــا عقــولاً غيــر مُدرَّ
ــف  ــم كي ــت لنتعل ــض الوق ــى بع ــاج إل ــمَّ نحت ــن ثَ ــد، وم ــي تري ــة الت وبالطريق
ــاك بعــض  ــد! وعلــى الرغــم مــن ذلــك، فهن نُســيطر علــى ذلــك العقــل العني
الطــرق البســيطة التــي يُمكنــك ممارســتها، بالإضافــة إلــى بعــض التطبيقــات 

ــم. الرقميــة المعاصــرة التــي تدعمهــا مــن أجــل تســريع عمليــة التعلُّ

ل وقتاً ط�يلًا؟ هل ي�ستغرق �لتاأمُّ

ــاً كــي تتعلَّمــه  ــل لســاعات عديــدة يوميّ ليــس عليــك أن تُمــارس التأمُّ
ــلال  ــن خ ــوب م ــر المطل ــى التأثي ــل عل ــوف تحص ــده، فس ــيَ فوائ أو تَجن
ــيءٍ  ل ش ــتَه كأوَّ ــيما إذا مارسْ ــاً، لا س ــة يوميّ ــدة 12: 15 دقيق ــته لم ممارس
عقــب اســتيقاظك مــن النــوم، وكمــا ذكــرتُ فــي الفصــل الســابق: أيــاً كان 
ف علــى  ــز العقــل الباطــن ليَتصــرَّ أول شــيء نفعلــه فــي الصبــاح، فهــو يُحفِّ

نحــوٍ مُماثــل علــى مــدار اليــوم.

وقــد اكتشــفتُ مــدى قــوة هــذه الطريقــة وفاعليتهــا منــذ ســنواتٍ عديــدة، 
ــل فــي الصبــاح،  عــة لممارســات التأمُّ ب الأســاليب المتنوِّ عندمــا كنــت أُجــرِّ
ــل التــي كنــتُ أتبعهــا مــن حيــنٍ إلــى آخــر لأبــدأ  ومــن أهــم ممارســات التأمُّ
ــلُ بالضحــك؛ فقــد كنــت أجلــس مُنتصِــب الظَّهــر وأضحــك  بهــا يومــي التأمُّ
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لمــدة 5 دقائــق فــي بدايــة اليــوم! ربمــا تظــن الآن أنــه مــن الصعــب أن 
تضحــك مــن دون ســبب، فــي الحقيقــة يبــدو هــذا ســخيفاً، لكنــه مثيــر 
ــي  ــا أذهلن ــاً، وم ــكاً حقيقي ــك ضح ــاً يُلهم ف ــكاً مُزيَّ ــه ضح ــك لكون للضح
ــل بالضحــك ملاحظتــي أننــي  حقــاً فــي الأيــام التــي كنــتُ أمــارس فيهــا التأمُّ
أضحــك كثيــراً خــلال اليــوم، وعندمــا أصبحــتُ مــدركاً لهــذا انتبهــت إلــى 
ــل  حقيقــة أنــه أيــاً كان مــا أفعلــه فــي بدايــة يومــي، ســواءٌ أكان ممارســة التأمُّ

بــاع طريقــة تفكيــر مُعيَّنــة، فهــو يؤثــر فــي باقــي اليــوم. أم اتِّ

»الضحك أفضل علاج، لكن إذا كنتَ تضحك
 دون سبب فأنت تحتاج إلى علاج«.

- مصدر مجهول

ر مــن نهوضــك مــن النــوم وأنــت  ــن أن المقــولات التــي تُحــذِّ لقــد تَبَيَّ
ــزُك  ــوم وتركي ــإذا اســتيقظتَ مــن الن ــزاج كانــت علــى حــق، ف ــر المِ مُتعكِّ
ــر، فســوف تظــل تلــك  مُنصــبٌّ علــى الأشــياء التــي تُســبِّب لــك التوتُّ
د فــي عقلــك علــى مــدار اليــوم، ربمــا لــم تنتبــه إلــى  الأشــياء الســلبية تَتــردَّ
هــذا مــن قبــل، لكــن إذا وجــدتَ نفســك تضغــط علــى زرِّ التأجيــل عندمــا 
ــه، فأنــت تقــول بــلا وعــي: »أنــا لا أريــد أن أســتيقظ أو  يــدقُّ جــرس المنبِّ
ــر هــذا  ــاة«. ومــن المحتمــل أن يصي ــد الحي ــى قي ــا أو أكــون عل أكــون هن

نمطــاً لســلوكك أثنــاء مقاومتــك للعديــد مــن التجــارب خــلال يومــك.

ــر بشــكلٍ  فاتنِــا وأفكارَنــا الأولــى فــي اليــوم تُؤثِّ إذاً، فمعرفتنــا بــأن تصرُّ
ــاً نفعلــه أو  كبيــر فــي يومنــا، تجعــل الأمــر يســتحقُّ أن نختــار شــيئاً إيجابيّ
ــا إلــى  ــة مــن إعادتن ــا الباطن ــن عقولن ــه، وهــذا مــن شــأنه أن يُمكِّ نفكــر في

ــــل التأمُّ
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ــل وممارســة  التفكيــر فــي تلــك الأشــياء الإيجابيــة، وتُعــد ممارســة التأمُّ
ــز  ــة لتجهي ــةً رائع ــوم طريق ــن الن ــتيقاظ م ــرد الاس ــان بمج ــة الامتن فضيل

ــاً وتفــاؤلاً وســعادةً. ــامٍ أكثــر اتِّزان نفســك لقضــاء أي

ل ثلاثة �أ�ساليب ب�سيطة للتاأمُّ

ــل مــن قبــلُ فثمــة ثلاثــة أســاليب بســيطة  ب ممارســة التأمُّ إذا لــم تُجــرِّ
ــم  ــق، ث ــدء لمــدة 10 دقائ ــك الب ــل، يُمكن يمكــن تجرِبتهــا لممارســة التأمُّ
بعــد ذلــك تزيــد المــدة حالمــا تكــون مســتعدّاً وقــادراً علــى فعــل ذلــك، 
ــم فــي الوقــت )هنــاك أيضــاً بعــض  وربمــا يُفيــدك اســتخدام مُؤقِّــت للتحكُّ
ــل(، وســوف يكــون رائعــاً  التطبيقــات الرائعــة لضبــط مــدة ممارســة التأمُّ

ــل وســط أجــواءٍ هادئــة خاليــة مــن عوامــل التشــتيت. أن تمــارس التأمُّ

�س ل عن طريق ممار�سة تمارين �لتنفُّ �لتاأمُّ

اجعــل تركيــزك مُنصبّــاً عــى أنفاســك، وانظــر إلى منطقــةٍ تَظهــر عليهــا طريقــة 
ــب  ــل طــرف أنفــك، أو انظــر إلى حــركات منطقــة البطــن، وتجنَّ ســك مث تنفُّ

ــس، وراقِــب فقــط أنفاســك كــا هــي في الوقــت الحــالي. تغيــي طريقــة التنفُّ
كــن فضوليّــاً واستكشــف أكثــر طبيعة أنفاســك واشــعر بهــا، وتخيَّــل بعقلك 
حــركات أنفاســك واســتمع إليهــا، هــل هــي عميقــة أم ســطحية؟ ولاحــظ 

أيَّ توقُّــف مؤقَّــت بــن أنفاســك، وراقبهــا إن حــدث لهــا أي تغيــي.
ــي  ــل غ ــة العق ــي طبيع ــك ه ــتَّت؛ فتل ــك ويَتش ــم عقل ــوف يَي ــد س بالتأكي
ب، والمطلــوب منــك هــو أن تُــدرك متــى تشــتَّت عقلــك، وفي الوقــت  الُمــدرَّ
الــذي تُلاحــظ فيــه أن عقلــك قــد تشــتَّت، اســتعِدْ تركيــزك مــرةً أخــرى برفقٍ 
واجعلــه مُنصبّــاً مــرةً أخــرى عــى أنفاســك، وفي كل مــرةٍ تفعــل ذلــك فإنــك 

ز مــن قُدرتــك عــى العــودة إلى الحــاضر باســتمرار. تُعــزِّ



109

ــس ذا قيمــةٍ كبيــرة، حيــث يمكــن ممارســته فــي أي  ــل بالتنفُّ يُعــد التأمُّ
مــكانٍ وأي وقــت، كطريقــةٍ تســاعدك علــى اســتعادة زِمــام الأمــور.

ل عن طريق �لبت�سام �لتاأمُّ

ــز عــى  ِــذ وضعيــة جلــوس تُشــعرك بالراحــة وأغلــق عينيــك، وركِّ اتخَّ
وجهــك وابتســم بلُطــف. لاحــظ الطاقــة الناتجــة عــن ابتســامتك التــي 
ــى  ــس ع ــة تنعك ــرى لطيف ــاعرَ أخ ــدفء ومش ــعرك بال ــن أن تُش ــن الممك م
وجهــك، والآن بينــا تستنشــق الهــواء، اســحب معــه تلــك الطاقــة الإيجابيــة 
ههــا نحــو قلبــك وصــدرك، وانتبــه أيضــاً إلى مــا تَشــعر  مــن وجهــك ووجِّ
بــه في تلــك المنطقــة، واحتفــظ بابتســامةٍ لطيفــة لمــدة 10 دقائــق، وانتبــه إلى 

ــدرك. ــك وفي ص ــو وجه ــق نح ــي تتدفَّ ــاعر الت المش

ــق  ــن طري ــل ع ــة »التأمُّ ــدرتُ مجموع ــد أص لق
علــى  الآن  متوافــرة  وهــي  القلــب«،  تماريــن 
التماريــن  تلــك  وتعتمــد  مضغوطــة،  أقــراصٍ 
ــن  ــة؛ وم ــامة الداخلي ــى الابتس ــيٍّ عل ــكلٍ رئيس بش
ــا  ــى م ــب عل ــن التغلُّ ــك م ن ــر لتُمكِّ ــق أكث ــمَّ تتعمَّ ثَ

يُســبِّب لــك الأذى والعيــش بقلــبٍ مفتــوح وزيــادة قُدرتــك علــى خــوض 
ــد  ــعادتك، يُعَ ــتوى س ــادة مس ــياق زي ــي س ــف، وف ــاس مُرهَ ــاة بإحس الحي
ــالاً للغايــة؛ لأنــه سيُســاعدك علــى زيــادة قُدرتــك  ــل العاطفــي فعَّ هــذا التأمُّ
ــمَّ زيــادة رغبتــك وحماســك أن  علــى أن تكــون مُرهَــف الحِــسّ، ومــن ثَ
ــا تكــون  ــك عندم ــاً أن ــم لاحق ــن، وســوف تتعلَّ ــع الآخري ــاً م تكــون لطيف
لطيفــاً مــع مَــنْ حولــك، فســوف يزيــد هــذا مــن مســتوى ســعادتك، ويزيــد 

ــك. ــن ب ــخاص المحيطي ــن الأش ــر م ــعادة كثي ــتوى س ــن مس ــاً م أيض

ــــل التأمُّ
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للحصــول علــى نســخة مــن المجموعــة لتُســاعدك فــي رحلتــك نحــو 
http://www.choosing-happier.com/ بزيــارة:  تفضــل  الســعادة، 

 heart-med

أعتقــد أنــه ســوف ينتابــك شــعور بالشــغف لتعــرف حقيقــة الأمــر 
ــل بالضحــك؛ لــذا أنصحــك بتجربتــه  عنــد قراءتــك لتجربتــي مــع التأمُّ
ــة  ــيلةً رائع ــون وس ــن أن يك ــن الممك ــل؛ فم ــى الأق ــدةً عل ــرةً واح م
لإضفــاء مزيــد مــن المتعــة والمــرح علــى حياتــك، والشــيء الوحيــد 
ــى جــوار شــخصٍ مــا،  ــام إل ــتَ تن ــك إذا كن ــه أن ــك بفعل ــذي أُوصي ال
فأنــت بحاجــةٍ إلــى إخبــاره مســبقاً بأنــك ســوف تُمــارس هــذا النــوع 
ــل حتــى لا يســتيقظ منزعجاً فــي الليــل! وإذا حالفك  مــن تماريــن التأمُّ
ــل، مــا يجعــل التجربــة أســهل  الحــظ، فربمــا يُشــاركك ممارســة التأمُّ

وأكثــر مُتعــة.

ل بال�سحك �لتاأمُّ

ــك  ــوف تضح ــك س ــراراً بأن ــذ ق ــل، اتخَّ ــرك في اللي ــأوي إلى سري ــا ت عندم
ــق،  ــدة 5 دقائ ــك لم ــل ذل ــو أن تفع ــك ه ــا علي ــتيقاظك، وكل م ــرد اس بمج
ــت أو ســاعة، وبمجــرد اســتيقاظك، اجلــس  ويمكنــك اســتخدام مؤقِّ
ــر موقــف فكاهــي يمكــن أن  ب أن تضحــك، وربــا تجــد أنَّ تَذكُّ وجــرِّ
يســاعدك في ممارســة هــذا التمريــن، أو ربــا عليــك أن تجعــل تركيــزك مُنصبّاً 
ــوف  ــك، وس ــتمتع بالضح ــك واس ــي. اضح ــك الداخ ــة الضح ــى تجرب ع
ــي  ــة الت ــوات الَمرِح ــظ الأص ــك. لاح ــن الضح ــدٍ م ــة في مزي ــعر بالرغب تش
ــق،  ــرور 5 دقائ ــد م ــدك، وبع ــى جس ــك ع ــر الضح ــظ أث ــا، ولاح تُصدره
ــفْ عــن الضحــك واجلــس فقــط في صمــتٍ لمــدة دقيقــة أو دقيقتــن،  توقَّ

ــب. ــن كثَ ــة ع ــاعرك الداخلي ــب مش وراق
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ــل، فأفضــل الطــرق هــي  ــم كيفيــة ممارســة التأمُّ إذا أردت أن تتعلَّ
ــث  ــل، بحي ــص للتأمُّ ــلاذٍ مُخصَّ ــي مَ ــة أو ف ــول تعليمي ــي فص ــته ف ممارس
ــن  ــم م ــى الرغ ــرة، وعل ــات المباش ــادات والملاحظ ــن الإرش ــتفيد م تس
ذلــك، فمــن الممكــن أيضــاً ممارســته مــن خــلال أســاليبك الخاصــة التــي 

ــة. ــا الحديث ــاعدة التكنولوجي ــا أو بمس تعرفه

ــاعدك  ــة ستُس ــدة للغاي ــة المفي ــراص المضغوط ــض الأق ــد بع توج
ــل  ــل، وقــد تشــتمل تلــك الأقــراص علــى تماريــن تأمُّ فــي ممارســة التأمُّ
ــا  ــموعة، وربم ــل مس ــن تأمُّ ــاب أو تماري ــة للأعص ئ ــيقى مُهدِّ ــع موس م
ب عقلــك مــن خلالهــا  ــه طريقــةً ســهلة لتُــدرِّ ــل الموجَّ يكــون التأمُّ
ث  ــز )لكــن اســتمع إلــى الشــخص الــذي يتحــدَّ ــل والتركي علــى التأمُّ
ــد مــن أنــك تشــعر بالارتيــاح لنبــرة صوتــه؛  فــي التســجيلات أولاً لتتأكَّ
لأنــك إذا لــم تشــعر بالارتيــاح لصوتــه فســوف يتســبب ذلــك فــي 

ــر(. تشــتيت ذهنــك إلــى حــدٍّ كبي

ــل، ربمــا  بعــد اســتماعك إلــى الأقــراص المضغوطــة وموســيقى التأمُّ
ــن أن  ــن الممك ــاً م ــرة حاليّ ــل المتواف ــات التأم ــض تطبيق ــف أن بع تكتش
ــد  ــه، ويُعَ ــل وتعلُّم ــة التأمُّ ــي ممارس ــاعدك ف ــدةً لتس ــائلَ مفي ــون وس تك
ــل لــديَّ لأنــه يشــرح أساســيات  تطبيــق Headspace هــو التطبيــق المفضَّ

ــةٍ ســهلة وواضحــة. ــل بطريق التأمُّ

رَت  ومــن الممكــن أيضــاً أن تســتخدم التكنولوجيــا الحديثــة التــي طُــوِّ
ــةٍ  ــل، وكتجرب ــة التأمُّ ــى حال مــن أجــل مســاعدتك كــي تصــل مباشــرةً إل
ــل الاســتعانة بمجموعــةٍ مــن التســجيلات الصوتيــة  شــخصية، فإننــي أُفَضِّ

ــــل التأمُّ
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ــدة مــن  ــةٍ فري ــق بــك مباشــرةً إلــى حال ــي تُحلِّ ــة بنغمــات، والت المصحوب
ــل لمــدة 12 دقيقــة خــلال المــرة الواحــدة.  التأمُّ

http://modernmeditator. الرابــط  مــن خــلال  المزيــد  اكتشِــف 
com/zen12 إنهــا بالفعــل طريقــةٌ رائعــة لتبــدأ بهــا يومــك، ومــن الممكــن 

أن تُصبــح وســيلة مذهلــة للحصــول علــى قســطٍ مــن الراحــة إذا شــعرتَ 
بضغــطٍ أو تعــب، أو إذا أردتَ زيــادة تركيــزك خــلال أي وقــتٍ مــن اليــوم.

ــل، وللاطِّــلاع علــى بعــض  ولمعرفــة مزيــد حــول كيفيــة ممارســة التأمُّ
المصــادر الرائعــة التــي تجعــل ممارســتك إيــاه أكثــر ســهولةً، تفضــل 
 ،www.modernmeditator.com الإلكترونــي  الموقــع  بزيــارة 
ــارات  ــف خي ــل واكتش ــات التأمُّ ــض ممارس ب بع ــرِّ ــع وج ــح الموق تصفَّ
ــل والاســتمتاع بفوائــده  ــل الســهل«، ومــن ثَــمَّ يمكنــك تجربــة التأمُّ »التأمُّ

ــى الفــور. عل

*     *     *

ــل بصيغــة إم  ــة الخاصــة بالتأمُّ هنــاك الكثيــر مــن التســجيلات الصوتي
بــي ثــري، ويمكنــك تنزيلهــا كجــزءٍ مــن مجموعــة أدوات الســعادة مجاناً، 
ــل، لا ســيما إذا كنــتَ  ــة فــي ممارســة التأمُّ ــداً للغاي وربمــا تجــد هــذا مفي
ــل لأول مــرة. للحصــول علــى مجموعــة أدوات الســعادة،  تُمــارس التأمُّ

اذهــب إلــى صفحــة »مكافــآت القــارئ«.
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ف عــى نقــاط قُوتنــا الطبيعيــة بوضــوحٍ  لقــد تَبَــنَّ أنــه عندمــا نتعــرَّ
ز مســتوى الســعادة والإيجابية  ونَعكُــف عــى اســتخدامها، فإننــا بذلــك نُعــزِّ

ــا. ــة في حياتن والفاعلي

عــة  ــلات المتنوِّ وفي دراســةٍ أُجريَــت عــام 2005 حــول فاعليــة التدخُّ
كان  والتقديــر،  الامتنــان  فصــل  في  المذكــورة  الإيجــابي،  النفــس  لعلــم 
التدريــب »اســتخدام نقــاط القــوة المميــزة بأســلوبٍ جديــد« هــو ثــاني أكثــر 
ــن التدريــب مجموعــةً  تدريبــات علــم النفــس الإيجــابي فاعليــةً، حيــث يتضمَّ
مــن الأشــخاص يكتشــفون أيــن تكمــن نقــاط القــوة في شــخصياتهم، ومــن 
ثَــمَّ يجــدون طُرقــاً جديــدة لاســتخدام إحــدى نقــاط القــوة تلــك عــى نحــوٍ 
مختلــفٍ كلَّ يــوم عــى مــدار أســبوع، ومــن شــأن هــذه التجربــة أن تجعلهــم 

أكثــر ســعادةً حتــى بعــد مــرور 6 أشــهُر.

�كت�ساف نقاط �لق�ة في �سخ�سيتك

ــك  ــنَّى ل ــف يتس ــخصيتك، وكي ــوة في ش ــاط الق ــن نق ــاءل ع ــا تتس رب

الفصل الرابع

الاعتراف بنقاط القوة في شخصيتك

»شخصيتك أهم من سُمعتك؛ فشخصيتك هي حقيقتك،
رات الآخرين«. أما سُمعتك فهي مجرد تصوُّ

- اللاعب ومدرب كرة السلة جون وودن
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ــع بهــا؟ إليــك بعــض الأســئلة التــي ربــا  أن تعــرف نقــاط القــوة التــي تتمتَّ
ف عليهــا: تســاعدك في التعــرُّ

ما الذي أبرعُ فيه حقّاً )وأحب فعله(؟
يه براعة؟ ما الذي يرى أصدقائي وزملائي وعائلتي أنني أؤدِّ

فيم يطلب الآخرون مساعدتي؟
 

ــا  ــداع ورب ــل الإب ــدة، مث ــياء عدي ــوة أش ــاط الق ــن نق ــن أن تتضمَّ يمك
الأمانــة أو حــب التعلــم أو الفضــول أو المثابــرة أو الشــجاعة أو الإحســان 
وغيهــا، ومــن أجــل تحقيــق اســتفادةٍ أكــر، نظَّــم معهــد »ڤيــا« تلــك 
ــن 24 نقطــةً مــن نقــاط القــوة الأساســية المتوافقــة  الفضائــل في قائمــةٍ تتضمَّ
ــف المعهــد تلــك النقــاط تحــت 6 مجموعــات  مــع الثقافــات كافــة، ثــم صنَّ
ــر في نقــاط القــوة التــي تُثــي اهتامــك بينــا تقــرأ قائمــة نقــاط  أساســية، فكِّ

ــاه. ــات أدن ــية في المجموع ــوة الأساس الق

ــة  ــداع )الأصال ــة: الإب ــل التالي ــان الفضائ ن 1.   الحكمــة والمعرفــة، وتتضمَّ
التجديــد،  وراء  والســعي  )الشــغف،  والفضــول  والراعــة(، 
والانفتــاح عــى التجربــة(، والقــدرة عــى إصــدار الأحــكام )التفكــي 
ــم )الشــغف بالزيــادة المنتظمــة للمحتــوى  النقــدي(، وحــب التعلُّ

المعــرفي للمــرء(، ووجهــة النظــر الثاقبــة )الحكمــة(.

ــن الفضائــل التاليــة: الجــرأة )البســالة(، والمثابــرة  2.  الشــجاعة، وتتضمَّ
ــة(، والحــاس  ــدق والنزاه ــة )الص )الإصرار والاجتهــاد(، والأمان

)الحيويــة والهمــة والطاقــة والنشــاط(.
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ــن الفضائــل التالية: الحــب )تقدير العلاقــات الوثيقة  3.  الإنســانية، وتتضمَّ
ــة(،  ــان، والرحم ــرم، والحن ــان )الك ــن(، والإحس ــن الآخري ب م ــرُّ والتق

والــذكاء الاجتماعــي )الــذكاء العاطفــي والــذكاء الشــخصي(.

ــة،  ــي )المواطن ــل الجماع ــة: العم ــل التالي ــن الفضائ ــة، وتتضمَّ 4.  العدال
ــادة. ــاً القي ــاف، وأيض ــة(، والإنص ــؤولية الاجتاعي ــولاء، والمس وال

ــام،  ــذه الأي ــتخدم ه ــا يُس ــادراً م ــح ن ــدال )مصطل ــط والاعت 5.  التوسُّ
ــطط أو  لكنــه مــن نقــاط القــوة التــي مــن شــأنها أن تُواجِــه الشَّ
الفضائــل  المجموعــة  هــذه  ــن  وتتضمَّ الحــد(،  وتجــاوُز  التــادي 
التاليــة: الحكمــة )الحــرص عنــد الاختيــار(، والتســامح، والتواضــع، 

والتنظيــم الانفعــالي الــذاتي )ضبــط النفــس(.

6.  الســمو، ويتضمــن الفضائــل التاليــة: تقديــر الجــمال والتميُّــز )الهيبــة، 
والدهشــة(، والامتنــان )التقديــر(، والأمــل )التفــاؤل، والتوجهات 

المســتقبلية(، والفكاهــة )المــرح(، والروحانيــة )الإيــان، والعزم(.

ربــا تكــون نقــاط القــوة في الشــخصية بمثابة القــدرة الخارقة، وتســتحق 
أن تعــرف بوجودهــا وتســتخدمها؛ لأن ذلــك ســوف يجعلــك أكثــر ســعادةً 

وأكثــر تأثــياً في العــالم. إذاً مــا القــدرة الخارقــة التــي تتمتَّــع بها؟

حســناً، ربــا يكــون مــن الصعــب الإجابــة عــن هــذا الســؤال؛ فأحيانــاً 
ــل  د، بشــكلٍ واضــح، أيُّ الفضائ ــدِّ ــا تُح ــةً عندم ــر صعوب يكــون الأمــر أكث
ــر مــن تلــك التــي تظــن أنــك تتحــى بهــا، أو التــي  تتحــى بهــا بالفعــل أكث
يجــب أن تتحــى بهــا، أو التــي ترغــب في أن تتحــى بهــا، ولحســن الحــظ، أعد 
ــه  ــك مــن خلال ــت، يمكن ــاً مــن خــلال الإنرن ــا« اســتبياناً مجانيّ معهــد »ڤي
ف، وبشــكلٍ واضــح، عــى نقــاط القــوة في شــخصيتك )أو قدراتــك  التعــرُّ
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الخارقــة(، ولا يســتغرق الاســتبيان إلا بضــع دقائــق مــن 10 إلى 15 دقيقــة؛ 
لــذا أقــرح أن تُجيــب عــن أســئلة الاســتبيان الآن لتتضــح أمامــك الصــورة:

http://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey

��ستخد�م نتائج �ل�ستبيان

ــن  ــور م ــى الف ن ع ــتتمكَّ ــا«، س ــد »ڤي ــتبيان معه ــن اس ــاء م ــد الانته بع
لــة  تنزيــل النتائــج، ومــن الممكــن حينهــا الحصــول عــى تقاريــر مُفصَّ
تحتــوي عــى مزيــد مــن المعلومــات حــول هــذه الخصائــص، وحــول كيفيــة 
اســتخدام المعلومــات الشــخصية مقابــل مبلــغ مــن المــال، وعــى الرغــم مــن 

ــاً. ــس ضروريّ ــذا لي ــإن ه ــب، ف ــذا التدري ــراض ه ــك، ولأغ ذل

وتُعــد أهــم معلومــة هــي معرفتــك للفضائــل الســبع التــي تتحــى بهــا، 
ومــن خــلال تحديــد نقــاط القــوة الكامنــة في شــخصيتك، ســوف تتمكــن 
ــن أيضــاً مــن  الــة، وســوف تتمكَّ مــن فهــم ذاتــك بطريقــةٍ جديــدة وفعَّ
الــروع في اســتخدام تلــك الفضائــل بوعــي أكــر وبصــورةٍ أكثــر فاعليــةً 

ــب حياتــك. ــد مــن جوان في عدي

تدريب نقاط �لق�ة في �سخ�سيتك

ــدة  اخــر واحــدة مــن بــن نقــاط القــوة الســبع وابحــث عــن طريقــةٍ جدي
ــاً عــى الأقــل لمــدة أســبوع، وربــا يروقــك  لاســتخدامها مــرةً واحــدة يوميّ

ــات. ــر اليومي ــاً في دف ــتخدامها يوميّ ــة اس ــن كيفي ــب ع أن تكت
بعــد ذلــك يمكنــك اختيــار فضيلــةٍ أخــرى مــن فضائلــك الســبع بحيــث تــؤدي 
ر هــذا التدريــب متــى احتجــت إلى مزيــد  التدريــب عليهــا في أســبوع آخــر. كــرِّ

مــن الإلهــام والســعادة في حياتــك.

ــات  ــر يومي ــات »دف ــاب التدريب ــك كت ــو كل شيء! إذا كان لدي ــذا ه ه
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ــد  ــه ق ــتجد أن ــاب، فس ــذا الكت ــع ه ــتخدَم م ــم ليُس ــذي صُمِّ ــعادة« ال الس
ل عليــك رحلتــك نحــو تحقيــق الســعادة.. فهــذا ســهل للغاية،  ــم ليُســهِّ صُمِّ

ومــن الممكــن أن يكــون لــه أثــر كبــي، وهــو تجربــة ممتعــة بــلا شــك.

هل تريد معرفة �لمزيد عن نقاط �لق�ة في �سخ�سيتك؟

ــوم نقــاط القــوة في  ــم »ي ــا«، يُنظَّ ــداً عــن الجهــود الرائعــة لمعهــد »ڤي بعي
الشــخصية« في كل عــام، وقــد ابتُكــرَت هــذه الفعاليــة لنــر الحكمــة 
ــة المــدارس.  ــة النــاس، فضــلًا عــن طلب والفهــم في أوســاطٍ أكــر مــن عامَّ
ــا  ــن حياتن ــأنه أن يُحسِّ ــن ش ــة، وم ــد للغاي ــا مفي ــاط قُوتن ــتخدامنا لنق إن اس

ــي. ــكلٍ كب بش

 Let It Ripple ــر موقــع لمزيــد مــن المعلومــات والأفــكار الملهمــة، يُوفِّ
الإلكــروني بعــض المصــادر الرائعــة حــول نقــاط القــوة في الشــخصية التــي 
يمكــن تنزيلهــا في أي وقــت. اكتشــف المزيــد مــن خــلال الموقــع الإلكروني: 

 http://www.letitripple.org/character_day

*     *     *

ــاء  ــة أثن ــداً للغاي ــعادة« مفي ــات الس ــر يومي ــاب »دف ــد كت ــوف تج س
رحلتــك لاكتشــاف نقــاط القــوة في شــخصيتك بعُمــقٍ أكــر، حيــث 
طــوال  منهــا  والاســتفادة  لتســجيلها  أقســامٍ  عــى  الكتــاب  يحتــوي 
ــول  ــن الحص ــن م ــاً لتتمكَّ ــوداً ترويجيّ ــك ك ــل إلي ــوف نُرس ــت، وس الوق
ــض عنــد طلبــك لمجموعــة أدوات الســعادة  عــى الدفــر بســعرٍ مُخفَّ
ــاب إلى  ــى الذه ــة، يُرج ــك المجموع ــى تل ــول ع ــك، وللحص ــة ب الخاص

صفحــة »مكافــآت القــارئ«.

الاعتراف بنقاط القوة في شخصيتك
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ــاً  ــياً إيجابي ــدة تأث ــة الجي ــة الصحي ــا أن للحال ــه ك ــارة إلى أن ــدر الإش تج
علينــا، فــإن الأشــخاص الذيــن يعيشــون حيــاةً أكثــر ســعادةً يكونــون أقــل 
عُرضــةً للإصابــة بالمــرض، بالإضافــة إلى كونهــم أكثــر قُــدرةً عــى التعــافي 

مــن المــرض وبعــد إجــراء العمليــات الجراحيــة.

الصحــي  الطعــام  تنــاول  أن  معظمنــا  يــدرك  الحــظ،  ولحســن 
وممارســة التاريــن الرياضيــة بانتظــام والنــوم جيــداً كلهــا مفيــدة للغايــة 
لأجســامنا، ولكــن إلى أي مــدى نتبــع هــذه النصيحــة؟ بالنســبة إلى 
بعــض الأشــخاص، قــد يكــون مــن الصعــب معرفــة كيفيــة تنفيــذ ذلــك 
ــي نمــط جديــد مــن العــادات الصحيــة  عــى النحــو الأمثــل وكيفيــة تبنِّ
ل ســهل  ــق في جعــل هــذا التحــوُّ الجيــدة، وفي هــذا الفصــل أتمنَّــى أن أُوفَّ

ــق. ــم والتطبي الفه

وإذا كنــت قــد حاولــت الاهتــام بحالتــك البدنيــة بهــذه الطريقــة لفــرةٍ 
ــة  ــن الناحي ــن م ــل بتحسُّ ــعرت بالفع ــد ش ــك ق ــد أن ــلا ب ــت، ف ــن الوق م

ــة. ــة والعقلي العاطفي

الفصل الخامس

التمارين الرياضية والنظام
الغذائي والنوم

»الصحة سر السعادة«.
- الشاعر والناقد الإنجليزي ليه هانت
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قيمة ممار�سة �لتمارين �لريا�سية بانتظام

الأنشــطة  مــن  عديــد  لأداء  أجســادهم  القدمــاء  أجدادنــا  اســتغلَّ 
ر  البدنيــة، مثــل الصيــد والزراعــة والبنــاء وغيهــا مــن الأنشــطة، وقــد قُــدِّ
رت  ــوَّ ــد تط ــاً، وق ــال يوميّ ــافة 8 أمي ــيون مس ــوا يس ــم كان ــط أنه في المتوس
أجســادنا، ليــس فقــط لتصبــح قــادرةً عــى التعامُــل مــع كثــي مــن الأنشــطة 
البدنيــة، ولكــن أيضــاً لكــي تــؤدي وظائفهــا بشــكلٍ أكثــر فاعليــة في حالــة 
النشــاط، ويمثــل هــذا تحديــاً ضخــاً أمــام مجتمعاتنــا الحديثــة »المعتــادة 
الجلــوس«، فنحــن نجلــس لتنــاول الإفطــار ونجلــس في الســيارة أو الحافلة 
أو القطــار ونجلــس عــى المكتــب لنــؤدي عملنــا ونجلــس أمــام التلفــاز في 

ــوم! ــر والضغــوط التــي نواجههــا طــوال الي المســاء لنتخلــص مــن التوت

ونتيجــةً لذلــك، تدهــورت الحالــة الصحيــة للبــر بصفــةٍ عامــة، ولكــن 
ليســت الصحــة البدنيــة فقــط هــي التــي تأثــرت نتيجــة قلــة الحركــة وعــدم 
ممارســة التاريــن الرياضيــة؛ فقــد تأثــرت أيضــاً صحتنــا النفســية والعقليــة 
عــى نحــوٍ كبــي بحالــة أجســادنا، وقــد تَبــنَّ أن ممارســة التاريــن الرياضيــة 
الإدراكــي  القصــور  معــدلات  وتُقلّــل  العقــي  أداءنــا  ــن  تُحسِّ بانتظــامٍ 

ــة بمــرض الزهايمــر. والإصاب

»المشي سر الصحة والسعادة«.
- الروائي الإنجليزي تشارلز ديكينز

عندمــا نُــارس التاريــن الرياضيــة بانتظــام تُفــرِز أجســادنا هرمونــات 
الإندورفــن والســيوتونن والنورإبينفريــن والدوبامــن )هرمونــات 
الســعادة ونواقــل عصبيــة( التــي تجعلنــا نشــعر بالســعادة فيــا بعــد، 
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ــر  ــتويات التوت ــض مس ــة إلى تخفي ــن الرياضي ــة التاري ــؤدي ممارس ــا ت ك
والشــعور  الــذات  في  ــم  بالتحكُّ رائعــاً  إحساســاً  وتمنحنــا  والقلــق، 
بالتحفيــز، بالإضافــة إلى تحســن حالتنــا المزاجيــة وزيــادة قُدرتنــا عــى أن 

ــة. ــر إنتاجي ــون أكث نك

وقــد أُجريــت بعــض الدراســات المدهشــة حــول تأثــي ممارســة التاريــن 
الرياضيــة عــى الأشــخاص المصابــن بالاكتئــاب، وفي هــذه الدراســة 
أُجريــت مقارنــة بــن الآثــار المرتبــة عــى ممارســة التاريــن الرياضيــة 
ــا  ــي يصفه ــاب الت ــادة للاكتئ ــي المض ــاول العقاق ــى تن ــة ع ــج المرتب والنتائ
ــرت  ــج أظه ــو أن النتائ ــاً ه ــل حق ــر المذه ــم، والأم ــياً لمرضاه ــاء كث الأطب
ــادة  ــي المض ــج العقاق ــس نتائ ــؤدي إلى نف ــة ت ــن الرياضي ــة التاري أن ممارس
ــر  ــي أكث ــة تص ــن الرياضي ــن التاري ــب، ولك ــدى القري ــى الم ــاب ع للاكتئ
ــة تســتمر لفــرةٍ أطــول. ــد؛ لأن نتائجهــا الإيجابي ــةً عــى المــدى البعي فاعلي

ف��ئد ممار�سة �لتمارين �لريا�سية

»هل تفيد ممارسة الركض في وقتٍ متأخر؟«
- مصدر مجهول

ــأقرح  ــذي س ــة ال ــن الرياضي ــج التاري ــة برنام ــن ماهي ــاءل ع ــد تتس ق
عليــك ممارســته، وهــل ســتكون لديــك القُــدرة عــى تنفيــذه، أو هــل 

ســتكون لديــك الرغبــة في ذلــك؟

حســناً، ســأقرح عليــك ممارســة أي نشــاطٍ بــدني تجــد في نفســك الرغبــةَ 
لمارســته أو تشــعر بالمتعــة في ممارســته، مثــل المــي أو الركــض أو الرقــص 
أو ممارســة التنــس أو غيهــا مــن الأنشــطة، وليســت العــرة بنوعية النشــاط 
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الــذي تمارســه مــا دمــتَ تمــارس نشــاطاً بدنيّــاً يــؤدي إلى زيــادة معــدل 
ضربــات القلــب، وإذا كنــت تســتمتع بمارســة هــذا النــوع مــن الأنشــطة 

فســيكون لديــك الحافــز لمارســته بانتظــام.

في التجــارب التــي تناولــت تأثي ممارســة التاريــن الرياضية عى الأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن الاكتئــاب، طُلِــب منهــم ممارســة التاريــن الرياضيــة لمــدة 30 
ــرات  ــة 3 م ــن الرياضي ــة التاري ــون ممارس ــا تك ــبوعيّاً، ورب ــرات أس ــة 3 م دقيق
أســبوعيّاً نقطــة انطــلاق جيــدة، وقــد لاحظــت أيضــاً أن ممارســة التاريــن لمــدةٍ 
قصــية، مثــل المــي السريــع لمــدة 20 دقيقــة أو ممارســة تماريــن التاباتــا، يمكــن 
الــة للغايــة. )التاباتــا هــي تماريــن مكثفــة تتكــون مــن 8  أن تكــون أيضــاً فعَّ
مجموعــات مــن التاريــن القويــة، مــدة كلٍّ منهــا 20 ثانيــة، وتفصــل بينهــا فــرات 
راحــة لمــدة 10 ثــوانٍ، وتســتطيع الحصــول عــى تطبيقــات مفيــدة لتاريــن التاباتــا 

عــى الهاتــف أو الكمبيوتــر حتــى تمارســها بشــكلٍ أســهل(.

ــي جــدّاً  ــح أخــرى، وهــي: لا تحــاول ممارســة قــدر كب ــاك بضــع نصائ وهن
مــن التاريــن في البدايــة )عــى ســبيل المثــال: ابــدأ بمارســة تماريــن التاباتــا لمــدة 
4 دقائــق يوميّــاً أو ممارســة التاريــن الرياضيــة الأخــرى لمــدة 20 دقيقــة 3 مــرات 
أســبوعيّاً، ولا تَــزِد مــن معــدل ممارســة التاريــن إلا عندمــا تشــعر بأنــك ترغــب 
في ذلــك(، وإذا لم تكــن معتــاداً ممارســة التاريــن الرياضيــة، وتشــعر بأنــك غــي 
ــة  ــه أن ممارس ــك في ــا لا ش ــف، ومم ــي الخفي ــدء بالم ــتطيع الب ــاً، فتس ــق بدنيّ لائ
ــا  ــو م ــا، وه ــن متعته ــد م ــن أن تزي ــاء يمك ــة الأصدق ــة رفق ــن الرياضي التاري
قــد يجعلــك تحافــظ عــى ممارســة هــذه التاريــن لفــرةٍ أطــول، وتســتطيع أيضــاً 
ممارســة التاريــن الرياضيــة وأنــت تســتمع إلى موســيقاك المفضلــة أو إلى كتــابٍ 
صــوتي شــائق، مــا يجعــل ممارســة التاريــن الرياضيــة أســهل وأكثــر متعــة، 

ــم أشــياء جديــدة في الوقــت نفســه. بالإضافــة إلى كونهــا وســيلةً لتعلُّ
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ســأحاول بإيجــازٍ ذِكــر فوائــد الرقــص، إذ إنــه يُعَــد وســيلةً أساســية 
للتعبــي والتواصــل بــن البــر عــى مــدار التاريــخ، وأنــا أدرك تمامــاً أن كثــياً 
ــن في  ــي ماهري ــم غ ــرَون أنه ــاب ي ــذا الكت ــرؤون ه ــن يق ــخاص مم ــن الأش م
ــة  الرقــص، بــل إنهــم قــد لا يــرَون أن الرقــص يُعَــد مــن التاريــن المهمــة )وثَمَّ
ــا  ــي عندم ــته(. إلا أنن ــتمتعون بمارس ــص ويس ــون الرق ــن يحب ــيون مم الكث
ث عــن الرقــص في هــذا الســياق فأنــا لا أقصــد نوعــاً مُحــدداً من أســاليب  أتحــدَّ
ــتمتاع  ــق الاس ــى تحقي ــة ع ــد الطبيعي ــدرة الجس ــد ق ــي أقص ــص، ولكنن الرق
مــن خــلال مجموعــة مــن الحــركات التــي تُــؤدَّى عــى إيقــاع الموســيقى. هــل 
رأيــت مــن قبــلُ مجموعــةً مــن الأطفــال، ربــا في حفــلٍ للأطفــال، يتفاعلــون 
كــون في ســعادة؛  مــع الموســيقى؟ ســوف تجدهــم يقفــزون ويتايلــون ويتحرَّ
ــق بــأن تبــدو في مظهــرٍ جيــد أو حتــى أن تتوافــق مــع الإيقــاع،  فالأمــر لا يتعلَّ

ــق بالتعبــي عــن الســعادة والاســتمتاع. ــه يتعلَّ ولكن

وتُعَــد عبــارة »يقفــز فرحــاً« اعرافــاً صريحــاً بالرغبــة الطبيعيــة الكامنــة 
ــي عــن المشــاعر المتنوّعــة مــن خــلال الحركــة، وســوف  في أجســادنا للتعب
ــيات  ــدرة تعب ــدى قُ ــى م ــد« ع ــاء الجس ــن »كيمي ــل الثام ف في الفص ــرَّ تتع
ــاعر  ــن المش ــي ع ــى التعب ــد ع ــركات الجس ــوف وح ــة الوق ــه ووضعي الوج

ــدك وعقلــك. ــي تعتمــل في جس ــة الت المختلف

ب �ل�سعادة، و�ل�سعادة تجعلنا نرق�س �لرق�س يُ�سبِّ

خــلال ســفري حــول العــالم، لا ســيا حن وجــودي في المجتمعــات التي 
لا يــزال أهلهــا يعيشــون بأســلوبٍ تقليــدي إلى حــدٍّ مــا، كان مــن الطبيعــي 

التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم
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ــن  ــى م ــة العُظم ــر الغالبي ــة نظ ــن وجه ــل، م ــص يُمثِّ ــدّاً أن أرى أن الرق ج
الأشــخاص، جــزءاً أساســيّاً في ثقافــات هــذه المجتمعــات، ويُعَــد الرقــص 
أيضــاً وســيلةً مهمــة للتواصــل بــن أفــراد المجتمــع، وهــذا التواصــل يُمثِّــل 

عامــلًا أساســيّاً للاســتمتاع بحيــاةٍ أكثــر ســعادةً.

ــف  ــو خل ــى ول ــص )حت ــة الرق ــك بمارس ــبب، أنصح ــذا الس وله
الأبــواب المغلقــة ودون أن يــراك أحــد(، وقــد يكــون الرقــص بمثابــة 
عمليــة إحمــاءٍ اســتعداداً لمارســة التاريــن الرياضيــة، وتســتطيع أن 
تكتفــي بالرقــص عــى أنــه شــكل مــن أشــكال التاريــن الرياضيــة، لا 
ســيا إن كان جــزءاً مــن الطقــوس الصباحيــة لـــلانطلاق نحــو الســعادة 
ــك  ــر، وبإمكان ــادي ع ــل الح ــا في الفص ف عليه ــرَّ ــوف تتع ــي س الت
أيضــاً أن تلجــأ إلى الرقــص عــى أنــه وســيلة للاحتفــال والتعبــي عــن 
ف أكثــر عــى هــذا النــوع مــن  الامتنــان والســعادة، وســوف تتعــرَّ

ــن. ــل الثام ــص في الفص الرق

�لطعام �ل�سحي

بعــد دراســة أســاليب التغذيــة المختلفــة لمــدةٍ تتجــاوز 10 ســنوات، 
وجــدتُ أن هــذا الموضــوع شــائق ومعقــد إلى حــدٍّ مــا في بعــض الأحيــان، 
ولكــن نظــراً إلى أن النظــام الغذائــي ومــا يســتتبعه مــن نتائــج يؤثــر تأثــياً 
ــلًا  م لــك دلي ــة، فســوف أُقــدِّ ــا العاطفي ــة وحالتن ــا البدني ــياً عــى صحتن كب

ــاول طعامــك بشــكلٍ صحــي. ــف تتن ــك كي ــة يوضــح ل ســهلًا للغاي

- تناوَل كثياً من الخراوات والفاكهة.

- تناول كمياتٍ قليلةً من اللحوم.
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تجنَّب السكر والمنشطات.  -

- قلِّل من تناول منتجات القمح والكربوهيدرات.

-  أضِــف الدهــون المفيــدة إلى نظامــك الغذائــي، لا ســيا الأســاك 
بالزيــوت*.  الغنيــة 

)المصــادر الأخــرى للزيــوت المفيــدة هــي: زيــت بــذور الكتــان، وزيــت 
الجــوز، وزيــت جــوز الهنــد، وزيــت بــذور القنــب، وزيــت الزيتــون، وزيت 

الأفــوكادو والمكــسرات والبذور(.

*  تحذيــر: عــى الرغــم مــن أن الأســاك الغنيــة بالزيــوت تُعَــد مصــدراً 
ــض  ــاينويك وحم ــض الدوكوساهكس ــي وحم ــا 3 الغن ــض أوميغ لحم
الثقيلــة  بالمعــادن  ثــة  مُلوَّ تكــون  قــد  فإنهــا  الإيكوســابنتينويك، 
والمبيــدات الحريــة والمــواد الكيميائيــة الصناعيــة التــي يتخلــص 
البــر منهــا في ميــاه البحــر؛ لــذا فمــن الأفضــل أن نتنــاول فقــط 
الأســاك الموجــودة أســفل الهــرم الغذائــي للمفرســات نظــراً إلى 
أنهــا أنــواع صغــية تأكلهــا الأنــواع الكبــية؛ ومــن ثَــمَّ فــإن الملوثــات 
ــز في الأنــواع الكبــية، وتُعَــد أســاك السرديــن والســلمون  تركَّ
ــة  ــرش والتون ــاك الق ــا أس ــواع. أم ــذه الأن ــل ه ــن أفض ــل م والماكري
ــا. ــب تجنُّبه ــي يج ــاك الت ــواع الأس ــن أن ــن ب ــي م ــيف فه ــمك الس وس

ــة قــدر الإمــكان. )إذا أردت تنــاول  ــه الطبيعي ــاوَل الطعــام في حالت -  تن
ــع، فبإمكانــك تحضــيه بنفســك(. الطعــام الُمصنَّ

-  تجنَّــب الأطعمــة التــي تصيبــك بالتعــب أو الغثيــان أو التخمــة أو تُولِّــد 
لديــك شــعوراً بالذنــب )ســواءٌ أثنــاء الأكل أو بعــده(.

التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم
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ــة  ــلات الغذائي ــاول المكم ــاً تن ــد أيض ــن المفي ــون م ــد يك ــة: ق ملحوظ
التــي ستســاعدك عــى الوصــول إلى صحــةٍ مثاليــة وتحســن حالتــك 
ــه يوجــد ارتبــاط بــن نقــص أوميغــا 3 وفيتامــن  المزاجيــة، وقــد تَبــنَّ أن
بي وفيتامــن دي وبــن الاكتئــاب وغــيه مــن الاضطرابــات العقليــة 
والعاطفيــة؛ لــذا فقــد يكــون مــن المفيــد اســتخدام مكمــلات غذائيــة مــن 
شــأنها تحســن حالتــك المزاجيــة. )عنــد اختيــار مكمــلات غذائيــة غنيــة 
ــا  ــن أنه ــد م ــاً، وتأكَّ ــات يوميّ ــن 2 إلى 4 غرام ــاول م ــا 3، تن ــت أوميغ بزي

ــامة(. ــات الس ــن الملوث ــة م خالي

ــن  ــدى التحسُّ ــرى م ــا ت ــش عندم ــوف تُدهَ ــر، وس ــا في الأم ــذا كل م ه
ــدة  ــة لم ــح الغذائي ــذه النصائ ــاع ه ــد اتب ــك عن ــتوى طاقت ــك ومس في صحت

ــة. ــابيع قليل أس

تدريب للتغلب على �لأكل �لعاطفي )�لنفعالي(

تجــدر الإشــارة إلى أن بعــض ســلوكيات تنــاول الطعــام ترتبــط بالكبــت 
ــاول  ــكان تن ــام، فبالإم ــان الطع ــن إدم ــاط م ــي أن ــمَّ فه ــن ثَ ــي، وم العاطف
الطعــام باعتبــاره وســيلةً لتغيــي بعــض المشــاعر التــي لا تحبها، وقد ســاعدتُ 
ــن  ــية م ــبةً كب ــتُ أن نس ــوم، ولاحظ ــة الص ــى ممارس ــخاص ع آلاف الأش

ــوا مــا يفعلــون. ــون الطعــام لهــذا الغــرض دون أن يعُ الأشــخاص يتناول

ــل  ــام أو تمي ــاف الطع ــض أصن ــان بع ــن إدم ــاني م ــك تُع ــعرت بأن إذا ش
إلى  باللجــوء  أنصحــك  الطعــام،  لتنــاول  معينــة  طــرق  اســتخدام  إلى 
الاســراتيجية الآتيــة متــى شــعرت برغبــةٍ عارمــة في تنــاول هــذه الأصنــاف 

ــام: ــاول الطع ــة في تن ــة المعين ــك الطريق ــتخدام تل ــام أو في اس ــن الطع م
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ــف« فقــط مــن بــاب التســلية،  ــف )أميــل إلى اســتخدام كلمــة »توقَّ توقَّ
ــم  ــدة لمعظ ــة المفي ــات العملي ــن الاقراح ــةً م م مجموع ــدِّ ــوف أُق ــي س لكنن
ــس بعمــقٍ 4 مــرات، ثــم اســأل نفســك بــاذا تشــعر  الأشــخاص( وتنفَّ
ــتخدام  ــات، أو باس ــر اليومي ــك في دف ــن ملاحظات ــتطيع تدوي الآن؟ وتس
أحــد تطبيقــات الهاتــف، ويمكــن أن تكــون هــذه الخطــوة مفيــدة جــدّاً 

ــلبية. ــف س ــلاج أي مواق ــةٍ في ع ــدأ بفاعلي ــي تب ــك لك ــزة ل ومحفِّ

إذا كان لديــك وقــت كافٍ، فمــن المفيــد أن تتحــرك في محاولــةٍ لتغيــي 
ــن  ــة التاري ــض أو ممارس ــي أو إلى الرك ــب إلى الم ب أن تذه ــرِّ ــك. ج حالت
ــه  ــت تفضل ــص إذا كن ــارس الرق ــن أن تم ــق، ويمك ــدة 5 دقائ ــة لم الرياضي

ــعادة. ــبِّبات الس ــد مُس كأح

ــي  ــاعدك في تغي ــد تس ــي ق ــائل الت ــد الوس ــن تحدي ــن م ــرد أن تتمكَّ وبمج
ــب في  ــت ترغ ــا إذا كن ــرى في ــرةً أخ ــر م ــة، فكِّ ــلال الحرك ــن خ ــك م حالت
تنــاول الطعــام أم لا، ومــن المحتمــل في أغلــب الحــالات أنــك ســتجد أن - 

ــت. ــد اختف ــام الآن -  ق ــاول الطع ضرورة تن

�لن�م �لجيد

ــع بحالــةٍ صحيــة وعقليــة  ــهم في التمت ــةَ عامــل ضروري آخــر يُس ثَمَّ
وعاطفيــة مثاليــة، ألا وهــو نيــل قســطٍ كافٍ مــن النــوم الجيــد، وقــد يكــون 
تحســن جــودة نومــك وســيلةً ســهلة وسريعــة لزيــادة مســتوى ســعادتك.

وســوف أســتفيض في هــذا الجانــب وأتناولــه بمزيــدٍ مــن التفصيــل 
أكثــر ممــا فعلــت عنــد الحديــث عــن التاريــن الرياضيــة والنظــام الغذائــي، 
ــبيّاً  ــات نس ــن المعلوم ــكافي م ــدر ال ــر الق ــدم توافُ ــو ع ــك ه ــبب في ذل والس

التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم
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بالمقارنــة مــع العاملــن الســابقن؛ فمعظــم الأشــخاص لديــم معلومــات 
ــد عــى  مغلوطــة عــن النــوم أو يجهلــون تمامــاً مــدى تأثــي النــوم غــي الجي
وهــم  البدنيــة،  أو  العقليــة  أو  العاطفيــة  الناحيــة  مــن  ســواءٌ  حياتهــم، 
يجهلــون أيضــاً العوامــل التــي تؤثــر عــى جــودة النــوم، ولا شــك أن الوعــي 
بالمشــكلات المصاحبــة للنــوم غــي الجيــد وضرورة الالتــزام بتحســن جودة 

ة. ــقَّ ــعادة دون أي مش ــة والس ــتويات الصح ــن مس ــؤدّي إلى تحس ــوم ي الن

صــة لاســتعادة طاقــة الجســم وحيويتــه، ولكي يســتطيع  النــوم فــرة مُخصَّ
العقــل معالجــة أحــداث اليــوم وترتيــب الذكريات.

خــلال الفــرة التــي ســبقت الثــورة الصناعيــة واكتشــاف مصابيــح 
الإنــارة، كان معــدل نــوم الإنســان يــراوح بــن 7.5 و12 ســاعة يوميّــاً 
ــاً إلى فرتَــن تتخلَّلهــا اســراحة لمــدة تــراوح بــن ســاعة  )كان النــوم مُقسَّ
وســاعتن(، وكان هنــاك أيضــاً قيلولــة خــلال فــرة بعــد الظهــية، ولكــن 
مــع ظهــور مفهــوم »الوقــت مــن ذهــب« والرغبــة المتزايــدة في إنجــاز مزيــد 
ــاً يبلــغ متوســط عــدد  مــن الأشــياء انخفــض عــدد ســاعات النــوم، فحاليّ
ســاعات نــوم الشــخص الأمريكــي 5: 6 ســاعات يوميّــاً، وهــو معــدل يقــل 

ــه الحــال منــذ 30 عامــاً. بنســبة  20% عــا كان علي

مــة للعمــل  والحقيقــة التــي يجــب عــدم إغفالهــا أن أجســامنا غــي مُصمَّ
بهــذه الطريقــة، وباعتبــاره واحــداً مــن أهــم إخصائيِّــي النــوم يقــول د. 
كــيك بارســي: »أجســامنا ليســت آلاتٍ، وتحتــوي خلايانــا عــى ســاعات 

ــوم«. ــة إلى الن ــة الحاج ــا في مقاوم ــاع لرغبتن ــض الانصي ــه ترف تنبي

الحرمــان  أن  وجــد  قــد  الدراســات  مــن  عديــداً  أن  هــو  والمدهــش 
المســتمر مــن النــوم يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالسرطــان والنوبــات القلبيــة 
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والســكتات الدماغيــة ومرض الســكري والســمنة، والاكتئــاب والحوادث، 
والانتحــار، كــا أنــه يُقلّــل أيضــاً مــن مســتويات أدائنــا وإبداعنــا وقدراتنــا 

ــدة. ــات الجدي ــاظ بالمعلوم ــم والاحتف ــى التعلُّ ــا ع ــة وقدرتن العقلي

وعــى الجانــب الآخــر، يــؤدّي نيــل قســطٍ كافٍ مــن النــوم الجيــد خــلال 
الليــل، بالإضافــة إلى الحصــول عــى فــرات قيلولــةٍ قصــية خــلال النهــار، 
ــوم  ــة، فالن ــة والعاطفي ــة والعقلي ــا البدني ــى حالتن ــويٍّ ع ــابيٍّ ق ــيٍ إيج إلى تأث

الجيــد الطبيعــي يُقلــل مــن خطــر الإصابــة بالأمــراض المذكــورة أعــلاه.

ومــن المعــروف منــذ فــرةٍ طويلــة أن القَــدْر الأمثــل مــن النــوم يــراوح 
ــة  ــر مــن 8 ســاعات في الليل ــوم لأكث ــنَّ أن الن ــد تَب ــن 6 و8 ســاعات، وق ب

بصفــةٍ مســتمرة يــرُّ بصحــة الإنســان.

وفي الآونــة الأخــية، تبيَّنــت أهميــة التواتــر اليومــي لعمليــة النــوم، 
فنحــن ننــام لمراحــل، مــدة كلٍّ منهــا 90 دقيقــة، وعندمــا نســتيقظ بعــد 
انتهــاء واحــدةٍ مــن هــذه المراحــل نشــعر بالنشــاط والحيويــة بقــدرٍ أكــر ممــا 
لــو اســتيقظنا في منتصــف إحــدى هــذه المراحــل، مــا يعنــي أن الاســتيقاظ 
ــن  ــل م ــاعات( أفض ــاً 9 س ــوم )أو أحيان ــن الن ــاعات م ــد 6 أو 5: 7 س بع
الاســتيقاظ بعــد النــوم لمــدة 5 أو 6 أو 7 أو 8 أو 5: 8 ســاعات. حــاول 
أن تنــام لفــراتٍ مــدةُ كلٍّ منهــا 90 دقيقــة، والمــدة المثاليــة للنــوم هــي 5: 7 

ــاعات(. ــدة 6 س ــوم لم ــأس بالن ــاعات )ولا ب س

مــن المفيــد حقّــاً لصحتــك أن تَخلُــد إلى النــوم في وقــتٍ مبكر عــا اعتدته )إن 
لم تكــن تنــام مبكــراً بالفعــل(، وإذا ذهبــت إلى السريــر مبكــراً ســاعة أو نصــف 
ــيٌ قــوي عــى جــودة نومــك ومســتوى  ســاعة فقــط، فســوف يكــون لهــذا تأث
ــأن كل ســاعة مــن  ــد ب ــة قديمــة تفي ــة مقول طاقتــك وحالتــك الشــعورية، وثَمَّ

التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم
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النــوم قبــل منتصــف الليــل تعــادل ســاعتن مــن النــوم بعــد منتصــف الليــل، 
وإذا خلــدتَ إلى النــوم مبكــراً لنيــل قســطٍ كافٍ مــن النــوم، أنصحــك بمحاولــة 

الاســتيقاظ مبكــراً قبــل ســاعةٍ أو ســاعتن مــن موعــد اســتيقاظك المعتــاد.

»النوم مبكراً والاستيقاظ مبكراً يُكسبان المرء 
الصحة والثروة والحكمة«.

 - مصدر مجهول

ــد  ــن المفي ــيكون م ــاً، س ــوم يوميّ ــن الن ــب م ــط المناس ــال القس ــا تن عندم
أيضــاً أن تحافــظ عــى موعــدٍ تقريبــيٍّ ثابــتٍ للنــوم، أي أن تــأوي إلى السريــر 
ــمك  ــام جس ــذا النظ ــاعد ه ــاً، وسيس ــها تقريب ــات نفس ــتيقظ في الأوق وتس

عــى اعتيــاد الذهــاب في نــومٍ عميــق بمجــرد أن تــأوي إلى السريــر.

وخــلال تجرِبتــي في تغيــي نمــط نومــي كــي أنــام مبكــراً وأســتيقظ مبكــراً 
ــتٍ  ــتيقظاً لوق ــاء مس د والبق ــرُّ ــة في التم ــي الداخلي ــن رغبت ــم م ــى الرغ )ع
متأخــر(، وألا تقــل ســاعات نومــي عــن 6 أو 5: 7 ســاعات خــلال مراحــل 
التواتــر اليومــي، لاحظــت حــدوث تأثــيٍ إيجــابيٍّ كبــي في حيــاتي مــن حيــث 
ــو  ــدة نح ــلاقٍ جي ــة انط ــد نقط ــي بالتأكي ــاط، وه ــة والنش ــعور بالراح الش

الاســتمتاع بحيــاةٍ أكثــر ســعادة.

ج�دة �لن�م

ــوم  ــل عــدد ســاعات الن ــةٍ بالغــة، تمامــاً مث ــوم ذات أهمي تعــد جــودة الن
وتوقيتــه، وهنــاك الكثــي مــن العوامــل التــي تؤثــر عــى جــودة النــوم، مــن 

ــة. ــتوى الراح ــرارة ومس ــة الح ــوات ودرج ــاءة والأص ــا الإض بينه
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وفيــا يتعلَّــق بالإضــاءة، مــن الــروري أن يكــون مســتوى الإضــاءة في 
الغرفــة مشــابهاً للضــوء الطبيعــي، أي أن تكــون الإضــاءة مائلــةً إلى اللونــن 
الأبيــض والأزرق خــلال منتصــف النهــار، بينــا في المســاء، تميــل الإضــاءة 
إلى اللــون الأصفــر بدرجاتــه، أمــا في الليــل فيجــب أن يســود الظــلام التــام.

�لقيل�لة

اتضــح مؤخــراً أن الجســم البــري يحتــاج إلى النــوم مرتــن يوميّــاً، فــرة 
نــوم طويلــة خــلال الليــل وقيلولــة قصــية خــلال النهــار، وهــذا هــو النمط 

الــذي عــاش البــر وفقــاً لــه لآلاف الســنن، وكأنــه مُرمَــج في الجينــات.

وفي كثــي مــن الأحيــان كنــت أفــرض أن الأشــخاص الذيــن يأتــون إليَّ 
وهــم يُعانــون مــن مشــكلاتٍ صحيــة، مــن بينهــا الشــعور بالتعــب خــلال 
فــرة بعــد الظهــية، هــم في الحقيقــة يعانــون مــن مشــكلات مــع الطعــام، 
ولكــن عندمــا بــدأتُ البحــث عــن أهميــة القيلولــة، وجــدت أن كثــياً مــن 
ــطٍ كافٍ  ــل قس ــدم نَي ــة ع ــكلات نتيج ــذه المش ــن ه ــون م ــخاص يعان الأش
ــلال  ــية خ ــةٍ قص ــى قيلول ــل ع ــا نحص ــل، وعندم ــلال اللي ــوم خ ــن الن م

النهــار، فــإن الجســم البــري يــؤدّي وظائفــه عــى النحــو الأمثــل.

لَــت د. ســارة سي ميدنيــك، الباحثــة في معهــد ســولك، إلى أن  توصَّ
ز  ــزِّ ــة ويُع ــتوى اليقظ ــد مس ــامٍ يزي ــة بانتظ ــن القيلول ــدرٍ م ــى ق ــول ع الحص
عــى  والقــدرة  الإدراك  ــن  ويُحسِّ ــر  التوتُّ ويُقلّــل  الإبــداع  عــى  القُــدرة 
ــاعد  ــا يس ــية، ك ــدرات الجنس ــة والق ــة والدق ــارات الحركي ــل والمه التحمُّ
ــه،  ــم وحيويت ــباب الجس ــى ش ــظ ع ــل ويحاف ــراراتٍ أفض ــاذ ق ــاً في اتخ أيض
ويســاعد عــى خســارة الــوزن وتقليــل احتــال الإصابــة بالنوبــات القلبيــة، 

ــة! ــج رائع ــن نتائ ــا م ــا له ــرة. ي ي الذاك ــوِّ ــة ويُق ــة المزاجي ــن الحال ويُحسِّ

التمارين الرياضية والنظام الغذائي والنوم
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ــد مــن حصولــك عــى قســطٍ كافٍ مــن النــوم الجيــد لإنعــاش  لــذا، تأكَّ
ــة  ــك في عملي ــدوره إلى دعم ــك ب ــيؤدّي ذل ــث س ــك، حي ــمك وعقل جس

ــعادة. ــل الس ــى مراح ــة أع ــل وتجرب ــعادة، ب ــن الس ــث ع البح

مزيد من �لمعل�مات ح�ل كيفية تح�سين ج�دة �لن�م

إذا كنــت ترغــب في معرفــة مزيــد حــول كيفيــة تحســن جــودة نومــك، 
ــن جودة  فســتجد فصــلًا إضافيّــاً في نهايــة الكتــاب تحــت عنــوان »كيــف تُحسِّ
نومــك«، ويتنــاول هــذا الفصــل موضــوع تحســن جــودة النــوم بمزيــدٍ مــن 
ــك  ــعر بأن ــت تش ــة إذا كن ــداً للغاي ــل مفي ــذا الفص ــيكون ه ــل، وس التفصي
لا تنــام جيــداً وتريــد تحســن جــودة نومــك، وسيســاعدك أيضــاً في زيــادة 

قُدرتــك ومســتوى إنتاجيتــك وإبداعــك ويقظتــك عــى مــدار اليــوم.
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تكمــن قــوة الإحســان إلــى الآخريــن والتعامُــل معهــم بلطــفٍ فــي أنــه 
نــوع مــن الســلوك ينبــع عــن رغبــةٍ صادقــة داخــل الشــخص، ولا يصــدر 
كــردِّ فعــلٍ لتصرفــاتٍ ســابقة، ولكننــا نســلك هــذا المســلك رغبــةً منــا فــي 
تقليــل معانــاة البشــر )أحيانــاً أشــخاص لا نعرفهــم(، وجعلِهــم يشــعرون 

بمزيــدٍ مــن الراحــة والســعادة.

ــع  ــرة لجمي ــةٍ كبي ــون ذات قيم ــا تك ــاً م ــة غالب ــال الإيثاري ــذه الأفع وه
الأطــراف، ســواءٌ مانحُهــا أو مُســتقبلُِها، وكذلــك كل مــن أســعده الحــظ 

ليكــون شــاهداً عليهــا.

ــن  ــد ع ــر المتولِّ ــول التأثي ــت ح ــي أُجري ــات الت ــرت الدراس ــد أظه وق
المبــادرة إلــى مســاعدة الآخريــن، أن الإيثــار يــؤدّي إلــى تقليــل مســتويات 
الاكتئــاب وزيــادة مســتوى الســعادة والطاقــة، بالإضافــة إلــى إدراك حالــةٍ 

مــن راحــة البــال والشــعور بقيمــة الــذات والنشــوة.

تجعــل  التــي  الفضائــل  مــن  والعطــاء  الكــرم  أن  أيضــاً  ثبــت  وقــد 

الفصل السادس

طة اأفعال الإح�سان غير المُخطَّ

»أسعدُ الناس ليس مَن يحصل على
الكثير، ولكنه مَن يعطي الكثير«.

- الكاتب الأمريكي جاكسون براون الابن
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الأشــخاص يتفانَــون فــي عملهــم، وقــد لاحــظ البروفيســور أنــدرو غرانــت، 
مؤلــف كتــاب »الأخــذ والعطــاء: لمــاذا تــؤدّي مســاعدة الآخريــن إلــى 
النجــاح؟«، أن الأشــخاص الأكثــر نجاحــاً يميلــون إلــى العطــاء دون قيــود.

»جوهر الكرم ليس مجرد شعور رائع، ولكنه 
أسلوب حياة ينطوي على سر النجاح«.

- المؤلف جون روهلين )فن العطاء(

ــكي  ــونيا ليوبوميرس ــف س ــعادة«، تص ــق الس ــف تُحقِّ ــا »كي ــي كتابه ف
فــات  تجرِبــةً شــارك فيهــا عــدد مــن الأشــخاص، حيــث أتَــوا بخمســة تصرُّ
تتســم بالإحســان والعطــاء خــلال يــومٍ واحــد، وكانــت النتيجــة الشــعور 
ت هــذه المشــاعر  بمســتوى أعلــى مــن الســعادة والإيجابيــة، وقــد اســتمرَّ

ــع. لفتــرةٍ أطــول مــن المتوقَّ

وقــد أظهــر عديــد مــن الأبحــاث أن أفعــال الإحســان تــؤدّي إلــى 
التمتُّــع بصحــةٍ أفضــل، وفــي إحــدى الدراســات، تَبيَّــن أن ممارســة 
ــع  ــادة متوســط العمــر المتوقَّ ــى زي ــؤدّي إل عــي بإخــلاصٍ ت العمــل التطوُّ
وزيــادة مســتوى الحيويــة والنشــاط )جيمــس هــاوس، جامعة ميشــيغان(، 
وفــي دراســةٍ أخــرى، تَبيَّــن أن مســتويات الأجســام المضــادة زادت لــدى 
المشــاركين فــي الدراســة عنــد مشــاهدتهم فيلمــاً عــن الأم تيريــزا )ديفيــد 

ــارد(. ــة هارف ــد، جامع ماكليلان

»العطاء سر الحياة«.
- الكاتب الأمريكي توني روبينز
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ــر،  ــل الخي ــفٍ وفع ف بلط ــرُّ ــى التص ــون إل ــةً يميل ــر عام ــدو أن البش يب
ــا تســود  ــس البشــري ينمــو ويزدهــر عندم ــى أن الجن ــد يُعــزى هــذا إل وق
ف طبيعيّــاً وَفــق فطرتنــا تمتلــئ  مشــاعر الدعــم بيــن أفــراده، وعندمــا نتصــرَّ

ــن. ــمُّ بمشــاعر الآخري ــة ونهت ــا بالمشــاعر الإيجابي قلوبن

�لتعاطف

»إذا أردت أن تُسعِد الآخرين وتعيش
سعيداً، فكُن متعاطفاً ورحيماً وحساساً«.

- دالاي لاما

ــعور  ــن الش ــةٍ م ــى حال ــول إل ــى الوص ــان عل ــال الإحس ــاعدنا أفع تس
بالرحمــة والتعاطــف مــع الآخريــن، ولكــي نصــل إلــى هــذه الحالــة يجــب 
ــمَّ نحــاول  أن نُعطــي أنفســنا الفرصــة للشــعور بمعانــاة الآخريــن، ومــن ثَ

مســاعدتهم والتخفيــف عنهــم بطريقــةٍ مــا.

ويقــول دالاي لامــا: »يعتمــد الشــعور الصــادق بالرحمــة والتعاطــف 
مــع الآخريــن علــى الاعتقــاد بــأن جميــع البشــر لديهــم رغبــة فطريــة فــي 
الشــعور بالســعادة والتغلــب علــى المعانــاة، وبمجــرد أن نــدرك أننــا، 
ــب  ــذل الح ــوف نب ــتركة فس ــياء مش ــا أش ــع بينن ــابهون وتجم ــر، متش كبش

ــي«. ــو طبيع ــى نح ــف عل ــة والتعاط والرحم

إن التعاطــف هــو حجــر الزاويــة فــي جميــع الأديــان، ويُعَــد مكونــاً رئيســيّاً 
فــي أســلوب الحيــاة القَبَلــي التقليــدي، وخيــر مثــالٍ علــى ذلــك هــو تعاليــم 
»العطــاء« الموجــودة فــي التقاليــد الســائدة بيــن الســكان الأصلييــن فــي 
ــردٍ  ــكات لف ــا والطعــام والممتل ــح الهداي ــل من ــث يُمثِّ ــكا الشــمالية؛ حي أمري



136

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

آخــر مــن أفــراد القبيلــة نوعــاً مــن الفضيلــة، فضــلًا عــن كونــه ضروريّــاً للغايــة 
مــن أجــل اســتمرار القبيلــة وبقائهــا، وقد ســمعتُ ذات مــرةٍ أن المرء يســتطيع 
ــخص  ــون الش ــادة يك ــي الع ــه ف ــهولةٍ؛ لأن ــة بس ــس القبيل ــى رئي ف عل ــرُّ التع
الــذي يمتلــك أقــل ممتلــكاتٍ بيــن جميــع أفــراد القبيلــة؛ إذ إنــه فــي الغالــب 
يكــون قــد منــح باقــي أفــراد القبيلــة إياهــا كــي يجعلهــم سُــعداء. تَخيَّــل معــي 

فنــا علــى نحــوٍ مشــابه! كيــف ســيكون شــكل عالمنــا اليــوم لــو أننــا تصرَّ

�لكرم

ــتطيع  ــان، ونس ــة الإحس ــرى لفضيل ــب الأخ ــد الجوان ــرم أح ــد الك يُعَ
ممارســة الكــرم والعطــاء علــى عــدة مســتويات، وليــس فقــط فيمــا 
ــا  ــق بأوقاتن ــق بالجانــب المــادي. نســتطيع أن نفعــل ذلــك فيمــا يتعلَّ يتعلَّ
واهتمامنــا وأفكارنــا ونصائحنــا، وهــذا الســلوك المتســم بالكــرم والعطــاء 
قــد يكــون مباشــراً مــع مــن نُســاعدهم، وقــد يكــون غيــر مباشــرٍ كمــا هــو 

ــرى. ــة الأخ ــال الخيري ــع الأعم ــال م الح

وقــد أظهــر الكثيــر مــن التجــارِب النفســية أننــا نشــعر بســعادةٍ عندمــا 
نُنفــق أموالنــا لمســاعدة الآخريــن، وهــذا الشــعور بالســعادة يــدوم لفتــرةٍ 
أطــول مــن الســعادة الناجمــة عندمــا نُنفــق الأمــوال لتحقيــق رغباتنــا 
الشــخصية، وهنــا يظهــر جانــبٌ آخــر لفكــرة أن المال لا يشــتري الســعادة، 

ــاه علــى الآخريــن. ــى أنفقن ــق الســعادة مت ــاً يســتطيع المــال تحقي فأحيان

�ل�سم�

ــى  ــف تأثيرهــا عل ــر والإحســان لا يتوقَّ مــن المدهــش أن أفعــال الخي
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ــان  ــى الإحس ــذي يتلقَّ ــخص ال ــط - الش ــا فق ــاركين فيه ــراف المش الأط
ف بإيثــار – بــل إن تأثيرهــا الإيجابــي يمتــدُّ  والشــخص الــذي يتصــرَّ

ليشــمل الأشــخاص الذيــن يشــاهدون هــذه الأفعــال.

ــان  ــال الإحس ــد أفع ــور أح ــظ بحض ــعده الح ــذي يُس ــخص ال إن الش
يشــعر بحالــةٍ مــن »الســمو«، أي ارتقــاء أفــكاره ومشــاعره الإيجابيــة، 
ث عــن هــذا بالتفصيــل فــي فصــل »تأثيــر الفراشــة«، ولكــن  وســوف أتحــدَّ
يكفيــك الآن أن تُــدرك أنــك متــى أتيــت بأفعــال خيــر فستشــعر بآثــارٍ 

ــع. ــر متوقَّ ــكلٍ غي ــة بش ــة هائل إيجابي

فــي تجرِبــةٍ حديثــة أجرتهــا الباحثــة أليــس إســن، تبيَّــن أن الشــعور 
بالامتنــان يزيــد مــن فضيلــة الإحســان، وفــي تجرِبتهــا تركــت أليــس بعــض 
العمــلات المعدنيــة فــي إحــدى كبائــن الهاتــف، ثــم وقفــت خــارج الكابينــة 
وتظاهــرت بــأن حقيبتهــا قــد وقعــت منهــا، وجــدت أليــس أن الأشــخاص 
الذيــن اســتفادوا مــن العمــلات المعدنيــة التــي تركتها داخــل كابينــة الهاتف 
هــم أكثــر ميــلًا لمســاعدتها فــي التقــاط الحقيبــة مــن الأشــخاص الذيــن لــم 
يلاحظــوا وجــود تلــك العمــلات المعدنيــة، ويتضــح مــن هــذه التجرِبــة أن 
الشــعور بالامتنــان يجعلنــا أكثــر ثقــةً بأننــا جــزء مــن عالــم يســوده الخيــر، 

وهــو مــا يدفعنــا إلــى فعــل الخيــر ومســاعدة غيرنــا.

وفــي بحــثٍ أجــراه ريتشــارد لايــارد مــن أجــل كتابــه »الســعادة: دروس 
ــت  ــد انخفض ــن ق ــخاص بالآخري ــة الأش ــد أن ثق ــد«، وج ــم جدي ــن عل م
بنســبة 50 % عمــا كانــت عليــه منــذ 50 عامــاً، وممــا لا شــك فيــه أن زيــادة 
ــل  ــان تُمثِّ ــر والإحس ــال الخي ــلال أفع ــن خ ــع م ــراد المجتم ــن أف ــة بي الثق

ــاً فــي ســلوك المجتمــع. تغييــراً ضروريّ
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طة تدريب �أفعال �لإح�سان غير �لُمخطَّ

ف  ر أن تــأتي بخمســة أفعــال إحســان. )ويجــب أن تتــرَّ د يومــاً وقــرِّ حــدِّ
فــك نابعــاً عــن رغبــةٍ حقيقيــة في  بوعــي، والوعــي هنــا هــو أن يكــون ترُّ
ــب أن  ــوم(، ويج ــه كل ي ــاً تفعل ــلوكاً اعتياديّ ــس س ــن ولي ــاعدة الآخري مس
تكــون هــذه الأفعــال خالصــةً مــن أجــل مســاعدة الآخريــن وليســت بحثــاً 

عــن نــوعٍ مــن المكافــأة أو الإشــادة.

ــال  ــد أع ــل أح ــى فع ــرص ع ــب: اح ــذا التدري ــة ه ــاً ممارس ــتطيع أيض تس
ــب  ــبوع حس ــلال الأس ــرات خ ــن الم ــددٍ م ــة )أو أي ع ــةٍ يومي ــي بصف الخ
اســتطاعتك(، واســتمر لمــدة أســبوعٍ أو اثنــن. لاحــظ المشــاعر التــي تشــعر 
ــة الأســبوع انظــر  نهــا، وفي نهاي بهــا عقــب كل فعــلٍ مــن أفعــال الخــي ودوِّ
في دفــر يومياتــك واســرجع تأثــي هــذه الأفعــال في جميــع الأطــراف التــي 
شــاركتْ فيهــا، وحينهــا قــد تجــد لديــك الرغبــة في مواصلــة هــذه الأفعــال 

ــاً. نظــراً إلى أنهــا أفعــال رائعــة حقّ

لمزيد من الأفكار حول ما يمكنك فعله، أنصحك بزيارة الموقع الإلكتروني:
www.randomactsofkindness.org/kindness-ideas 

وسوف تجد أفكاراً رائعةً لأفعال الخير والإحسان.

�ل�فاء بالعطاء

هدفــي مــن عــرض هــذا المفهــوم الرائــع هــو ألا ينتهــي المطــاف 
ــون المســاعدة أو الإحســان وهــم يشــعرون  بالأشــخاص الذيــن يتلقَّ
بعــدم الارتيــاح لأن كاهلهــم مُثقَــل بدَيــنٍ مــا، وهكــذا تســتمرُّ طاقــة 

ــق. ــي التدف ــاء ف العط
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فــي كتابــه »التأثيــر: علــم نفــس الإقنــاع«، يُشــير د. روبــرت ســيالديني 
إلــى أننــا جميعــاً نخضــع لقاعــدة المعاملــة بالمثــل، أي أننــا نــردُّ الجميــل 
ــخ فــي  م لنــا المســاعدة، وهــذا الالتــزام بــردِّ الجميــل مترسِّ لمــن قــدَّ
الإنســاني،  المجتمــع  ر  لتطــوُّ ضروريّــاً  عامــلًا  كان  لأنــه  شــخصياتنا 
ويســاعدنا العطــاء المتبــادل علــى مشــاركة الطعــام والمهــارات، وكذلــك 
التعــاون والعمــل معــاً وبنــاء الثقــة، ولكــن فــي الســنوات الأخيــرة أُســيء 
اســتخدام هــذه الاســتجابة التلقائية عن طريــق الإعلانات واســتراتيجيات 
ــى شــراء المنتجــات والخدمــات المتنوّعــة، ونتيجــةً  ــا إل التســويق لدفعن
ــا نشــعر  ــراً مــن الثقــة بالآخريــن، وهــو مــا يجعلن ــا جــزءاً كبي لذلــك فقدن
ــلًا  ــى جمي ــا نتلقَّ ــاعدتنا، أو عندم ــرون مس ــاول الآخ ــا يح ــذر عندم بالح

ه. ــا ردَّ ــم علين يتحتَّ

يجعــل  بالعطــاء«،  »الوفــاء  الجميــل  ردِّ  منظــور  مــن  ف  التصــرُّ إن 
ــون الإحســان أكثــر ميــلًا إلــى الشــعور بالامتنــان  الأشــخاص الذيــن يتلقَّ
ــتقبل. ــي المس ــاً ف ــاءً وكرم ــر عط ــوٍ أكث ــى نح ف عل ــرُّ ــي التص ــة ف والرغب

ــي  ــت ف ــا كن ــوم عندم ــذا المفه ــي له ــة معرفت ــام 1986 بداي ــهد ع ش
اليونــان. حينهــا كنــت أســافر فــي رحلــةٍ حــول أوروبــا فــي ســيارةٍ 
خاصــة رفقــة صديقــي غاريــث، وكنــا نعمــل فــي مزرعــةٍ بجزيــرة كريت 
مقابــل أجــرٍ زهيــد، وبالــكاد نســتطيع تدبيــر أمورنــا، وذات يــوم قابــل 
ــاول العشــاء فــي أحــد المطاعــم.  ــا لتن غاريــث مســافراً عجــوزاً فدعان
شــعرتُ بدهشــةٍ كبيــرة لأن هــذا الرجــل العجــوز لا يعرفنــا ومــع ذلــك 
ــر.  ــرم الكبي ــذا الك ــي له ــن اندهاش ــرت ع ــاء، وعبَّ ــى العش ــا إل يدعون
ــةً عندمــا ســافر  ــاتٍ مادي ــه كان يواجــه صعوب أخبرنــي هــذا الرجــل بأن
م لــه الكثيــرون المســاعدة  لأول مــرةٍ فــي حياتــه، وفــي ذلــك الوقــت قــدَّ
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دون انتظــار أي مقابــل، ولكــن بشــرط أن يــردَّ هــذا الجميــل لأشــخاصٍ 
آخريــن فــي المســتقبل، وهكــذا فقــد كان يشــعر بالســعادة لأنــه دعانــا 
ــخاصٍ  ــاء لأش ــذا العط ــاء به ــا الوف ــب من ــه وطل ــاء رفقت ــاول العش لتن

آخريــن فــي المســتقبل.

ــاعد  ــي أُس ــي ك ــاح ل ــةٍ تُت ــز أي فرص ــتُ أنته ــن، كن ــك الحي ــذ ذل من
ــل  ــا أفع ــرة، وعندم ــعادة غام ــعر بس ــي أش ــا يجعلن ــو م ــن، وه المحتاجي
ذلــك، كمــا لــو أننــي جــزء مــن سلســلةٍ كبيــرة لفعــل الخيــر، أشــعر 
ــي  ــة الت ــور الإيجابي ــاء والأم ــمّ العط ــي ك ــر ف ــن أفك ــرة حي ــعادةٍ غام بس
سيســتفيد منهــا أشــخاصٌ آخــرون، وممــا لا شــك فيــه أن التواصــل مــع 
ــا بأننــا جميعــاً جــزء مــن  رن ــا بهــذه الطريقــة مِــن شــأنه أن يُذكِّ مَــن حولن

ــد. ــانيٍّ واح ــعٍ إنس مجتم

»الوفــاء  منظــور  مــن  للآخريــن  العــون  تقديــم  تســتطيع  ولكــي 
الآخــر،  للطــرف  المفهــوم  هــذا  تشــرح  أن  لــك  ينبغــي  بالعطــاء«، 
ــي تشــرح هــذا  ــرة الت مــت بعــض البطاقــات الصغي ولتســهيل ذلــك صمَّ
المفهــوم )ســتجدها فــي مجموعــة أدوات الســعادة(، ومتــى رغبــتَ فــي 
الإتيــان ببعــض أفعــال الخيــر والإحســان إلــى الغربــاء، فــكلُّ مــا عليــك 
ــكانٍ  ــي م ــا ف ــات، أو تتركه ــذه البطاق ــن ه ــدةً م ــم واح م له ــدِّ ــو أن تُق ه

ــا. ــث يرَونه ــرٍ حي ظاه

ولعــل هــذا المفهــوم قــد انتشــر علــى نطــاقٍ واســع بعــد عــرض أحــد 
أفــلام هوليــوود فــي عــام 2000 تحــت عنــوان »إســداء الخدمــات«، 
وربمــا يكــون الفيلــم ســخيفاً إلــى حــدٍّ مــا، لكنــه نجــح فــي إبــراز أهميــة 

ــوم. ــذا المفه ه
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»الإحسان بالكلمات يخلق ثقةً، والإحسان بالأفكار 
يخلق عمقاً، والإحسان بالعطاء يخلق حبّاً«.

- لاو تزه

�أعمال �لخير ودعم �لآخرين

ــنَ  ــي أماك ــخاصٍ ف ــم لأش ــم الدع ــتطيع تقدي ــي نس ــا الحال ــي وقتن ف
بعيــدة، وذلــك بســهولةٍ لــم يســبق لهــا مثيــل مــن قبــل، فأحيانــاً قــد 
يوجــد الأشــخاص الذيــن يســتفيدون مــن دعمنــا فــي أماكــنَ بعيــدة، وقد 
لا يتوافــر لنــا الوقــت أو المهــارات أو القــدرة اللازمــة لمســاعدتهم، 
ومــع ذلــك، إن اســتطعنا تقديــم الدعــم أو التبــرع المالــي لشــخصٍ مــا 
ــه سنشــعر  ــر المــكان الــذي نعيــش في ــةٍ مــا فــي مــكانٍ آخــر غي أو لقضي

ــعادة. ــن الس ــد م بمزي

م الدعــم - مهمــا كان شــكله - لمناصــرة طائفــةٍ مــا أو  تســتطيع أن تُقــدِّ
قضيــةٍ معينــة تشــعر بالاهتمــام حِيالَهــا، وإذا لــم تفكــر فــي هــذا مــن قبــل 

فســوف تســتفيد مــن طــرح الســؤال الآتــي:

إذا كان لــديَّ مبلــغ 10 ملاييــن دولار وأريــد التبــرع بهــا لأغــراضٍ 
ســامية، فلمَِــن ســأتبرع بهــذا المبلــغ؟

د فــي إخبــار أصدقائــك وزملائــك  ــن هدفــك، لا تتــردَّ بمجــرد أن تتبيَّ
ــل  ــك، ب ــوا بفكرت ــذوَك، ويؤمن ــذوا حَ عهم ليَح ــجِّ ــا تُش ــك؛ فربم وعائلت

ــدف. ــك اله ــق ذل ــى تحق ــاندوك حت ويس
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زيادة ق�ة �لإح�سان

»أفضل وسيلةٍ لتحقيق ذاتك هي أن تتفانى في خدمة الآخرين«.
- المهاتما غاندي

إذا اســتخدمتَ نقــاط القــوة الداخليــة لديــك )تســتطيع اكتشــافها مــن 
ــوة،  ــة بق ــةٍ معين ــرة قضي ــل مناص ــن أج ــة( م ال ــم الفعَّ ــتبيان القي ــلال اس خ

ــك علــى العطــاء والإحســان. فســتزيد قدرتُ

ــد مزيــداً مــن الســعادة ويســاعد فــي  إن اســتخدام قدراتــك الخاصــة يُولِّ
الوصــول إلــى حالــة التدفــق، وهــي حالــة مــن التركيــز الدائــم والاتصــال 
ــن  ــي م ــتوى الثان ــى المس ــل إل ــذا ننتق ــا، وهك ــجام معه ــذات والانس بال
الســعادة »الانغمــاس« )وَفقــاً لتصنيــف مارتــن ســليغمان(، وعندمــا 
تضــع إمكانياتــك فــي خدمــة هــدفٍ أســمى وتُناصــر مبــدأً تشــعر بأهميتــه، 
ســتتمكن مــن الانتقــال إلــى المســتوى الثالــث مــن الســعادة »الحيــاة ذات 

المغــزى«، وهــي أقــوى أنــواع الســعادة تأثيــراً وأكثرهــا دوامــاً.

تُمثِّــل أهميــةً حقيقيــةً لــك  التــي  لــذا، أنصحــك بفعــل الأمــور 
تجــد  وأن  بالغــرض(،  الخــاص  الفصــل  علــى  الاطــلاع  )يرجــى 
الوســيلة المناســبة للاســتفادة مــن جوانــب القــوة فــي شــخصيتك كــي 
ــالاً فــي  تتمكــن مــن تحقيــق فضيلــة الإحســان فــي حياتــك وتصبــح فعَّ

ــامي. ــدف الس ــذا اله ــة ه خدم

ــزة للســعادة، تســتطيع التعاون  ولإضافــة مزيــدٍ مــن الإمكانيــات المحفِّ
ــك  ــي محيط ــن ف ــخاص الآخري ــك والأش ــراد عائلت ــك وأف ــع أصدقائ م
الاجتماعــي، وفــي الفصــل القــادم ستكتشــف أن العلاقــات الاجتماعيــة 

القويــة تلعــب دوراً بــارزاً فــي زيــادة مســتوى الســعادة.
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»الحكيم لا يجمع كنوزاً، فالإنسان
 كلما زاد عطاؤه، زادت ممتلكاته«.

- لاو تزه

�أد�ة ق�ية للتغيير

أتمنــى أن تــرى مــدى قوة هــذه التدريبــات والممارســات. إن ممارســة 
الإحســان تســاعدنا علــى تنميــة الإحســاس بالرحمــة والتعاطــف مــع 
ــى  ــتوياتٍ أعل ــى مس ــول إل ــي الوص ــاعدتنا ف ــن مس ــلًا ع ــن، فض الآخري
ــره  ــدُّ تأثي ــن يمت ــط، ولك ــا فق ــذا علين ــر ه ــر تأثي ــعادة، ولا يقتص ــن الس م
الخيــر  بأفعــال  نأتــي  فعندمــا  الآخريــن؛  الأشــخاص  ليشــمل  أيضــاً 
ــاةً أســهل  ــن، فنحــن نســاعدهم كــي يعيشــوا حي ــى الآخري والإحســان إل
وأكثــر ســعادة، وفــي الوقــت نفســه، يمتــدُّ التأثيــر الإيجابــي ليشــمل 
ف  أولئــك الذيــن يشــهدون أفعــال الإحســان؛ ومــن ثَــمَّ يحاولــون التصــرُّ
ــرة مســتمرة  ــور دائ بطريقــةٍ مماثلــة فــي حياتهــم، وهكــذا تخــرج إلــى الن
ــى  ــع الأطــراف، الشــخص الــذي يتلقَّ مــن أفعــال الإحســان تشــمل جمي
ف بإيثــار، وكذلــك الأشــخاص الذيــن  الإحســان والشــخص الــذي يتصــرَّ
ــي  ــل ف ــذا بالتفصي ــن ه ث ع ــدَّ ــوف أتح ــال. )وس ــذه الأفع ــاهدون ه يُش
ــر  ــر الفراشــة«(، وهكــذا نجــد أن أفعــال الخي الفصــل الثامــن عشــر »تأثي
ــر تأثيــراً إيجابيّــاً  والإحســان مــن شــأنها أن تُحــدِث ثــورةً فــي القلــب وتؤثِّ

ــم بأســره. ــي العال ضخمــاً ف

*     *     *

أفعال الإحسان غير المُخطَّطة
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إذا أعجبتــك بعــض هــذه الأفــكار، أنصحــك بتنزيــل مجموعــة أدوات 
ــن نموذجــاً لبطاقــات »الوفــاء بالعطــاء«، ويمكنــك  الســعادة، وهــي تتضمَّ
الســعادة،  أدوات  مجموعــة  علــى  للحصــول  واســتخدامها.  طباعتهــا 

يُرجــى الذهــاب إلــى صفحــة »مكافــآت القــارئ«.
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تُعَــد قــوة علاقاتنــا الاجتماعيــة أحــد أهــم المؤشــرات علــى الســعادة 
والقُــدرة علــى مواجهــة التجــارِب الصعبــة.

وكمــا ذكــرت ســلفاً فــي بدايــة الكتــاب، عندمــا أجــرت جامعــة 
ــبة %10  ــن أن نس ــعادةً«، تبيَّ ــر س ــخاص الأكث ــول »الأش ــاً ح ــوي بحث إلين
التــي تُمثِّــل الأشــخاص الأكثــر ســعادةً يتمتَّعــون بعامــل مشــترك، ألا 
ــن  ــة م ــر أهمي ــل أكث ــذا العام ــد ه ــة، ويُعَ ــات الاجتماعي ــوة العلاق ــو ق وه
الثــروة أو الصحــة أو العِــرق أو العمــر أو المعتقــدات الدينيــة أو الخلفيــة 
الاجتماعيــة أو حتــى حجــم التحديــات أو التجــارِب الجيــدة فــي الحيــاة.

ر الجنــس البشــري، عــاش الإنســان معظــم  وعلــى مــدار تاريــخ تطــوُّ
ــي  ــل الت ــن العوام ــداً م ــذا واح ــد ه ــات، ويُعَ ــي مجتمع ــه ف ــرات حيات فت
ســاعدت الإنســان علــى البقــاء والاســتمرار، وقديمــاً كان مــن النــادر 
ــل  ــن أج ــون م ــم يُكافح ــم وه ــة بمفرده ــاً طويل ــراد أوقات ــي الأف أن يقض
ــا  ــوى عندم ــح أق ــل ويصب ــكلٍ أفض ــه بش ــؤدّي وظائف ــان ي ــاء؛ فالإنس البق

ــات. ــي مجموع ــل ف ــش ويعم يعي

الفصل السابع

التوا�سل الجتماعي

»الصداقة تُضاعف السعادة وتُقلل التعاسة
والحزن عن طريق زيادة البهجة وتفتيت الألم«.

- شيشرون )43-106 ق.م(
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ــا  ــة إذا أدركن ع ــر متوقَّ ــدةٍ غي ــى رؤى جدي ــول عل ــاً الحص ــتطيع أيض نس
كيــف يكــون شــكل العالــم الحديــث مــن خــلال هــذا المنظــور التقليــدي، 
ــوا يعيشــون  ــا زال ث مــع أشــخاصٍ م ــا أتحــدَّ ــدة عندم ــي مناســباتٍ عدي وف
فــي مجتمعــاتٍ تقليديــة إلــى حــدٍّ مــا، فإنهــم يتســاءلون عــن ســبب العُزلــة 
التــي يعيشــها الإنســان فــي المجتمعــات الغربيــة، فأســلوب حياتنــا فــي 
المجتمعــات الغربيــة يبــدو غريبــاً وغيــر طبيعــي لأولئــك الأشــخاص الذيــن 

ــن بهــم. ــاً مــن المحيطي ــون دعمــاً قويّ يعيشــون حياتهــم بســعادةٍ ويتلقَّ

الفــرد  فكــرة  علينــا  تُســيطر  الحديثــة،  الغربيــة  المجتمعــات  ففــي 
المســتقل القــادر علــى تحقيــق كل شــيءٍ بمفــرده، ولكــن هــذه الفكــرة لا 
ــاً،  ــاً وإيجابيّ ــاةٍ صحيّ ــلوبَ حي ــد أس ــع، ولا تُع ــة للواق ــرةً صادق ــل نظ تُمثِّ
ــراد  ــدَ أف ــن أح ــم تك ــا ل ــتقلالية، وم ــن الاس ــد ع ــدون كُلَّ البُع ــن بعي فنح
القبائــل البدائيــة التــي تعيــش فــي غابــات الأمــازون، فســتجد نفســك 
ــم  ــذي ل ــام ال ــة والطع ــة الحديث ــياء المادي ــن الأش ــلٍ م ــمٍّ هائ ــاً بك مُحاط
تصطــده أو تزرعــه بنفســك، وبالطبــع لــو كنــتَ تعيــش فــي غابــات 
ــن تجــد حاجــةً  ــاب الآن، وربمــا ل ــرأ هــذا الكت ــت تق الأمــازون، لمــا كن

ــه! ــى قراءت إل

»يؤثر التواصل الاجتماعي في كل شيءٍ
على الأرض أو تحتها أو في السماء«. 

- القديسة هيلدغارد فون بينغن

ــي  ــهموا ف ــن أس ــخاص الذي ــدد الأش ــن ع ــلُ ع ــن قب ــاءلتَ م ــل تس ه
خــروج الأشــياء التــي تســتخدمها فــي حياتــك اليوميــة فــي شــكلها 
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ــي  ــاخن ف ــاي الس ــاول الش ــب أن أتن ــال: أُح ــبيل المث ــى س ــي؟ فعل الحال
ــذا  ــك أن ه ــب، ولا ش ــدن صُل ــن مع ــوع م ــرارة مصن ــظٍ للح ــوبٍ حاف ك
ل فــي  المعــدن الخــام قــد اســتُخرِج مــن أحــد المناجــم البعيــدة ثــم تَشــكَّ
لــب، وبعدهــا أخــذ شــكل كــوبٍ فــي مصنــعٍ آخــر، وفي  أحــد مصانــع الصُّ
ــذي  ــى المتجــر ال ــحِن إل ــح وشُ ــون الأزرق الفات ــي بالل ــة طُل ــةٍ تالي مرحل
ميــن قــد شــاركوا فــي  اشــتريته منــه، وهكــذا نجــد أن عديــداً مــن المُصمِّ
ــةٍ مــن هــذه المراحــل  ــع مراحــل صناعــة هــذا الكــوب، وكل مرحل جمي
تطلَّبــت أشــخاصاً للعمــل فــي المناجــم والمصانــع ووســائل النقــل 
والمتاجــر، وكذلــك فهنــاك أشــخاصٌ يعملــون فــي محطــات الوقــود 

ــل. ــائل النق ــات لوس م خدم ــدِّ ــي تُق ــن الت ــن الأماك ــا م وغيره

إن حجــم الأشــخاص والمــوارد المطلوبــة لإنجــاز هــذا العمــل لا 
ــذه  ــرح ه ــن ط ــدي م ــح مقص ــط لتوضي ــةٍ فق ــرد بداي ــذه مج ق، وه ــدَّ يُص
الفكــرة، فالأمــر ببســاطةٍ هــو مجــرد كــوبٍ أتنــاول فيــه الشــاي الســاخن، 
ولكــن فــي حقيقــة الأمــر هنــاك مئــات الأشــخاص الذيــن أشــعر تجاههــم 

ــي المفضــل. ــان لأنهــم جميعــاً أســهموا فــي صناعــة كوب بالامتن

ــي أننــا لا  ــل، لكــن الحقيقــة ه ــن قب ــا لــم يلفــت هــذا نظــرك م ربم
نعتمــد علــى أنفســنا بالكامــل فــي هــذا العالــم الحديــث، بــل نعتمــد علــى 

ــر. ــكلٍ كبي ــن بش الآخري

الحقيقــة أن هنــاك ارتباطــاً بيــن جميــع البشــر الذيــن يعيشــون فــي هــذا 
ــافروا  ــا س ــة أن أجدادن ــاب الجيني ــات الأنس ــرَت دراس ــد أظه ــم، فق العال
ــح كيــف أننــا جميعــاً مرتبطــون  كثيــراً واختلطــوا بغيرهــم، وهــو مــا يُوضِّ
ــة للبشــر بفعــل  ــا ببعــضٍ ارتباطــاً وثيقــاً، ولعــلَّ التقســيمات الحالي بعضن
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ــه  ــع ب ــا كان يتمتَّ ــاً عم ــف تمام ــر مختل ــات أم ــات واللغ ــدود والثقاف الح
ــة. ــلاتٍ اجتماعي ــن صِ ــا م أجدادن

ــة  ــافات الحديث ــل الاكتش ــط بفع ــعور بالتراب ــذا الش ــف ه ــد تضاع وق
ــد  ــاء، فق ــزو الفض ــى غ ــاعدنا عل ــذي س ــل ال ــي الهائ م التكنولوج ــدُّ والتق
وصــل البشــر إلــى مســتوى جديــدٍ مــن الوعــي بالــذات، وبأننــا جــزء 
ــم  ــي عال ــت ف ــي حدث ــة الت ــرة الهائل ــد الطف ــرة بع ــدةٍ كبي ــةٍ واح ــن عائل م
ــة  ــد نتيج ــوي المتولِّ ــر الق ــى التأثي ــة إل ــت، بالإضاف ــالات والإنترن الاتص

ــاء. ــن الفض ــب الأرض م ــة لكوك ــورةٍ كامل ــة ص ــى رؤي ــدرة عل الق

ــاد  ــةٍ والاعتم ــتقلاليةٍ تام ــش باس ــة العي ــلبيات محاول ــدى س إن إح
علــى الــذات اعتمــاداً كليّــاً هــي أنــه عندمــا نحــاول أن نفعــل كل شــيءٍ 
بمفردنــا دون الحصــول علــى دعــم الآخرين ومســاعدتهم، فإننا نشــعر 
ــن  ــة، ولك ــةً وإيجابي ــلَّ فاعلي ــون أق ــعادة ونك ــن الس ــلَّ م ــتوى أق بمس
ــق  ــن طري ــاً )ع ــاً قويّ ــا دعم ــر لن ــاً يوفّ ــاً اجتماعيّ ــك نظام ــا نمتل عندم
ــة  ــا العقلي ــد مواردن ــا نزي ــاة(، فإنن ــريك الحي ــلاء وش ــاء والزم الأصدق
ــةٍ فــي  ف بفاعلي ــة، وهــو مــا يســاعدنا علــى التصــرُّ ــة والبدني والعاطفي
ــتطيع  ــة نس ــات الصعب ــي الأوق ــا، وف ــرُّ به ــي نم ــف الت ــع المواق جمي
ــمَّ نســتطيع  ــح ودعــم، ومــن ثَ ــادُل الأفــكار والحصــول علــى نصائ تب

ــولٍ أســرع وأســهل. إيجــاد حل

د قوة غير مرئية  »عندما يلتقي عقلان تتولَّ
يمكن أن نطلق عليها عقلًا ثالثاً«.

- الكاتب الأمريكي نابليون هيل
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نســتطيع أيضــاً أن نرتقــي فــي حياتنــا عــن طريــق الدعــم والتشــجيع 
ــأنها  ــن ش ــاً م ــور جميع ــذه الأم ــا، وه ــا أصدقاؤن ــه  لن ــن يقدمان اللذي
ــع  ــي جمي ــاح ف ــق النج ــعادةً ونُحقّ ــر س ــاةً أكث ــش حي ــا نعي أن تجعلن

ــاة. ــب الحي جوان

ر لدى �لبالغين در��سة جامعة هارفارد ح�ل �لتط�ُّ

ــي  ــباب الت ــاف الأس ــرض اكتش ــارد بغ ــة هارف ــة جامع ــت دراس م صُمِّ
ــاء وسُــعداء، وهــي دراســة رائعــة ومســتمرة منــذ عــام 1938،  تجعلنــا أصحَّ
وقــد اختــار الباحثــون 472 رجــلًا ليَخضعــوا لهــذه الدراســة عبــر مراحــل 
ــن،  ــئلة كل عامي ــن الأس ــةٍ م ــن مجموع ــوا ع ــة، وليُجيب ــم المختلف حياته
ــى إجــراء مقابــلات  ــة إل ــة، بالإضاف ويخضعــوا لفحــص سِــجلاتهم الطبي
ــدد  ــم ع ــع، انض ــي الواق ــم، )ف ــم وأطفاله ــع زوجاته ــم وم ــخصية معه ش
كبيــر مــن الزوجــات ليُصبحــن جــزءاً مــن الدراســة(، وقــد أظهــرت هــذه 
الدراســة نتائــجَ رائعــةً حــول تأثيــر أســلوب الحيــاة التــي نعيشــها فــي 
حالتنــا البدنيــة والعاطفيــة، ولعــلَّ أهــم الــدروس التــي يمكــن تعلُّمهــا مــن 

هــذه الدراســة هــي:

1.   تجعلنــا العلاقــات الاجتماعيــة القويــة نعيــش حيــاةً أكثر ســعادةً 
وصحــةً، وعلــى النقيــض مــن ذلــك، تُســبِّب لنــا الوحــدة ضــرراً 

. بالغاً

2. جودة علاقاتك ومتانتها هي ما يهم.

ــا، وتســاعدنا  ــة لأجســامنا وعقولن ــدة الحماي ــر العلاقــات الجي 3.   تُوفِّ
علــى الاحتفــاظ بذاكــرةٍ قويــة لفتــراتٍ أطــول.

التواصل الاجتماعي



150

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

�لدعم �لجتماعي و�ل�سحة

هنــاك كثيــر مــن الدراســات التــي أظهــرت أن وجــود دعــمٍ اجتماعــيٍّ 
ــن الصحــة البدنيــة،  قــويٍّ بيــن أفــراد المجتمــع الواحــد يــؤدّي إلــى تَحسُّ
وذلــك لمــا لــه مــن تأثيــرٍ ملمــوس علــى القلــب والأوعيــة الدمويــة 

ــي. ــاز المناع ــاء والجه ــدد الصمَّ والغُ

وقــد ثبــت أن الأشــخاص الذيــن يمتلكــون علاقــاتٍ مفعمــةً بالحــب 
ــض  ــى النقي ــك عل ــة، وذل ــاتٍ قلبي ــة بنوب ــة للإصاب ــل عُرض ــعادة أق والس
ــر المتزوجيــن، وكذلــك الشــخص  ــعداء أو غي ــر السُّ ــن غي مــن المتزوجي
ــون  ــبٍ تك ــة قل ــع لجراح ــة أو يخض ــةٍ قلبي ض لنوب ــرَّ ــذي يَتع ــزوج ال المت

ــى الشــفاء أفضــل بنســبة 3-4 مــرات. ــه عل قُدرت

هرمــون  إفــراز  أيضــاً  الجيــدة  الاجتماعيــة  العلاقــات  ــز  وتُحفِّ
ــل مــن مســتويات  الأوكسايتوســين )أحــد هرمونــات الســعادة(، بينمــا تُقلِّ

ــر(. التوتُّ هرمونــات  )أحــد  الكورتيــزول 

ــراً علــى الصحــة  وقــد ثبــت أيضــاً أن للدعــم الاجتماعــي القــوي تأثي
ــمنة  وطــول العمــر يُعــادل تأثيــر التماريــن الرياضيــة والتدخيــن والسِّ

ــع. ــدم المرتف ــط ال وضغ

تاأثير �للم�س

»الحضن الدافئ يرتدُّ إليك أثره على الفور«.
- الكاتب المسرحي بيل كين

ــي لهــا أبلــغ  ــة الإنســانية الت إن اللمــس جانــب آخــر مــن جوانــب العلاق
ــي مــع شــخصٍ آخــر، تُفــرِز  ــاك اتصــال إيجاب ــا، فعندمــا يكــون هن ــر فين الأث
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أجســامنا هرمــون الأوكسايتوســين، وهــو الهرمــون المســؤول عــن الشــعور 
ر؛ إذ إن امتــلاك  بالرضــا والإشــباع، ولا شــك أن هــذا يُعَــد نوعــاً مــن التطــوُّ
هــذا النــوع مــن الاســتجابة يســاعدنا علــى تكويــن علاقــاتٍ قويــة مــع 
المحيطيــن بنــا حتــى نعمــل فــي جماعــات؛ ومــن ثَــمَّ تزيــد فُرَصنــا فــي البقاء، 
ــر فــي الجســم. كمــا أن اللمــس الإيجابــي يُقلّــل مســتويات هرمونــات التوتُّ

تنــال  التــي  التجــارِب المختبريــة أن الحيوانــات الصغيــرة  وقــد أظهــرَت 
لمســاتٍ حانيــةً باســتمرارٍ تمتلــك عظامــاً وعضــلاتٍ أقــوى ومخّــاً أكبــر وجهــازاً 
مناعيّــاً أفضــل مــن غيرهــا مــن الحيوانــات التــي لا تحصــل علــى هــذه اللمســات.

كمــا ثبــت أيضــاً أن الأطفــال الذيــن حُرمــوا مــن اللمــس الحانــي، كانــوا أكثر 
ــة بالمــرض، وفــي بعــض الحــالات تُوفــوا نتيجــة افتقــاد هــذه  عُرضــةً للإصاب

م فــي العمــر. المشــاعر الأساســية، وهــذه الرغبــة لا تختفــي مــع التقــدُّ

إن اللمــس يمكــن أن يكــون مفيــداً للغايــة للصحــة والحالــة العاطفيــة، وفي 
الوقــت نفســه يُســبِّب افتقــادُ اللمــس والتواصــل الإيجابــي ضــرراً بالغــاً، وفــي 
كتابهــا »اللمــس«، أوضحــت تيفانــي فيلــدز كيــف أن الأعــراض لــدى الأطفال 
ــد  ــاه مــع فــرط النشــاط قــد انخفضــت عن ــن باضطــراب نقــص الانتب المصابي
حصــول الأطفــال علــى تدليــكٍ بصفــةٍ منتظمــة، وبالمثــل ثبــت أن المراهقيــن 
الذيــن يميلــون إلــى الســلوك العنيــف تقــلُّ معــدلات العدوانيــة والقلــق لديهــم 

عنــد الحصــول علــى معالجــات تدليــكٍ بصفــةٍ منتظمــة.

ويظهــر التأثيــر الســريع للَّمــس بوضــوحٍ فــي وحــدات العنايــة المركــزة، حيــث 
ــر  ــح أكث ــات القلــب يُصب ــي مــن عــدم انتظــام ضرب ــذي يعان ــن أن المريــض ال تبيَّ
ســكوناً وتنتظــم ضربــات قلبــه بمجــرد أن تُمســك الممرضــة يــده لتقيــس النبــض.

ومــن الرائــع أيضــاً أن نعــرف أن الحــركات البســيطة، مثــل المصافحــة 

التواصل الاجتماعي
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ــة  ــي صح ــر ف ــر كبي ــا تأثي ــون له ــاء، يك ــان الأصدق ــاء أو احتض ــع الغرب م
ــن وســعادتهما. الطرفي

ولا شــك أن الأصدقــاء وأفــراد العائلــة يلعبــون دوراً لا غنًــى عنــه فــي 
تحقيــق التــوازن العاطفــي والعقلــي، ولكــن التواصــل البدنــي الإيجابــي 
البريــد  أو  فيســبوك  أو  النصيــة  الرســائل  خــلال  مــن  )ليــس  معهــم 

ــك. ــي ذل ــنٍ ف ر بثم ــدَّ ــاً لا يُق ــل جانب ــي( يُمثِّ الإلكترون

�ل�سعادة متعددة �لم�ست�يات

ــز الآخريــن لكــي  عندمــا يشــعر شــخصٌ مــا بســعادةٍ غامــرة فإنــه يُحفِّ
يشــعروا بالســعادة أيضــاً، ولعلــك تــدرك بالفعــل أنــه عندمــا نحــاول 
الوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة فإننــا نبــدأ فــي التأثيــر علــى 
مجتمعنــا والدوائــر الاجتماعيــة المحيطــة بنــا، وقــد تُدهَــش عندمــا تــرى 
ــر  ــن عش ــل الثام ــي الفص ــك ف ــى ذل ف عل ــتتعرَّ ــر، وس ــذا التأثي ــدار ه مق
ــه  ــذي تُحدث ــر ال ــي الكبي ــر الإيجاب ــاول التأثي ــذي يتن ــة«، ال ــر الفراش »تأثي

ــا. ــن حولن ــخاص م ــي الأش ــعادتنا ف س

ــة وتقويتهــا، قــد  ــر شــبكة علاقاتــك الاجتماعي وعندمــا تحــاول تطوي
تجــد أن مــن المفيــد التفكيــر فــي هــذه المقولــة الرائعــة:

ل المتوسط للأشخاص الخمسة الذين »أنت تُمثِّ
تقضي معهم الجزء الأكبر من وقتك«.

- جيم رون

مــن المفيــد دائمــاً أن تقضــيَ وقتــك مــع الأشــخاص الذيــن 
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ــةً لــك، الذيــن تجــد منهــم الدعــم والتحفيــز وتشــعر  يُمثِّلــون أهمي
معهــم بالإيجابيــة، وعلــى الجانــب الآخــر ينتظــر منــك أصدقــاؤك 
ــة  ــة متبادل ــا تجرِب ــم أنه ــن اعل ــه، ولك ــدور نفس ــم ال ــب معه أن تلع
الــذي  بالوقــت  وتســتمتعون  جميعــاً  منهــا  تســتفيدون  ســوف 

ــاً. ــه مع تقضون

وبعيــداً عــن أن قضــاء بعــض الوقــت مــع المقربيــن يســعدك ويلهمــك، 
ــيٍّ قــوي  ــرٍ إيجاب فقــد تُفيــدك بعــض التدريبــات الســابقة فــي تحقيــق تأثي
ــة عامــل آخــر  فــي أولئــك الأشــخاص الذيــن تقضــي وقتــك رفقتهــم، وثَمَّ
مهــم فــي هــذا الصــدد، ألا وهــو ممارســة التشــجيع والإشــادة الشــفهية، 
فــي  بالجوانــب الإيجابيــة  بمــدى إعجابــك  فعندمــا تخبــر الآخريــن 
ــاط  ــض نق ــى بع ــون إل ــد ينتبه ــة، وق ــعرون بالثق ــم يش ــخصياتهم فإنه ش
ــؤدّي  ــا ي ــو م ــم، وه ــة لديه ــات الإيجابي ــخصياتهم والصف ــي ش ــوة ف الق

ــدٍ مــن الشــعور بالســعادة. ــى مزي ــدوره إل ب

تدريب تقدير �لأ�سدقاء

تَواصــل مــع صديــقٍ أو مــع أحــد أفــراد العائلــة، ســواءٌ عــن طريــق 
ــر  ــل ع ــات التواص ــد تطبيق ــلال أح ــن خ ــه، أو م ــاً لوج ــه وجه مقابلت
الفيديــو، أو عــن طريــق رســائل الريــد الإلكــروني أو الخطابــات. أخــرِ 
صديقــك بأهــم الجوانــب الإيجابيــة التــي تُحبهــا في شــخصيته، وتســتطيع 
أن  بالــرورة  وليــس  الرائعــة،  فاتــه  ترُّ ببعــض  أيضــاً  تخــره  أن 
تســتفيض في الــرح؛ فأحيانــاً يكفــي مجــرد تعبــيٍ موجــز عــن إعجابــك 
ر هــذا بصفــةٍ منتظمــة مــع أشــخاصٍ  ــة. كــرِّ ــه الإيجابي ــرك لصفات وتقدي

ــك. ــن في حيات مختلف

التواصل الاجتماعي
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الً للغاية: �إليك �أي�ساً تدريباً �آخر فعَّ

تكريم �لأ�سخا�س ذوي �لتاأثير �لإيجابي

ــا،  ــاً علــى مَــن حولن ــاً قويّ ــا تأثيــراً إيجابيّ مــن الرائــع أن نكتشــف أن لن
ولكــن نــادراً مــا نُخبــر الآخريــن بمــا لهــم مــن تأثيــرٍ فــي حياتنــا، ويُتيح لك 
التدريــب التالــي فرصــةً رائعــة لكــي تشــعر بالســعادة أنــت والأشــخاص 
الذيــن سيُشــاركونك هــذا التدريــب. )فــي الواقــع، ربمــا تكــون واحــدةً 

مــن أهــم اللحظــات فــي حياتــك(!

اكتــب قائمــةً بالأشــخاص الذيــن كان لهــم تأثــي إيجــابي كبــي في حياتــك، وقــد 
ــخاصاً  ــى الآن أو أش ــك حت ــوا في حيات ــا زال ــخاصاً م ــة أش ــذه القائم ــمُّ ه تض
مــن المــاضي. عــى ســبيل المثــال: مــدرس أو شــخصية مهمــة، تأثــرتَ بأقوالهــا 

أو أفعالهــا أو الدعــم الــذي قدمتْــه لــك.

ــر في كل الأشــياء الإيجابيــة المتعلقــة بــه، ســواءٌ صفاتــه  اخــر شــخصاً وفكِّ
أو أفعالــه أو أقوالــه، التــي اســتفدتَ منهــا في حياتــك، ثــم اكتــب لــه رســالة 

حــب وتقديــر تعــرف فيهــا بتأثــيه العميــق في حياتــك.

ــدث  ــذي يح ــي ال ــر إلى التغي ــالة، انظ ــة الرس ــن كتاب ــيَ م ــرد أن تنته وبمج
ــل بهــا هــذه الرســالة إلى الشــخص  بداخلــك، ثــم ابحــث عــن طريقــةٍ تُوصِّ
ــى  ــخص حت ــذا الش ــك له ــالة بنفس ــرأ الرس ــل أن تق ــن الأفض ــيّ، وم الَمعنِ

يكــون تأثيهــا أكــر.

ولا شــك أن هــذه التجرِبــة لــن تكــون مفيــدةً لــك فقــط، ولكنهــا 
ــاعر  ــى مش ــذي تلقَّ ــر ال ــرف الآخ ــاً للط ــرٍ أيض ــزى كبي ــتكون ذات مغ س
التقديــر منــك، ومــن خــلال ممارســة هــذه التدريبــات ســوف تشــعر 
ــر  ــيع دوائ ــى توس ــة إل ــادل، بالإضاف ــم المتب ــاط والدع ــن الارتب ــةٍ م بحال
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الســعادة والامتنــان، وبمــرور الوقــت تســتطيع تكــرار هــذا التدريــب مــع 
جميــع الأشــخاص الموجوديــن فــي قائمتــك.

حياتــك  واحســب  بالســنوات،  لا  بالأصدقــاء  عمــرك  »احســب 
بالدمــوع«. لا  بالابتســامات 

– المغني البريطاني جون لينون

ــر بشــدة، أثنــاء  ذات مــرة، قــرأتُ قصــةً حقيقيــة عــن رجــلٍ عجــوز تأثَّ
حضــوره جنــازة أحــد أصدقائــه، عندمــا ســمع الروايــات التــي تحكي كــم كان 
عــاً لأصدقائــه  ر أن يُنظــم تجمُّ هــذا الصديــق إنســاناً عظيمــاً، ونتيجــةً لذلــك قــرَّ
وعائلتــه قبــل وفاتــه حتــى يســتطيع أن يســمع آراءهــم الإيجابيــة فيــه بينمــا لا 

يــزال علــى قيــد الحيــاة، وقــد اســتمتع مــع أصدقائــه بيــومٍ رائــع.

ــا لا  ــة، إذ إن معظمن ــداً للغاي ــب مفي ــذا التدري ــد ه ــبب يُعَ ــذا الس وله
ــوات الأوان. ــد ف ــم إلا بع ــه به ــن وإعجاب ــره للآخري ــن تقدي ــر ع يُعبِّ

تق�ية دور �لرو�بط �لجتماعية في حياتك

»أرني أصدقاءك وسأخبرك بمستقبلك«.
- مصدر مجهول

ــك  ــتَ تمتل ــيء إذا كن ــض الش ــاً بع ــوم غريب ــك المفه ــدو ل ــد يب ق
بصفــةٍ  أفرادهــا  مــع  وتتواصــل  قويــة  اجتماعيــة  شــبكة علاقــات 
ــة وتجــارِب مشــتركة مــن  ــات اجتماعي ــم فعالي منتظمــة، ولكــن تنظي
ــمٍ أصبحَــت  الأمــور التــي يمكــن أن تكــون ضروريــة للغايــة فــي عالَ
الأولويــة الأولــى فيــه للعمــل والســعي للوفــاء بالالتزامــات المختلفــة 

ــاة. فــي الحي

التواصل الاجتماعي
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اكتــب قائمــةً بالأشــخاص المهمــن في حياتــك، الأصدقــاء وأفــراد العائلــة 
وغيهــم مــن الأشــخاص الذيــن تحبُّهــم، وتســتطيع أيضــاً أن تضيــف إلى 

القائمــة بعــض معارفــك الذيــن ترغــب في توثيــق علاقتــك بهــم.

د طريقتَــن تســتطيع مــن خلالهــا التواصــل بفاعليــةٍ وبصفــةٍ منتظمــة  حــدِّ
ع هــذه الطــرق لتشــمل تنــاول الوجبات  مــع هــؤلاء الأشــخاص، وقــد تتنــوَّ
معــاً أو الخــروج في نزهــةٍ، أو الاتصــال عــر الهاتــف، أو الريــد الإلكروني، 
ــاشر  ــل المب ــن أن التواص ــم م ــى الرغ ــل )ع ــائل التواص ــن وس ــا م أو غيه
وجهــاً لوجــه يُعَــد أفضــل أنــواع التواصــل(. اتصــل بهــم وأخرهــم بأنــك 

تــودُّ أن تقــيَ مزيــداً مــن الوقــت رفقتهــم.

وبمجــرد أن تكــون لديــك أفــكارٌ جيــدة، اتصــل بالأشــخاص الموجوديــن 
ــذا  ــب ه ــادر إلى ترتي ــأن تب ــك ب ــكار، وأنصح ــذه الأف ــذ ه ــة لتنفي في القائم

ــع اليــوم. التجمُّ

مــع  والتواصــل  الرســائل  وكتابــة  القوائــم  هــذه  إعــداد  تســتطيع 
ــات  ــر يومي ــتخدام »دفت ــلال اس ــن خ ــهولةً م ــر س ــكلٍ أكث ــخاص بش الأش
الســعادة«، وتســتطيع الحصــول علــى دفتــر يوميــات الســعادة مــن خــلال 

الكوبــون الموجــود فــي صفحــة مكافــآت القــارئ.

فــي  رغبتــك  نفــس  تحدوهــم  آخريــن  أشــخاصٍ  مــع  وللتواصــل 
الاســتمتاع بحيــاةٍ أكثــر ســعادة، أنصحــك بالانضمــام إلــى مجموعــة »أن 
تكــون ســعيداً.. هــو اختيــارك« كي تحصــل على دعــمٍ وتشــجيعٍ متبادلَين، 
بالإضافــة إلــى فرصــةٍ للتواصــل المســتمر، وتســتطيع أيضــاً العثــور علــى 
رفقــاء الســعادة )هــم أشــخاص يكونــون شــركاء لــك فــي رحلتــك نحــو 
الســعادة، وهــو نــوع مــن التواصــل والدعــم علــى المســتوى الشــخصي 

مفيــد للغايــة(.
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إذا أردت أن تتبــادل المعلومــات القيِّمــة الموجــودة فــي هــذا الكتــاب 
مــع أصدقائــك وأفــراد عائلتــك، تســتطيع نشــر تعليــقٍ علــى أحــد مواقــع 
ــة،  ــات الاجتماعي ــة العلاق ــن قيم ــه ع ث في ــدَّ ــي تتح ــل الاجتماع التواص
وقــد تجــد فــي دائــرة أصدقائــك المقربيــن رفيقــاً يُشــاركك رحلتــك نحــو 
حيــاةٍ أكثــر ســعادةً، ويشــاركك أيضــاً ممارســة التدريبــات الموجــودة فــي 

هــذا الكتــاب.

التواصل الاجتماعي





159

تؤثــر حالتنــا المزاجيــة والعاطفيــة تأثيــراً كبيــراً علــى حالتنــا البدنيــة 
ــد ردود فعــل في الجســم  وصحتنــا بصفــةٍ عامــة؛ فالحالــة العاطفيــة تُولِّ
نســتطيع الشــعور بهــا بوضــوح، مثــل التغيــرات فــي تعبيــرات الوجــه 
ــس؛ فعلــى ســبيل المثــال: نجد أن  وحركــة الجســم وحتــى طريقــة التنفُّ
ــع بحالــةٍ مــن الســلام الداخلــي غالبــاً مــا يبتســم  الشــخص الــذي يتمتَّ
ــة اســترخاءٍ  ــي حال ــطءٍ ويكــون جســمه ف ــة ويتنفــس بب ابتســامةً خفيف
نوعــاً مــا. أمــا علــى الجانــب الآخــر، فنجــد أن الشــخص الــذي يُعانــي 
مــن القلــق والخــوف ينظــر بعينيَــن متســعتَين وتكســو وجهــه علامــات 
ــا  ــادةً م ــك ع ــرعة، وكذل ــس بس ــه يتنف ــن أن ــلًا ع ــق، فض ــر والقل التوتُّ
نجــد أن الشــخص الــذي يُعانــي مــن الاكتئــاب ينظــر إلــى الأرض 
ــس  ــن ويتنفَّ ــل بالعينيَ ــه التواص ــب علي ــة ويصع ل ــه مُتهدِّ ــون أكتاف وتك

بشــكلٍ غيــر مريــح.

وســواءٌ كنــا نلاحــظ هــذه الحــركات الجســدية لــدى الآخريــن أم كنــا 
ــة  ــة، فالحقيق ــة مُعين ــةٍ عاطفي ــرُّ بتجرِب ــا نم ــامنا عندم ــي أجس ــا ف نلاحظه

الفصل الثامن

كيمياء الجسد

»ببساطة، وظيفة الجسم ليست حمل الرأس فقط«.
- عالمة الأعصاب الأمريكية كانديس بيرت
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التــي لا جــدال فيهــا هــي أن الحالــة الشــعورية تؤثــر علــى الجســم وتجعله 
يأتــي بــردود أفعــالٍ تُناســب تلــك الحالة.

وبعــض ردود الأفعــال البدنيــة قــد تكــون لهــا تأثيــرات طويلــة المــدى 
ــط  ــر ترتب ــن البش ــرة بي ــراض المنتش ــم الأم ــة؛ فمعظ ــا الصحي ــي حالتن ف
الســابق،  الفصــل  نهايــة  وفــي  عليهــم،  المســيطرة  العاطفيــة  بالحالــة 
ــة  ــات القلبي ــة بالنوب تطرقــتُ إلــى ذلــك عندمــا ذكــرتُ أن معــدل الإصاب
يقــلُّ لــدى الأشــخاص الذيــن يتمتَّعــون بعلاقــات حــب مُفعَمــة بالســعادة، 
ــا  ــة به ــدلات الإصاب ــد مع ــراض تزي ــن الأم ــة م ــاك مجموع ــل فهن وبالمث
ــر باســتمرار، وهكــذا نجــد أن  لــدى الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن التوتُّ
ــواد  ــراً بالم ــراً كبي ــر تأث ــاً تتأث ــامنا خصوص ــة أجس ــاً وصح ــا عموم صحتن
الكيميائيــة التــي تُفرِزهــا أجســامنا وبالتغيــرات التــي تحــدث فــي الجهــاز 

ــة التــي نمــرُّ بهــا. ــة العاطفي العصبــي كنتيجــةٍ مباشــرة للحال

»المواد الكيميائية التي تؤثر في أجسامنا وعقولنا هي 
نفسها المواد الكيميائية المرتبطة بمشاعرنا؛ لذا فمن 

الأفضل الاهتمام بالمشاعر من أجل الحفاظ على الصحة«.
- د. كانديس بيرت

علم �لع��طف

قــد تندهــش عندمــا تعلــم أن أجســامنا تُفــرِز مــوادَّ كيميائيةً معينــة عندما 
نشــعر بعواطــف معينــة، وتُعَــد د. كانديــس بيــرت، عالمــة الأعصــاب 
الشــهيرة، مــن أوائــل الباحثيــن فــي هــذا المجــال، وقــد أطلقــت علــى هذه 
ــص  المــواد الكيميائيــة اســم »جزيئــات العواطــف«، ومــا زال هــذا التخصُّ
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ــول  ــح ح ــورةٍ أوض ــى ص ــول إل ــي الوص ــاعدنا ف ــه س ــبيّاً، لكن ــداً نس جدي
تأثيــر الحالــة العاطفيــة علــى مســتوى الجزيئــات.

وممــا لا شــك فيــه أن هنــاك أفــكاراً ومعتقــداتٍ )لا ســيما الأفــكار 
المتأصلــة والمتكــررة( ومواقــفَ معينــةً تُثيــر اســتجاباتٍ عاطفيــةً فــي جســم 
الإنســان، وهــذه الاســتجابات تبــدأ فــي منطقــةٍ تحــت المهــاد بالمــخ، ثــم 
ــة(  ــاض الأميني ــن الأحم ــرة م ــلة صغي ــة )سلس ــدات معين ــع ببتي ــدأ تصني يب
الببتيــدات  هــذه  النخاميــة  الغــدة  تُفــرِز  ثــم  العواطــف،  بتلــك  ترتبــط 
فــي جميــع أجــزاء  الــدم، وتنتشــر  فــي مجــرى  العصبيــة  والهرمونــات 
الجســم، وعندمــا تتصــل بتريليونــات الخلايــا فإنهــا تبحــث عــن مســتقبلاتٍ 
ــب  ــوع المناس ــد الن ــا تج ــا، وعندم ــتقرَّ عليه ــي تس ــا لك ــذه الخلاي ــى ه عل
ــر سلســلةً مــن التفاعــلات  ــة فإنهــا تثي مــن المســتقبلات علــى جــدار الخلي

ــة. ــلوك الخلي ــي س ــرٍ ف ــى تغيي ــؤدِّي إل ــة ت ــل الخلي ــة داخ البيوكيميائي

وتشــير كانديــس بيــرت إلــى أن الخلايــا تتميــز بالوعــي، ونظــراً إلــى وجــود 
تريليونــات الخلايــا الواعيــة فــي جســمك التــي تشــهد تغيــرات بفعــل الببتيدات 

فإنــك ستشــعر بهــذا التغيــر فــي صــورة حالــةٍ عاطفيــة أو شــعورية.

وكلمــا زاد إفــراز الببتيــدات، زادت عمليــة تكوين أماكن المســتقبلات 
علــى جــدران الخلايــا، وهــذا يعنــي أنــه كلمــا زاد معــدل إحساســنا بعاطفةٍ 

معينــة، أصبحــت الاســتجابة لهــذه العاطفة أســهل.

�لعقل و�لج�سد كيان و�حد

فــي عالمنــا الحديــث، نَميــل إلــى إدراك الأشــياء بعقليــةٍ علميــة، فنحــن 
نفصــل بيــن الأشــياء حتــى نســتطيع تحليلهــا وفهمهــا، ولكــن هــذا يــؤدّي 
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ن مــن عناصــر وأشــياء  أيضــاً إلــى مفهــومٍ خاطــئ حــول العالــم كونَــه يتكــوَّ
منفصلــة ومتباينــة ولا تتســم بالاســتقلالية، وهــذا المفهــوم لا يســاعد علــى 
ــاء  ــة لأعض ــماءً مختلف ــا أس ــى أن لدين ــس معن ــري، فلي ــم البش ــم الجس فه
الجســم المتعــددة، مثــل: العضــلات والأوتــار والعظــام والأربطــة والــدم 
وغيرهــا، أنهــا مســتقلة تمامــاً ومنفصلــة عــن غيرهــا، فهــذه الأعضــاء تعمــل 

، وبالمثــل فــإن العقــل والجســم متحــدان. معــاً باعتبارهــا جــزءاً مــن كلٍّ

ــة علاقــة متبادلــة ثُنائيــة الاتجــاه بيــن العقــل والجســم، فكمــا  وثَمَّ
ــي  ــر ف ــامنا تؤث ــك أجس ــامنا، فكذل ــي أجس ــر ف ــا تؤث ــا وعواطفن أن أفكارن
عقولنــا، وقــد يبــدو هــذا أكثــر وضوحــاً فــي المواقــف التــي يعانــي فيهــا 
الشــخص مــن المــرض والألــم، حيــث يكــون الشــخص عُرضــةً للإصابــة 
ــر  بالاكتئــاب والقلــق، وغيرهمــا مــن المشــاعر الســلبية، وكذلــك تؤثِّ
ــس وأوضــاع الجســم تأثيــراً كبيــراً فــي حالــة الجســم البدنيــة. طريقــة التنفُّ

�لتاأثير �لعميق ل��سعية �لج�سم

تجــدر الإشــارة إلــى أن 60 % مــن عمليــة التواصــل تحــدث شــفهيّاً، أي 
مــن خــلال لغــة الجســد وتعبيــرات الوجــه ونبــرة الصــوت، وعلــى الرغــم 
ــل  ــر والتواص ــرق التعبي ــن ط ــة م ــرة ومتنوع ــةً كبي ــاك مجموع ــن أن هن م
فــي الثقافــات المختلفــة الموجــودة فــي عالمنــا، فهنــاك أيضــاً مجموعــة 
ــة  ــات معين ــر عــن المشــاعر مــن خــلال وضعي وســائل للتواصــل والتعبي
للجســم، وهــي وســائل معروفــة عالميّــاً، وفــي الواقــع يبــدو أن هــذه 
الأمــور تنتقــل عبــر الجينــات وليســت مكتسَــبة، وهــذا مــا أكدَتــه دراســة 
أجرتهــا د. جيســيكا تريســي علــى مجموعــةٍ مــن الأشــخاص الذيــن 
ــم أنمــاط  وُلـِـدوا وهــم فاقــدو البصــر؛ ومــن ثَــمَّ لــم تتســنَّ لهــم فرصــة تعلُّ
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المثــال،  الجســم مــن الآخريــن، وعلــى ســبيل  الحركــة ووضعيــات 
ــن  ــيوعاً بي ــاعر ش ــن المش ــر ع ــاليب التعبي ــر أس ــيكا أن أكث ــدَت جيس وج
ــه  ــع الشــخص يدي ــر عــن الاحتفــال، حيــث يرف ــو التعبي ــخاص ه الأش

ــلًا. ــاً قلي ــى ويكــون الذقــن مرتفع ــى أعل ــاً إل تلقائيّ

ــات الجســد  ــوان »وضعي ــة هارفــارد للأعمــال دراســةً بعن أجــرت كلي
التقييمــات الاجتماعيــة«  وتأثيرهــا المبدئــي فــي الأداء والنتائــج فــي 
لتقييــم مــا إذا كان أداء الطــلاب ســوف يتأثــر باتخــاذ أوضــاعٍ معينــة قبــل 
إجــراء مقابلــةٍ وهميــة، وقــد خضــع نصــف المشــاركين فــي الدراســة 
لوضعيــات جســدية معينــة لمــدة دقيقتيــن قبــل إجــراء المقابلــة )الــرأس 
مرفــوع لأعلــى والكتفــان منتصبتــان والصــدر مفــرود والذراعــان إمــا 
مرفوعتيــن لأعلــى فــي وضــع الاحتفــال، أو متروكتيــن لأســفل علــى 
جانبــي الجســم(، وخــلال المقابلــة حصــل المشــاركون علــى تقييمــات 
بنِــاءً علــى أدائهــم العــام وقابليتهــم للتوظيــف وحضورهــم )الشــغف 
ودفء المشــاعر(، وكان الافتــراض الســائد هــو أن حضــور الشــخص 
ــل  ــع حص ــي الواق ــن ف ــن، ولك ــذي سيتحسَّ ــي ال ــل الرئيس ــيكون العام س
الطــلاب الذيــن خضعــوا لوضعيــات جســدية معينــة قبــل إجــراء المقابلــة 

ــات. ــع التقييم ــي جمي ــى ف ــاتٍ أعل ــى درج عل

ــة علــى أنهــا مجــرد وســيلةٍ لدراســة تأثيــر  قــد يُنظَــر إلــى هــذه التجرب
وضعيــات الجســم علــى قدرتنــا علــى تغييــر نظرتنــا لذاتنــا وتوصيــل هــذه 
روا أيضــاً دراســة هــذه الظاهــرة بمزيــدٍ  النظــرة إلــى الآخريــن، ولكنهــم قــرَّ
مــن التفصيــل لتحديــد مــا إذا كانــت هنــاك أي تغييــراتٍ بدنيــة فعليــة قــد 

حدثــت نتيجــةً لتطبيــق الوضعيــات الجســدية المختلفــة.

كيمياء الجسد
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ــم عــددٌ آخــر مــن الطــلاب إلــى مجموعتَيــن،  وفــي التجرِبــة الثانيــة، قُسِّ
وطُلِــب مــن المجموعــة الأولــى اتخــاذ وضعيــات جســدية معينــة لمــدة 
ــات  ــاذ وضعي ــة اتخ ــة الثاني ــن المجموع ــب م ــا طُلِ ــق، بينم ــس دقائ خم
ــزة، فالــرأس لأســفل والكتفــان متهــدلان والذراعــان  ــر مُحفِّ جســدية غي
المجموعتَيــن  مــن  طُلِــب  ثــم  الســاقين،  تحــت  واليــدان  معقودتــان 
ــلاب  ــع الط ــة، وخض ــرة والمضارب ــى المغام ــد عل ــطة تعتم ــة أنش ممارس
لملاحظــةٍ دقيقــة عــن طريــق فحــص اللُّعــاب قبــل ممارســة الأنشــطة 
وبعدهــا مــن أجــل اكتشــاف أي تغيــراتٍ فــي الهرمونــات، وكانــت أكثــر 
الهرمونــات أهميــةً هرمــون الكورتيــزول )وهــو الهرمــون المســؤول عــن 
ــدى  ــرة الم ــف ذاك ــدم وضع ــط ال ــاع ضغ ــة وارتف ــص المناع ــر ونق التوتُّ
الطويــل(، وهرمــون التستوســتيرون )وهــو الهرمــون المرتبــط بزيــادة 

ــوة(. ــة والق ــاعر الثق ــة ومش ــة العضلي ــل والإدراك والكتل التحمُّ

ــات  ــذوا »وضعي ــن اتَّخ ــلاب الذي ــة أن الط ــج التجرِب ــرت نتائ ــد أظه وق
ــزة« زاد مســتوى المخاطــرة لديهــم بنســبة 86 % وارتفعــت  جســدية مُحفِّ
مســتويات هرمــون التستوســتيرون بينمــا انخفضــت مســتويات هرمــون 
الكورتيــزول، وفــي المقابــل انخفضــت مســتويات هرمــون التستوســتيرون 
بينمــا ارتفعــت مســتويات هرمــون الكورتيــزول لدى الطــلاب الذيــن اتَّخذوا 

ــة. ــل فاعلي ــا جعــل أداءهــم أق ــزة، وهــو م ــر مُحفِّ ــات جســدية غي وضعي

المســؤول  الفريــق  أفــراد  مــن  واحــدةٌ  وهــي  كادي،  إيمــي  وتــرى 
ــدرات  ــد ق ــزة يزي ــدية مُحفِّ ــات جس ــاذ وضعي ــة، أن اتِّخ ــذ التجرِب ــن تنفي ع
ــل المخاطــر ومســتويات هرمــون  التفكيــر المجــرد وعتبــة الألــم وتحمُّ
التستوســتيرون، وممــا لا شــك فيــه أن الشــعور بالقــوة يجعلــك أكثــر حزمــاً 
وأكثــر قــدرةً علــى تقبُّــل النقــد، بالإضافــة إلــى تحســين مســتويات أدائــك.
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»في الأساس، تكون أجسامنا مسؤولة عن تغيير 
عقولنا، وعقولنا مسؤولة عن تغيير سلوكياتنا، 

وسلوكياتنا مسؤولة عن نتائجنا«.
- المدرس المساعد بكلية هارفارد للأعمال، إيمي كادي

تُظهِــر هــذه التجــارِب بوضــوحٍ أنــه مــن خــلال تغييــر وضعيــة الجســم 
عمــل  وطريقــة  فنــا  وتصرُّ وتفكيرنــا  شــعورنا  طريقــة  تغييــر  نســتطيع 
أجســامنا، وكذلــك الطريقــة التــي يَنظــر الآخــرون إلينــا مــن خلالهــا، 

وهكــذا نســتطيع تغييــر النتائــج التــي نحصــل عليهــا.

وفــي حــال أردتَ تجرِبــة هــذا فــي البيــت أو فــي العمــل، ينبغــي لــك 
ــض  ــي بع ــرون ف ــا الآخ ــد يراه ــدية ق ــات الجس ــى أن الوضعي ــه إل أن تنتب
الأحيــان عدوانيــة؛ لــذا مــن الأفضــل أن تُمــارس التدريــب علــى تطبيــق 
وضعيــات الجســد المختلفــة قبــل أن تشــارك فــي نشــاطٍ اجتماعــيٍّ معيــن 
ــتٍ  ــي أي وق ــات ف ــذه الوضعي ــة ه ــتطيع ممارس ــة، وتس ــك أهمي ــل ل يُمثِّ
وأي مــكان. علــى ســبيل المثــال: قبــل مغــادرة المنــزل أو فــي المصعــد أو 
ــد أنْ لا أحــد يــراك حتــى تســتطيع  فــي الحمــام. كل مــا عليــك هــو أن تتأكَّ
التركيــز علــى تغييــر كيميــاء جســدك ولا تبــدو غريبــاً فــي نظــر الآخريــن.

اســتغلال وضعيــات  مــن خلالهــا  تســتطيع  أخــرى  هنــاك طريقــة 
الجســم فــي تحقيــق أكبــر اســتفادةٍ فــي حياتــك، وذلــك عــن طريــق 
ــوم والاســتيقاظ، فقــد ثبــت أن لهــا  ــاء الن ــات جســمك أثن ــة وضعي مراقب
تأثيــراً كبيــراً فــي حياتنــا، فعلــى ســبيل المثــال: ينــام 40 % مــن الأشــخاص 
البالغيــن فــي وضــع الجنيــن )تُمثِّــل النســاء ضِعــف عــدد الرجــال(، 
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ولكــن عندمــا نشــغل مســاحةً أقــل مــن خــلال هــذه الوضعيــة، فإننــا نشــعر 
بأننــا نمتلــك قُــدرةً أقــل، وللتغلُّــب علــى هــذا الشــعور، تســتطيع بســهولةٍ 
د فــي الســرير وتشــغل مســاحةً أكبــر، وذلــك لمــدة بضــع دقائــق  أن تتمــدَّ
قبــل أن تنهــض، وســوف يســاعد ذلــك فــي إفــراز الهرمونــات التــي تزيــد 

ــك. ــز لدي ــة والتحفي ــتويات الطاق مس

�لبت�سامة �سر �ل�سعادة

»أحياناً تكون سعادتك سبباً لابتسامتك،
وأحياناً تكون ابتسامتك سبباً لسعادتك«.

- الراهب والشاعر الفيتنامي ثيت نات هانه

ــا الشــعورية  ــا قــادرون علــى تغييــر حالتن ــدرك أنن ــاً أمــر رائــع أن نُ إنــه حقّ
عــن طريــق تطبيــق بعــض الوضعيــات الجســدية، والتجــارِب الســابقة كانــت 
ــز فــي المقــام الأول علــى زيــادة مســتوى التحفيــز وتحســين الأداء، ولكن  تُركِّ

كيــف يمكــن تطبيــق هــذا للوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة؟

فــي البدايــة، يجــب أن نُــدرك أن الشــعور بالثقــة والتحفيــز والأداء 
ــم فــي شــؤون الحيــاة هــي أمــور إيجابيــة مــن شــأنها  بشــكلٍ جيــد والتحكُّ
زيــادة مســتوى الشــعور بالســعادة، لكننــا نســتطيع تحفيــز إفــراز هرمونــات 

ف بســعادة. الســعادة مــن خــلال التصــرُّ

بالرضــا  والشــعور  الســعادة  هرمونــات  إفــراز  لتحفيــز  طريقــةٍ  وأبســط 
والإشــباع هــي الابتســام، فنحــن نمتلــك نظامــاً داخليّــاً يُعــرَف بـــ»ردود الأفعــال 
عــن طريــق الوجــه«، ومــن شــأنه الاســتجابة لتعبيراتنــا المختلفــة، وبصفــةٍ عامــة 
ــعر  ــا نش ــرت أنن ــات أظه ــن الدراس ــعادة، لك ــعر بالس ــا نش ــم لأنن ــن نبتس فنح
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ــدأ الجســم  ــا يب ــى وجوهن ــدو الســعادة عل ــا تب ــا نبتســم؛ فعندم بالســعادة عندم
ــم نكــن نشــعر بالســعادة. ــو ل ــى ول ــات الســعادة حت ــراز هرمون فــي إف

وفــي المقابــل، عندمــا نحتفــظ بتعبيــراتٍ معينــة علــى وجوهنــا، فمــن 
ــرات،  ــذه التعبي ــة به ــر مرتبط ــرى غي ــاعر أخ ــأي مش ــعر ب ــب أن نش الصع

وفــي الحقيقــة، أفضــل طريقــةٍ لفهــم ذلــك هــي التجرِبــة.

ب أن تفكــر فــي الأشــياء الســلبية أو غير الســعيدة،  أولاً، ابتســم ثــم جــرِّ
ب أن تفكــر  ثــم ارســم تعبيــرات الغضــب أو الحــزن علــى وجهــك وجــرِّ

فــي أفــكارٍ إيجابيــة أو ســعيدة. الأمــر ليــس ســهلًا، أليــس كذلــك؟!

1988، أجــرت جامعــة مانهايــم الألمانيــة تجرِبــة مثيــرة  فــي عــام 
الشــعورية،  الحالــة  علــى  الوجــه  تعبيــرات  تأثيــر  لتقييــم  للاهتمــام 
ولتحقيــق ذلــك اســتُخدِمت طريقــة مبتكــرة حيــث طُلِــب مــن المشــاركين 
أن يضعــوا قلمــاً فــي الفــم لعــدة دقائــق وأن يُمســكوه إمــا بأســنانهم 
)وهــو مــا يــؤدّي إلــى تنشــيط عضلــة الوجنــة الرئيســية التــي نســتخدمها 
أثنــاء الابتســام( أو بشــفاههم )وهــو مــا يــؤدّي إلــى تنشــيط عضلــة 
ــد العبــوس(، ثــم بعــد ذلــك، عُــرِض  ــة التــي نســتخدمها عن الفــم الدائري
علــى المشــاركين فيلــم رســوم متحركــة فكاهــي، وطُلِــب منهــم تقييمــه، 
وجــاءت النتيجــة علــى النحــو الآتــي: المجموعــة التــي أمســكت القلــم 
ــطت عضــلات الابتســام وجــدَت أن الفيلــم فكاهــي بنســبةٍ  بأســنانها ونشَّ
ــطت  أكبــر مــن المجموعــة الأخــرى التــي أمســكت القلــم بشــفاهها ونشَّ

ــوس. ــلات العب عض

ــراً  ــراً كبي ــدِث تأثي ــام أن تُح ــيطة للابتس ــة البس ــتطيع الممارس وتس
فــي الحالــة العاطفيــة للأشــخاص، وفــي دراســةٍ أُجريــت لتقييــم 
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ــابٍ  ــن اكتئ ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــي الأش ــام ف ــر الابتس ــدى تأثي م
5 دقائــق  المــرآة لمــدة  أمــام  تبيَّــن أن ممارســة الابتســام  مزمــن، 
فقــط كل صبــاحٍ لمــدة شــهرَين تكفــي للتخلُّــص مــن الاكتئــاب، 
ــز إفــراز هرمونــات  ويرجــع الســبب فــي ذلــك إلــى أن الابتســام يُحفِّ
ــات تُحــارب  ــن، وهــي هرمون ــن والســيروتونين والإندورفي الدوبامي
ــب  ــى الجان ــر، وعل ــاب والتوتُّ ــلبية للاكتئ ــار الس ــيٍّ الآث ــكلٍ طبيع بش
ــر )الكورتيــزول والإبينفريــن  الآخــر يقــلُّ إفــراز هرمونــات التوتُّ
ــاض  ــاً انخف ــج أيض ــت النتائ ن ــد تضمَّ ــاك(، وق ــن« والدوب »الأدرينالي

ــترخاء. ــتوى الاس ــادة مس ــدم وزي ــط ال ــدل ضغ مع

وبعيــداً عــن تحفيــز إفــراز الببتيــدات العصبيــة، يــؤدّي الابتســام أيضــاً 
إلــى زيــادة إفــراز هرمــون النمــو فــي الجســم بنســبة 87 %، وهــو هرمــون 
ضــروري للغايــة لتحســين عمــل الجهــاز المناعــي، وهكــذا نجــد أن 

ــراً عظيمــاً فــي صحــة الإنســان. للابتســام تأثي

أكبــر  يبتســمون بمعــدلٍ  الذيــن  يبــدو أن الأشــخاص  الواقــع  فــي 
يعيشــون لفتــرةٍ أطــول، وفــي دراســةٍ أجرتهــا جامعــة ميشــيغان علــى 230 
ــن أن الأشــخاص الذيــن يتمتَّعــون بابتســامةٍ عريضــة  لاعــب بيســبول، تبيَّ
ــط أعمارهــم بمعــدل ســبع ســنوات أكثــر  صادقــة فــي الصــور ازداد متوسِّ

مــن أولئــك الذيــن لــم يبتســموا!

ــا  ــادةً م ــن ع ــي أن الآخري ــام، وه ــة الابتس ــز ممارس ــة تُحفِّ ــةَ حقيق ثَمَّ
ــة  ــة المرآتي ــا العصبي يبتســمون متــى ابتســمنا لهــم؛ وذلــك بســبب الخلاي
التــي تُحاكــي تلقائيّــاً تعبيــرات الوجــه، وهرمونــات الســعادة التــي يُفرِزهــا 

الجســم عندمــا نبتســم.
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ملاحظة: البوتوكس يحدُّ من القدرة على الإحساس.

حقــن  أن  تعلــم  أن  المفيــد  مــن  أنــه  أعتقــد  جانبــي،  كاســتطرادٍ 
ــى  ــاء عل ــرد القض ــن مج ــر م ــر أكب ــا تأثي ــون له ــن أن يك ــس يمك البوتوك
التجاعيــد، وبســبب الطريقــة التــي تعمــل بهــا ردود الأفعــال عــن طريــق 
ــن  ــه ع ــي الوج ــة ف ــلات مُعيَّن ــدرة عض ــط ق ــا نُثبّ ــه، إذا كن ــرات الوج تعبي
ــى  ــدرة تلــك العضــلات عل ــط مــن ق ــك نُثبّ ــام بوظيفتهــا، فنحــن بذل القي
ــزة للمــخ، وهــي التــي مــن شــأنها أن تجعلنــا نشــعر  إرســال رســائل مُحفِّ

المختلفــة. بالعواطــف 

ويشــير الدكتــور مايــكل لويــس، الــذي درس هــذه الظاهــرة، إلــى أن 
»حقــن توكســين البوتيولينــوم يمكنهــا أن تؤثــر علــى مشــاعرنا وعلــى 
نظرتنــا للعالــم«. وتُعَــد هــذه مشــكلةً إلــى حــدٍّ مــا عندمــا يأخــذ شــخصٌ 
ــول  ــودة ح ــد الموج ــن التجاعي ــص م ــس للتخل ــن البوتوك ــةً م ــا جرع م
العيــن )أو التجاعيــد التــي تظهــر عنــد الابتســام(، حيــث تلعــب العضلات 
الموجــودة فــي تلــك المنطقــة دوراً مهمّــاً فــي تكويــن الابتســامة الحقيقية، 
ــوا هــذا العــلاج  وقــد اكتشــف الدكتــور لويــس أن الأشــخاص الذيــن تلقَّ
لديهــم مســتويات أعلــى مــن الاكتئــاب؛ لأن العــلاج قــد »قلــل مــن تأثيــر 

الابتســامة وجعــل الأشــخاص يشــعرون بأنهــم أقــل ســعادةً«.

ــى  ــدرة عل ــدم الق ــى ع ــة عل ــار المترتب ــة الآث ــاً معرف ــم أيض ــن المه م
ــع  ــن م ــل الآخري ــة تفاعُ ــى كيفي ــك عل ــج ذل ــب ونتائ ــن القل ــام م الابتس
شــخصٍ قــد حصــل علــى عــلاج البوتوكــس، فعندمــا يبتســم شــخصٌ مــا 
ــة ونابعــة مــن  ــا ابتســامة حقيقي ــي أنه ــه، فهــذا يعن ــي عيني ــك ف ويظهــر ذل
ــح  ــن المُرجَّ ــن، فم ــى العينيَ ــامة عل ــر الابتس ــا لا تظه ــن عندم ــه. لك داخل
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فــة أو  أن ينظــر الآخــرون إلــى تلــك الابتســامة علــى أنهــا ابتســامة مُزيَّ
مصطنعــة، ويكــون رد فعــل الآخريــن تجــاه ذلــك الشــخص مختلفــاً 

ــظ. ــاً بالتحفُّ ــيء ومفعم ــض الش بع

وعلــى الرغــم مــن أن كثيــراً مــن الأشــخاص يلجــؤون إلــى البوتوكــس 
ليجعلهــم أكثــر ســعادةً، فــإن الأمــر يبــدو مأســاويّاً؛ لأن البوتوكــس يحــدُّ 

مــن قُدرتهــم علــى التعبيــر عــن مشــاعرهم أو الإحســاس بهــا.

ر! »البوتوكس = وسيلة للتحنيط المبكِّ
ي الحذر عند إلقاء هذه الدعابة حتى لا أؤذي مشاعر  اعتدتُ توخِّ

مَن يخضعون لعلاج البوتوكس.. ولكن هيهات؛ فقد قضى 
البوتوكس على أي قُدرةٍ على التعبير عن المشاعر!«.

- لاعب البيسبول مات هارفي

ع �ل�سيء حتى يُ�سبح حقيقة! ت�سنَّ

الشــيء المذهــل فــي فهمنــا لتأثيــر تركيبنــا الفســيولوجي هــو أنــه ليــس 
ــا  ــى محاكاته ــن عل ــون قادري ــي نك ــة ك ــةٍ مُعيَّن ــي حال ــون ف ــا أن نك علين
والشــعور بهــا، ويُعَــد القــول المأثــور القديــم »تصنَّــع الشــيء حتــى تُتقنــه« 
ــةً أن  ــر دق ــون أكث ــد يك ــه ق ــن أن ــم م ــى الرغ ــاً، عل ــولاً صحيح ــل ق بالفع

ــى يُصبــح حقيقــة«. ــع الشــيء حت نقــول: »تصنَّ

الةً لزيادة مستوى سعادتك: فيما يلي ثلاثة تدريبات ستجدها فعَّ
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أولاً، اكتــب جميــع الأشــياء التــي ربــا تعتقــد أنهــا تجعلــك تبتســم. )عليــك 
إجــراء هــذه الخطــوة فقــط عندمــا تُمــارس التدريــب لأول مــرة، وربــا 

ــد(. ــا بع ــة في ــك القائم ــاصر إلى تل ــض العن ــف بع ــر لتضي ــك الأم يُلهم
ــرآة إن  ــام الم ــك أم ــل ذل ــك أن تفع ــق، ويمكن ــدة 2-5 دقائ ــم لم والآن ابتس
كان الأمــر مناســباً لــك، لكــن بالطبــع يمكنــك ممارســة التدريــب دون 
ــاء ممارســتك للابتســام،  ــه أثن ــا تشــعر ب ــدركاً لم ــاً ومُ ــاً تمام مــرآة. كــن واعي
ولتأثــي الابتســامة عــى تعبــيات وجهــك وعينيَــك؟ ومــا الشــعور الــذي 

ــم؟ ــا تبتس ــدر عندم ــب والص ــة القل ــه في منطق ــعر ب تش
ولإكال هذا التدريب، يجب أن تفكر في إجابة السؤال التالي:

»ما اليء الذي سيجعلني أبتسم اليوم؟«.

تدريب �لحتفال و�قفاً

ــن إلى  ــك مرفوعتَ ــل يدَي ــك، واجع ــن قدمَي ــد ب ــن وباعِ ــدة دقيقت ــف لم قِ
ــاً. ــك مرفوع ــقِ رأس ــى وأب أع

ربــا تكــون بحاجــةٍ إلى فعــل ذلــك أثنــاء التفكــي في التجــارِب التــي تشــعر 
حيالهــا بالفخــر أو التجــارِب التــي تجعلــك تشــعر بالســعادة. ابتســم، وإذا 
شــعرتَ بأنــك تُريــد القيــام ببعــض الحــركات أثنــاء ممارســة هــذا التدريــب، 

يمكنــك أن تقفــز إلى أعــى كــا لــو كنــتَ تحتفــل بإنجــازِ مــا.

رق�سة �ل�سعادة

ــن إلى  ــك مرفوعتَ ــل يدَي ــك، واجع ــن قدمَي ــد ب ــن وباعِ ــدة دقيقت ــف لم قِ
ــاً. ــك مرفوع ــقِ رأس ــى وأب أع

كيمياء الجسد
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حالمــا تســي الأمــور معــك عــى مــا يُــرام - عــى ســبيل المثــال: إنجــاز 
ــيطة.  ــةً وبس ــةً مرح ــص رقص ــض وارق ــد - انه ــرٍ جي ــاع خ ــا أو س ــرٍ م أم
ــلال  ــن خ ــعادة م ــان أو الس ــعورك بالامتن ــن ش ــرِّ ع ــا تُع ــة عندم في الحقيق
حــركاتٍ جســديةٍ ســيكون لذلــك تأثــيٌ كبــي عــى حالــة جســدك، وســيزيد 
ــعادة  ــة الس ــتَ رقص ــعادة، وإذا مارس ــتمتاعك بالس ــتوى اس ــن مس ــذا م ه

ــاً. ــعداء أيض ــذا سُ ــم ه ــن أن يجعله ــن الممك ــن فم ــام الآخري أم

ــة  ــجيل رقص ــي تس ــعادتك، وه ــات س ــاركة لحظ ــة لمش ــة رائع ــاك طريق هن
ــع  ــة م ي ــة ودِّ ــم منافس ــاً أن تنظ ــك أيض ــو، ويمكن ــع فيدي ــعادة في مقط الس
ــعادة  ــات الس ــؤدّي أروع رقص ــن ي ــى م ــوا ع ف ــك لتتعرَّ ــك وعائلت أصدقائ
صفحــة  عــى  انرهــا  وأيضــاً  الفيديــو،  مقاطــع  مقارنــة  خــلال  مــن 
myhappy-#« وســم  واســتخدم   ،»Choosing Happier« كالفيســبو 

dance« لتســهيل عمليــة البحــث عنهــا.

تلــك  إلــى حياتــك ومــارِس  المتعــة والمــرح  مــن  أضِــف مزيــداً 
الأمــر  لكــن  وقــت،  أي  فــي  ممارســتها  يمكنــك  حيــث  التدريبــات، 
يصبــح ذا فائــدةٍ كبيــرة عنــد ممارســتها فــي الصبــاح، وإن شــعرتَ ببعــض 
الحماســة، يمكنــك ممارســة تدريــب الابتســام وأنــت فــي طريقــك 
للذهــاب إلــى مــكان عملــك، أو فــي حافلــة المدرســة إن كنــت طالبــاً، أو 
فــي القطــار أو فــي ســيارتك، وربمــا تتفاجــأ مــن التأثيــر الإيجابــي الــذي 

ــك. ــن حول ــخاص م ــى الأش ــيطرأ عل س

�أفكار �إ�سافية

ربمــا  التــي  الرائعــة  الســعادة  رقصــات  بعــض  مشــاهدة  أردت  إذا 
ــل بزيــارة صفحــة »أن تكــون ســعيداً.. هــو اختيــارك« علــى  تُلهمــك، فتَفضَّ
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د في نشر رقصاتك المميزة على الصفحة. أيضاً، لا تتردَّ

*     *     *

ــل عــن طريــق  يمكنــك أن تجنــيَ فوائــدَ جمــةً مــن خــلال ممارســة التأمُّ
ــة ممارســته مــن خــلال مجموعــة أدوات  ــم كيفي الابتســام، وســوف تتعلَّ

الســعادة التــي ســتجدها فــي صفحــة »مكافــآت القــارئ«.

كيمياء الجسد
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ــى  ــر عل ــرٌ كبي ــا تأثي ــل فيه ــش ونعم ــي نعي ــة الت ــون للبيئ ــن أن يك يمك
مســتوى ســعادتنا، ومــن هــذا المنطلــق فــإن البيئــة يمكــن أن تكــون ذات 
قيمــةٍ كبيــرة؛ فيمكنــك تطويعهــا لتزيــد مــن مســتوى راحتــك واســتمتاعك 

إلــى أقصــى حــدٍّ ممكــن.

عندمــا تُفكــر في بيئتــك التــي تعمــل أو تعيــش فيهــا، كيــف يكون شــعورك؟ 
ــر كيــف ســتُغيِّ ظــروفَ حياتــك  إذا كنــت لا تشــعر بمشــاعرَ إيجابيــة، ففكِّ

وعملــك بطريقــةٍ تجعــل التفكــي أكثــر إلهامــاً ومتعــةً.

أجــل  مــن  والاقتراحــات  الاحتمــالات  بعــض  إليــك  يلــي،  فيمــا 
بيئتــك: تحســين 

-  استمع إلى موسيقى ترتقي بمشاعرك أثناء قيامك بأشياءَ أخرى.

ــواع  ــر الأن ــة تأثي أعــد تقييــم مجموعتــك الموســيقية مــن منظــور كيفي
المختلفــة منهــا علــى مشــاعرك، ثــم صنِّفهــا حســب مــا تريــد أن تســتمع 

الفصل التاسع

توفير بيئة داعمة

»البيئة أقوى من الإرادة«.
- الفيلسوف الهندي برمهنسا يوغانندا
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ن بعــض قوائــم التشــغيل التــي تبعــث  إليــه فــي الظــروف المختلفــة، وكــوِّ
بداخلــك المشــاعر التاليــة: الســعادة، المــرح، الطمأنينــة، الحمــاس، 
ــا.  ــا«، وغيره ــيءٍ م ــق ش ــتحيل لتحقي ــل المس ــي فع ــك ف ــاط، »رغبت النش
ــداً مــن تلــك المشــاعر الســابقة،  ــد مزي ــك تري وفــي حــال إحساســك بأن

ــى قائمــة التشــغيل الخاصــة بهــا. اســتمع فقــط إل

ــى موســيقى  ــد إذا اســتمعت إل ــر مفي نصيحــة: ربمــا تكتشــف أن الأم
تبــثُّ مشــاعر الســعادة إلــى روحــك فــي الصبــاح الباكــر لتبــدأ بهــا يومــك.

البســيطة والألــوان المبهجــة  -  أضــف لمســاتٍ مــن الديكــورات 
ــل  ــأنه أن يجع ــن ش ــذا م ــتك؛ فه ــكان معيش ــك وم ــكان عمل ــى م إل

شــعورك أفضــل.

نصيحــة: إذا لــم تلاحــظ تأثيــر الألــوان علــى حالتــك قبــل الآن، 
للألــوان  عامــة  بصفــةٍ  لــك.  مفيــدةً  الإرشــادات  تلــك  تكــون  فربمــا 
الفاتحــة والخفيفــة تأثيــرٌ أكبــر، وبصفــةٍ خاصــة قــد يكــون للألــوان 
ــاعر  ــك بمش ــر يُلهم ــون الأصف ــك، فالل ــى حالت ــي عل ــرٌ إيجاب ــة تأثي التالي
ــز اللــون البرتقالــي مشــاعر  ــز التفــاؤل، ويُحفِّ المتعــة والســعادة ويُحفِّ
المــرح ويبــث الطاقــة والــدفء، بينمــا يخلــق اللــون الأخضــر حالــةً 
ــة  ــال، ويبــث اللــون الأزرق الطمأنين مــن الأمــل والاســترخاء وراحــة الب
ويزيــد التركيــز، بينمــا يخلــق اللــون الأبيــض حالــةً مــن النقــاء والصفــاء، 
ــوان  ــر الدرجــات المختلفــة مــن تلــك الأل وبطبيعــة الحــال ســيكون تأثي
ــوان  ــك الأل ــد رؤيت ــه عن ــعر ب ــا تش ــدرك م ــد أن تُ ــن المفي ــذا م ــاً؛ ل متنوّع

ــك. ــا علي ــر كلٍّ منه ــدى تأثي ــى م ف عل ــرَّ ــة لتتع المختلف

ــرب  ــة بالق ــك المفضل ــوراً لأماكن ــم أو ص ــن تحبه ــوراً لم ــع ص -  ض
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ــك. ــاص ب ــوب الخ ــاز الحاس ــى جه ــك أو عل من

ــاطة  ــه ببس ــتمتع في ــارج وتس ــه بالخ ــت لتقضيَ ــض الوق ــص بع -  خصِّ
لتُمــارس  بــكل بســاطةٍ أن تخــرج  الطبيعــة وجمالهــا )يمكنــك 
ر  المشــي لمــدة 20 دقيقــة عندمــا يكــون الطقــس مُلائمــاً(. قــد لا يُقــدَّ

ــه بشــكلٍ يومــي. هــذا بثمــنٍ إذا فعلت

-  شــاهد الأفــلام والبرامــج التــي تمنحــك طاقــةً إيجابيــة وتجعــل 
شــعورك أفضــل.

ــى،  ــن الفوض ــاً م ــك خالي ــك ومنزل ــكان عمل ــاء م ــى إبق ــظ عل -  حاف
ــاً. ــك صافي ــل ذهن ــأنه أن يجع ــن ش ــذا م وه

ــك  ــن تجعل ــة رني ــر نغم ــك أو اخت ــا لهاتف ــن تُحبه ــة رني ــر نغم -  اخت
ــم. تبتس

ض لأي  فــي الوقــت نفســه، قــد يكــون مــن المفيــد أيضــاً تجنُّــب التعــرُّ
ــد طاقــةً ســلبية، مثــل تجنُّــب الاســتماع إلــى التلفــاز أو وســائل  موقــفٍ يُولِّ
ــي تُشــعرك بالســلبية،  ــاراً ســلبية، أو الأفــلام الت ــي تنشــر أخب الإعــلام الت
ــات الإخباريــة العاديــة، التــي ذكرتُهــا آنفــاً، والتــي  وهــذا يتضمــن المنصَّ
ــد مشــاعرَ ســلبيةً وليــس لــه علاقــة  مــن الممكــن أن تعــرض محتــوى يُولِّ
www. بالواقــع. )وفــي المقابــل ربمــا تــودُّ أن تزور الموقــع الإلكترونــي
positive.news إذا كنــت ترغــب فــي رفــع روحــك المعنويــة مــن 

خــلال قــراءة الأخبــار الجيــدة(.

بيئتــك،  مــع  تتناســب  اقتراحــاتٍ  تجــد  أن  يمكنــك  شــكٍّ  وبــلا 
أنهــا  وســترى  البســيطة،  التعديــلات  بعــض  تُجــري  بــأن  وأنصحــك 

كبيــراً. فارقــاً  تُحــدث 
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�س من �لف��سى �لتخلُّ

»أحياناً، نحصل على أكبر قدرٍ من الشعور بالإنجاز من خلال عمل 
أشياء بسيطة، مثل تنظيف خيوط العنكبوت، أو ترتيب الأغراض 

القديمة، أو تنظيف المكاتب والتخلص من كل المعوقات«.

- استشاري الإنتاجية ديفيد ألين

أردتُ فقــط الحديــث أكثــر عــن التخلــص مــن الفوضــى؛ لأن البعــض 
عــادةً مــا يتجاهلونــه ويســتهينون بقيمتــه.

إن أحــد الآثــار المترتبــة علــى العيــش فــي مجتمعنــا الاســتهلاكي الحديث 
مســألة أن معظمنــا يمتلــك أشــياءَ أكثــر مــن حاجتــه، فكثيــر مــن الأشــخاص 
ــة  ــة وليــس لديهــم أماكــن كافي ــر الضروري ــر مــن الأشــياء غي يحتفظــون بكثي
لهــا فــي منازلهــم؛ لذلــك يســتأجرون وحــدات تخزيــن فــي الأبنية المجــاورة، 
وازدهــرت بالطبــع خدمــات التخزيــن الذاتــي، وفــي الولايــات المتحــدة 
اســتغرق الأمــر 25 عامــاً كــي تصــل المســاحة المســتخدَمة فــي هــذا المجــال 
الجديــد إلــى مليــار قــدمٍ مربعــة، بعــد ذلــك اســتغرق الأمــر فقــط 8 ســنوات 
أخــرى )مــن عــام 1998 حتــى عــام 2005( كــي تصــل المســاحة المســتخدَمة 
ــلًا مربعــاً مــن  ــاك 78 مي ــارَي قــدمٍ مربعــة! وفــي عــام 2016، كان هن ــى ملي إل

مســاحات التخزيــن تحــت الأســقف فــي الولايــات المتحــدة!

عندمــا تكــون البيئــة مــن حولنــا فوضويــة فإننــا نعيــش تجرِبــةً يشــوبها 
نــوعٌ مــن الارتبــاك أو التوتُّر أو الشــعور بالضيق، وســواءٌ أعرناهــا اهتمامنا 
أم لا، فمــن المحتمــل أن تؤثــر تلــك الفوضــى علينــا وتعوقنــا عــن العمــل 
بكفــاءة، ومــن الممكــن أن يكــون لعمليــة التخلــص مــن الفوضــى تأثيــرٌ 

كبيــر علــى قدرتنــا علــى العيــش بســعادةٍ وبفاعليــةٍ أكبــر.
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مؤخــراً، عندمــا ذكــرتُ أمــام أحــد أصدقائــي أن منزلــي مزدحــم، 
ــاري«  ــون م ــب ك ــة ترتي ــى »طريق ف عل ــرُّ ــق بالتع ــك الصدي ــي ذل أوصان
للتخلــص مــن الفوضــى ولترتيــب المنــزل، ومــاري كونــدو، مبتكــرة تلــك 
ــخاص  ــاعدة الأش ــر بمس ــغف كبي ــا ش ــة لديه ــة أنيق ــيدة ياباني ــة، س الطريق
ــةً  ــة، ونتيج ــح رائع ــا نصائ ــة، ولديه ــى بفاعلي ــن الفوض ــص م ــي التخل ف
ــس  ــة بالملاب ــاسٍ ممتلئ ــة أكي ــتُ بثلاث ــيطة، تبرع ــا البس ــاع اقتراحاته لاتب
ــا  ــة ربم ــذه الكمي ــونَ ه ــي ك ــار إعجاب ــا أث ــو م ــة )وه ــات الخيري للجمعي
تســاوي ¼ ملابســي تقريبــاً!(، وبعــد فعــل ذلــك، شــعرتُ بالســعادة 
ــة، ومــا  والراحــة، بالإضافــة إلــى إحساســي بالنشــاط لبضعــة أســابيع تالي
زلــت أشــعر بالراحــة وأســتمتع برحابــة المــكان إلــى الآن وأنــا فــي المنزل.

وبشــكلٍ مثيــر للدهشــة، لاحظــت أن هــذا جعلنــي قــادراً علــى التخلــص 
ــون  ــة ك ــذا لأن طريق ــا؛ وه ــةٍ إليه ــد بحاج ــم أع ــي ل ــياء الت ــض الأش ــن بع م
مــاري تتطلَّــب أن نُــدرك ونعــي تمامــاً ماهيــة شــعورنا حِيــالَ ممتلكاتنــا، 
ونُحــدد بــكل وضــوحٍ مــا إذا كان ينبغــي لنــا الاحتفــاظ بهــا أم لا، وعلــى هــذا 
النحــو مــن الممكــن أن نعــي تمامــاً مــا إذا كنــا بحاجــةٍ إلــى كثيــر مــن الأشــياء 

فــي حياتنــا أم لســنا بحاجــةٍ إليهــا، ومــن ثَــمَّ يمكننــا اتخــاذ قــرارٍ بشــأنها.

ــا  ــراءة كتابه ــك ق ــرح علي ــاري، أقت ــون م ــة ك ــن طريق ــد ع ــة المزي  لمعرف
المميــز »نشــر البهجــة«، أو قــراءة كتابهــا الأكثــر مبيعــاً »ســحر الترتيــب لتغيير 

ــه إلــى قســم الكتــب المقترحــة(. الحيــاة«. )لمزيــد مــن المعلومــات، توجَّ

»الهدف من التنظيف ليس التنظيف فحسب، بل الشعور 
بالسعادة في العيش وسط تلك الأجواء النظيفة«.

- الكاتبة الصينية ماري كوندو

توفير بيئة داعمة
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ــام؟«،  ــع المه ــز جمي ــف تنج ــاب »كي ــف كت ــن، مؤل ــد ألي ــير ديفي ويُش
إلــى أن تنظيــف الأشــياء فــي البيئــة المُحيطــة بنــا طريقــة ناجحــة لإطــلاق 
العنــان لقدراتنــا الإبداعيــة، ويُعــزى هــذا إلــى أنــه عندمــا يكــون هنــاك أي 
نــوعٍ مــن الفوضــى مــن حولنــا، فــإن المنطقــة الخاصــة بالقــدرة الإبداعيــة 
شــة عــن الأشــياء التــي نريــد  فــي المــخ تُســتخدَم لتخزيــن معلومــاتٍ مُشوَّ
رهــا بــدلاً مــن التفكيــر  ــا تذكُّ أن نُنجزهــا وعــن الأشــياء التــي ينبغــي علين
ــة  ــة بيئ ــإن تهيئ ــك ف ــل مــع تلــك الأشــياء؛ ولذل ــل الأمث ــة التعامُ فــي كيفي
الــة لتنظيــم حياتنــا مــن شــأنه أن يجعلنــا مُنتجين  مُنظمــة وابتــكار أنظمــة فعَّ

ومُبدِعيــن وبارعيــن إلــى أقصــى حــد.

ع بالأشــياء الزائــدة علــى حاجاتنــا للجمعيــات الخيريــة عمــل رائــع  إن التبــرُّ
ــك  ــع تل اء بي ــرَّ ــة ج ــات الخيري ــتجنيها الجمعي ــي س ــوال الت ــل؛ لأن الأم بالفع
ــة  ــياء القديم ــر الأش ــة، ولأن تدوي ــالٍ خيري ــي أعم ــتغَل ف ــوف تُس ــياء س الأش
صديــقٌ للبيئــة لأنــه يُقلــل مــن النُّفايــات البيئيــة؛ لــذا يُعــد هــذا نــوع من ممارســة 

فضيلتَــي الإحســان والكــرم، ومــن ثَــمَّ التمتــع بحيــاةٍ أكثــر ســعادةً.

ملاحظــة: يجــدر بنــا أن نعلــم أن المشــكلة العالميــة المتعلقــة بالزيــادة 
المفرطــة فــي معــدل إنتــاج النُّفايــات إحــدى الآثــار المترتبــة علــى الحيــاة 
ــائل  ــكل وس ــرط، ول ــتهلاك المف ــاس الاس ــى أس ــوم عل ــعٍ يق ــي مجتم ف
التخلــص مــن النُّفايــات عواقــب بيئيــة ضــارة؛ لــذا أنصحــك بــإدارة 
ممتلكاتــك بطريقــةٍ أكثــر وعيــاً، وأنصحــك كذلك باتبــاع منهــج »العناصر 
ــي  ــات الت ــض الكمي ــض )تخفي ــي: التخفي ــر ه ــذه العناص ــة«، وه الأربع
تســتهلكها(، والإصــلاح )إصــلاح الأشــياء التــي يمكنــك زيــادة عمرهــا 
الافتراضــي(، والتدويــر )أعِــد اســتخدام الأشــياء بنفســك أو اتركهــا 
للآخريــن لكــي يُعيــدوا اســتخدامها(، وإعــادة التدويــر )قــدر الإمــكان(.
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ــاة المعاصــرة القائمــة  ــلُ فــي هــذا الجانــب للحي ــم تفكــر مــن قب إذا ل
ــاهدتَ  ــام إذا ش ــراً للاهتم ــر مثي ــون الأم ــوف يك ــتهلاك، فس ــى الاس عل
مقطــع الفيديــو »قصــة الأشــياء« علــى موقــع يوتيــوب، وقــد أنتجَــت 
ــلية  ــرة المس ــلام القصي ــن الأف ــر م ــل الكثي ــة الأشــياء« بالفع منظمــة »قص
ــزة للتفكيــر التــي أنصحــك بمشــاهدتها علــى الموقــع الإلكتروني  والمحفِّ

.www.storyofstuff.org

ت�سنيف و�سائل �لإعلام �لإخبارية و�ختيار �لمنا�سب منها

ــا  ــا، وكم ــراً علين ــراً كبي ــا تأثي ــمعها أو نراه ــي نس ــار الت ــر الأخب تؤث
ــر  ــا تنش ــادةً م ــزة، وع ــا مُتحيِّ ــلام لدين ــائل الإع ــإن وس ــاً، ف ــرتُ آنف ذك
دراســات  لــت  وتوصَّ كبيــر،  بشــكلٍ  الســلبية  ز  تُعــزِّ التــي  الأخبــار 
ــار  ــن الأخب ــراً م ــدداً كبي ــخاص ع ــى الأش ــا يتلقَّ ــه عندم ــى أن ــدة إل عدي
ــق  ــاب والقل ــإن هــذا يجعلهــم عُرضــةً للارتي والمعلومــات الســلبية، ف
ــراب  ــراض الاضط ــةً لأم ــم عُرض ــاً يجعله ــة، وأحيان ــاؤم والعُزل والتش

النفســي مثــل جنــون الارتيــاب )البارانويــا(.

ــى  ــة عل ــا مُبرمَج ــل الأول، فعقولن ــي الفص ــور ف ــو المذك ــى النح وعل
إعــارة الاهتمــام للأخبــار الســلبية والمعلومــات المخيفــة، ويتطلــب 
الأمــر علــى الأقــلِّ ثلاثــة أضعــاف عــدد الأخبــار الإيجابيــة كــي نُحــدِث 
التــوازن. أضــف إلــى ذلــك حقيقــةً مهمــة، وهــي أنــه عندمــا تعتقــد عقولنــا 
ــى  ــارةً إل ــل إش ــا تُرس ــوف، فإنه ــعور بالخ ــى الش ــاج إل ــا نحت ــة أنن الباطن
جهــاز التنشــيط الشــبكي لدينــا ليكــون علــى أتــمِّ الاســتعداد للبحــث عــن 
ــور  ــي تده ــبَّب ف ــأنه أن يتس ــن ش ــذا م ــتقبالها، وه ــلبية واس ــار الس الأخب

ــا بشــكلٍ مســتمر. حالتن

توفير بيئة داعمة
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ــةَ حــلٌّ مثالــي لتلــك المعضلــة، وهــو حــلٌّ ذو شــقين: أولاً، تقليــل  وثَمَّ
اهــا. ثانيــاً، اختيــار الأخبــار الجيــدة  عــدد الأخبــار الســلبية التــي تتلقَّ
ــون  ــل الباحث ــد توصَّ ــكل وعــيٍ وإدراك، وق ــاؤل ب ــى التف ــي تبعــث عل الت
إلــى أن الأخبــار الإيجابيــة مــن شــأنها أن تبعــث علــى مزيــد مــن التفــاؤل 
والإحســاس بالثقــة والأمــل والإنســانية والتواصــل والكفــاءة الذاتيــة 
)بمعنــى أن يؤمــن الشــخص بقُدرتــه علــى تحقيــق التغييــر(، ومــرةً أخــرى 
عندمــا نســتمع إلــى مزيــد مــن الأخبــار الإيجابيــة، فســيبحث جهــاز 
ــاءة ليُكمــل بهــا  ــد مــن تلــك المعلومــات البنَّ التنشــيط الشــبكي عــن مزي

ــع. ره للواق ــوُّ تص

ولحُســن الحــظ، هنــاك اتجــاه لتشــجيع نشــر مزيــد مــن الأخبــار 
المنهــج  هــذا  ــز  ويُركِّ ـاءة«،  البنّـَ »الصحافــة  يُدعــى  وهــو  الإيجابيــة، 
الصحفــي علــى إعــادة التــوازن وتصحيــح الخلــل فــي التغطيــة الإخباريــة 
الحديثــة؛ وذلــك لأن نتائــج هــذا ســتعود بالنفــع علــى الفــرد والمجتمــع، 
ــز أكثــر  وهــذا النــوع مــن الصحافــة لا يتجاهــل الأخبــار الســلبية، لكنــه يُركِّ

ــوازن. ــدث الت ــي يح ــاؤل ك ــى التف ــث عل ــي تبع ــار الت ــر الأخب ــى نش عل

للحصــول علــى مصــادر إخباريــة تبــثُّ مشــاعر الأمــل والتفــاؤل 
ــح الصحــف والمواقــع الإلكترونيــة مــن خــلال زيــارة  يمكنــك تصفُّ
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كيــف يمكنــك الحــدُّ مــن عــدد الأخبــار الســلبية التــي تتلقاهــا عــادةً؟ مــا 
ــواءٌ  ــا، س ــن متابعته ــدُّ م ــا أو الح ــك مقاطعته ــي يمكن ــلام الت ــائل الإع وس
ــار المنشــورة عــى  ــاز أو الأخب ــو أو التلف كانــت الصحــف أو برامــج الرادي

ــت؟ ــبكة الإنرن ش

ب أن تعيــش حياتــك لمــدة أســبوعٍ دون الاطِّلاع عــى أي أخبــار، وتابع  جــرِّ
ــاره،  ــرف أخب ــدةٍ أن تع ــودُّ بش ــا ت ــرٌ م ــاك أم ــعورك، وإذا كان هن ــة ش ماهي

يمكنــك أن تســأل صديقــاً عــى درايــةٍ جيــدة بالأمــر ليُعطيــك نُبــذةً عنــه.

توفير بيئة داعمة
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ــي  ــه ف ــذي نعيش ــر ال ــباب التوتُّ ــم أس ــد أه ــون أن أح ــف الباحث اكتش
عالمنــا الحديــث هــو الضغــط المتزايــد باســتمرارٍ علــى الشــخص لإنجــاز 

مــا هــو أكبــر، أو لكــي يُصبــح شــخصاً أعظــم أو ليمتلــك مــا هــو أكثــر.

وواحــد مــن بيــن الافتراضــات غيــر البنَّــاءة التــي لا جــدال عليهــا فــي 
ــي  ــى إجمال ــا عل ــد اقتصادن ــل!«، ويعتم ــر أفض ــة »الكثي ــا فرضي مجتمعن
الناتــج المحلــي المتزايــد باســتمرار )باســتثناء دولــة بوتــان التــي تعتمــد 
ف عليهــا فــي الفصــل  علــى إجمالــي الســعادة الوطنيــة لســكانها، وســتتعرَّ
الثامــن عشــر(، عــلاوةً علــى ذلــك تســعى الشــركات باســتمرار للحصــول 
علــى مزيــد مــن الأربــاح وزيــادة الإنتاجيــة، وتتجــه المــدارس إلــى توفيــر 
ــم ســعيها وراء الحصــول علــى نتائــج  مزيــد مــن البيانــات التــي تُدعِّ
ــم الأفــراد أنهــم بحاجــةٍ إلــى إنجــاز مــا هــو أكبــر أو بحاجــةٍ  أفضــل، ويتعلَّ
إلــى أن يُصبحــوا أشــخاصاً أعظــم، أو بحاجــةٍ إلــى امتــلاك مــا هــو أكثــر 

لكــي يكونــوا سُــعداء.

الفصل العاشر

الاستمتاع بوقت الراحة
ب المهام المتعددة وتجنُّ

»مهامُّ متعددة في الوقت نفسه؟
أنا بالكاد أستطيع إنجاز عملٍ واحد!«.
- الممثلة الإنجليزية هيلينا بونهام كارتر
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وعلــى الصعيــد الكُلــي فمــن الجنــون أن نعيــش علــى كوكــبٍ ذي 
مــوارد محــدودة، فــي حيــن أننــا نُصِــرُّ علــى اســتهلاك مزيــد ومزيــد مــن 
ــدل  ــتهلاك المع ــي اس ــتمرَّ ف ــا أن نس ــتمرار، وإذا أردن ــوارد باس ــك الم تل
ــاً، فســنحتاج إلــى ثــلاث نســخ  نفســه الــذي نســتهلكه مــن المــوارد حاليّ
ــا  ــا إذا أردن ــر مــن أســلوب حياتن ــا أن نُغيِّ مــن كوكــب الأرض! فينبغــي لن

ــه. ــش في ــا العي ــتطيع أحفادن ــاً يس ــرك عالم أن نت

ــي  ــد مــن الأشــياء ف ــق مزي ــي تحقي ــتمرة ف ــا المس ــإن رغبتن ــل ف وبالمث
ظــل مــا نمتلكــه مــن قُــدراتٍ جســدية وعقليــة وعاطفيــة محــدودة رغبــةٌ 
ــر  غيــر واقعيــة أيضــاً، وهــذا مــا يــؤدي بنــا إلــى زيــادة مســتوى التوتُّ

والتعاســة والإصابــة بالأمــراض.

ومــن المهــم جــدّاً أن نأخــذ بعــض الوقــت للراحــة أو الاســترخاء أو 
تكويــن علاقــاتٍ اجتماعيــة مــع الآخريــن، أو الاســتمتاع بــأي شــكلٍ 
مــن الأشــكال، وفــي عالــمٍ مكتــظٍّ بالأعمــال كعالمنــا الحديــث، ســيكون 
الســبيل الوحيــد للحصــول علــى وقــتٍ للراحــة هــو أن نضــع ذلــك الوقت 

فــي جــدول أعمالنــا.

ت�فير �لمكافاآت و�لت�قعات �لإيجابية

إن إعطــاء نفســك الفرصــة لتحتفــل بإنجازاتــك بصفــةٍ عامــة مــن 
ــهل  ــن الس ــون م ــد يك ــاة، وق ــل والحي ــتمتع بالعم ــك تس ــأنه أن يجعل ش
جــدّاً الاســتمرار فــي إنجــاز الأشــياء وإكمــال المهــام دون الحصــول 
ر مــا  ــف فيــه عــن العمــل وتشــعر خلالــه بأنــك حقّــاً تُقــدِّ علــى وقــتٍ تتوقَّ
ــه. إن منــح نفســك الفرصــة للاحتفــال )يمكنــك أن تحتفــل بــكل  أنجزت
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ــح  ــة، أو من بســاطةٍ مــن خــلال ممارســة »رقصــة الســعادة« لمــدة 30 ثاني
نفســك نوعــاً مــن المكافــأة(، لــن يمنحــك مشــاعرَ إيجابيــةً فحســب فــي 
ــةً،  ــر إنتاجي ــاً أكث ــتجعلك أيض ــة س ــذه الممارس ــل إن ه ــة، ب ــك اللحظ تل

ــل. ــن ذي قب ــةً م ــر متع ــك أكث ــتك أو عمل ــتجعل دراس وس

ــع للقيــام بهــا فــي المســتقبل  كمــا أن التخطيــط لممارســات تتطلَّ
يمكــن أن يكــون طريقــةً رائعــة لتحســين حالتــك المزاجيــة، ومــن الصــور 
المحتمَلــة لتلــك الممارســات: حجــز عطلــة أو التخطيــط لقضــاء ســهرة 
أو ليلــة ممتعــة، بعــد ذلــك كلمــا أردت أن تمنــح نفســك إحساســاً بالمتعــة 

والإثــارة يمكنــك تذكيــر نفســك بالأشــياء التــي خططــتَ لهــا.

ــز  ــط مراك ــة يُنشِّ ــات الإيجابي ــاه التوقع ــعورنا تج ــة، إن ش ــي الحقيق ف
ــل الدكتــور لــي بيــرك فــي دراســةٍ أجراهــا  المتعــة فــي المــخ، وقــد توصَّ
بجامعــة لومــا لينــدا إلــى أنــه عندمــا كان يُطلــب مــن المشــاركين فــي 
ــل  المفضَّ الكوميــدي  الفيلــم  فــي مشــاهدة  التفكيــر  الدراســة مجــرد 
لديهــم، كانــت ترتفــع مســتويات هرمــون الإندورفيــن )هرمــون الســعادة( 

ــبة %84. ــو بنس ــون النم ــتويات هرم ــع مس ــبة  27% وترتف بنس

ــر  ــل التوتُّ ز تلــك الهرمونــات مــن قــدرة جهــازك المناعــي وتُقلّ وتُعــزِّ
ــة  ــك للتجرِب ــل خوض ــبقٍ قب ــكلٍ مس ــدة بش ــة متزاي ــة إيجابي ــق حال وتخل
الحقيقيــة وفــي أثنــاء حدوثهــا، وأقتــرح عليــك أن تضــع خطــةً الآن 

لــة. لمشــاهدة أفلامــك المفضَّ

�إنجاز �لمهام �لمتعددة في وقتٍ و�حد لي�س مهارة جيدة!

أظهــر عديــد مــن التجــارِب أنــه علــى الرغم مــن الاعتقاد الشــائع بــأن أداء 
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المهــام المتعــددة يســمح لنــا بإنجــاز الكثيــر فــي وقــتٍ واحــد، فــإن العمــل 
ــد  بهــذه الطريقــة لا يزيــد فــي الواقــع مــن الإنتاجيــة، وفــي ثقافــة »دائمــاً نتفقَّ
ــه  ــي أن ــي الهاتــف«، فهــذا يعن ث ف ــاء التحــدُّ ــي أثن ــد الإلكترون رســائل البري
ــاً مــا  علــى الرغــم مــن أن الأشــخاص يَبــدون دائمــاً مشــغولين، فإنهــم غالب
يكونــون أقــل إنتاجيــةً وإبداعــاً؛ ففــي كل مــرةٍ يُقاطعنــا شــيءٌ مــا عــن العمــل، 

نحتــاج إلــى 15 دقيقــة كــي نســتعيد تركيزنــا ونكمــل مــا بدأنــاه.

ــق فقــط عندمــا  ــق فــي العمــل تتحقَّ وإذا أخذنــا بعيــن الاعتبــار أن حالــة التدفُّ
نكــون فــي أعلــى مســتويات ســعادتنا المتعلقــة بـ»الانخــراط« فــي ذلــك العمل، 
ــى أن  ــا عل ــر بقُدرتن ــكلٍ مباش ــط بش ــددة يرتب ــام المتع ــن أن أداء المه ــد تبيَّ فق

ــر والإجهــاد. ــن أيضــاً أن هــذا يزيــد مــن مســتويات التوتُّ نكــون سُــعداء، وتبيَّ

أن  لنــدن  بجامعــة  أُجريــت  التــي  التجــارِب  إحــدى  أثبتــت  وقــد 
ــدل  ــي مع ــاض ف ــم انخف ــددةً لديه ــامَّ متع ــؤدون مه ــن ي ــخاص الذي الأش
ر بعشــر نقــاط، ولكــي نضــع ذلــك فــي ســياقه، فهــذه القيمــة  الــذكاء يُقــدَّ
تُعــادل مــا نفقــده مــن معــدل ذكائنــا عنــد بقائنــا بــلا نــومٍ لمــدة 36 ســاعة!

ي  أنــا لا أعــرف شــيئاً عــن قُدراتــك، ولكنــي أعــرف أننــي لا أؤدي مهامِّ
ــلٍ،  ــكلٍ مماث ــدة، وبش ــةٍ واح ــدة ليل ــومٍ لم ــلا ن ــتُ ب ــدٍ إذا بقي ــكلٍ جي بش
اكتشــفتُ أنــه إذا ركــزتُ علــى إنجــاز مهمــة واحــدة وتخلصــتُ مــن 
جميــع عوامــل التشــتيت مــن حولــي، فحينئــذٍ تزيــد مســتويات الإنتاجيــة 

ــر معقــول. ــداع بشــكلٍ غي والإب

�إدمان �لأجهزة �لرقمية

لا ينظــر معظــم الأشــخاص إلــى اســتخدامهم المســتمر لأجهــزة 
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ــه  ــى أن ــاد عل ــزة الآيب ــا وأجه ــيب بأنواعه ــة والحواس ــف المحمول الهوات
لــت  نــوع محتمــل مــن الإدمــان، لكــن الأبحــاث والإحصائيــات قــد توصَّ
إلــى نتائــج مختلفــة، فغالبــاً مــا يُســاء اســتخدام هــذه التكنولوجيــا بشــكلٍ 
يشــبه الإدمــان، مــا مــن شــأنه أن يتســبَّب فــي كثيــر مــن المشــكلات 

ــة. ــر المتوقَّع ة غي ــارَّ الض

بهواتفهــم  الأشــخاص  »علاقــة  عــن  اســتطلاع  أُجــري  ومؤخــراً، 
مســتوى  علــى  بهواتفهــم  الأشــخاص  علاقــات  لتقييــم  المحمولــة« 

التاليــة: الحقائــق  إلــى  الاســتبيان  نتائــج  لــت  وتوصَّ العالــم، 

ــد هاتفــه كل 30  -  شــخصٌ واحــد مــن بيــن كل أربعــة أشــخاصٍ يتفقَّ
ــد  دقيقــة )وشــخصٌ واحــد مــن بيــن كل خمســة أشــخاص يتفقَّ

هاتفــه كل 10 دقائــق(!

ح 84%  مــن الأشــخاص بأنهــم لا يســتطيعون قضــاء يــومٍ واحــد  -  صــرَّ
ــن دون الهاتف. م

ح 75 % من الأشــخاص  -  فــي الشــريحة العمريــة من 25: 30 عاماً، صرَّ
بأنهــم يأخــذون هواتفهــم معهــم أثنــاء النــوم )وهــذا مــن شــأنه، كمــا 
ســتتعلَّم لاحقــاً فــي الفصــل الإضافــي المتعلــق بالنــوم، أن يتســبَّب 

فــي مشــكلات صحيــة، جســدية وعقلية، جســيمة(.

وقــد اعترفــت الجمعيــة الأمريكيــة للأطبــاء النفســيين باضطــراب 
اســتخدام الإنترنــت علــى أنــه مــرض عقلــي خطيــر يتشــابه فــي كثيــر 
مــن أعراضــه مــع ســلوكيات حــالات الإدمــان الأخــرى، مثــل: أعــراض 
الانســحاب والخــداع والوســواس القهــري، كمــا اكتشــف الباحثــون 
الهواتــف المحمولــة والحواســيب  فــي اســتخدام  أيضــاً أن الإفــراط 

الاستمتاع بوقت الراحة وتجنُّب المهام المتعددة
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ــر واضطرابــات النــوم ومحدوديــة القــدرة علــى الانتبــاه  يُســبِّب التوتُّ
ــة  ــارات الاجتماعي ــر المه ــى تطوي ــدرة عل ــف الق ــر وضع ــاد البص وإجه

والاكتئــاب. والعاطفيــة 

ـف إدمــان الإنترنــت علــى أنــه أزمــة  وفــي جمهوريــة الصيــن، صُنّـِ
ــون  ــي مُصاب ــباب الصين ــن الش ــد أن 15%. م ــث يُعتق ــة، حي ــة قومي صحي
ــة  ــة الصيني ــاً للحكوم ــبِّب قلق ــك يُس ــح ذل ــد أصب ــت، وق ــان الإنترن بإدم

ــكلة. ــذه المش ــل ه ــى ح ــدةً عل ــل جاه ــي تعم الت

كمــا أن إســاءة اســتخدام الأجهــزة الإلكترونيــة تنتــج عنهــا آثــار جســيمة 
ح المجلــس الوطنــي الأمريكــي  فوريــة علــى حيــاة الأشــخاص، وقــد صــرَّ
ــوادث  ــة ح ــن كل أربع ــن بي ــد م ــر واح ــت الحاض ــي الوق ــه ف ــلامة بأن للس
ســيارات يقــع نتيجــة الكتابــة علــى الأجهــزة الإلكترونيــة أثنــاء القيــادة، 
وهــذه النســبة تُعــادل 1.6 مليــون حــادث كل عــام فــي الولايــات المتحــدة!

تدريب للذين يعان�ن من �إدمان �لأجهزة �لرقمية

ــر والقلــق المســتمرين  ــة طريقــة يمكنــك مــن خلالهــا تقليــل معــدل التوتُّ ثَمَّ
مــن حولــك بســبب وجــودك »مُتاحــاً« بشــكلٍ مســتمر، وهــي تخصيــص 
ــه  بعــض الوقــت خــلال اليــوم أو تخصيــص وقــت أســبوعي تبتعــد خلال
ــرة  ــدت الفك ــك، وإذا ب ــدك الإلكــروني أو هاتف ــتخدام بري ــاً عــن اس تمام
مخيفــةً بعــض الــيء بالنســبة إليــك الآن، فقــد تُضطــر إلى تنفيذهــا تدريجيّــاً 
ــر  ــاعتن كآخ ــدة س ــروني لم ــو إلك ــا ه ــن كل م ــاد ع ــدأ بالابتع ــطء. اب وبب
ــح مُســتعدّاً،  د هــذه المــدة عندمــا تُصب ــمَّ زوِّ ــل، ومــن ثَ ــه في اللي شيءٍ تفعل
اء  وقــد تُدهَــش مــن مســتوى الراحــة والاســرخاء الــذي ســتصل إليــه جــرَّ

ممارســة هــذا التدريــب. 
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ــاً أهتــم لأمــرك«. قــد  ــقِ مــن قبــل، فإننــي حقّ ــا لــم نلت »علــى الرغــم مــن أنن
تبــدو تلــك العبــارة غريبــة بعــض الشــيء، لكنهــا صحيحــة. أهتــم لأمــرك لأنــك 
إنســان مثلــي، وأنــا علــى يقيــنٍ بأننــا عندمــا نبــذل قصــارى جهدنــا ليُســاند بعضُنــا 
بعضــاً كــي نُصبــح أكثــر ســعادةً وأكثــر إحســاناً وأكثــر وعيــاً، فحينئــذٍ ســيتمكن 

الجنــس البشــري مــن البقــاء علــى ســطح هــذا الكوكــب وســتزدهر الحيــاة.

فــتُ هــذا الكتــاب لإلهامــك وإلهام الأشــخاص الآخريــن وتمكينهم  ألَّ
ــف هــذا الكتــاب  مــن أن يُصبحــوا أكثــر ســعادةً بمجــرد قراءتــه، ولــم أؤلِّ
ــر مــن خلالــه عــن خبرتــي الأكاديميــة،  فقــط ليكــون مــادة مُســلِّية أو لأعُبِّ

فتُــه لأجعــل طريقــك أســهل نحــو كل مــا هــو إيجابــي. وإنَّمــا ألَّ

ولكــي تصــل إلــى هــذه الغايــة، ســوف تحتــاج إلــى اتخــاذ بعــض الخطوات 
وممارســة بعــض التدريبــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب، ولتســهيل الأمــر 
عليــك، ابتكــرتُ اثنيــن مــن الأنشــطة الروتينيــة القصيــرة يتســمان بقــدرٍ كبيــر 
ــه  ــن حيات مــن الســهولة والبســاطة، ويمكــن لأي شــخصٍ دمجهمــا مــع روتي

اليوميــة، وهــو مــا مــن شــأنه مســاعدتك فــي تغييــر حياتــك بشــكلٍ كامــل.

الفصل الحادي عشر

الانطلاق نحو السعادة

مة ما لم تضعها موضع التنفيذ«. »المعرفة ليست قيِّ
- الكاتب المسرحي الروسي أنطون تشيخوف
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�قبل �لتحدي

لنجُــرِ تحديــاً بســيطاً، أودُّ منــك أن تتبــع طقــوس »الانطــلاق نحــو 
الســعادة« لمــدة 30 يومــاً ثــم تتابــع النتيجــة لتــرى الفــارق، وبعــد ذلــك، 
فــي نهايــة هــذه الفتــرة، إذا أعجبتــك التغييــرات يمكنــك الاســتمرار 
فــي ممارســة هــذا الأســلوب، وعنــد هــذه المرحلــة لــن تبــذل أي جهــدٍ 
ــه بعــد مــرور 30 يومــاً ســتُصبح ممارســته  للاســتمرار فــي ممارســته؛ لأن

ــك. ــن عادات ــادةً م ع

تاأثير �لعاد�ت

لقــد اكتســبنا معظــم ســلوكياتنا وطــرق تفكيرنــا بشــكلٍ تلقائــي، 
ــي  ــات الت ــي البيئ ــائدة ف ــات الس ــا والثقاف ــراد عائلاتن ــن أف ــبناها م اكتس
رنــا تلــك الســلوكيات مــن خــلال ردود أفعالنــا ووَفقــاً  وُلدنــا بهــا، ثــم طوَّ
لمــا يُناســبنا منهــا ومــا يُشــعرنا بالراحــة وبدافــعٍ مــن غريــزة حــب البقــاء، 
ونحــن نلتــزم بتلــك الســلوكيات مــن خــلال ممارســتنا للكثيــر مــن 

ــة. ــا اليومي عاداتن

بحثَــت دراســة مثيــرة للاهتمــام، أُجريــت فــي جامعــة ديــوك بالولايات 
المتحــدة الأمريكيــة، مقــدار الأنشــطة اليوميــة التــي نمارســها بوعــيٍ تــامٍّ 
مقارنــةً مــع العــادات التــي نُمارســها بشــكلٍ تلقائــي، وخلصَــت الدراســة 
إلــى أن أكثــر مــن 40% مــن الأنشــطة التــي يمارســها البشــر بشــكلٍ يومــي 
ن  هــي أمــور تحــدث بفعــل العــادة، وأعتقد أن نســبةً أكبــر من أفكارنــا تتكوَّ
ــيوس:  ــي كونفوش ــوف الصين ــال الفيلس ــا ق ــرّر! كم ــي ومتك ــكلٍ تلقائ بش

»قــد يتشــابه البشــر جميعــاً، ولكنهــم يتباينــون فــي عاداتهــم«.
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مــا الــذي يجعــل بعــض الأشــخاص أكثــر ســعادةً مــن غيرهــم بشــكلٍ 
طبيعــي؟ إنهــم يمارســون باســتمرارٍ عــاداتٍ تجعلهــم سُــعداء، ســواءٌ 

ــي. ــن دون وع ــيٍ وإدراكٍ أو م ــن وع ــوها ع مارس

ــكل  ــا ب ــك اتباعه ــةً يمكن ــد طريق ــي أن تج ــن ف ــعادة يكم ــرُّ الس إذاً، س
ســهولةٍ كاتبــاع العــادات، التــي نمارســها بشــكلٍ تلقائــي باســتمرار، وهــذا 

هــو موضــوع هــذا الفصــل.

ــت  ــن الوق ــراً م ــب كثي ــدة يتطل ــادةٍ جدي ــق ع ــد أن خل ــت تعتق وإذا كن
والجهــد، فربمــا تتفاجــأ وتســعد لمعرفتــك بــأن خلــق عــادةٍ جديــدة 
ودمجهــا فــي أنشــطة حياتــك سيســتغرق 30 يومــاً فقــط، ويمكــن أن 
يكــون فــي غايــة الســهولة إذا قمــتَ بــه علــى الوجــه الصحيــح، وقــد 
مــت طقــوس »الانطــلاق نحــو الســعادة« بطريقــةٍ تجعــل اتباعهــا  صُمِّ

الــة. ســهلًا وممتعــاً ويأتــي بنتائــج فعَّ

�لربط بين �لعاد�ت ون�سائح �أخرى

ــل أحــد التحديــات، التــي تواجــه اتخــاذ الخيــارات بوعــيٍ تــامٍّ واختيــار  يتمثَّ
ممارســة أنشــطة جيــدة، فــي امتلاكنــا لكميةٍ محــدودة من قــوة الإرادة واســتخدام 
تلــك الكميــة المحــدودة لاتخــاذ أنــواع القــرارات كافــة، وهــذا مــا يُطلَــق عليــه 
»اســتنزاف قــوة الإرادة« التــي أُجــري لأجلهــا كثيــر مــن الأبحــاث والدراســات 
علــى نطــاقٍ واســع، ولمواجهــة ذلــك ينبغــي لنــا أن ننتبــه إلــى أننــا نمتلــك قــدرةً 
ــدة خــلال  ــر الجدي ــي طــرق التفكي ــدة وتبنِّ ــر علــى ممارســة الأنشــطة الجدي أكب
ــر مــن اليــوم )أو بعــد الغفــوة(؛ ولهــذا الســبب فــأول طقــوسٍ  الوقــت المبكِّ

للانطــلاق نحــو الســعادة ســتكون أول مــا تفعلــه فــي الصبــاح.
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وحتــى يكــون الأمــر أكثــر ســهولةً لكــي تُمــارس طقــوس »الانطــلاق 
نحــو الســعادة«، ستَســتخدم أســلوباً يُطلَــق عليــه »الربــط بيــن العــادات«، 
ــدة  ــادات الجدي ــن الع ــةٍ م ــة بمجموع ــك قائم ــون لدي ــن أن تك ــدلاً م فب
ــن  ــل م ــن القلي ــنربط بي ــا، س ــتٍ م ــي وق ــا ف ــا وتؤدّيه به ــة لتُجرِّ المنفصل
العــادات البســيطة لنمُارســها فــي وقــتٍ واحــد باعتبارهــا عــادةً واحــدة، 
وبهــذه الطريقــة ســيتطلَّب الأمــر كميــةً أقــل بكثيــر مــن قــوة الإرادة؛ لأنــه 
ــار عناصــر  ــار ممارســة الطقــوس ككلٍّ وليــس اختي ســيكون عليــك اختي
ــة  ــن الكمي ــزءاً م ــتهلك ج ــأنه أن يس ــن ش ــلوب م ــذا الأس ــة، وه مُنفصل
المحــدودة لقــوة الإرادة التــي تقــلُّ بشــكلٍ كبيــر مــن خــلال وجــود قائمــة 
ــن اليومــي  رتَ بالفعــل ممارســتها مــن خــلال الروتي ــرَّ ــي ق بالأنشــطة الت
ــك  ــتقلُّ تل ــاً س ــاً، وأيض ــن يوم ي الثلاثي ــدِّ ــة تح ــي بداي ــه ف ــذي أعددتَ ال
الكميــة مــن خــلال تخطيطــك المســبق لذلــك قبــل أن تخلــد إلــى النــوم، 

ــة الســابقة لوقــت ممارســتها. ــي الليل أو ف

إن اعتقادنــا بــأن خلــق عــادةٍ جديــدة ســوف يســتهلك كثيــراً مــن الوقت 
والجهــد يُمثِّــل أحــد العوائــق التــي تفصلنــا عــن تبنِّــي عــادةٍ جديــدة؛ ولــذا 
ــاظ  ــع الحف ــرة، م ــيطة وقصي ــون بس ــث تك ــوس بحي ــذه الطق ــت ه م صُمِّ
بــاع تلــك الطقــوس الجديــدة ســهل للغايــة؛  علــى فاعليتهــا، وســتجد أن اتِّ
ــعر  ــن تش ــمَّ ل ــن ثَ ــزام، وم ــن الالت ــدّاً م ــل ج ــن يُكلفــك إلا القلي ــه ل لأن

بالإرهــاق عنــد ممارســته.

لتحافــظ  بالعلامــات«  »التأشــير  طريقــة  أيضــاً  تســتخدم  ســوف 
ــير  ــير »التأش ــي، ويُش ــك اليوم م ــة تقدُّ ــق متابع ــن طري ــك ع ــى حماس عل
بالعلامــات« إلــى عمليــةٍ نشــعر مــن خلالهــا بكــمِّ مــا أنجزنــاه مــن خــلال 
ــع لتحــدي  ــةٍ للنجاحــات، وقــد صَممــت مُخطــط تتبُّ رســم سلســلةٍ مرئي
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»الانطــلاق نحــو الســعادة« علــى مــدار 30 يومــاً، ســتجده فــي مجموعــة 
أدوات الســعادة، وفــي كل مــرةٍ تمــارس فيهــا الطقــوس الصباحيــة أو 
ــى  ــط، وعل ــي المخط ــا ف ــير عليه ــك التأش ــي، يمكن ــكلٍ كل ــائية بش المس
ــتَ مــن التأشــير علــى الصفــوف فــي  ــد عقلــك الباطــن، كلمــا انتهي صعي
م والاســتمرار أكثــر  المخطــط، تزايــد حماســك للحفــاظ علــى هــذا التقــدُّ

م. ــدٍ مــن التقــدُّ نحــو مزي

ــة  ــي مجموع ــوس ه ــم أن الطق ــك أن تعل ــي ل ــد ينبغ ــذا الح ــد ه وعن
ــت  ــاً، وليس ــة تقريب ــس الطريق ــتها بنف ــرر ممارس ــي نُك ــطة الت ــن الأنش م
كالروتيــن الــذي عــادةً مــا يرتبــط بالإحســاس بالملــل والرتابــة، فــي حيــن 
تبــثُّ الطقــوس شــعوراً بوجــود نتائــج خارقــة وتوقُّعــات لتغييــرات كبيــرة. 

»التحفيز يجعلك تبدأ، لكن العادات تجعلك تستمر«.
- السياسي الأمريكي جيم ريون

ف على »دو�فعك« قبل �أن تبد�أ، تعرَّ

مــن الضــروري قبــل أن تبــدأ أن تُــدرك بوضوحٍ الأســباب التــي دفعتك 

لتكــون مســتعدّاً لتحقيــق تلــك التغييرات.

�ق�سِ 20 دقيقةً من وقتك للاإجابة عن �لأ�سئلة �لتالية:

- لِمَ لَمْ أخرَْ أن أكون سعيداً في حياتي من قبل؟

- كيف سيكون شكل حياتي إذا لم أخرَْ إجراء هذا التغيي؟

-  مــا التغيــيات الإيجابيــة التــي سأســتمتع بهــا في حيــاتي نتيجــةً لمارســتي 
تلــك العــادات؟ وكيــف ســتتغيَّ حيــاتي؟ وكيــف ســيتغيَّ شــعوري؟

الانطلاق نحو السعادة
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ــأنه  ــن ش ــعادة م ــة أدوات الس ــع مجموع ــاديّاً م ــوراً إرش ــتجد تص )س
أن يُرشــدك مــن خــلال توضيــحٍ أكثــر عمقــاً مــن التوضيــح الــذي أضافتــه 
لــك تلــك الأســئلة، وســيكون مــن المفيــد جــدّاً أن تطَّلــع علــى التوضيــح 
ي الثلاثيــن يومــاً(. علــى الأقــلِّ مــرةً واحــدة، وبالتأكيــد قبــل أن تبــدأ تحــدِّ

وبافتــراض أن هــذه الأســئلة قــد أوضحــت لــك الأمــور بشــكلٍ كافٍ 
ــى  ــت عل ــاً، إذاً فأن ــن يوم ي الثلاثي ــدِّ ــوض تح ــك لخ ــن حماس وزادت م
اســتعدادٍ للمُضــيّ قُدمــاً، وأقتــرح أن تتخــذ الإجــراءات الخمســة التاليــة:

ــد الســعادة« وتوقيعــه، وســتجده فــي مجموعــة أدوات  -  طباعــة »تعهُّ
الســعادة، ثــم وضعِــه فــي مــكانٍ واضــح داخــل منزلــك بحيــث 

ــتمرار. ــه باس ــتطيع رؤيت تس

ــل قيمــةً  ــع »الانطــلاق نحــو الســعادة«، فهــو يُمثِّ -  طباعــة مُخطــط تتبُّ
إحســاسٍ مســتمر  علــى  والحفــاظ  زيــادة حماســك  فــي  كبيــرة 

بالإنجــاز.

ي الثلاثيــن يومــاً، وأفضــل تاريــخ للبدايــة  -  اختيــار تاريــخ لبــدء تحــدِّ
هــو الغــد.

ي  ــدِّ ــتَ التح ــال أكمل ــي ح ــك ف ــا لنفس ــأةٍ تمنحه ــط لمكاف -  التخطي
ــة  ــعادة والإيجابي ــن الس ــد م ــعر بمزي ــوف تش ــد س ــاح، وبالتأكي بنج
والإلهــام بعــد ممارســة تلــك التدريبــات لمــدة شــهرٍ كامــل، لكــن 
الــة وتمنــح  مــن المفيــد أيضــاً أن تحتفــل بإنجــازك هــذا بطريقــةٍ فعَّ

ــك. ــراً لمجهودات ــأةً تقدي ــك مكاف نفس

-  زيــارة صفحــة »أن تكــون ســعيداً.. هــو اختيــارك« )وإرســال طلــب 
ــاً بالفعــل مــن قبــل(، وأعلــن  للانضمــام، فــي حــال لــم تُرســل طلب
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ــاق  ــة ورف ــاً للمجموع ــن يوم ي الثلاثي ــدِّ ــوض تح ــاك لخ ــن نواي ع
ــه عــن  ــاتٍ لمــا أنجزتَ رحلــة الســعادة، ويمكنــك أيضــاً نشــر تحديث
ي، وفــي الوقــت نفســه أضِــف بعــض  ــام التحــدِّ ــامٍ مــن أي كل 10 أي
ــر  ــن لتقدي ــة الآخري ــى منشــورات أعضــاء المجموع التعليقــات عل
التزامهــم وإنجازاتهــم وجهودهــم، فنحــن جميعــاً نُصبــح أكثــر قــوةً 

عندمــا يدعــم بعضنــا بعضــاً.

ما مدى �سعادتك �لآن؟

ي.  مــن المفيــد أيضــاً أن تعــرف مســتوى ســعادتك قبــل أن تبــدأ التحــدِّ
اســتخدم مقياســاً مــن 1 إلــى 10 بحيــث تُجيــب بالرقــم 1 فــي حــال كنــتَ 
غيــر ســعيدٍ بالمــرة، وتُجيــب بالرقــم 10 فــي حــال كنتَ فــي غاية الســعادة. 
مــا الدرجــة التــي ســتعطيها لنفســك عــن حالتــك خــلال الأســابيع القليلــة 
ــكانٍ  ــي م ــات ف ــر اليومي ــي دفت ــك ف ــن ذل ــةً ع ــب ملاحظ ــة؟ اكت الماضي

تســتطيع الرجــوع إليــه ثانيــةً بعــد مــرور شــهر.

�لتح�سير للطق��س

يجــري التحضيــر فــي الليلــة الســابقة مباشــرةً. احــرص علــى أن تخلــد 
إلــى النــوم فــي موعــدٍ مناســبٍ ومــارِس الطقــوس المســائية، مــا يجعلــك 
ــر لــك حالــةً ذهنيــة  علــى أتــمِّ الاســتعداد للحصــول علــى نــومٍ هانــئٍ يُوفِّ
ــةً فــي الصبــاح التالــي، وتُعَــد الطقــوس الصباحيــة  ــةً إيجابي تمنحــك بداي

طريقــةً رائعــةً لزيــادة انتباهــك وطاقتــك علــى مــدار اليــوم.

ن الممارســات فــي دفتــر  ــل، ودوِّ ــاً لممارســة التأمُّ ــص مكان خصِّ

الانطلاق نحو السعادة
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اليوميــات ومــارِس بعــض التدريبــات، وهــذه الأمــور مــن شــأنها أن 
ــر: كلمــا كانــت القــرارات  بــاع الطقــوس أمــراً ســهلًا، وتذكَّ تجعــل اتِّ
ــاج  ــي تحت ــوة الإرادة الت ــت ق ــل، قلَّ ــاح أق ــي الصب ــا ف ــي تتخذه الت
إليهــا لممارســة الطقــوس الصباحيــة وغيرهــا، ويمكنــك اختيــار 
المــكان الــذي ســتؤدّي فيــه الممارســات واختيــار نــوع ممارســة 
ــي  ــا ف ــس وغيره ــيقى والملاب ــات والموس ــار التدريب ــل واختي التأمُّ
الليلــة الســابقة للممارســة لكــي تكــون علــى أتــمِّ اســتعدادٍ للبــدء فــي 

ــوم التالــي. الي

ــم  ــلا يه ــائية، ف ــرى مس ــة وأخ ــاً صباحي ــتُمارِس طقوس ــك س ولأن
ــون  ــى أن تك ــة عل ــك الصباحي ــاعدك طقوس ــدأ، فستُس ــا تب ــأيٍّ منهم ب
مســتعدّاً لطقوســك المســائية، والعكــس صحيــح، وكلتــا الممارســتين 

تدعــم الأخــرى.

21 دقيقة من �أجل �لتغيير

الــة هــي 21  أقــل مــدةٍ تحتــاج إليهــا تلــك الممارســات لكــي تكــون فعَّ
دقيقــة، منهــا 16 دقيقــة فــي الصبــاح و5 دقائــق فــي المســاء. قــد لا تبــدو 
تلــك المــدة طويلــة، لكــن لأنــك تمارســها فــي الأوقــات المثلــى للتأثيــر 
علــى عقلــك الباطــن فســتحصل علــى أكبــر قــدرٍ مــن الفائــدة؛ فبــدلاً مــن 
فاتــك علــى مــدار  أن يؤثــر عقلــك الواعــي فــي طريقــة تفكيــرك وفــي تصرُّ
اليــوم، ســيؤثر عقلــك الباطــن )الــذي أصبــح أقــوى مــن ذي قبــل( تأثيــراً 

إيجابيّــاً فــي حياتــك.
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ســتقوم بهــذه المارســات عنــد اســتيقاظك كلَّ صبــاح. ربــا ينبغــي لــك 
ــن  الاســتيقاظ قبــل موعــدك المعتــاد بعريــن دقيقــةً كل يــومٍ لكــي تتمكَّ
مــن ممارســة تلــك الطقــوس، وبطبيعــة الحــال لا يُعَــد هــذا الموعــد مبكــراً 
ــك  ــى حالت ــاً ع ــياً إيجابيّ ــيؤثر تأث ــه س ــتحقُّ لكون ــر يس ــن الأم ــدّاً، لك ج
ــراً  ــتيقاظ مُبك ــك الاس ــك، ويمكن ــتوى طاقت ــن مس ــيزيد م ــية وس النفس
عــن موعــدك المعتــاد بعريــن دقيقــةً بــكل ســهولةٍ إذا خلــدتَ إلى النــوم 
في المســاء قبــل موعــدك المعتــاد بعريــن دقيقــة، في الفصــل الخامــس 
وفي الفصــل الإضــافي المتعلــق بالنــوم ســتجد بعــض المعلومــات المفيــدة 
ــتٍ  ــوم لتجعــل اســتيقاظك في وق ــاط الن ــة تحســن أن ــة حــول كيفي للغاي

ــرَ ســهولة. مبكــر أكث

وبصفــةٍ عامــة فمــن الأفضــل أن تنهــض مــن السريــر لمارســة الطقــوس 
الصباحيــة، وهــذا مــن شــأنه أن يجعلــك تنتقــل مــن حالــة النــوم إلى حالــة 
ــتحام  ــون الاس ل ــخاص يُفضِّ ــض الأش ــةَ بع ــكلٍ أسرع، وثَمَّ ــة بش اليقظ
بــاءٍ بــارد لتســهيل وتسريــع تلــك العمليــة، ومــن المفيــد أن تُحــرِّ مــكان 
ممارســة الطقــوس الصباحيــة في الليلــة الســابقة، ومــن المفيــد أيضــاً 
ــاط  ــي بنق ــة التذك ــات وبطاق ــر اليومي ــائد ودف ــس والوس ــي الملاب تحض

ــيقى. ــغل للموس ــب ومُش ــدات التدري ــا مع ــخصيتك ورب ــوة في ش الق

إن المــدة التــي أقرحهــا هــي أقــل مــدةٍ ممكنــة لمارســة الطقــوس، ولكــن 
 ، إن رغبــتَ في زيــادة مــدة أي جــزءٍ مــن الطقــوس أو زيــادة مدتهــا ككلٍّ
فافعــل ذلــك؛ لأن هــذا ســيكون لــه تأثــي أكــر، ويمكــن أن تكــون زيــادة 
ــل أو التدريبــات، عــى وجــه الخصــوص، مفيــدة جــدّاً،  مــدة ممارســة التأمُّ
ومــع ذلــك فــإن ممارســة الطقــوس لمــدة 61 دقيقــةً كافيــةٌ للحصــول عــى 

تأثــيٍ كبــي لتحســن حالتــك النفســية وزيــادة مســتوى ســعادتك.

الانطلاق نحو السعادة
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�أربع ممار�سات مفيدة للح�س�ل على �ل�سعادة:

ل )5 دقائق( 1. التأمُّ
اقــضِ خمــس دقائــق لمارســة أي شــكلٍ مــن أشــكال تدريبــات اليقظــة 

ــل أو مجــرد الجلــوس في صمــت وســكون. الذهنيــة أو التأمُّ
ــك؛  ــلال يوم ــا خ ي ــي تؤدِّ ــات الت ــم المارس ــة أه ــك المارس ــون تل ــد تك ق
ــك  ــح نفس ــي، لتمن ــكل وع ــك ب ــع ذات ــل م ــة للتواص ــةً رائع ــا فرص لكونه
ف عــى جوهــر روحــك، وهــو مــا ستشــعر  شــعوراً بالهــدوء الداخــي وتتعــرَّ

ــه عــى مــدار يومــك. بقيمت
ــل عــن طريــق الابتســام في مجموعــة أدوات  ســتجد تســجيلاتٍ صوتيــةً للتأمُّ
ــز شــعورك بالســعادة  الســعادة، وهــي أداة رائعــة لتبــدأ بهــا يومــك؛ لكونهــا تُحفِّ
مــن خــلال إفــراز الدوبامــن والســيوتونن والإندورفــن، وأنصحــك بــأن 

تبــدأ يومــك بالاســتاع إلى تلــك التســجيلات.

2. الامتنان )3 دقائق(
ــات.  ــر اليومي ــا في دف ــا بالرض ــعر حِيالَه ــياء تش ــة أش ــل ثلاث ــى الأق ن ع دوِّ
ــياء  ــة أش ــون ثلاث ــى أن تك ــرص ع ــن اح ن أي شيء، لك ــدوِّ ــك أن تُ يمكن
مختلفــة في كل يــوم. إذا لم تكــن تعــرف مــاذا يشــعرك بالرضــا، فربــا ترغــب 
العلاقــات  الأشــخاص،  الأشــياء،  التاليــة:  القائمــة  عــى  الاطِّــلاع  في 
ــون  ــد يك ــارِب، وق ــرص، التج ــلية، الفُ ــل، التس ــة، العم ــة، الصح القديم
ــر أيضــاً في  مــن المفيــد أن تتذكــر أشــياءَ عظيمــةً ومهمــة في حياتــك، لكــن فكِّ
الأشــياء البســيطة والقريبــة إلى ذهنــك مثــل سريــرك المريــح وعشــاء الليلــة 

ــة، وغيهمــا مــن الأشــياء. الماضي
ــن يجــدر بــك التفكــي  ــة، لك ــل الدقيق ــك أن تكتــب التفاصي ــي ل لا ينبغ
ــةً  ــضِ دقيق ــمَّ اق ــان تجــاه هــذه الأشــياء، ومــن ثَ في ســبب شــعورك بالامتن
ــر عــى حالتــك ومشــاعرك. ــان والتقدي ــل في تأثــي ذلــك الامتن واحــدة للتأمُّ

أكمل هذا الجزء من التدريب من خلال طرح السؤال التالي:
ماذا ستشعر حياله بالامتنان والتقدير في هذا اليوم؟
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3- الاعتراف بنقاط القوة في شخصيتك )3 دقائق(
ــا  ــم به ــة تتس ــارات طبيعي ــات أو مه ــس س ــن خم ــة م ن ــةً مكوِّ ــب قائم اكت
ــن تلــك  ي الثلاثــن يومــاً، ويجــب أن تتضمَّ شــخصيتك قبــل أن تبــدأ تحــدِّ
ــى  ــك ع ــد إجابت ــفتها بع ــي اكتش ــخصيتك الت ــوة في ش ــاط الق ــة نق القائم
اســتبيان معهــد ڤيــا، مــن خــلال الرابــط المذكــور في الفصــل الرابــع، وقــد 
ــك  ــمٍ بأن ــى عل ــت ع ــة أن ــب إيجابي ــل ومواه ــاً فضائ ــة أيض ــن القائم تتضمَّ

ــا. ــك تمتلكه ــرون بأن ــرك الآخ ــا، أو أخ تمتلكه
ــع  ــدَةٍ م ــى حِ ــرٍ ع ــة، كل عن ــك القائم ــاصر تل ــرأ عن ــاح، اق وفي كل صب
ممتــن.  أنــا  لطيــف.  »أنــا  مثــلًا:  تقــول  كأن  »أنــا«،  الضمــي  اســتخدام 
أنــا مُطلّــع. أنــا ســخي.. وهكــذا«، وهــذه فرصــة رائعــة كــي تعــرف 
بمميزاتــك، وانتبــه جيــداً إلى ماهيــة شــعورك وأنــت تــدرك وتعــرف بــكل 

ــة. ــاصر القائم ــن عن ــرٍ م عن
ــك  ــدى تل ــتخدم إح ــف ستس ــك كي ــأل نفس ــب، اس ــذا التدري ــال ه ولإك
الفضائــل في هــذا اليــوم. عــى ســبيل المثــال: »كيــف ســأُمارس فضيلــة 

ــوم؟«. ــذا الي ــان ه الإحس
4- ممارسة التمارين الرياضية )5 دقائق(

ليــس بالــرورة أن تكــون هــذه التاريــن هــي برنامجــك الريــاضي 
اليومــي بأكملــه، ومــع ذلــك يمكنــك زيــادة مدتهــا وممارســتها باعتبارهــا 
التاريــن اليوميــة الكاملــة، وبــدلاً مــن ذلــك، تُعَــد تلــك التاريــن إحــدى 
طــرق اســتعداداتك في بدايــة اليــوم وتُســهم في تحويلــك إلى حالــة اليقظة. 
ز ممارســة التاريــن لمــدة خمــس دقائــق إفــراز هرمونــات الســعادة  ســتُحفِّ
ــك  ــن قدرت ــد م ــيك وتزي ــز تفك ــك وتُحفِّ ــط بدن ــدك، وتُنشّ ــل جس داخ

الإبداعيــة.

لــة، التــي ربــا تشــمل ممارســة رياضــة المــي السريــع أو  مــارِس تمارينــك المفضَّ

الانطلاق نحو السعادة
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ــتمتع  ــن تس ــارِس أي تمري ــعادة(، م ــة الس ــون رقص ــد تك ــا )ق ــةٍ م ــة رقص ممارس
ــاء  ــن أثن ــت التاري ــاً إذا مارس ــر رائع ــح الأم ــن أن يصب ــن الممك ــته، وم بمارس
قائمــة  إلى  لتســتمع  مناســباً  الموســيقى، وهــذا ســيكون وقتــاً  إلى  اســتاعك 

التشــغيل الخاصــة بالســعادة وتســتمتع بذلــك.

ـة لتقويــة عضلاتــك أو لإطالــة  وإذا رغبــت في ممارســة تماريــن رياضيــة معينّـَ
العضــلات، لكنــك لا تعــرف كيفيــة ممارســتها في ذلــك الوقــت القصــي، فربــا 
ــلاع عــى بعــض التطبيقــات الرائعــة لمارســة تماريــن قصــية لمــدة  يفيــدك الاطِّ

5 – 7 – 10 دقائــق أو ممارســة تماريــن يوغــا قصــية.

ممار�سات �ختيارية

ــةً  ــذا إضاف ــدو ه ــا يب ــرةً. ربم ــتيقاظك مباش ــب اس ــريرك عق ــب س رتِّ
غريبــةً بعــض الشــيء، لكــن مــن الممكــن أن يكــون لــه تأثيــر كبيــر، وقــد 
ــذه  ــال إن ه ــث ق ــذا، حي ــن ه ث ع ــدَّ ــس يتح ــم فيري ــب تي ــمعتُ الكات س
العــادة أهــم عــادةٍ يمارســها فــي الصبــاح؛ لأنــه إذا بــدت الحيــاة فوضويــة 
نــه مــن الشــعور ببعــض النظــام أو الســيطرة علــى الأمــور؛ ومــن  فهــذا يُمكِّ
ــره بشــكلٍ كبيــر، وفــي الغالــب يســتغرق هــذا أقــلَّ  ــمَّ يقــل مســتوى توتُّ ثَ

ــه؟ ب ــمَ لا تُجرِّ ــذا، لِ مــن دقيقتيــن؛ ل

ن أحلامــك. إذا كنــتَ تؤمــن بالحكمــة التــي نحصــل عليها مــن الأحلام،  دوِّ
فأنــت بحاجــةٍ إلــى تدويــن أحلامك قبــل ممارســتك الطقــوس الصباحية.

�لبت�سام �أمام �لمر�آة �أو �تخاذ و�سعية �لحتفال )3 دقائق(

يمكنــك التظاهــر بالابتســام أمــام المــرآة أو اتخــاذ وضعيــة الاحتفــال 
التــي تعلَّمتهــا مــن خــلال الفصــل الثامــن )كيميــاء الجســد(.
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علــى النحــو المذكــور أعــلاه، مــدة ممارســة التدريبــات هــي 16 
النفســية  حالتــك  فــي  إيجابيّــاً  تأثيــراً  تؤثــر  مــدة  أقــل  وهــي  دقيقــة، 
ــد  ــول، فبالتأكي ــدةٍ أط ــات لم ــتَ التدريب ــك، إذا مارس ــع ذل ــة، وم والعقلي
ــات  ــل وتدريب ــات التأمُّ ــى ممارس ــق عل ــا ينطب ــذا م ــا، وه ــيزيد تأثيره س
اليقظــة الذهنيــة وبرنامــج تمارينــك الرياضيــة، ومــن المفيــد أيضــاً زيــادة 
ــي تشــعر حِيالَهــا بالرضــا والمــدة  ــر الأشــياء الت صــة لتَذكُّ المــدة المخصَّ
ــر نقــاط القــوة فــي شــخصيتك، لكــن اجعــل ممارســة  صــة لتذكُّ المخصَّ
ــك  ــةً ل ــت ملائم ــا دام ــط م ــا فق ــادة مدته ــك زي ــة، ويمكن ــوس ممتع الطق

ــي. ــك الصباح ــي برنامج ــا ف ــتطيع دمجه ــت تس ــا دم وم

*     *     *

�لطق��س �لم�سائية 

ــرك،  ــد إلى سري ــا تخل ــو عندم ــوس ه ــك الطق ــة تل ــالي لمارس ــت المث إن الوق
ــذه  ــن، في ه ــع الآخري ــر« م ــة التقدي ــاركة فضيل ــارس »مش ــت تُم إلا إذا كن
الحالــة، ربــا تــودُّ أن تُمــارس الجــزء الخــاص باللحظــات الســعيدة في وقــتٍ 
ــمَّ تُعيــد التفكــي فيهــا مــرةً أخــرى عندمــا تخلــد إلى سريــرك. مُبكــر، ومــن ثَ

تقدير اللحظات السعيدة )4 دقائق(
ــد  ــر، ق ــا بالتقدي ــعر حِيالَه ــوم وتش ــلال الي ــت خ ــور حدث ــة أم ــر في ثلاث فكِّ
تكــون لحظــاتٍ أو أحداثــاً أو تجــارِبَ أو فُرصــاً أو علاقــاتٍ أو غيَهــا 
ــض  ــارك بع ــات، وإذا ش ــر اليومي ــور في دف ــك الأم ن تل ــور. دوِّ ــن الأم م
ــل في ذلــك وعــرِّ عــن  الأشــخاص في تلــك الأمــور، فاقــضِ دقيقــةً في التأمُّ
تقديــرك لهــم، وربــا تــودُّ أيضــاً مشــاركة مشــاعر التقديــر مــع أصدقائــك أو 

عائلتــك في وقــتٍ مُبكــر مــن المســاء.

الانطلاق نحو السعادة
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بيِّت النية )دقيقة واحدة(
عندمــا تــأوي إلى سريــرك في الليــل، ضــع في قــرارة نفســك ذلــك أو أمــوراً 
مشــابهة: »أنــا عــى وشــك الحصــول عــى نــومٍ هــادئ وعميــق، وعندمــا أســتيقظ 
ــعر  ــه(، سأش ــتيقظ في ــررتَ أن تس ــذي ق ــت ال ــر الوق ــاعة.. )واذك ــام الس في تم

ــد«. ــمِّ الاســتعداد للغ ــى أت ــون ع ــة وأك ــاط والطاق بالنش

ممار�سات �ختيارية

قر�ءة تحفيزية )�أكثر من 5 دقائق( 

ــلال  ــائي خ ــك المس ــي جدول ــة ف ــذه الممارس ــاً له ــد وقت ــا لا تج ربم
هــذه المرحلــة، ولكــن إن توافَــر لديــك الوقــت، يمكــن أن تمارســها 
ــر اللحظــات الســعيدة أو بعــد ممارســته، وإذا  قبــل ممارســة تدريــب تذكُّ
ــوم، فمــارِس  ــاتٌ أخــرى ملائمــة للقــراءة خــلال الي توافــرَت لديــك أوق
القــراءة فــي تلــك الأوقــات، ومــع ذلــك مــن الممكــن أن تكــون القــراءة 
للنــوم،  الجيــد  والاســتعداد  للاســترخاء  جيــدة  وســيلةً  المســاء  فــي 
ــراءة  ــن الق ــلًا ع ــة فض ــب الورقي ــراءة الكت ــت، ق ــذا الوق ــي ه ــل، ف ويُفضَّ
علــى الجهــاز اللوحــي أو الحاســوب، حيــث تعمــل الإضــاءة علــى 
ــاً،  ــاً إلكترونيّ ــتخدم قارئ ــت تس ــإذا كن ــك، ف ــودة نوم ــل ج ــك وتقلي تنبيه

ــة. ــاءةٍ منخفض ــى إض ــدادات عل ــط الإع ــك ضب ــي ل ينبغ

ــاً علــى  ــراً إيجابيّ ــزة تأثي ــر قــراءة الكتــب المحفِّ ومــن الممكــن أن تؤث
طريقــة فهمــك للحيــاة وتُثــري عقلــك بأفــكارٍ رائعــة ومفاهيــم مــن 
ــز تفكيــرك، كمــا يمكــن أن تكــون الكتــب وســيلةً جيــدة  الممكــن أن تُحفِّ
ــم أشــياءَ جديــدةً طريقــة رائعــة  ــم، ويُعَــد مجــرد شــعورك بأنــك تتعلَّ للتعلُّ
للحصــول علــى مزيــد مــن الســعادة، وبــدلاً مــن ذلــك، فقــد ترغــب فقــط 
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ــات والقصــص  ــراءة الرواي ــص للقــراءة فــي ق فــي قضــاء وقتــك المخصَّ
ــة مــن أجــل الاســتمتاع.  الخيالي

)هنــاك اقتراحــات لبعــض الكتــب الرائعــة ســتجدها بقســم المصــادر 
فــي نهايــة الكتــاب(.

*     *     *

�لتحديات 

الاســتيقاظ المبكــر. ربمــا تكتشــف أن فكــرة الاســتيقاظ المبكــر أمــرٌ 
ــر أنــك ستســتيقظ قبــل موعــد اســتيقاظك  بالــغ الصعوبــة، لكــن تذكَّ
ــل  ــوم قب ــى الن ــد إل ــأن تَخلُ ــك ب ــط، وأُوصي ــةً فق ــرين دقيق ــاد بعش المعت
موعــدك المعتــاد بعشــرين دقيقــة، وإذا اتَّبعــت نصائــح النــوم الجيــد 
ــة  ــاعدك ممارس ــا ستس ــال، كم ــى أيِّ ح ــئ عل ــومٍ هان ــى ن ــتحصل عل فس
اليقظــة، وســتمنحك  إلــى حالــة  ل  التحــوُّ الطقــوس الصباحيــة علــى 

صباحــاً مفعمــاً بالنشــاط والحيويــة. 

تُعَــد فتــرة الصبــاح مفيــدة بشــكلٍ خــاص لهــذه الممارســة؛ لأنــك فــي 
ــدم  ــى ع ــراً إل ــزون الإرادة، نظ ــن مخ ــدرٍ م ــى ق ــك أعل ــت تمتل ــذا الوق ه
ــن  ــلةٍ م ــام بسلس ــإن القي ــذا ف ــر؛ ل ــرارٍ آخ ــاذ أي ق ــة اتخ ــتنفادها نتيج اس
العــادات فــي هــذا الوقــت مــن الممكــن أن يكــون بــلا مجهــود، وإذا 
ــراً  ــذا تأثي ــك ه ــر في ــن أن يؤث ــن الممك ــة فم ــذه الطريق ــك به ــدأتَ يوم ب
إيجابيّــاً كبيــراً خــلال اليــوم، وربمــا ســتُدرك قريبــاً أنــك تفضــل أن تكــون 

ــاح. ــة كلَّ صب ــة وواعي ــةٌ قوي ــك بداي لدي

انعــدام الإيمــان بامتــلاكك القــدرة علــى التغييــر أو علــى زيــادة مســتوى 
الســعادة. ربمــا يعتمــد الاعتقــاد فــي ذلــك علــى تجارِبــك الســابقة؛ لــذا 

الانطلاق نحو السعادة
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يتعيَّــن علــيَّ إخبــارك بأمــرٍ واحــد: ماضيــك لا يشــبه مســتقبلك! لا تســمح 
لهــذا الاعتقــاد الخاطــئ بــأن يعوقــك عــن اكتشــاف إمكانياتــك الهائلــة. 
ــه لا  ــد بلوغــك 12 شــهراً قــررتَ أن ــو أنــك عن مــا الــذي كان ســيحدث ل
ــذتَ  ــن واتَّخ ــل البالغي ــير مث ــوف والس ــة الوق ــة محاول ــن مواصل ــدة م فائ
هــذا القــرار اعتمــاداً علــى تجارِبــك الســابقة، وأنــك ببســاطةٍ لــم تُخلــق 
لتكــون مــن ذوي القدمَيــن الواقفتَيــن باســتقامة؟ بالطبــع لصــار هــذا 
ــاة يمكــن أن يكــون علــى هــذا  ــم طــوال الحي محــض جنــون، لكــن التعلُّ
ــن  ــتحيلًا، ولك ــدو مس ــل يب ــاً، ب ــاً ومحبط ــك صعب ــون ذل ــد يك ــو. ق النح
ــا  ــاً م ــة، فغالب ال ــم فعَّ ــتراتيجية تعلُّ ــود اس ــع وج ــة م ــتَ المحاول إذا واصل

ــدة. ــم أيِّ مهــارةٍ أو عــادةٍ جدي ن مــن تعلُّ ســتتمكَّ

القلــق مــن الأمــور الأخــرى التــي قــد تعتــرض طريقــك. كــن مســتعدّاً. 
ــي مــن الممكــن أن تعوقــك عــن  ــكل الأشــياء الت ــب قائمــةً ســريعة ب اكت
ممارســة التدريبــات، ثــم اكتــب قائمــةً بمــا يمكنــك فعلــه لمواجهــة 
تلــك التحديــات، والآن إذا حــدث بالفعــل ووقــفَ أحــد المعوقــات 
ــاً بطريقــةٍ فعالــة  فــي طريقــك، فأنــت مســتعدٌّ ويمكنــك الاســتجابة تلقائيّ

ــوس. ــة الطق ــي ممارس ــتمرار ف ــك بالاس ــمح ل ــا يس ــدة، م ومفي

ــك،  ــدوث ذل ــوارد ح ــن ال ــق، فم ــي للقل ــة. لا داع ــات الفائت الممارس
وبالتأكيــد لــن تبــدوَ ورقــة المتابعــة مثاليــةً طــول الوقــت، ولكــن لا بــأس. 
ي الثلاثيــن يومــاً وتســتمر  ــةً بتحــدِّ ــزم ثاني مــا عليــك ســوى أن تعــود لتلت
فــي تقديــم أفضــل مــا لديــك، ولا تؤنِّــب نفســك علــى هــذا، فلــن يجلــب 

لــك التأنيــب الســعادة.

ف علــى مــا قــد يُعرقــل  كمــا أنهــا مــن الممكــن أن تكــون فرصــةً رائعــة لتتعــرَّ
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ــف  ــر كي ــم فكِّ ــزات، ث ــررّة والمحف ــف المتك ــن المواق ــث ع ــك. ابح التزامات
ــةً فــي المســتقبل. يمكنــك تجنُّبهــا أو الاســتجابة لهــا بشــكلٍ أكثــر فاعلي

التعامــل مــع المتشــائمين والمتعصبيــن. هنــاك دائمــاً أشــخاص لديهــم 
معتقــدات تشــاؤمية أو معتقــدات خاطئــة عــن قدراتهــم يرغبــون فــي نقلها 
لمــن حولهــم، وأفضــل سياســةٍ للتعامــل مــع ذلــك هــي تجاهــل حديثهــم، 
ــون  ــا يك ــيء، ربم ــد كل ش ــم، فبع ــف حياله ــعور بالتعاط ــع الش ــن م ولك

مؤلمــاً أن تنظــر إلــى الحيــاة مــن هــذا المنظــور.

الشــعور بالوحــدة و/ أو غيــاب الدعــم. مــن المؤكــد أن هــذا ســيكون 
صعبــاً إذا كنــت تعيــش فــي بيئــةٍ لا تدعمــك فــي تحقيــق تغييــراتٍ إيجابية. 
ــك  ــتغلال إمكانات ــى اس ــجعك عل ــك سيُش ــخاصٍ يدعمون ــود أش إن وج
كافــة وزيــادة مســتوى ســعادتك، وهــو مــا يمثــل قيمــةٍ كبيــرة، وهــذا هــو 
الســبب الفعلــي وراء إنشــاء صفحــة التواصــل عبــر الإنترنــت، حيــث 
ــق  ــن طري ــن ع ــاء الآخري ــع الأعض ــال م ــم والاحتف ــادُل الدع ــك تب يمكن
كتابــة منشــوراتٍ بالتزاماتــك وإنجازاتــك، بالإضافــة إلــى التعليــق علــى 
مشــاركاتهم لتشــجيعهم والثنــاء عليهــم، ويمكنــك أيضــاً نشــر طلــب 
للحصــول علــى رفيــق يشــاركك رحلــة الســعادة، ومــن ثَــمَّ تجــد مصــدراً 

للحصــول علــى دعــمٍ مباشــر.

تقييم �أد�ئك خلال �لثلاثين ي�ماً

ــص وقتــاً لتقييــم مــدى  بعــد انتهائــك مــن أول 30 يومــاً مباشــرةً، خصِّ
ــى  ــن 1 إل ــاس م ــى مقي ــا، وعل ــعورك بعده ــة ش ــد ماهي ــا ولتحدي تأثيره
10، حيــث يشــير الرقــم 1 إلــى أنــك تعيــس تمامــاً، بينمــا يشــير الرقــم 10 
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إلــى أنــك فــي غايــة الســعادة، كــم تمنــح نفســك كمتوســطٍ عــن اليومَيــن 
متَهــا قبــل شــهر. الماضيَيــن؟ راجــع النتيجــة التــي قدَّ

الفــرح علــى  الرضــا والســعادة أو حتــى  كيــف كانــت مســتويات 
ــت  ــف كان ــك؟ كي ــك أو إنتاجيت ــف كان إبداع ــاً؟ كي ــن يوم ــدار الثلاثي م
علاقاتــك؟ كيــف شــعرتَ بالمرونــة فــي أوقــات الأزمــات أو التحديــات؟ 

ــك؟ ــرأت علي ــي ط ــرات الت ــا التغيي م

تحســين  يمكننــي  »كيــف  نفســك:  تســأل  أن  أيضــاً  المفيــد  مــن 
الســعادة،  عــادات  مــن  مزيــداً  تُضيــف  أن  يمكــن  هــل  التجرِبــة؟«، 
لممارســة  رفــاقٍ  علــى  والعثــور  أطــول،  لمــدةٍ  الطقــوس  وممارســة 
ذلــك؟ إلــى  ومــا  بمشــاركتهم،  الســعادة«  نحــو  »الانطــلاق  طقــوس 

وإذا كان هــذا الشــهر مــدةً مناســبة، يمكنــك الاســتمرار فــي ممارســة 
الطقــوس؛ لأنهــا أصبحــت الآن جــزءاً مــن نمــط حياتــك أو يمكنــك 

ممارســتها لمــدة 30 )أو 60 أو 90( يومــاً أخــرى.

�لمرونة و�لتكيف

تشــتمل طقــوس »الانطــلاق نحــو الســعادة« علــى بعــض التدريبــات 
الأكثــر فاعليــةً لتعزيــز مســتويات الســعادة لديــك، وأُوصيــك بممارســتها 
بالكامــل؛ لأن تأثيرهــا ســيكون مضاعفــاً عندما تمارســها مُجتمِعــة، وربما 
تحتــاج إلــى تعديــل الطقــوس بطريقــةٍ مــا لتجعلهــا ملائمــةً لــك؛ لأن ذلك 
ع، أو لأنــك بهــذه الطريقــة ســتزيد مــن  مــن شــأنه أن يخلــق بعــض التنــوُّ

فاعليــة الطقــوس.

ــه  ــك فعل ــل شــيء ينبغــي ل ــا أفض ــات، ربم ــك التدريب ــز تل ولتعزي
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ــل  هــو زيــادة مــدة ممارســة الطقــوس الصباحيــة، فممارســة التأمُّ
لمــدةٍ أطــول، وكذلــك التدريبــات، أمــر مفيــد للغايــة، ولكــن احــرص 
علــى أن تبقــى مــدة الممارســة مناســبة، وربمــا ينبغــي لــك الاســتيقاظ 
فــي موعــدٍ مُبكــر عــن موعــدك المعتــاد لممارســة تلــك التدريبــات، 
وهــذا ســيكون مفيــداً لأنــك ستســتطيع مــن خــلال ممارســة الطقــوس 
هــذا  جودتــه،  ــن  وتُحسِّ نومــك  تضبــط  أن  الجديــدة  الصباحيــة 
بالإضافــة إلــى الفوائــد العديــدة التــي ســتجنيها عنــد ممارســتك لهــذه 

العــادة الرائعــة.

ــر متعــة، وفــي  ــه يجعــل ممارســاتنا أكث ــوع مــن كون ــة التن ــع أهمي وتنب
ســياق طقــوس »الانطــلاق نحــو الســعادة«، ربمــا تكتشــف أن ممارســة 
ــل وممارســة التدريبــات المتنوعــة وإضافــة مزيــد مــن الفضائــل إلــى  التأمُّ
ــب  ــداً، ويتطل ــاً مفي ع ــتمحنك تنوُّ ــخصيتك س ــي ش ــوة ف ــاط الق ــة نق قائم
أداء تدريبــات ممارســة الفضيلــة وتســجيل اللحظــات الســعيدة أن تبحــث 
ــر عــن شــعورك بالتقديــر حِيالَهــا،  باســتمرارٍ عــن الأمــور والتجــارِب لتُعبِّ

عــاً فعليّــاً.  ومــن ثَــمَّ ســيخلق هــذا تنوُّ

ولتعزيــز طقــوس »الانطــلاق نحــو الســعادة« أكثــر، ربمــا تــودُّ إضافة 
ــخصيتك  ــين ش ــى تحس ــل عل ــي تعم ــرى الت ــات الأخ ــض الممارس بع
ــس والتدريبــات الروحانيــة  ـاءة وتماريــن التنفُّ رات البنّـَ مثــل التصــوُّ
الأخــرى  التدريبــات  مــن  أيٍّ  أو  المــرآة،  أمــام  الابتســام  وتدريــب 
ــك القاعــدة الأساســية  ــاب، والآن لدي المذكــورة ســابقاً فــي هــذا الكت
ــاء عــاداتٍ جديــدة، فقــط لا تحــاول ممارســة  ل عليــك بن التــي ستُســهِّ
ــة  ــون ممارس ــث تك ــك، بحي ــى طاقت ــدة عل ــات الزائ ــن التدريب ــر م كثي

ــة. ــهلةً وممتع ــاً س ــوس دائم الطق
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تحياتي

ــد ألهمــك ومنحــك شــعوراً بحجــم  ــى أن يكــون هــذا الفصــل ق أتمن
ــك  ــك معرفت ــن تكفي ــك فل ــع ذل ــوس، وم ــذه الطق ــي ه ــة ف ــوة الكامن الق
ــاً وتُحقــق نتائــج ملموســة،  ب ذلــك فعليّ بهــذه القــوة لأنــك إذا لــم تُجــرِّ
فســيكون ذلــك بمثابــة إثــراءٍ لمعرفتــك الفكريــة، ومــن الممكــن أن يكــون 
ممتعــاً لكنــه ليــس بالضــرورة أن يكــون مفيــداً. عندمــا نخــوض التجــارِب 
ونكتشــف مــدى صدقهــا فإننــا بذلــك نتخــذ خطــواتٍ ثابتــةً نحــو الانتقــال 

مــن امتــلاك المعرفــة إلــى امتــلاك الحكمــة.

أوصيــك بــأن تبــدأ ممارســة تلــك الطقــوس مــن الغــد فصاعــداً، 
ولســتَ بحاجــةٍ إلــى أن تنتظــر حتــى تنتهــي مــن قــراءة الكتــاب، إذ يمكنك 
الاســتمرار فــي قــراءة هــذا الكتــاب فــي الوقــت نفســه الــذي تجنــي فيــه 

ثمــار حكمــة تلــك الصفحــات.

ــي  ــبب الرئيس ــو الس ــعادة ه ــدة للس ــيطة وجدي ــاداتٍ بس ــكار ع إن ابت
ــارك  ــة فــي حياتــك، ومــن خــلال اختي ــرات دائمــة وإيجابي لحــدوث تغيُّ
ــى زمــام  لممارســة تلــك العــادات بوعــيٍ وإدراك، فأنــت بذلــك تتولَّ

ــاة. ــي الحي ــك ف د طريق ــدِّ ــور وتُح الأم

ــز  ــك وتعزي ــاف ذات ــة لاكتش ــةٍ مذهل ــوض تجرِب ــك خ ــى وش ــت عل أن
ــاً وممارســة طقــوس  ــن يوم ي الثلاثي فضائلهــا مــن خــلال خــوض تحــدِّ
ــم كيفيــة  »الانطــلاق نحــو الســعادة«، وأودُّ أن أُشــيد بحرصــك علــى تعلُّ
تحســين حياتــك وشــخصيتك فــي حيــن أن هنــاك الكثيــر مــن الأشــخاص 
الذيــن لــم يخطــر ببالهــم يومــاً أن الحيــاة مــن الممكــن أن تصبــح أفضــل 
ــل  ــجاعة والعق ــن الش ــراً م ــدراً كبي ــاج ق ــذا يحت ــه الآن، وه ــي علي ــا ه مم
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م إليــك  ــوع مــن المعرفــة؛ لذلــك أتقــدَّ المتفتــح لكــي يســتوعب هــذا الن
ــع. بخالــص تحياتــي، فأنــت بالفعــل شــخصٌ رائ

*     *     *

الطقــوس  ممارســة  أثنــاء  الدعــم  مــن  مزيــد  علــى  وللحصــول 
الصباحيــة والمســائية، فأنــت بحاجــةٍ إلــى الحصــول علــى مجموعــة 
ــد  أدوات الســعادة التــي يمكنــك تنزيلهــا مجانــاً، وهــي تشــمل: »تعهُّ
ــر  ــات التذكي ــاً، وبطاق ــن يوم ــوس الثلاثي ــة طق ــدول متابع ــعادة«، وج الس
للانطــلاق نحــو الســعادة، وبطاقــات نقــاط القــوة والفضائــل، بالإضافــة 
ــل عــن  ر إرشــادي توضيحــي وتســجيل صوتــي خــاص بالتأمُّ إلــى تصــوُّ
طريــق الابتســام بصيغــة إم بــي ثــري، وتســتطيع تنزيــل هــذه الأدوات مــن 

ــارئ«. ــآت الق ــة »مكاف ــى صفح ــه إل ــلال التوجُّ خ

ــة مــن أجــل ممارســة  ــداً للغاي ــات الســعادة« مفي ــر يومي ســيكون »دفت
ــة  ــن كيفي ــات ع ــى المعلوم ــوف تتلقَّ ــي، وس ــكلٍ يوم ــوس بش ــذه الطق ه

ــعادة. ــة أدوات الس ــل مجموع ــد تنزي ــض عن ــعرٍ مُخفَّ ــرائه بس ش

إن التواصــل مــع الأشــخاص الآخريــن الذيــن اتخــذوا خطواتهــم 
الأولــى فــي ممارســة طقــوس »الانطــلاق نحــو الســعادة« ســيجعل هــذه 
المرحلــة أســهل كثيــراً، ومــن الممكــن أن يكونــوا مــن الأصدقــاء أو مــن 
ــراتٍ  أفــراد العائلــة الذيــن يــودُّون مرافقتــك ويتطلَّعــون إلــى تحقيــق تغي
إيجابيــة فــي حياتهــم، أو عــن طريــق الانضمــام إلــى مجموعــة »أن تكــون 
ــن،  ــجيعٍ متبادلَي ــمٍ وتش ــى دع ــل عل ــي تحص ــارك« ك ــو اختي ــعيداً.. ه س
بالإضافــة إلــى فرصــة التواصــل المســتمر، وتســتطيع أيضــاً العثــور علــى 
رفيــق الســعادة، الــذي يكــون شــريكاً لــك وتكــون شــريكاً لــه فــي رحلــة 
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تحقيــق الســعادة، وهــو نــوع مــن التواصــل والدعــم علــى المســتوى 
ــة، وعندمــا تُشــارك منشــوراتك  الشــخصي مــن شــأنه تحقيــق فوائــد جمَّ
ي الثلاثيــن يومــاً منــذ البدايــة حتــى  الخاصــة بخطواتــك خــلال تحــدِّ
النهايــة، ســتحصل بذلــك علــى تشــجيع الآخريــن واحتفالهــم بإنجازاتــك 

ــك. ــت ل ــي حدث ــة الت ــرات الإيجابي وبالتغي

http://www.choosing-happier.com/ الرابــط  بزيــارة  تفضــل 
لكــي تصبــح عضــواً. community، واطلــب الانضمــام 

ــى  ــتطرأ عل ــي س ــرات الت ــديد للتغي ــاسٍ ش ــعر بحم ــي أش ــن جانب وم
ــك،  ــم مــن حول ــى العال ــي ســتحلُّ عل ــة الت ــرات الإيجابي ــك وللتأثي حيات
ــة  ــى صفح ــوراتك عل ــارك منش ــك، فش ــاركة خبرات ــي مش ــت ف وإذا رغب
المجموعــة، فأنــا أحــب أن أقــرأ وأســمع عــن تأثيــر طقــوس »الانطــلاق 

ــخاص. ــي الأش ــعادة« ف ــو الس نح



الجزء الثالث

طرق تحقيق السعادة
وجهات النظر حول الاستمتاع بحياة 

 وطرق الوصول إلى ذلك
ً
أكثر سعادة
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صُممــت تدريبــات الفصــل الســابق بحيــث يكــون لهــا التأثيــر الأكبــر 
فــي تعزيــز قدرتــك علــى أن تكــون ســعيداً، وســوف تشــعر بمــدى فائدتهــا 
ــاب  ــد ممارســتها بشــكل منتظــم، وســيعرض القســم التالــي مــن الكت عن
عــدداً أقــل مــن التدريبــات، لكنهــا ســتمنحك بعــض المفاهيــم بالغــة 
فــات والعــادات، وهــذا مــن شــأنه أن يدعمــك  الأهميــة حــول التصرُّ
ــتيعاب  ــن اس ــت م ــعادةً، وإذا تمكن ــر س ــاةٍ أكث ــو حي ــك نح ــلال رحلت خ
ــر هــذا مــن ســلوكك، ومــن ثــم ســتجد زيــادة  ذلــك المنهــج فســوف يُغيّ

ــق الســعادة فــي حياتــك. ــة فــي قدرتــك علــى تحقي هائل
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قــد تكــون هــذه المقولــة لجوزيــف كامبــل واحــدةً مــن أكثــر النصائــح 
التــي ســمعتُها عقلانيــةً.

 إذا أخذنــا فــي الاعتبــار احتمــال أن تكــون حالتنــا الطبيعيــة هــي 
الســعادة، فمــن المنطقــي أنــه كلمــا أصبحنــا أكثــر اتســاقاً مــع هــذه الحالــة 
الطبيعيــة، بدأنــا فــي الشــعور بالســعادة، وعلــى هــذا النحــو يمكننــا 
اســتخدام هــذه المشــاعر كنظــام توجيــه داخلــي ربمــا يُعيدنــا إلــى طريــق 

ــنا. ــة أنفس ــع حقيق ــق م ــذي يتواف ــل ال ــوازُن والتواصُ الت

ــا  ــدلاً مــن »م ــا ينبغــي« ب ــاع »م ــاً باتب ــا ملتزم ــح معظمن وللأســف أصب
يُســعدنا«، ونعتقــد أننــا ينبغــي لنــا اتبــاع تلــك التوجيهــات الخارجيــة مــن 
أجــل أن نكــون مقبوليــن فــي أعيُــن مجتمعنــا وديننــا وعائلتنــا وأصدقائنــا.

قــد يكــون اتباعنــا لتلــك »الإرشــادات« فــي بعــض الأحيــان مــن 
ــى  ــر إل ــاً مــا تهــدف بقــدرٍ أكب ــر الأســمى، لكنهــا غالب ــق الخي أجــل تحقي
الحفــاظ علــى الاســتقرار المجتمعــي، ومــن ثَــمَّ قــد لا يكــون ذلــك هادفــاً 

الفصل الثاني عشر

حياة نبراسها السعادة

»اتبع سعادتك«.
- الأديب الأمريكي جوزيف كامبل
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إلــى تحقيــق الخيــر الأســمى لنــا وللمحيطيــن بنــا، وقــد وقــع الكثيــر مــن 
ــاس  ــرية لأن الن ــخ البش ــدار تاري ــى م ــعة عل ــروب البش ــداث والح الأح
ــاع التعليمــات والإرشــادات التــي  ــا إذا كان اتب فــوا للتســاؤل عمَّ لــم يتوقَّ

ــاً أم لا. ــم صحيح ــت عليه فُرض

فــي ســتينيات القــرن العشــرين، أُجريــت بعــض التجــارِب »الصادمــة« 
حرفيّــاً فــي جامعــة ييــل فــي محاولــةٍ لفهــم كيفيــة وأســباب ارتكاب البشــر 
ــة ميلغــرام )عالــم  ــة، وفــي تجرِب ــة الثاني للفظائــع خــلال الحــرب العالمي
النفــس الاجتماعــي الأمريكــي(، طُلــب مــن المتطوعيــن توجيــه صدمات 
نــوا مــن رؤيتهــم  كهربائيــة متزايــدة للمتطوعيــن الآخريــن )الذيــن لــم يتمكَّ
ولكنهــم كانــوا يســمعونهم فقــط( كلمــا حصــل الأول علــى إجابــةٍ خاطئــة 
ع غيــر المرئــي، فــي الواقــع، ممثــلًا يصــرخ، ثم  مــن الأخيــر، وكان المتطــوِّ
ض لصدمــةٍ كهربائيــة ثانيــة،  ــل فــي النهايــة لكيــلا يتعــرَّ يصــرخ، ثــم يتوسَّ
ــتوياتٍ  ــى مس ــا إل ــف ربم ــد الزائ ــاس الجه ــتمرار مقي ــزداد باس ــث ي حي
ــر القلــق أن معظــم المتطوعيــن قــد تجــاوزوا ضمائرهــم  ــة، ومــا يثي مُميت
ــر نمــطٍ ســلوكيٍّ مشــروط، حيــث  فــي الواقــع؛ لأنهــم وقعــوا تحــت تأثي

ــلطة. شــعروا بأنهــم مضطــرون إلــى طاعــة أوامــر شــخص يُمثِّــل السُّ

ولــو كانــوا بالفعــل يســتخدمون هــذه المســتويات مــن الكهربــاء 
ــاةٍ  ــرة أو وف ــةٍ خطي ــى إصاب ــذا إل ــن، لأدى ه ــن الآخري ــق المتطوعي لصِعْ
ــد  ــه ق ــك لأن ــوا ذل ــن فعل ــن المتطوعي ــإن 65% م ــك ف ــع ذل ــة، وم محتمل
طُلــب منهــم، ولأنهــم يعتقــدون أنهــم بهــذه الطريقــة لــن تقــع المســؤولية 
علــى عواتقهــم. هــذا فــي رأيــي الخطــر المتمثِّــل فــي تدريــب البشــر علــى 

د. ــردُّ ــال لهــم دون ت ــا يُق ــذ كل م تنفي
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ــة  ــة أخلاقي ــاً بُوصل ــا جميع ــل، لدين ــكلٍ مذه ــا، وبش ــك فإنن ــع ذل وم
ــب  داخليــة يمكــن أن تُخبرنــا بمــا هــو صــواب بالنســبة إلينــا، مــا قــد يتطلَّ
ــر فعــل ذلــك الصــواب والقليــل مــن الممارســة  تغييــراً فــي الســلوك لنتذكَّ
بنِــاءً  ف  ثَــمَّ التصــرُّ ف عليــه بوضــوح، ومــن  كــي نتمكــن مــن التعــرُّ
ــة  ــك البُوصل ــتخدام تل ــداً اس ــهل ج ــن الس ــع، م ــي الواق ــن، ف ــه، ولك علي
الأخلاقيــة، وكل مــا علينــا فعلــه هــو الانتبــاه لمشــاعرنا عندمــا نفكــر 
ــا  ــب لن ــا يجل ــلٌ م ــا أو عم ــرةٌ م ــت فك ــة. إذا كان ــارات المتاح ــي الخي ف
إحساســاً بالســعادة أو الفــرح أو المتعــة )شــعور بالســلام الداخلــي(، 
ــو  ــل ه ــك العم ــرة أو أداء ذل ــك الفك ــذ تل ــون تنفي ــل أن يك ــن المحتم فم
خيارنــا الأفضــل، ومــن ناحيــةٍ أخــرى إذا اكتشــفنا شــعوراً غيــر مريــح أو 
»غيــر ســار«، فربمــا لا يكــون هــذا هــو الاتجــاه الــذي يجــب أن نســلكه أو 

ــذه. ــب أن نتخ ــذي يج ــراء ال الإج

ــان  ــون ومورغ ــاك نيكلس ــة ج ــن بطول ــو«، م ــة الدل ــم »قائم ــد فيل ويُعَ
فريمــان، مثــالاً رائعــاً لشــخصَين بحثــا عــن الأشــياء التــي تجعلهمــا 
ســعيدَين ومارســاها، ومــع الأســف كان الدافــع وراء قيامهمــا بذلــك 
أنهمــا كانــا مصابَيــن بمــرضٍ عُضــال، وأنــا أوصــي بشــدةٍ ألا تنتظــر حتــى 

ــة. ــذه المرحل ه

يتحقــق كثيــر مــن ســعادتك ونجاحــك فــي الحيــاة نتيجــةً لشــجاعتك 
وقدرتــك علــى البحــث عــن مصــادر ســعادتك واتِّباعهــا، وتحقيقــاً لهــذه 
الغايــة فإننــي أوصــي بشــدةٍ باتخــاذ الخيــارات المتاحــة فــي حياتــك التــي 

تعطيــك هــذا الشــعور بالســعادة.

إن اتباعــك الآن للأمــور التــي تمنحــك الســعادة مــن الممكــن أن 
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ــن  ــر، وم ــت الحاض ــي الوق ــوحٍ ف ــل بوض ــار الأفض ــرى الخي ــك ت يجعل
الممكــن أن يكــون مفيــداً أيضــاً فــي مســاعدتك علــى اتخــاذ الطريــق 
فــات الســليمة، وتُعَــد هــذه  الصحيــح فــي حياتــك، وعلــى ممارســة التصرُّ
الطريقــة، فــي الواقــع، طريقــةً مفيــدةً لإيجــاد هدفــك وإدراك قيمــة الوعــي 

ــي. ــل التال ــي الفص ــنتناوله ف ــا س ــط م ــو بالضب ــدف، وه ــذا اله ــام به الت

�ل�سعادة.. خيارك �لأمثل

إلــى  أنــك بحاجــةٍ  الســعادة كلمــا لاحظــتَ  بــاع  اتِّ يمكنــك ممارســة 
ــون  ــيطة لتك ــرارات البس ــع الق ــة م ــك الممارس ــدأ تل ــا. اب ــرارٍ م ــاذ ق اتخ
ــر فــي كل خيــارٍ  علــى اســتعدادٍ لتلــك الممارســة مــع قــراراتٍ أكبــر، وفكِّ
ــده مــن مشــاعر فــي داخلــك. اتبــع الاختيــار الــذي يُشــعرك  واشــعر بمــا يُولِّ

ــلبيّاً. ــعوراً س ــك ش ــارٍ يمنح ــن أي خي ــد ع ــة وابتع بالراح

فــي  لممارســته  وفطنــةً  تدريبــاً  الأمــر  يتطلَّــب  أن  يمكــن  ملاحظــة: 
المواقــف التــي قــد تشــتمل علــى شــكلٍ مــن أشــكال الخــوف، وفــي 
بعــض الأحيــان قــد يبــدو فــي البدايــة اتبــاع مســار معيــن خيــاراً غيــر 
ــأن  ــك ب ــا أوصي ــوف فأن ــعرتَ بالخ ــوف، وإذا ش ــذا الخ ــبب ه ــح بس مري
تجــد طريقــةً للتخلــص منــه عــن طريــق الممارســات الحركيــة )الرقــص، 
الــة لمعالجــة  الركــض، ركــوب الدراجــة.. وغيرهــا(؛ لأن هــذه طريقــة فعَّ
ــرةً  ــق م ــك، تَحقَّ ــد ذل ــا. بع ــص منه ــا والتخل ــا وفهمه ــاعر وتحويله المش

ــعورك. ــة ش ــن ماهي ــرى م أخ
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هــل لديــك علــم بالهــدف الــذي تســعى لتحقيقــه فــي حياتــك، ولمــاذا 
ــة  ــادة الإيجابي ــة لزي ــة للغاي ال ــة فعَّ ــةَ طريق ــك الهــدف؟ ثَمَّ تســعى وراء ذل
ــن خــلال  ــة، وذلــك م ــاس بالمرون ــتويات الطاقــة والإحس وتعزيــز مس
د هدفنــا  وجــود هــدف واضــح فــي حياتــك تســعى لتحقيقــه. عندمــا نُحــدِّ
فاتنــا  بوضــوحٍ ونكــون مُلهَميــن بــه وبرؤيــةٍ أســمى، فــإن ذلــك يدعــم تصرُّ
باســتمرارٍ مــن خــلال هــذه القــوة الدافعــة التــي تمنحنــا الحافــز والإلهــام 

ــع بإحســاس الاســتقامة فــي حياتنــا. والتمتُّ

ــر لنــا  ومــن ناحيــةٍ أخــرى، حــال التزامنــا بالأهــداف، يبــدو أن هــذا يُوفِّ
ــق فــي حياتنــا لمســاعدتنا،  ــع يتدفَّ إمكانيــة وجــود دعــمٍ كونــيٍّ غيــر متوقَّ
ــص هــذا بوضــوحٍ فــي مقولــة متســلّق الجبــال الأســكتلندي دبليــو  ويتلخَّ

إتــش مــوراي:

د، وأخــرى للتراجُــع، وعدم  »إلــى أن يلتــزم المــرء، هنــاك فرصــةٌ للتــردُّ
ــداع(،  ــادرة )والإب ــع أعمــال المب ــق بجمي ــا يتعلَّ ــتمرار، وفيم ــة باس فاعلي
ليــة يقتــل الجهــل بهــا أفــكاراً لا حصــر لهــا ويُبيــد خططــاً  هنــاك حقيقــة أوَّ

الفصل الثالث عشر

وضوح الهدف

»السعادة الحقيقية لا تُدرَك من خلال الإشباع
الذاتي، ولكن من خلال الإخلاص لغرضٍ سامٍ«.

- الأديبة الأمريكية هيلين كيلر
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ــه،  ــرَ لنفس ــرءُ الأم ــا الم ل فيه ــوِّ ــي يُخ ــة الت ــي اللحظ ــه ف ــي أن ــة، وه رائع
فــإن العنايــة الإلهيــة تبــدأ فــي إحاطتــه أيضــاً، ويقــع كثيــر مــن الأحــداث 
ــةَ مجموعــة كبيــرة مــن  لمســاعدته، وربمــا لــم تكــن لتحــدث مطلقــاً، وثَمَّ
ــي  ــرء، ف ــة الم ــبَّب، لمصلح ــرار، وتتس ــاذ الق ــن اتخ ــج ع ــداث تنت الأح
وقــوع جميــع أشــكال الأحــداث واللقــاءات غيــر المتوقَّعة والمســاعدات 

الكبيــرة التــي لــم يكــن بإمــكان أي شــخصٍ أن يتوقَّعهــا«.

ح مــوراي بأنــه اســتلهم تلــك العبــارات من مســرحية »فاوســت«  وصــرَّ
مــن تأليــف الكاتــب الألمانــي غوته:

ن من فعله، »أيّاً كان ما يمكنك فعله أو تحلم بأن تتمكَّ
فابدأ في تحقيقه، فالجرأة لها عبقرية وقوة وسحر«.

- غوته

حياةٌ ذ�ت مغزًى

ــة  عندمــا يكــون هــذا الهــدف شــكلًا مــن أشــكال المســاهمة الإيجابي
ــمَّ يرمــي لتحقيــق الخيــر الأســمى، فإنــه يصبــح  فــي هــذا العالــم، ومــن ثَ
ــي  ــزى ه ــاةُ ذاتُ المغ ــت الحي ــد كان ــزًى، وق ــاةٍ ذات مغ ــى حي ــلًا إل مدخ
دهــا مارتــن ســليغمان. هــذا  ــواع الســعادة التــي حدَّ النــوع الثالــث مــن أن
ــز هــذا  هــو الشــكل الأكثــر اســتدامةً وعمقــاً مــن أشــكال الســعادة، ويتميَّ
النــوع بمعرفــة نقــاط القــوة فــي شــخصيتك واســتخدامها فــي خدمــة 
ــر  ــق الخي ــةً لتحقي ــد طريق ــا نج ــك، وعندم ــة نفس ــن خدم ــر م ــيءٍ أكب ش
ــد  ــك نج ــةً لذل ــن؛ ونتيج ــةٍ عميقَي ــى وغاي ــى معنً ــل إل ــا نص ــمى فإنن الأس

ــرة. ــعادةً كبي س
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كيف ترتبط بهدفك؟

ه واضح«. »لا تكفيك الجهود والشجاعة إذا لم يكن لديك هدف وتوجُّ

- الرئيس الأمريكي جون كينيدي

ربمــا يكــون ذلــك هــو هدفــك الأساســي فــي الحيــاة أو ســبب وجــودك 
الحيــاة، ونحــن لســنا  فــي  الحالــي  فيهــا، أو ربمــا يكــون هــذا هدفــك 
محظوظيــن بالقــدر الكافــي لكــي يكــون لدينــا هــدف واحــد واضــح وصريح 
ــداف  ــن الأه ــلةً م ــخاص سلس ــن الأش ــر م ــك كثي ــا يمتل ــاة، وربم ــي الحي ف
ــت أحــد هــؤلاء  ــاة، وإذا كن ــي الحي ــرة خــلال رحلتهــم ف رة والمتغيِّ المتطــوِّ
فالحــل يكمــن فــي الانتبــاه إلــى رغباتــك الداخليــة ومــا يُحقّــق لــك الســعادة 

ــي. ــق باســتمرارٍ مــع هدفــك الحال لتجعــل تلــك الأمــور تتواف

ف على هدفك ب��س�ح تدريب لم�ساعدتك في �لتعرُّ

ــق بهدفــك  إذا كنــت ترغــب فــي أن يصبــح الأمــر أكثــر وضوحــاً فيمــا يتعلَّ
الفعلــي، فإليــك بعــضَ الأســئلة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي ذلــك. 
ن، فــي الحــال،  سيســتغرق الأمــر 20 دقيقــةً للإجابــة عــن هــذه الأســئلة. دوِّ
ــة  ــةً رائع ــك فرص ــأنه أن يمنح ــن ش ــذا م ــك؛ فه ــى ذهن ــرد إل ــكارٍ ت أي أف

ــق تلــك الأفــكار: لفهــم جوهــر روحــك مــن خــلال تدفُّ

- ما الشيء الأهم بالنسبة إليك؟

زك حقّاً؟ - ماذا يُلهمك ويُحفِّ

- ما الذي تريده حقّاً؟

- ما القيَم التي تؤمن بها؟
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- ما الفضيلة التي تُمثلك؟

- ماذا تريد أن يتذكرك الناس من أجله؟

- ما القضايا المحلية أو العالمية التي تجذب انتباهك؟

- ماذا كنت ستفعل لو علمت أنه لا يمكنك الفشل؟

- متى تشعر بالنشاط والحيوية؟

- متى تشعر بالسعادة أو الفرح أو السلام؟

»تعلّــم أن تتواصــل مــع الصمــت فــي داخلــك، واعلــم أن لــكل شــيءٍ 
ــع  ــة، فجمي ــن صدف ــأٍ أو ع ــن خط ــوده ع ــس وج ــاه، ولي ــاة مبتغ ــي الحي ف

ــا«. ــم منه ــا لنتعل ــت إلين ــات قُدّم ــي هب ــا ه ــرُّ به ــي نم ــداث الت الأح

– الطبيبة النفسية الأمريكية إليزابيث كوبلر روس

ت��سيح هدفك �لأ�سا�سي

ــر  اســأل نفســك مــا نــوع العالــم الــذي ترغــب حقــاً فــي أن تعيــش فيــه، وفكِّ
ــم اســأل  ــم، ث ــب هــذا العال ــل بعــض أهــم جوان ــك وتخيَّ ــي إجابت ــاً ف مليّ

نفســك:

ــى  ــل إل ــم الأفض ــن العال ري ع ــوُّ ــل تص ــه لتحوي ــي فعل ــذي يمكنن ــا ال »م
حقيقــة؟«.

»مــا المواهــب والمهــارات والمشــاعر والمــوارد المتوافــرة لــديَّ بالفعــل، 
ر؟«. التــي يمكننــي اســتخدامها للمســاعدة فــي تحقيــق هــذا التصــوُّ
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ــل  ــي أن تتوصَّ ــتوى اليوم ــى المس ــدّاً عل ــد ج ــن المفي ــون م ــا يك ربم
إلــى الهــدف مــن وراء كل إجــراءٍ تتخــذه، ومــن خــلال ســؤالك لنفســك: 
نك  »مــاذا تحصلــتُ عليــه اليــوم؟« كلمــا شــاركت فــي أي نشــاط، ســيُمكِّ
هــذا مــن أن تكــون أكثــر فاعليــةً وتركيــزاً فــي كل مــا تُمارســه، وهــذا مــا 
ــاة ذات هــدف، وسيســاعدك ذلــك  ــه الأمــر عندمــا تعيــش حي يكــون علي

أيضــاً علــى الاســتمتاع بحيــاةٍ أكثــر ســعادة.

�أفكار د�لي لما عن �لأهد�ف

أعتــذر عــن اقتباســي لأقــوال شــخصٍ واحــد مــراتٍ عديــدةً فــي هــذا 
الكتــاب، لكننــي أحــبُّ وضــوح هــذا الرجــل، وهــدوءه، وروح الدعابــة 
ــاً  ر أيض ــدِّ ــا أُق ــاً، كم ــه أيض ــه وتعاطف ــه، وبهجت ــه، وكرم ــه، وتواضُع لدي
عديــداً مــن مقولاتــه الرائعــة، وفــي هــذه الحالــة علــى وجــه الخصــوص، 
أودُّ أن أشــير إلــى حِكمــةٍ أخــرى مُعبِّــرة للغايــة. يقــول دالاي لامــا إن 

ــعادة«. ــاف الس ــاة واكتش ــب المعان ــاة تجنُّ ــة الحي »غاي

وضوح الهدف
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ــب  ــنٍ لتجنُّ ر بثم ــدَّ ــةً لا تُق ــذات طريق ــع ال ــف م ــة التعاط ــد ممارس تُعَ
الوقــوع فــي براثــن المشــاعر الســلبية والحُكــم علــى الــذات، وهــذا يرتبــط 

ــاً لمــا نمــرُّ بــه مــن مواقــف صعبــة. ــم كيفيــة الاســتجابة عاطفيّ بتعلُّ

كيــف تُــداوي نفســك عندمــا تســوء الأمــور؟ مــن الممكــن أن تكــون 
محادثاتنــا الداخليــة نقديــةً وقاســيةً للغايــة فــي كثيــر مــن الأحيــان، وفــي 
ض أحــد الأصدقــاء أو الأقــارب للموقــف نفســه، فإننا لن  الواقــع، لــو تعــرَّ
ث إليــه بتلــك اللهجــة التــي غالبــاً مــا نســتخدمها  نحلــم حتــى بــأن نتحــدَّ

فــي حوارنــا مــع الــذات.
ــي تتداخــل  ــة الت ــر مــن الأصــوات الداخلي ــى كثي نحــن نســتمع إل
هــذه  وأحــد  للواقــع،  ومنظورنــا  شــخصيتنا  ل  لتُشــكِّ وعينــا  مــع 
الأصــوات صــوت الناقــد الداخلــي الــذي غالبــاً مــا يُســارع إلــى 
ــد  ــوت الناق ــأ ص ــأ، وينش ــا أي خط ــا ارتكبن ــا إذا م ــا وإحباطن توبيخن
ض لهــا عديــد  الداخلــي نتيجــةً لعــدد التعليقــات الســلبية التــي يتعــرَّ
مــن الأطفــال خــلال فتــرة بلوغهــم، وكذلــك لأن العقــل بطبيعــة 

الفصل الرابع عشر

التعاطف مع الذات

ر، أنت تنتقد نفسك لسنواتٍ ولم يُفلح الأمر. »تذكَّ
حاول أن تقبل ذاتك وانظر ماذا سيحدث«.

- الكاتبة التحفيزية الأمريكية لويزا هاي
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ــر التعليقــات الســلبية أكثــر مــن تلــك الإيجابيــة،  الحــال مرتبــط بتذكُّ
وينتهــي بنــا الأمــر إلــى الاعتقــاد بــأن هــذا الصــوت لــه رؤيــة صحيحــة 
ــا  ــط م ــذا بالضب ــك فه ــع ذل ــا، وم ــي دقته ــكّك ف ــاة لا نش ــول الحي ح

ــته. ــى ممارس ــاج إل نحت

لك لنف�سك: ��ساأل نف�سك هذه �لأ�سئلة لكت�ساف مدى تقبُّ

- »من أكون إذا لم أمرَّ بالتجارِب السابقة في الماضي؟«.

-  »ما الذي أراه عندما أنظر إلى نفسي دون أي حُكم على الذات؟«.

»ليست الثقة بالنفس هي كل شيءٍ كما هو ظاهر الأمر؛ 
لأن كثيراً من الأشخاص الذين لديهم ثقة عالية بالنفس 

يشعرون بالرضا حيال أنفسهم لدرجة شعورهم 
تهم في استغلال الآخرين ومعاملتهم بطريقةٍ  بأحقيَّ

سيئة! والسؤال هنا هو: كيف يمكن أن يشعر الأشخاص 
بالثقة في النفس دون غُلُو؟ ويبدو أن الإجابة عن هذا 

السؤال تكمن في مفهوم التعاطف مع الذات«. 

- أستاذ علم النفس مارك ليري

إن التعاطــف مــع الــذات يختلــف كثيــراً عــن تطويــر مفهــوم الثقــة 
بالنفــس الــذي أصبــح نشــاطاً وتدريبــاً شــائعاً فــي عالمنــا المعاصــر، 
وعلــى الرغــم مــن أن الثقــة الكبيــرة بالنفــس مــن الممكــن أن تكــون 
مفيــدةً بطريقــةٍ مــا، فإنهــا بالتأكيــد ليســت حميــدةً دائمــاً؛ فهنــاك عديــد من 
الأشــخاص يتمتَّعــون بدرجــةٍ كبيــرة مــن الثقــة فــي النفــس وينتهــي بهــم 
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الأمــر إلــى اســتغلال الآخريــن أو اســتغلالهم للبيئــة المحيطــة بهــم، وهــذا 
ــتعلاء. ــعور بالاس ــوبها الش ــا يش ــس ربم ــم بالنف لأن ثقته

ــعورك  ــدى ش ــي م ــر ف ــن التفكي ــس تتضمَّ ــة بالنف ــن أن الثق ــي حي وف
فــإن  إيجابــي،  بشــكلٍ  نفســك  تُقيِّــم  وكيــف  نفســك  حِيــالَ  بالرضــا 
ــوء  ــا تس ــك عندم ــك لذات ــة معاملت ــن طريق ــذات يتضمَّ ــع ال ــف م التعاط
ر قُدرتنــا علــى التعاطُــف مــع الــذات، فإننــا بطبيعــة  الأمــور، وعندمــا نُطــوِّ
ــة الانعــزال  ــن، وننتقــل مــن مرحل ــاً مــع الآخري ــر لطف ــح أكث الحــال نُصب
ــن. ــاركة الآخري ــرورة مش ــانية وض ــا الإنس ــا لطبيعتن ــة إدراكن ــى مرحل إل

»النجاح هو قَبول الذات بشكلٍ كامل«.
- الطبيب النفسي فيكتور فرانكل

ــم أن يكــون متعاطفــاً مــع ذاتــه، ســتجد أنــك تتقبَّــل  باعتبــارك شــخصاً تعلَّ
ــلَّ ســعياً نحــو  ــر ولا تخشــى الفشــل، وأنــك صــرتَ أق نفســك بدرجــةٍ أكب
الكمــال، كمــا ســتصبح أقــلَّ نقــداً لذاتــك، وأقــلَّ قلقــاً، وأكثــر فاعليــةً فــي 

كل مــا تُمارســه، وبالطبــع ستشــعر بســلامٍ داخلــيٍّ وتصيــر أكثــر ســعادةً.

ن�سائح لتط�ير �لتعاطف مع �لذ�ت

أولاً: مــن المهــم أن تســمح لنفســك بارتــكاب الأخطــاء، وأن يكــون 
لديــك أوقــاتٌ عصيبــة لأن هــذا هــو واقــع الحيــاة؛ فالأخطــاء أمــرٌ حتمــيٌّ 
ــة  ــن للغاي ــخاص الناجحي ــن الأش ــد م ــم؛ فعدي ــة التعل ــروريٌّ لعملي وض
ــد  ــكاب مزي ــى اســتعدادٍ لارت ــوا عل ــك النجــاح لأنهــم كان ــوا ذل ق ــد حقَّ ق
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ــاتٍ  ــن إجاب ــث ع ــم للبح ــاء طريقه ــم أثن ــن غيره ــر م ــاء أكث ــن الأخط م
ــم. ــق نجاحاته ــاؤلاتهم وتحقي لتس

ــة  ــا طبيع ــة، إنه ــارِب الصعب ــة والتج ــات العصيب ــاً الأوق ــه جميع نواج
ــر أنــك لســت وحــدك، وأن هنــاك أكثــر مــن 7 مليــارات  الحيــاة، لــذا تذكَّ
شــخص علــى وجــه الأرض قــد واجهــوا ولا يزالــون يواجهــون المواقــف 

الصعبــة للغايــة أيضــاً.

م في تجارِبك، لكن يمكنك  »لا يمكنك التحكُّ
م في تفسيراتك«. التحكُّ

- د. مارتن سليغمان

ب لتكــون علــى درايــةٍ بصــوت الناقــد الــذي بداخلــك ولا  ثانيــاً: تــدرَّ
ف عليــه. تُفــرط فــي التعــرُّ

عندمــا تســمع هــذا الصــوت يُوبِّخــك، تُفكــر مليّــاً فيمــا إذا كنــت ســتقول 
بيــن وهــو يعاني مــن صعوبات،  مثــل هــذه الأشــياء لأحــد أصدقائــك المقرَّ
د هــذه الجملــة بداخلــك: »شــكراً لــك،  ــردِّ والآن كل مــا عليــك هــو أن تُ

لكننــي أختــار أن أتصالــح مــع نفســي فــي هــذه اللحظــة«.

ــذي  ــا ال ــك م ــأل نفس ــل أن تس ــل قب ــي الكام ــع الوع ــاً م ــاً عميق ــذ نفس خ
ــي  ــر ف ــا أن تُفك ــه. إم ــف نفس ــي الموق ــر ف ــخصٍ آخ ــه لش ــن أن تقول يمك

ــا. نه ــك أو تُدوِّ ــى ذهن ــرِدُ إل ــي ت ــات الت الإجاب

ــن  ــل م ــي وتُقلِّ ــدك الداخل ــى ناق ــه إل ــا تنتب ــه، عندم ــت نفس ــي الوق ف
ــم تطويــر وخلــق علاقــةٍ داخليــةٍ قويــةٍ مــع  صلاحياتــه، فأنــت بذلــك تتعلَّ

ــذات. ــع ال ــف م ــوت التعاط ص
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الشــيء الأخيــر الــذي يمكنــك فعلــه عندمــا تســمع صــوت الناقــد 
ــح  ــي تمن ــة لك ــة الداخلي ــتجابتك الطبيعي ــط اس ــتخدم فق ــي أن تس الداخل
ــن  ــاً حي ــش تمام ــد تنده ــك، وق ــى قلب ــك عل ــع يدَي ــاً أو تض ــك عناق نفس
تكتشــف تأثيــر هــذه الممارســات البســيطة علــى أفــكارك ومشــاعرك 

ــور. ــى الف عل

التعاطف مع الذات
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العنصــر الــذي وُجِــد أن لــه تأثيــراً كبيــراً على ســعادة النــاس ورفاهيتهم 
ــي  ــة ف ــاراتٍ وردي ــداء نظ ــن أن ارت ــد تبيَّ ــم، فق ــم لواقعه ــة فهمه ــو كيفي ه
الواقــع وســيلة مفيــدة لرؤيــة عالمــك؛ لأن المتفائليــن أكثــر ســعادةً وأكثــر 

فاعليــة، وغالبــاً أكثــر نجاحــاً فــي العديــد مــن مجــالات الحيــاة.

يعتقــد الشــخص المتفائــل أن الأشــياء الجيــدة موجودةٌ باســتمرارٍ وفي 
كل مــكانٍ فــي حياتــه، ويــرى أيضــاً أن الأشــياء الســيئة مؤقتــة ومحــدودة 
فــي الوقــت نفســه، وهــذه الأشــياء الســيئة غالبــاً مــا يُنظــر إليهــا علــى أنهــا 
نــه تلقائيّــاً دائمــاً مــن  ر هــذا المنظــور يُمكِّ ــم والنمــو. إن تصــوُّ فرصــة للتعلُّ
البحــث عــن الفــرص والأشــياء الجيــدة للاســتمتاع بهــا والاســتفادة منهــا.

ــارِب  ــياء والتج ــد أن الأش ــائم يعتق ــخص المتش ــإن الش ــة ف وبالمقارن
ــارِب  ــن أن التج ــي حي ــكان، ف ــي كل م ــدوام ف ــى ال ــودةٌ عل ــيئة موج الس
ــة،  ــر محتمل ــادرة وغي ــي ن ــك فه ــظ؛ ولذل ــألة ح ــي إلا مس ــا ه ــدة م الجي
ف عليهــا  وهــذا يعنــي أنــه غالبــاً مــا يُضيِّــع التجــارِب الجيــدة لأنــه لا يتعــرَّ
أو يســتفيد منهــا علــى الوجــه الأمثــل عنــد حدوثهــا، والأســوأ مــن ذلــك 

الفصل الخامس عشر

ممارسة التفاؤل

»يرى المتشائم صعوبة في كل فرصة،
بينما يرى المتفائل فرصة في كل صعوبة«.

- رئيس الوزراء البريطاني الأسبق ونستون تشرشل
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أنهــا تعنــي أنــه دائمــاً يبحــث فــي عالمــه بشــكلٍ تلقائــي للعثــور علــى أدلــة 
ــد معتقداتــه الســلبية حــول الواقــع، ويمكــن أن تــؤدّي إلــى اعتقــاد أن  تؤكِّ

الحيــاة محــدودة الفــرص وصعبــة ومُعاديــة لــه.

مــن الضــروري أن أوضــح أن التفــاؤل لا يتطلــب أن تكــون ظــروف 
ــد هــذه الحقيقــة بوضــوحٍ شــديد مــن  ــدة، وتتأكَّ ــاة عظيمــةً أو مفي الحي
ــي معســكر  ــه المطــاف ف ــذي انتهــى ب ــكل ال ــور فران خــلال قصــة فيكت
ــازي، حيــث لــم يكــن مــن الممكــن أن تكــون الأمــور أســوأ  اعتقــالٍ ن
ــن مــن  ــن هــو وبعــض الســجناء الآخري ــه، ومــع ذلــك تمكَّ بالنســبة إلي
الحفــاظ علــى نظرتهــم التفاؤليــة مــن خــلال التركيــز علــى هــدفٍ 
ــوا مــن  ن ــة زملائهــم فــي المعســكر، ونتيجــةً لذلــك تمكَّ أســمى ورعاي
البقــاء علــى قيــد الحيــاة مــع الاحتفــاظ بحالــةٍ ذهنيــة جيــدة علــى الرغــم 

ــع. مــن وضعهــم المري

وقــد يضعــك التفــاؤل فــي دوامــةٍ مــن التجــارِب الحياتيــة الإيجابيــة، 
بعكــس التشــاؤم الــذي يضعــك فــي دوامــةٍ ســحيقة مــن تجــارِب الحيــاة.

ومــن منظــورٍ فكاهــي، فــإن نصيحــة مونتــي بايثــون فــي أغنيــة »دائمــاً 
انظــرْ إلــى الجانــب المشــرق للحيــاة«، هــي فــي الواقــع جيــدة إلــى حــدٍّ 

ــي بســاطته بعــض الشــيء. ــاً ف ــك مبالغ ــى وإن كان ذل ــر، حت كبي

»انظر دائماً إلى الجانب المشرق من الحياة، حتى ولو بدت 
الحياة بائسة، فهناك شيء قد نسيته، وهو الضحك 

والابتسامة والرقص والغناء«.
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ممارسة التفاؤل

�لت�ساوؤم قد ي�سرُّ �سحتك

ــث  ــام، حي ــرة للاهتم ــةً مثي ــراً دراس ــة مؤخ ــدن الجامعي ــة لن ــرت كلي أج
ص الأطبــاء إصابتهــم بأشــكالٍ مختلفــة مــن  راقبــوا 163 - 363 شــخصاً شــخَّ
ــاً  ض ــر تعرُّ ــخاص الأكث ــفوا أن الأش ــاً، واكتش ــدار 14 عام ــى م ــرطان عل الس
للاكتئــاب والقلــق بشــأن الســرطان هــم أكثــر عُرضــةً للمــوت بهــذا المــرض 
ــت  ــن كان ــك الذي ــإن أولئ ــك، ف ــن ذل ــض م ــى النقي ــاف، وعل ــة أضع بأربع
ــرةٍ أطــول. ــر عُرضــةً للشــفاء أو العيــش لفت ــوا أكث ــة كان لديهــم نظــرة تفاؤلي

تاأثير عقلك �لباطن

يعمــل أحــد أجــزاء المــخ، وهــو نظــام التنشــيط الشــبكي، علــى تســهيل 
عمليــة البحــث الدائــم عــن الفــرص الإيجابيــة، ونظــام التنشــيط الشــبكي 
ــرة  ــخ بالقش ــذع الم ــط ج ــي ترب ــة الت ــر العصبي ــن الدوائ ــة م ــو مجموع ه
ــاً  ــا بحث ــاً فــي مســح المناطــق المحيطــة بن ــل دورهــا جزئيّ المخيــة، ويتمثَّ
عــن دلائــل وعلامــات تزيــد مــن قدرتنــا علــى البقــاء علــى قيــد الحيــاة، 
ري فــإن ذلــك يعنــي أن عقلنــا الباطــن ســيراقب دومــاً  وفــي ســياقها التطــوُّ
ــن علــى  علامــات وجــود مصــادر غذائيــة أو مخاطــر محتملــة حتــى نتمكَّ

الفــور مــن الاســتجابة للفرصــة أو التهديــد.

ــمح إلا  ــةٍ لا يس ــام تصفي ــاً كنظ ــبكي أيض ــيط الش ــام التنش ــل نظ ويعم
الواعــي، وبالأحــرى  المعلومــات الأكثــر أهميــةً عبــر عقلنــا  بمــرور 
ــى  ــخ يتلقَّ ــاء أن الم ر العلم ــدَّ ــي. ق ــوائي البيولوج ــد العش ــحٍ للبري كمرش
البيئــة  مــن  الواحــدة  الثانيــة  فــي  المعلومــات  مــن  بــت  مليــون   200
المحيطــة بنــا، وهــي كميــة هائلــة مــن البيانــات وتفــوق بكثيــرٍ قــدرة المــخ 
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ــي  ــة حوال ــخ معالج ــتطيع الم ــع يس ــي الواق ــم، وف ــة والفه ــى المعالج عل
ــام  ــن دون نظ ــدة، وم ــة الواح ــي الثاني ــات ف ــن المعلوم ــط م ــت فق 134 ب
ــةً مــع هــذا الكــمِّ الهائــل  التنشــيط الشــبكي ســوف نواجــه صعوبــاتٍ جمَّ

ــتقباله. ــنا اس ــتطيع حواس ــي تس ــات الت ــن المعلوم م

ربمــا لــم تكــن تعلــم كل هــذه الأمــور، ولكــن ليــس لديــك أدنــى شــكٍّ 
ــك  ــلال تجارِب ــن خ ــبكي م ــيط الش ــاز التنش ــل جه ــة عم ــدى فاعلي ــي م ف
الســابقة، وربمــا يحــدث هــذا عندمــا تشــتري ســلعةً جديــدة مثــل جهــاز 
ــة،  هاتــف أو ســيارة، فبعــد البحــث عــن الماركــة وشــراء الســلعة المثالي
أحيانــاً عندمــا  الدهشــة  الســيارة، ربمــا ســتصيبك  أو  الهاتــف  ســواءٌ 
تكتشــف فجــأةً أنــك تراهــا فــي كل مــكان! وهــذا لأن عقلــك الباطــن قــد 
ل أن هــذا الهاتــف أو هــذه الســيارة أشــياء مهمــة لــك، ومــن ثَــمَّ يبــدأ  ســجَّ

ــراً منهــا. ــاك كثي ف عليهــا ويُخبــرك بذلــك، وأن هن فــي التعــرُّ

فجهــاز التنشــيط الشــبكي جــزء مــن عقلــك يجعلــك تنتبــه عندمــا 
ــود  ــن وج ــم م ــى الرغ ــة عل ــةٍ مزدحم ــي غرف ــمك ف ــم باس ه أحده ــوَّ يتف

مســتوى عــالٍ مــن الضوضــاء.

وإذا كنــت حاليّــاً مصابــاً بالتشــاؤم، فــإن جهــاز التنشــيط الشــبكي ســيكون 
ــدٍ علــى الإطــلاق؛ لأنــه ســيرى فقــط المخاطــر والصــورة الســلبية  غيــر مفي
للواقــع، مــا يُســبِّب لــك مزيــداً مــن الضغــط، ومــن ثَــمَّ يُقلــل مــن مســتويات 
الإبــداع والإنتاجيــة والنجــاح، وبالطبــع ســيُقلّل مــن مســتوى الســعادة أيضــاً.

ــل ســيكون  ــيط الشــبكي لشــخصٍ متفائ ــاز التنش ــإن جه ــة ف وبالمقارن
والفــرص  التجــارِب  عــن  يبحــث  لأنــه  للغايــة؛  داعمــة  آليــةٍ  بمثابــة 
الإيجابيــة التــي بدورهــا ستســتحضر المشــاعر الممتعــة مــن الســعادة 
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والامتنــان، وهــذا بــدوره ســيؤدّي إلــى مزيــدٍ مــن الشــعور بالتفــاؤل؛ لأنــه 
عنــا بــأن الأمــور ستســير  ــا بفــرصٍ وأحــداثٍ إيجابيــة، زاد توقُّ كلمــا مررن

علــى هــذا المنــوال، وأن هــذا ســيصبح واقعــاً نعيشــه.

لحُ�سن �لحظ يمكنك �ختيار �أن تك�ن متفائلًا 

إذا كان التفــاؤل أو التشــاؤم يرجــع إلــى صفــاتٍ جينيــة أو إلــى ظــروفٍ 
طبيعيــة غيــر قابلــة للتغييــر، فســيكون مؤلمــاً بعــض الشــيء أن تعــرف أنك 
ــن بوضــوحٍ أن التفــاؤل  ســتبقى متشــائماً علــى مــدار حياتــك، ولكــن تَبيَّ
ــف مارتــن ســليغمان  ربمــا يكــون مكتســباً مــن خــلال ممارســته. )وقــد ألَّ
كتابــاً فــي هــذا الصــدد بعنــوان »التفــاؤل المكتســب«، وأنــا أُوصــي بشــدةٍ 

ــق أكثــر فــي هــذا الموضــوع(. بقراءتــه إذا كنــت ترغــب فــي أن تتعمَّ

ــى  ــا عل ب عقولن ــدرِّ ــتطاعتنا أن نُ ــم أن باس ــع أن نعل ــن الرائ ــك، م لذل
التفتيــش فــي عالمنــا علــى الأفــكار والفــرص التــي ستســمح لمعــدلات 

ــار. ــعادتنا بالازده ــا وس نجاحن

»إنه لَشيء يدعو إلى الطمأنينة أن نعلم أن الأشخاص 
بإمكانهم أن يُصبحوا أكثر سعادةً، وأن المتشائمين من 

روا ليُصبحوا أشخاصاً متفائلين، وأن  الممكن أن يتغيَّ
رة والمليئة بالسلبية من الممكن  هذه العقول المتوتِّ

ب لترى الأشياء من منظورٍ أكثر إيجابية«.  أن تُدرَّ
- الكاتب الأمريكي شون أكور

إن الممارســة الواعيــة لتدريبــات الامتنــان والتقديــر المذكــورة فــي 
الجــزء الأول مــن هــذا الكتــاب هــي بالتأكيــد حجــر الأســاس لبنــاء مزيــد 
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حِيالَهــا  التــي تشــعر  إلــى تدوينــك للأمــور  التفــاؤل، وبالإضافــة  مــن 
بالامتنــان فــي الصبــاح، أو تدويــن الأمــور التــي تشــعر حِيالَهــا بالتقديــر كلَّ 
مســاء، فإنــك تســتطيع أيضــاً ممارســة هــذا التدريــب مــن حيــنٍ إلــى آخــر.

تدريب �لتركيز �لعميق على �لتجارِب �لإيجابية

ــص 15 دقيقــة للتفكير  عندمــا تمــرُّ بتجرِبــةٍ شــخصيةٍ رائعــة ومدهشــة، خصِّ
ن كل شــيءٍ عنهــا، وبشــكلٍ خــاص، اســأل نفســك  فيهــا بعمــق، ودوِّ
ــذي  ــان، ولمــاذا؟ ومــن ال ــاً بالامتن ــه حقّ ــذي تشــعر حيال ــا ال لتكتشــف م
ــه؟  ــه، وأيٌّ مــن جوانــب شــخصيتك أســهم فــي حدوث أســهم فــي حدوث

ــره؟ والأهــم مــن ذلــك: كيــف تشــعر عندمــا تتذكَّ

ــى  ــر عــن المشــاعر، الأفضــل أن نُصغــي إل ــى الســؤال الأخي )بالنســبة إل
ــن  ــث ع ــن البح ــاً ع ــة عِوض ــر التجرِب ــة تذكُّ ــدت نتيج ــي تَولَّ ــاعر الت المش

ــا(. ــر عنه ــبة للتعبي ــات المناس الكلم

الأفــكار  لــورود  ضــاً  مُعرَّ بشــكلٍ شــخصيٍّ  نفســك   وإذا وجــدتَ 
ــدة جــدّاً. ــة مفي التشــاؤمية إلــى ذهنــك، فســوف تجــد الاقتراحــات التالي

تغيير �لتفكير �لت�ساوؤمي

تســتطيع تحســين قدرتــك علــى التفكيــر بشــكلٍ تفاؤلــيٍّ عــن طريــق أن 
ر أن  ــاً وإدراكاً عندمــا يكــون لديــك أفــكار ســلبية وتُقــرِّ تصبــح أكثــر وعي

تفكــر بطريقــةٍ مختلفــة.

ر أن تكون أكثــر إيمانــاً بالمعتقدات  ينشــأ التفكيــر التشــاؤمي عندمــا تُقــرِّ
الســلبية وأكثــر تفاعــلًا معهــا، وســوف تُصبــح أيضــاً مُــدركاً لهــذه الأفــكار 
عندمــا تنتبــه إلــى معــدل طاقتــك؛ ففــي كثيــر مــن الأحيــان عندمــا نكــون 
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ــد لدينــا مشــاعر  متشــائمين وســلبيين فــإن معــدلات طاقتنــا تنخفــض وتَتولَّ
ف علــى هــذه الأفــكار عنــد حدوثهــا،  غيــر مريحــة، وكلمــا اســتطعت التعــرُّ

ل إلــى التفــاؤل. زادت فرصتــك فــي التخلُّــص مــن التشــاؤم والتحــوُّ

التشــاؤمي،  التفكيــر  نمــط  يســير  كيــف  تلاحــظ  أن  وبمجــرد 
التاليــة لتحويــل هــذه الأفــكار  اتبــاع الطــرق  ســيكون بإمكانــك 

تفاؤليــة: أكثــر  لتُصبــح 

أَعِــدْ صياغــة الأفــكار. انظــر إلــى الجانــب الإيجابــي واطــرح على نفســك 
ــد  ــتفاد بع ــد المُس ــا الجي ــذا؟ م ــن ه ــم م ــب أن أتعل ــاذا يج ــل: »م ــئلة مث أس
حــدوث ذلــك؟« أو: »بفــرض كونــي مــن نوعيــة الأشــخاص الذيــن يمكنهــم 
ي وتحقيــق النجــاح، مــاذا يجــب أن أفعــل؟«.  التغلــب علــى هــذا التحــدِّ

ــةٍ مبتكــرةٍ عــن هــذا الســؤال، ثــم تُطبِّقهــا(. )ينبغــي لــك أن تأتــي بإجاب

الســلبي  التفكيــر  قــاوِم  بســاطةٍ  بــكل  التشــاؤمي.  التفكيــر  قــاوِم 
ــن ردة  ــك، ولك ــكراً ل ــك: »ش ــن عقل ــائم م ــزء المتش ــى الج ث إل ــدَّ وتح

فعلــي ســتختلف هــذه المــرة«.

غيِّــر محــور تركيــزك، فــي بعــض الأحيــان يكــون مــن المفيــد أن تُغيِّــر 
ــا  ــة، وربم ــر متع ــو أكث ــا ه ــو م ــت نح ــض الوق ــزك لبع ــور تركي ــط مح فق
تكــون ممارســةُ بعــض الأنشــطة مفيــدةً مثــل ممارســة الرقــص، وممارســة 

التدريبــات، والحركــة، والاســتماع إلــى موســيقى مُبهجــة.

اتبــع منهــج تفكيــر يتســمُ بالموضوعيــة. ســوف تجــد أنــه مــن المفيــد 
ــاعدك  ــأنه أن يس ــن ش ــذا م ــك، وه ــا راودت ــلبية كلم ــكار الس ــن الأف تدوي

ــدة. علــى النظــر إلــى الأمــور مــن وجهــة نظــرٍ مُحايِ

نتَّخــذ  فإننــا  ســلبي  شــعورٌ  ينتابنــا  عندمــا  جســدك.  وضعيــة  غيِّــر 
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ــس، وهــذه الأوضاع  وضعيــاتٍ معينــةً للوقــوف، والجلــوس، وحتــى التنفُّ
تعكــس هــذا الشــعور وتســاعدنا فــي الاحتفــاظ بــه، وكمثــالٍ علــى ذلــك: 
ــن  ــاً، وينظــر إلــى الأســفل بعينيَ الشــخص المكتئــب يكــون ظهــرُه منحني
ــس بشــكلٍ ســريع، وفــي المقابــل عندمــا نشــعر بالإيجابيــة  حذرتَيــن ويتنفَّ
والتفــاؤل نميــل إلــى الوقــوف بشــكلٍ مســتقيم، وننظــر إلــى الأمــام بعيــونٍ 
ــبه  ــدك لتش ــة جس ــر وضعي ــاول تغيي ــك ح ــق؛ لذل ــس بعم ــرقة ونتنفَّ مش

ــة جســد الشــخص المتفائــل، وانظــر مــاذا ســيحدث. وضعي

تخلَّــص مــن الأفــكار التشــاؤمية، فليــس بالضــرورة أن يكــون كل 
مــا نفكــر فيــه صحيحــاً! والأفــكار ليســت ثابتــة؛ فالتفكيــر والمعتقــدات 
تتغيــر غالبــاً مــع مــرور الزمــن، ومــا نعتبــره حقيقيّــاً وصحيحــاً فــي الوقــت 
الحالــي يُصبــح غيــر صحيــحٍ وغيــر حقيقــيٍّ فيمــا بعــد؛ لذلــك كــن منفتحاً 

وابحــث عــن مــدى دقــة أفــكارك ومعتقداتــك.

�أ�سئلة ت�ساعدك في تغيير �لتفكير �لت�ساوؤمي:

- »هل هذا صحيح؟«.
- »هل أنا متأكد بنسبة 100 % من أنه صحيح؟«.

- »ما الدليل على أن هذا صحيح؟«.
- »هل بالغتُ في ذلك؟«.

- »هل هناك تفسيرات بديلة؟«.
- »ما تأثير التفكير بهذه الطريقة؟«.

ــي  ــرى الت ــرق الأخ ــا الط ــح، فم ــذا صحي ــات أن ه ــتطِع إثب ــم أس ــو ل -  »ل
ــا؟«. ــر به ــتطيع التفكي أس

غالبــاً مــا ســتجد أنــك لســت علــى يقيــنٍ بنســبة 100 % مــن أن المنظــور 
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التشــاؤمي للأمــور هــو منظــور صحيــح، وفــي هــذه الحالــة لديــك الحريــة 
فــي اســتخدام فكــرةٍ أو عقيــدةٍ جديــدة أكثــر إيجابيــةً وتأثيــراً، وإذا كنــت 
ــبة 100 %،  ــة بنس ــر صحيح ــات النظ ــن وجه ــاً م ــات أن أيّ ــتطيع إثب لا تس
فلمــاذا لا تختــار واحــدةً مــن المرجــح أن تقــودك إلــى نتيجــةٍ أكثــر ســعادةً 

وأكثــر إشــباعاً.

)قــد ترغــب فــي كتابــة هــذه الأفــكار والأســئلة ووضعهــا فــي مــكانٍ 
واضــح لتذكيــر نفســك، كمــا يمكنــك حملهــا معــك لاســتخدامها 
ــا الآن  ــك تنزيله ــل يمكن ــة بالفع ــخة مطبوع ــةَ نس ــة، وثَمَّ ــت الحاج وق
ــن  ــزء م ــي ج ــي ه ــة الت ــعادة المجاني ــة أدوات الس ــلال مجموع ــن خ م

ــارئ(. ــآت الق مكاف

اعلــم جيــداً أن كل فكــرةٍ لديــك ســتنقلك إمــا نحــو الســعادة أو بعيــداً عنهــا؛ 
لذلــك مــن المهــم أن تتوقَّــف وتُقيِّــم اتجــاه أفــكارك بقــدر مــا تســتطيع.

ل �لم��س�عية �لناتجة عن �لتاأمُّ

ــل إلــى تنميــة وعــيٍ أكبــر بالأفــكار والمعتقــدات  تــؤدي ممارســة التأمُّ
ــل بخلــق مســاحةٍ  التشــاؤمية، وستســمح لــك الممارســة المنتظمــة للتأمُّ
ــر،  ــةٍ أكث ــا بموضوعي ــك رؤيته ــح ل ــا يتي ــكار؛ م ــن الأف ــك وبي ــة بين معين

ــدلاً مــن الاعتقــاد بأنهــا صحيحــة. وذلــك ب

ــل  ــأن تجــد وســيلةً لاستكشــاف ممارســات التأمُّ وأُوصــي بشــدةٍ ب
فقــط  دقيقــة   12 لمــدة  مارســته  لــو  حتــى  حياتــك،  فــي  ودمجهــا 
ــل لمزيــد مــن الأفــكار  فــي اليــوم، )راجــع الفصــل الخــاص بالتأمُّ

والاقتراحــات(.

ممارسة التفاؤل
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أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

�لجانب �لم�سرق في �لأم�ر �ل�سلبية

ــةَ أداة أخــرى مفيــدة مــن شــأنها أن تســاعدنا علــى أن نظــل إيجابييــن  ثَمَّ
ــدرة  ــي الق ــة، وه ــلبية أو الصعب ــف الس ــخاص أو المواق ــة الأش ــي مواجه ف
ــر  ــدرك الخي ــي أن ن ــي فــي الأشــياء، وهــذا يعن ــة الجانــب الإيجاب علــى رؤي
زنــا علــى  ونســعى لتحقيقــه فــي أي موقــفٍ أو أمــام أي شــخص، فكلمــا ركَّ
الأمــور الســلبية، فنحــن بذلــك نمنحهــا القــوة؛ لــذا فــإن هــذه الممارســة تحدُّ 
مــن هــذه القــوة وتســاعدنا علــى إيجــاد الفــرص الإيجابيــة بســرعةٍ أكبــر، أو 

ــف مــن عــبء مواجهــة تلــك الأمــور الســلبية. علــى الأقــل تُخفِّ

تدريب �لنظر �إلى �لجانب �لإيجابي في �لأ�سياء

إذا واجهــتَ موقفــاً ســلبيّاً أو تعاملــت مــع شــخصٍ يمنحــك شــعوراً 
التاليــة: الممارســات  بــع  فاتَّ بالســلبية، 

ئ من رَوعك. 1. خُذ نفساً عميقاً وهدِّ
ث بشكلٍ سلبيٍّ لأي أحد عن ذلك. 2. توقَّف عن الشكوى أو التحدُّ

3. انظر إلى الجانب الإيجابي في المواقف والأشخاص.

بطبيعــة الحــال، يمكــن النظــر إلــى الجانــب الإيجابــي فــي الأشــخاص 
والمواقــف أيضــاً، وهــو شــكل آخــر مــن أشــكال ممارســة فضيلــة الامتنان 

والتعبيــر عنهــا فــي حياتنــا اليومية.

هل من �لممكن �لإفر�ط في �لتفاوؤل؟

ذلــك  أن  إلــى  بوضــوحٍ  تُشــير  »الإفــراط«  كلمــة  إن طبيعــة 
ــاؤل )أو  ــي التف ــاً ف ــون مفرط ــن أن تك ــع يمك ــذا بالطب ــنُ؛ ل ممك
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ى التفــاؤل  مفرطــاً فــي أي شــيء(، وهــذا النــوع مــن التفــاؤل يُســمَّ
ــي. ــر العقلان غي

ــة  ــج الإيجابي ــدوث النتائ ــع ح ــك تتوقَّ ــة أن ــلًا لدرج ــتَ متفائ وإذا كن
فقــط، فســيؤدي ذلــك إلــى ظهــور المشــكلات؛ لأن الحيــاة تُفاجئنــا 
باســتمرارٍ بانتكاســاتٍ وخيبــات أمــلٍ غيــر متوقَّعــة، ومــع ذلــك فــإن 
ــةً  ــاً وعقلاني ــر توازن ــاؤل أكث ــه هــو تف ــذي أُوصــي ب ــي ال المنظــور التفاؤل
وواقعيــة، حيــث يُنظــر إلــى الصعوبــات والمشــكلات باعتبارهــا جــزءاً من 
ــم بقصد  الحيــاة أيضــاً، والأهــم مــن ذلــك أنــه يتبنَّــى تحديــات وفــرص تعلُّ
ــادة  ــاء شــخصية الفــرد وزي ــمَّ بن التغلــب علــى تلــك الصعوبــات، ومــن ثَ

ــك. ــة ذل ــلال ممارس ــن خ ــه م مرونت

ــة، وأن نحافــظ علــى وجهــة نظــرٍ  ــر مرون ــم أن نكــون أكث وبينمــا نتعل
ــون  ــل، ونك ــوطٍ أق ــنتعرض لضغ ــات، س ــه الصعوب ــا نُواج ــة عندم متفائل
ــد  ــدة ق ــرص مفي ــى إدراك أي ف ــاً عل ــر انفتاح ــم، وأكث ــي التأقل ــل ف أفض
تنشــأ أثنــاء ذلــك، وفــي الحقيقــة ســنكون أكثــر فاعليــةً ونجاحــاً وســعادةً.

ممارسة التفاؤل
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ــس  ــي لي ــدف الأساس ــإن اله ــاب، ف ــذا الكت ــة ه ــي بداي ــرتُ ف ــا ذك كم
التخلــص مــن جميــع العواطــف الســلبية أو تجنُّبهــا، فعواطفنــا جــزء 
ــم كيفيــة  مــن تجرِبتنــا الإنســانية الشــاملة، ولكــن مــن الضــروري أن تتعلَّ
ــؤذي  ــك أو ت ــةٍ لا تؤذي ــليم )بطريق ــوٍ س ــى نح ــك عل ــن عواطف ــر ع التعبي
ــي  ــلبية، وف ــف الس ــذه العواط ــيراً له ــل أس ــى لا تظ ــك حت ــرك(، وذل غي
ــح  ــى نصب ــة حت ــز العواطــف الإيجابي الوقــت نفســه مــن الضــروري تعزي

ــلبية. ــف الس ــر بالعواط ــةً للتأث ــل عُرض أق

�لقَب�ل غير �لم�سروط

ــاةٍ ســعيدة، فمــن الضــروري أن تكــون  لكــي نســتطيع الاســتمتاع بحي
لدينــا القــدرة علــى تقبُّــل جميــع عواطفنــا والتعبيــر عنهــا على نحوٍ ســليم، 
ــا هــي التــي قــد تكــون  ــة، ولكــن ردود أفعالن ــةَ عواطــف خاطئ فليــس ثَمَّ
ضــارة، وفــي بعــض الأحيــان قــد تفتقــد إلــى الحكمــة، فالعواطــف مجــرد 
ــف  ــض العواط ــون بع ــي أن تك ــن الطبيع ــة، وم ــكال الطاق ــن أش ــكلٍ م ش

الفصل السادس عشر 

تحلَّ بطبيعتك البشرية
- قَبول جميع عواطفنا

»لا تستطيع أن تحمي نفسك من
الحزن دون حمايتها من السعادة«.

- الروائي الأمريكي جوناثان سافران فوير
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أفضــل مــن غيرهــا، ويمكــن اســتخدام هــذه الحقيقــة لتكــون بمثابــة نظــام 
إرشــاد داخلــي لتشــجيعنا علــى تبنِّــي الســلوكيات والأفــكار التــي تخلــق 

مشــاعرَ جيــدة.

ومــن أهــم المشــكلات التــي تبــرز عنــد محاولــة كبــت المشــاعر 
ــا بقــوةٍ لمــدةٍ  ــر فــي حياتن الســلبية أن هــذه المشــاعر ســوف تتفاقــم وتؤث

ــم(. ــوال حياته ــخاص ط ــض الأش ــى بع ــيطر عل ــد تس ــول )وق أط

ه نظرتنــا  ونتيجــةً لذلــك فغالبــاً مــا تســيطر هــذه المشــاعر علينــا وتُشــوِّ
ــا  ــل كبته ــن أج ــة م ــن الطاق ــراً م ــدراً كبي ــتخدمنا ق ــا اس ــم لأنن ــى العال إل
وإنكارهــا، ولكــن الاختيــار الأمثــل هــو أن نقبل مشــاعرنا الســلبية ونختار 

ــاً لهــا، وفــي الواقــع فإننــا بذلــك نُقــر بطبيعتنــا البشــرية. ردَّ فعــلٍ إيجابيّ

�لألم ل مفرَّ منه، ولكن �لمعاناة �ختيارية

ســيظل الألــم موجــوداً علــى الــدوام فــي المواقــف الصعبــة فــي حياتنــا، فهــذه 
ــد الألــم عندمــا لا تنســجم ظــروف حياتــك مــع توقُّعاتــك  طبيعــة إنســانية، ويَتولَّ
ــد المعانــاة عندمــا لا تنســجم ظــروف حياتــك مــع توقعاتــك،  وأهدافــك، وتَتولَّ

وفــي الوقــت نفســه لا تجــد لديــك القــدرة علــى فعــل أي شــيء.

ــاة اختياريــة. لدينــا دائمــاً القــدرة علــى اتخــاذ خطــواتٍ لتغييــر  المعان
تجرِبــة الألــم، حتــى ولــو كان ذلــك علــى مســتوى التغييــرات البســيطة، 
ونســتطيع تقليــل الشــعور بالألــم مــن خــلال إدراك حقيقــة أن الحيــاة 
مليئــة بالتجــارِب المختلفــة، وكذلــك مــن خــلال الحصــول علــى الدعــم 
ــم وتجــاوزه، وهكــذا ســندرك  ــل الأل ــى نســتطيع تحمُّ ــن حت مــن الآخري

ــا لســنا فاقديــن للقــدرة علــى التغييــر. أنن
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ز �لع��طف �لأفكار تُحفِّ

ــدث  ــاً يح ــا، وأحيان ــة لدين ــكارٍ معين ــةً لأف ــا نتيج ــم عواطفن ــأ معظ تنش
هــذا بســرعةٍ فــلا نــدرك أننــا كنــا نفكــر بطريقــةٍ معينــة قبــل أن تســيطر علينــا 

هــذه العواطــف.

ــي  ــا لا يعن ــة لدين ــرةٍ معيَّن ــود فك ــرد وج ــدرك أن مج ــم أن ن ــن المه وم
أنهــا صحيحــة أو مفيــدة، وليــس مــن الضــروري أن نجعلهــا تســيطر علينــا، 
ــر  ــف والتعبي ــل العواط ــةً لتقبُّ ــنا فرص ــح أنفس ــى من ــة إل ــذا فبالإضاف وهك
ــز هــذه  عنهــا، مــن الضــروري أيضــاً أن ننتبــه بوعــيٍ إلــى الأفــكار التــي تُحفِّ
ــق لــك فائــدة، اســتخدم  العواطــف، وعندمــا تجــد أي أنمــاطِ تفكيــر لا تُحقِّ

الأســاليب المقترحــة فــي الفصــل الســابق لمواجهتهــا وتغييرهــا.

كتلة �لألم

يســتخدم الكاتــب الألمانــي إيكهــارت تــول مصطلــح »كتلــة الألــم« 
ليصــف تراكُــم العواطــف الســلبية القديمــة فــي مجــال الطاقــة لدينــا، وهــو 
مــا يحــدث لنــا جميعــاً ولكــن بدرجــاتٍ متفاوتــة، ويؤكــد إيكهــارت تــول 
أن كتلــة الألــم تــزداد عــن طريــق التركيــز علــى المشــاعر الســلبية والمواقــف 
الصعبــة التــي مررنــا بهــا، وبمجــرد تحفيــز كتلــة الألــم فإنهــا تُســيطر علــى 
ــز الاســتجابات الســلبية لــدى الآخريــن، ومــن  تفكيــر الشــخص كليّــاً، وتُحفِّ
ــط بعضهــا  ــمَّ تُوقــظ كتــل الألــم لديهــم، وهكــذا نجــد أن كتــل الألــم يُنشِّ ثَ

بعضــاً لأنهــا تتــوق إلــى الألــم، فالشــعور بالألــم يمثــل لهــا متعــة.

التفكيــر الســلبية أن يســاعدنا  ومــن شــأن هــذا الوصــف لأنمــاط 
ــه ليــس مــن  ــدرك أن ــة ون فــي أن نفصــل أنفســنا عــن الســلوكيات التلقائي
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الضــروري أن تســيطر علينــا العواطــف الســلبية، وهكــذا نشــعر بقــدرٍ أكبــر 
ــا الســلبية  ــط بن ــا تحي ــة عندم ــلا نتخــذ ردود أفعــال معين ــة لكي مــن الحري

ــكان. ــن كل م م

ــا أن نعيــش فــي الحاضــر،  ــا ردود الأفعــال هــذه وتعلَّمن وكلمــا تجنَّبن
ــع  ــق م ــال تتس ــار ردود أفع ــوحٍ واختي ــر بوض ــى التفكي ــا عل زادت قدرتن

ــنا. ــل أنفس ــة داخ ــر حكم ــي الأكث ــب الإيجاب الجان

»كتلة الألم تتوق إلى التعاسة«.
- الكاتب الألماني إيكهارت تول

ــةِ وظائــف المــخ، فمــن الممكــن أن  ــى الأمــر مــن ناحي ــا إل وإذا نظرن
ــوزة  ــي الل ل ف ــوُّ ــه تح ــى أن ــم عل ــة الأل ــه كتل ــذي تُحدِث ــز ال ــم التحفي نفه
البيئــة  فــي  الســلبية  الأنمــاط  عــن  بالبحــث  تختــص  التــي  الدماغيــة 
ل فــي جــذع المــخ المســؤول عــن تحفيــز  المحيطــة بنــا، وهــو أيضــاً تحــوُّ
ســلوكيات المواجهــة أو الانســحاب، ومــع الأســف فهــذه الأجــزاء مــن 
المــخ لا تســتطيع تمييــز النتائــج، وهكــذا فإنهــا تتخــذ قــراراتٍ ســيئةً 
وتكــون ردود أفعالهــا مؤذيــة، ويتمثــل الهــدف الأساســي فــي اســتخدام 
ــم  ــى تقيي ــر عل ــدرة أكب ــك قُ ــي تمتل ــخ الت ــن الم ــة م ــام الجبهي ــرة الأم قش

ــة. ــر حكم ــرارات أكث ــاذ ق ــف واتخ المواق

�لت�سامح

ــى  ــاص. عل ــكلٍ خ ــا بش ــي منه ــي نُعان ــف الت ــض العواط ــاك بع هن
ــتياء،  ــرارة والاس ــعور بالم ــة والش ــب والكراهي ــال: الغض ــبيل المث س
ــن  ــمٍ م ــة ظل ــا لتجرِب ضن ــةَ تعرُّ ــف نتيج ــذه العواط ــأ ه ــا تنش ــاً م وغالب
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ــافٍ  ــل بإنص ــم نُعامَ ــا ل ــا بأنن ــادٍ لدين ــود اعتق ــبب وج ــن، أو بس الآخري
خــلال أحــد المواقــف الماضيــة، ويرجــع الســبب فــي اســتمرار هــذه 
العواطــف إلــى احتفاظنــا بالضغــط العاطفــي المحيــط بموقــفٍ ســلبيٍّ 
معيــن لفتــرةٍ طويلــة بعــد انقضائــه، وغالبــاً مــا تمنعنــا الذكريــات 
ــن أو  ــخاصٍ معيني ــع أش ــل م ــن التعامُ ــف م ــذا الموق ــن ه ــدة ع المُتولِّ
ــت بنــا، حتــى  رنــا بالتجــارِب المؤلمــة التــي ألمَّ مــع مواقــفَ معينــةٍ تُذكِّ
وإن كان وضعنــا مختلفــاً فــي الوقــت الحاضــر، ويمكــن أن يكــون 
للتجــارِب الماضيــة عواقــب طويلــة الأمــد علــى جوانــبَ متعــددةٍ 
ــذه  ــن ه ــص م ــيلةٍ للتخل ــر وس ــاً، وخي ــها حاليّ ــي نعيش ــا الت ــن حياتن م

ــامح. ــلبية التس ــاعر الس المش

ــا  ــا مــرَّ بن ــى كل م ــا أن ننظــر إل ــم علين ــه يتحت ــي أن والتســامح لا يعن
ــة أو أن نرغــب فــي تكرارهــا  ــى أنهــا تجــارِب إيجابي مــن تجــارِب عل
مــرةً أخــرى، ولكــن التســامح يعنــي التغاضــي عــن فكــرة الانتقــام 
ــالَ شــخصٍ مــا تســتمر  مــن شــخصٍ مــا، فعندمــا نشــعر بالاســتياء حِي
ــك  ــى يعــرف ذل ــا حت ــةٌ مــن جانبن ــا، وهــي محاول ــة الغضــب لدين حال
ــة أنفســنا مــن  ــة أيضــاً لحماي ــاً، وهــي محاول ــه كان مخطئ الشــخص أن
حــدوث مواقــفَ مشــابهةٍ مســتقبلًا، والأســوأ مــن هــذا هــو أننــا أحيانــاً 
ــل  ــه هــذا الغضــب إلــى أنفســنا مــع الاعتقــاد الخاطــئ بأننــا نتحمَّ نُوجِّ
قــدراً مــن المســؤولية عــن حــدوث هــذا الموقــف، وبالنســبة إلــى 
ــد لديهــم خــوف دائــم مــن أن شــيئاً ســيئاً  بعــض الأشــخاص، قــد يَتولَّ
ــة حياتهــم  ــن علــى مواصل ــر قادري ــد يحــدث، وهــو مــا يجعلهــم غي ق
ــاً نكافــح لنتســامح مــع تصرفــاتٍ فعلناهــا  علــى نحــوٍ طبيعــي، وأحيان

ــا. ــا به هن ــات تفوَّ أو كلم

تحلَّ بطبيعتك البشرية
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ع السم »الشعور بالاستياء يُشبه تَجرُّ
على أمل أن يموت شخصٌ آخر«.

- مصدر مجهول

ــوف  ــة والخ ــب والكراهي ــاعر الغض ــن لمش ــنا خاضعي ــد أنفس ــد نج ق
ــر لنــا الحمايــة ضــد مزيــدٍ مــن الألــم، ولكــن للأســف  علــى أمــل أنهــا تُوفِّ
ســتؤدي هــذه الاســتراتيجية فــي الواقــع إلــى مزيــدٍ مــن الألــم والمعانــاة، 
وغالبــاً مــا يؤثــر شــعورنا المســتمر بالألــم فــي جوانــبَ أخــرى مــن 
ــمٍ فــي وقــتٍ مــا، قــد يكــون عــن  فٍ ظال ض لتصــرُّ ــا، فعندمــا نتعــرَّ حياتن
ــادث  ــذا الح ر ه ــرِّ ــن نُك ــك ونح ــا ذل ــي بن ــد ينته ــد، ق ــدٍ أو دون قص قص
ــر، وهكــذا  فــي عقولنــا ونســتعيد المشــاعر الســلبية ومشــاعر الألــم والتوتُّ
نجــد أن عقولنــا قــد تُســبِّب لنــا ضــرراً أكبــر مــن الــذي ســبَّبه مُرتكِــب هــذا 
الفعــل، وعــلاوةً علــى ذلــك، فــإن الاســتياء المســتمر مــن شــخصٍ مــا لا 

يؤثــر فيــه إطلاقــاً.

ــن  ــؤدي إلــى مزيــدٍ م ــي ت ــفاء ذات ــة ش ــي جوهــره عملي والتســامح ف
والألــم،  الســلبية  دائــرة  نُوقِــف  أن  ر  نُقــرِّ فنحــن  والســعادة،  ر  التحــرُّ
ونفعــل ذلــك تحقيقــاً لمصلحتنــا فــي المقــام الأول، وهــي عمليــة تمكيــن 
وتحفيــز تُســاعدنا فــي الاحتفــاظ بطاقتنــا وعــدم تبديدهــا علــى أشــخاصٍ 
ر أنفســنا مــن  أو مواقــفَ مــن الماضــي، ومــن خــلال التســامح، فإننــا نُحــرِّ
ــرت فــي حياتنــا نتيجة التمســك  الألــم المســتقبلي، ومــن العواقــب التــي أثَّ

بالمشــاعر الســلبية.

ــر  ــا تأثي ــون له ــن أن يك ــامح يمك ــوة التس ــة أن ق ــر للدهش ــن المثي وم
قــوي فــي صحــة أجســامنا، فضــلًا عــن حالتنــا العقليــة والعاطفيــة، وهنــاك 
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أكثــر مــن 1200 دراســة أُجريــت منــذ عــام 1997 وتناولــت جميعهــا تأثيــر 
ــج  ــر كول ــة لوث ــه كلي ــثٍ أجرت ــي بح ــان، وف ــة الإنس ــي صح ــامح ف التس
ــر  ــتوى التوتُّ ــاع مس ــن ارتف ــاً بي ــاً قويّ ــاك ارتباط ــن أن هن ــوا، تَبيَّ ــة آي بولاي
وضَعــف الصحــة البدنيــة والعقليــة، وذلــك بيــن جميــع ســكان الولايــة، 
باســتثناء أولئــك الذيــن يتمتعــون بمســتوى مرتفــعٍ مــن التســامح مــع 
أنفســهم ومــع الآخريــن، ويُعَــد د. فريــد لاســكن، جامعــة ســتانفورد، 
ــه »التســامح مــن أجــل  ــر التســامح، وفــي كتاب ــن درســوا تأثي ــن أهــم مَ مِ
ــر، حيــث يقــول  الخيــر«، يصــف د. لاســكن عــدم التســامح بأنــه مُدمِّ
إنــه »يرفــع ضغــط الــدم ويســتنزف نظــام المناعــة ويجعلــك أكثــر اكتئابــاً 
ويُســبِّب ضغطــاً جســديّاً هائــلًا، كمــا تَبيَّــن أن عــدم التســامح يرتبــط بزيادة 

ــرطان«. ــة والس ــكتة الدماغي ــب والس ــراض القل ــة بأم ــر الإصاب مخاط

د  ــدَّ ــا تتج ــا عندم ــى تكراره ــاج إل ــد تحت ــررة ق ــة متك ــامح عملي والتس
ــاد  ــا تعت ــهولةً عندم ــر س ــح أكث ــا يُصب ــتياء، م ــم والاس ــاعر الأل ــك مش لدي
ــةَ عديــد مــن طــرق التعامــل بفاعليــةٍ مــع التســامح، ولكــن  ممارســته، وثَمَّ
ب ممارســته. فــي البدايــة ينبغــي لــك أن تتَّخــذ قــراراً بالتســامح ثــم تُجــرِّ

ــا شــخصيّاً لــديَّ أســاليب عديــدة أقترحهــا علــى عملائــي خــلال  وأن
ــد أن  ــن المفي ــون م ــد يك ــامح، وق ــة التس ــى ممارس ــب عل ــج التدري برام
تســتعين بمــدربٍ أو معالــجٍ مــن ذوي الخبــرة للحصــول علــى الدعــم، لا 
ســيما إذا كنــت تُعانــي مــن مشــاعرَ ســلبيةٍ لفتــراتٍ طويلــة، وتســتطيع أن 
تجــد غايتــك عــن طريــق إجــراء بحــثٍ عبــر الإنترنت لتجــد مَن يســاعدك، 
وأحيانــاً قــد يكفــي أن تكــون لديــك النيــة والرغبــة فــي التســامح، إضافــةً 
إلــى بعــض التدريبــات البســيطة التــي تســتطيع ممارســتها بمفــردك، 
وتســتطيع أيضــاً أن تجــد أدوات مســاعدة مفيــدة للغايــة فــي القســم 

تحلَّ بطبيعتك البشرية
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ــرص  ــا الق ــن بينه ــاب، م ــذا الكت ــة ه ــي نهاي ــب ف ــواد التدري ــاص بم الخ
ــل القلــب«، وهــي أســاليب مــن شــأنها المســاعدة فــي  المدمــج »تأمُّ

ــعادة. ــتويات الس ــادة مس ــي وزي ــم الماض ــن أل ــفاء م الش

»التسامح هو السبيل الوحيد للتخلص من آلام الماضي. 
إذا لم نسامح مَن ظلمَنا، فسيظل عائقاً أمام سعادتنا«.

- كبير أساقفة جنوب أفريقيا السابق ديزموند توتو

ــر والتخلــص مــن المشــاعر  ونســتطيع أيضــاً الســيطرة علــى التوتُّ
ــل. ــى التحمُّ ــدرة عل ــة والق ــارات المرون ــر مه ــلال تطوي ــن خ ــلبية م الس
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ــل هــي القــدرة علــى مواجهــة  إن المرونــة أو القــدرة علــى التحمُّ
ــير  ــي تش ــات، وه ــوات والتحدي ــى الكب ــب عل ــة والتغلُّ ــف الصعب المواق
ــر، وممــا لا شــك فيــه أن  ــل الضغــوط والتوتُّ أيضــاً إلــى قدرتنــا علــى تحمُّ
ــل لا غِنــى عنــه مــن أجــل  تطويــر مهــارات المرونــة والقــدرة علــى التحمُّ

ــا. ــى مســتويات أعلــى مــن الســعادة فــي حياتن الوصــول إل

ــد  ــا يعتم ــر، فبعضه ــى آخ ــخصٍ إل ــن ش ــة م ــدرات المرون ــف ق تختل
أجســامنا(،  فــي  ــر  التوتُّ مضــادات  )مســتوى  الصحيــة  الحالــة  علــى 
ــر(، ومــا إذا كان  والتدريــب المنتظــم )الــذي يســاعدنا علــى مواجهــة التوتُّ
لدينــا عــادات الاســترخاء والاعتنــاء بالنفــس أم لا، وكذلــك يرتبــط قــدرٌ 
كبيــر مــن هــذه القــدرة بســلوكياتنا البدنيــة والعاطفيــة المتعلقــة بالتعامــل 

ــة. ــف الصعب ــن والمواق ــع المِحَ م

وقــد أظهــرت الدراســات المتعاقبــة أنــه إذا اســتطعنا النظــر إلــى الفشــل 
ر بالفعل. ر فســتزيد احتمــالات النمــو والتطــوُّ علــى أنــه فرصــة للنمــو والتطــوُّ

الفصل السابع عشر

ل تطوير المرونة والقدرة على التحمُّ

»لا يكمن أعظم إنجاز في الحياة في عدم السقوط، 
ولكن في القدرة على النهوض مجدداً في كل مرةٍ 

نسقط فيها«.
- الزعيم نيلسون مانديلا
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ــات، وهــذا ليــس ســلبيّاً  ــا ضغوطــاً وتحدي نواجــه جميعــاً فــي حياتن
ــط،  ــر والضغ ــن التوتُّ ــة م ــة وإيجابي ــتويات صحي ــةَ مس ــرورة، فثَمَّ بالض
وغالبــاً مــا تــؤدي مواجهــة المواقــف الصعبــة ومحاولــة إيجــاد وســائل 
ر لدينــا، ولكــن  للتغلــب عليهــا إلــى زيــادة مســتويات النمــو والتطــوُّ
أحيانــاً قــد تســيطر علينــا هــذه المواقــف الســلبية، والرائــع أننــا نســتطيع 
ــم مهــاراتٍ جديــدة تُســاعدنا علــى تحســين مرونتنــا وقدرتنا  بســهولةٍ تعلُّ

ــل. علــى التحمُّ

»ليس بالضرورة أن تسير الأمور لصالحنا، ولكنَّ 
البعض يستطيع تحقيق أقصى استفادةٍ مما يحدث«.

- أستاذ علم النفس الإيجابي تال بن شاهار

وضعَــت جامعــة بنســلفانيا »برنامــج بنســلفانيا للمرونــة«، ومــن خلالــه 
يتعلــم أطفــال المــدارس - الذيــن يواجهــون مواقــفَ صعبــةً مــع إمكانيــة 
ــل، وكانــت  الإصابــة بالاكتئــاب - مهــاراتِ المرونــة والقــدرة علــى التحمُّ
ــن الأطفــال  ــاب بي ــة بالاكتئ ــج مدهشــة، إذ انخفضــت نســبة الإصاب النتائ
ضــون  بنحــو 50 % )مقارنــةً بمجموعــةٍ تدريبيــة مــن الأطفــال الذيــن يتعرَّ
للموقــف نفســه(، وقــد ظهــرت النتائــج بعــد مــرور عاميــن علــى خضــوع 
الأطفــال للبرنامــج، حيــث اكتســبوا مهــاراتٍ مدهشــة أســهمت فــي تغييــر 

حياتهــم إلــى الأفضــل.

ومنــذ ذلــك الحيــن، يتعلــم طــلاب المــدارس والجامعــات وأصحــاب 
ــة؛  ــاراتِ المرون ــكري مه ــي والعس ــال الطب ــي المج ــة ف ــن الحساس المه

وذلــك لمــا لهــا مــن فاعليــةٍ كبيــرة.



255
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»مَن يجرؤ على الفشل الذريع، قادرٌ على تحقيق كل عظيم«.
- السياسي الأمريكي روبرت كينيدي

ــكلات  ــي إدراك أن المش ــة ف ــى المرون ــب عل ــر التدري ــل جوه ويتمثَّ
والمِحَــن والفشــل أشــياء لا بــد منهــا فــي الحيــاة، وهــي ضروريــة كذلــك 
حتــى تســاعدنا علــى تحقيــق النمــو والنجــاح، وفــي الواقــع كلمــا حاولنــا 
وفشــلنا، زادت فــرص نجاحنــا، وإذا أخذنــا ذلــك فــي الاعتبار فسنســتطيع 
إعــادة تقييــم الموقــف، وبــدلاً مــن النظــر إليــه علــى أنــه كارثــة أو كابــوس 

ــم. ســننظر إليــه علــى أنــه فرصــة للتعلُّ

بالتفــاؤل  الخــاص  الفصــل  فــي  مهمّــاً  ســؤالاً  طرحــتُ  وقــد 
ســتجده مفيــداً للغايــة لدعمــك فــي تغييــر نظرتــك للمواقــف الصعبــة 

لهــا. واســتجابتك 

ه من هذا الموقف؟«. »ما الذي يمكنني تعلمُّ
»ما الأشياء الإيجابية التي يمكن أن تحدث نتيجةً لهذا الموقف؟«.

ي؟«. »ماذا أفعل لكي أستطيع التغلب على هذا التحدِّ

إلــى  تميــل  أنهــا  عقولنــا  فــي  للاهتمــام  المثيــرة  الجوانــب  أحــد 
ر أســوأ  إضفــاء صبغــةٍ دراميــة علــى المواقــف، بالإضافــة إلــى تصــوُّ
الســيناريوهات التــي قــد تحــدث فــي المســتقبل؛ لــذا تســاعدنا مهــارات 
ــح أن تكــون أوهامــاً  المرونــة علــى أن نــدرك أن مخاوفنــا مــن المرجَّ
ــق مــن النتائــج  ليــس لهــا أســاس، وهــو مــا يســاعدنا لكــي نتوقــف ونتحقَّ

المحتملــة الأخــرى.
ــن  ر م ــوَّ ــد تط ــري ق ــس البش ــأن الجن ــراف ب ــاً الاعت ــد أيض ــن المفي وم
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خــلال مواجهــة المواقــف الصعبــة والمِحَــن، ونحــن قــادرون علــى 
ــق  التكيُّــف مــع المواقــف شــديدة الصعوبــة، وحتــى فــي حــال تحقُّ
الســيناريو الأســوأ، فمــن المرجــح أن نكتشــف أن خوفنــا مــن هــذا 

الســيناريو فــي الحقيقــة أكبــر بكثيــرٍ ممــا يســتحقه الموقــف.

»لا تعتمد مصائرنا على المِحَن، ولكنها 
فاتنا خلال المِحَن«. تعتمد على تصرُّ

- أستاذ علم النفس الأمريكي شون أكور

ــي  ــق نمــو إيجاب ــح علــى تســمية قــدرة الأشــخاص علــى تحقي اصطُلِ
لات  ــوُّ ــذه التح ــن، وه ــق للمِحَ ــو اللاح ــة بالنم ــف الصعب ــلال المواق خ
والخســارة  والمــرض  الألــم  مواجهــة  فــي  تحــدث  التــي  الإيجابيــة 
ــة،  ــزة للغاي ــون مُحفِّ ــن أن تك ــة ويمك ــة موثَّق ــف الصعب ــرة والمواق الكبي
ــلاع علــى هــذه النمــاذج كجــزءٍ مــن عمليــة  وقــد يكــون مــن المفيــد الاطِّ
ض لهــا،  ــي تتعــرَّ ــة الت ــر مفاهيمــك حــول الفشــل والمواقــف الصعب تغيي
ــةَ عديــد مــن الكتــب والفيديوهــات عــن أشــخاصٍ نجحــوا فــي  وثَمَّ
تحويــل المِحَــن إلــى فــرص للنمــو، وأنــا أُوصــي بشــدةٍ بقــراءة هــذه 
الكتــب ومشــاهدة الفيديوهــات لمــا لهــا مــن قــدرةٍ كبيــرة علــى التحفيــز. 

ــاب(. ــذا الكت ــة ه ــي نهاي ــات ف ــض الاقتراح ــد بع ــتطيع أن تج )تس
ــس  ــم النف ــاليب عل ــن أس ــر م ــاً الكثي ــتجد أيض ــاب س ــذا الكت ــي ه وف
الإيجابــي المســتخدمة فــي التدريــب علــى تنميــة مهــارات المرونــة، 
ــم  ويتمحــور الجــزء الرئيســي مــن التدريــب علــى المرونــة حــول تعلُّ
وفهــم نقــاط القــوة والاســتراتيجيات والأفــكار والمــوارد التــي تمتلكهــا 
بالفعــل مــن أجــل التعامُــل مــع المواقــف الصعبــة، وبهــذه الطريقــة 
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ــر  ــى تطوي ــة إل ــاً، بالإضاف ــاج إليهــا فعليّ ــا تحت ــك اســتخدامها عندم يمكن
مهــارات جديــدة ستســاعدك أيضــاً.

ف عن القلق  ةَ طريق واحد للسعادة، وهو التوقُّ »ثَمَّ
بشأن الأشياء التي تتجاوز قدراتنا وإراداتنا«.

- الفيلسوف الروماني إبكتيتوس

رس  إن موضــوع المرونــة ومجموعــات المهــارات المتنوعــة التــي تُــدَّ
ــز عليهــا وحدهــا، وهنــاك كتــب  معهــا تســتحق تخصيــص كتــابٍ آخــر يُركِّ
عــدة أُوصيــك بقراءتهــا إذا كنــت مهتمّــاً بمعرفــة المزيــد حــول الموضوع، 
وقــد أوردتُهــا فــي قســم الكتــب المقترحــة، وهنــاك أيضــاً بعض الــدورات 
المفيــدة التــي قــد ترغــب فــي الاطِّــلاع عليهــا، وقــد أوردتُ رابطــاً لموقــع 
College of Wellbeing الــذي يضــم عديــداً مــن الــدورات العمليــة 

المتاحــة، بالإضافــة إلــى دوراتٍ أصليــة مــن جامعــة بنســلفانيا.

ل تطوير المرونة والقدرة على التحمُّ





الجزء الرابع

نشر السعادة
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يُشــير مفهــوم »تأثيــر الفراشــة« إلــى أن الأســباب الصغيــرة يمكــن 
أن تكــون لهــا تأثيــرات كبيــرة، وقــد اســتخدم إدوارد لورنتــز، عالــم 
الرياضيــات وخبيــر الأرصــاد الجويــة، هــذا المفهــوم فــي الأصــل كتعبيــرٍ 
لتبريــر الحــالات الغريبــة غيــر القابلــة للشــرح التــي تحــدث فــي الطقــس، 
ــن أن  ــة يمك ــة الفراش ــان أجنح ــي أن خفق ــية ف ــرة الرئيس ــص الفك وتتلخَّ
ــن  ــر م ــكانٍ آخ ــي م ــه ف ــار واتجاه ــن الإعص ــى تكوي ــر عل ــه تأثي ــون ل يك

ــم بعــد عــدة أســابيع. العال

وكلماتــه  واحــد  شــخصٍ  فــات  لتصرُّ يكــون  أن  يمكــن  وبالمثــل، 
ــدة  ــة بعي ع ــر متوقَّ ــار غي ــلوكه آث ــة وس ــه العاطفي ــه وطاقت ــرات وجه وتعبي
المــدى علــى الآخريــن، ومــن خــلال شــبكة الإنترنــت، يمكــن أن يَحــدث 
ذلــك علــى نطــاقٍ واســع فــي لحظــاتٍ مــا، وبطريقــةٍ لــم يكــن بالإمــكان 

ــن مــن الزمــان! ــل عقدَي رهــا قب تصوُّ

أتمنــى أن تكــون قــد بــدأتَ بالفعــل ممارســة بعــض التدريبــات الواردة 
فــي هــذا الكتــاب )أو عقــدتَ النيــة لفعــل ذلــك قريبــاً(، وفــي كلتــا 

الفصل الثامن عشر

تأثير الفراشة
- التاأثير في عالمك

»لقد خُلِقت لكي تُحدِث فارقاً؛ فأنت لديك القوة لتغيير العالم«.
- الكاتب الأمريكي آندي أندروس
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ــة  ــعادة والبهج ــن الس ــى م ــتويات أعل ــتمتع بمس ــى أن تس ــن أتمن الحالتَي
ــن، ولعلــك أيضــاً  ــة والرضــا والتواصُــل مــع الآخري ــداع والإنتاجي والإب
لاحظــتَ أن مَــن حولــك قــد صــاروا أكثــر ســعادة، وفــي الغالــب يُعــزَى 
ذلــك إلــى عاملَيــن أساســيَّين، وهمــا: التغييــر الــذي حــدث فــي نظرتــك 
ــم  ــذا العال ــر ه ــى عناص ــر إل ــك تنظ ــا يجعل ــو م ــياء، وه ــخصية للأش الش
نظــرةً إيجابيــة، والعامــل الثانــي أن زيــادة مســتوى ســعادتك ســتؤثر 

ــعادةً. ــر س ــم أكث ــك وتجعله ــن ب ــي المحيطي ــرةً ف مباش

�لتاأثير في عالمك على ثلاثة م�ست�يات

أظهــرت الأبحــاث الحديثــة التــي أُجريــت حــول تأثيــر شــبكات 
التواصُــل الاجتماعــي والإنترنــت أننــا نتأثــر بشــدةٍ بالكثيريــن بشــكلٍ لــم 
ــن  ــار كلٌّ م ــي« أش ــل الاجتماع ــا » التواص ــي كتابهم ــل، وف ــه مثي ــبق ل يس
ــا نمتلــك القــدرة علــى  ــر ونيكــولاس كريســتاكيس إلــى أنن جيمــس فاول
التأثيــر المباشــر فــي الأشــخاص بقــوةٍ تصــل إلــى ثلاثــة مســتويات، 
بمعنــى أنــك تســتطيع التأثيــر فــي أحــد أصدقــاء صديــق صديقــك، فعلــى 
ــه،  ــق ازداد وزن ــه صدي ــاء ول ــال: إذا كان لديــك أحــد الأصدق ســبيل المث
ــي  ر ف ــرَّ ــه يتك ــال نفس ــك، والح ــادة وزن ــال زي ــن احتم ــد م ــد يزي ــذا ق فه
حالــة الســعادة، وهكــذا ينبغــي لــك أن تختــار أصدقــاء أصدقائــك بعنايــة.

وبصفــةٍ عامــة يبلــغ متوســط القــدرة علــى التأثيــر فــي ثلاثــة مســتويات 
نحــو 1000 شــخص، ولكــن بالنســبة إلــى أولئــك الذيــن يتمتعــون بنشــاطٍ 
اجتماعــي، أو الذيــن تتطلَّــب وظائفهــم التعامــل مــع الكثيريــن، علــى 
ســبيل المثــال: المدرســون، قــد تزيــد دائــرة التأثيــر إلــى أبعــد مــن ذلــك.
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الوحيــد فــي هــذا العالــم الــذي لــه أكبــر تأثيــر فيــك هــو أنــت، ويتمثَّــل 
ــة  ــالأدوات وطريق ــدك ب ــي تزوي ــاب ف ــذا الكت ــن ه ــي م ــدف الأساس اله
التفكيــر مــن أجــل مســاعدتك فــي الاســتمتاع بحيــاةٍ أكثــر ســعادة، 
ــدرك أن  ــع أن ت ــن الرائ ــاة، وم ــي الحي ــك ف ــذا هدف ــح ه ــي أن يصب وينبغ
رحلتــك نحــو حيــاةٍ أكثــر ســعادةً ســيكون لهــا تأثيــر إيجابــي غيــر مباشــر 
ــةَ  فــي حيــاة الكثيريــن، فعلــى ســبيل المثــال: عندمــا تشــعر بالســعادة فثَمَّ

ــك. ــق صديق ــاء صدي ــى أصدق ــك عل ــس ذل ــال أن ينعك احتم

ويوجــز جيمــس فاولــر ونيكــولاس كريســتاكيس قــوة هــذا المســتوى 
المذهــل مــن التواصُــل عندمــا يلاحظــان مــا يلــي: »إذا كنــا متصليــن 
ــى 3  ــه حت ــي عالم ــر ف ــتطيع التأثي ــا نس ــتويات فإنن ــى 6 مس ــر حت ــأي آخ ب
مســتويات فقــط، فهكــذا يســتطيع كلٌّ منــا أن يصــل إلــى منتصــف الطريــق 

ــن«. مــن الآخري

تاأثير �سخ�سياتنا و�أفعالنا

ــزاً ومدهشــاً بشــكلٍ غيــر  نســتطيع أن نُحــدِث تأثيــراً ملهمــاً ومُحفِّ
ــر  ــح أكث ر أن نصب ــرِّ ــا نُق ــيما عندم ــا، لا س ــن حولن ــم م ــي العال ــع ف متوقَّ
ــف  ــم بالتعاط ــلوبٍ مفع ــاً بأس ف أيض ــرَّ ــا نتص ــعادةً، وعندم ــةً وس إيجابي
والاهتمــام بمشــاعر مــن حولنــا، فإننــا نؤثــر تأثيــراً مباشــراً فــي حيــاة 
ــلوك  ــة والس ــر المخطَّط ــان غي ــال الإحس ــى أفع ــا إل ــا يُعيدن ــن، م الآخري

المفعــم بالتعاطــف مــع الآخريــن.

ــن  وقــد اســتخدمتُ قبــل ذلــك إحــدى مقــولات دالاي لامــا التــي تُبيِّ
ــش  ــن وتعي ــعِد الآخري ــول: »إذا أردتَ أن تُس ــث يق ــف، حي ــة التعاط قيم
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ــك أن  ــي ذل ــش ف ــاً«. والمده اس ــاً وحسَّ ــاً ورحيم ــن متعاطف ــعيداً، فك س
ى الإحســان أو على الشــخص  الفائــدة لــن تعــود علــى الشــخص الــذي تلقَّ
ف بإيثــار فقــط، ولكــن ســوف يمتــد تأثيرهــا ليشــمل الجميــع. الــذي تصــرَّ

�ل�سم�

ــا  ــى طرفَيه ــع عل ــود بالنف ــان لا تع ــال الإحس ــابقاً أن أفع ــا س ذكرن
ــرَف  ــهدها، ويُع ــن ش ــع م ــمل جمي ــا ليش ــد تأثيره ــن يمت ــط، ولك فق
هــذا التأثيــر بـ»الســمو«، والســمو تجرِبــة مــن خلالهــا ترتقــي الأفــكار 
والمشــاعر عــن طريــق مشــاهدة أفعــال الخيــر والإحســان، وفــي 
ــن  ــدج، تَبيَّ ــة كامبري ــي جامع ــول ف ــيمون ش ــا د. س ــن أجرتهم تجرِبتَي
أن مــن يشــهدون أفعــال الخيــر والإحســان )الســلوك المرغــوب 
ــى  ــلًا إل ــر مي ــون أكث ــةٍ ويصبح ــاعرَ إيجابي ــعرون بمش ــاً( يش اجتماعيّ

ف بإيثــار. مســاعدة الآخريــن والتصــرُّ

مزيد من تاأثير �لفر��سة

ــال  ــد احتم ــان يزي ــر والإحس ــال الخي ــا أفع ــخصٌ م ــهد ش ــا يش عندم
ــن  ــرى م ــورةً أخ ــذا ص ــد ه ــن، ويُعَ ــع الآخري ــانٍ م ــارٍ وإحس ــه بإيث ف تصرُّ
الأفعــال الإيجابيــة التــي يمكــن أن يمتــدَّ تأثيرهــا ليشــمل نطاقــاً أكبــر مــن 
ــاً. ومــن شــأن هــذا  ــة مســتويات كمــا ذكــرت آنف الأشــخاص، علــى ثلاث

ــل. ــن الأم ــداً م ــز مزي ــة أن يُحفِّ ــر الإيجابي ــع لدوائ التوسُّ

»كن أنت التغيير الذي ترغب في رؤيته بالعالم«.
- المهاتما غاندي
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ــل  ــير المي ــن تفس ــزءاً م ــة ج ــة المرآتي ــا العصبي ــاف الخلاي ــد اكتش يُعَ
فــات الإيجابيــة التــي تصــدر عــن الآخريــن، ســواءٌ عــن  إلــى تقليــد التصرُّ

ــار. ــفٍ وإيث ف بلط ــرُّ ــام أو التص ــق الابتس طري

هــل لاحظــت مــن قبــلُ أنــك تبتســم بــلا وعــيٍ كــردِّ فعــلٍ عندمــا 
تــرى شــخصاً يبتســم لــك؟ يُعــزَى ذلــك إلــى الخلايــا العصبيــة المرآتيــة 
ــم المهــارات واللغــات والســلوكيات،  مــة لكــي تســاعدنا علــى تعلُّ المصمَّ
بالإضافــة إلــى تعزيــز القــدرة علــى التواصــل الإيجابــي علــى المســتوى 
ــرات  ــد تعبي ــن تقلي ــة م ــة المرآتي ــا العصبي ــا الخلاي نن ــي، وتُمكِّ الاجتماع

ــة. فاتهــم فــي جــزءٍ مــن الألــف مــن الثاني ــن وتصرُّ الآخري

ننــا  ومــن المثيــر للدهشــة أن هــذه الخلايــا العصبيــة المرآتيــة غالبــاً مــا تُمكِّ
مــن الشــعور بالاســتجابة العاطفيــة لشــخصٍ آخــر، ويرجــع ذلــك إلــى أنهــا 
ــز إفــراز المــواد الكيميائيــة العصبيــة أو جزيئــات العاطفــة التــي تُفــرَز فــي  تُحفِّ

الجســم كاســتجابةٍ للتغيــر فــي الحالــة البدنيــة والتجــارِب البصريــة.

وبمجــرد أن تمــارس عــادات الســعادة التــي أوردتُهــا فــي هــذا الكتــاب 
ــة  ــة المرآتي ــا العصبي ــح دور الخلاي ــى الأرج ــتلاحظ عل ــد، س ــكلٍ جي بش
فــي تعاملــك مــع الأشــخاص، وســيبدو ذلــك واضحــاً عندمــا يبتســمون 

أو يشــعرون بالســعادة كانعــكاسٍ لحالتــك ومــا تشــعر بــه.

نظرة تاريخية

قــد يكــون ذلــك جديــداً بالنســبة إليــك، ولكــن مفهــوم المنظمــات 
المعتمــدة علــى التعاطــف بالفعــل مفهــوم جديــد نســبيّاً، ويمثــل ظاهرةً 

تأثير الفراشة
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متناميــة بشــكلٍ كبيــر، وهــذا النــوع مــن المنظمــات يهــدف إلــى تقديــم 
الدعــم للآخريــن الذيــن ليســوا بالضــرورة جــزءاً منهــا، وكذلــك تهتــم 
بحمايــة البيئــة، وحتــى القــرن التاســع عشــر، كان هنــاك عــدد قليــل جدّاً 
مــن المنظمــات التــي تأسســت فــي المقــام الأول لمســاعدة الآخريــن، 
مصالحهــا  لحمايــة  تنشــأ  المجموعــات  معظــم  كانــت  مــا  فغالبــاً 
وتحقيــق أهدافهــا الخاصــة، ولكــن علــى مــدار المئــة والخمســين 
عامــاً الماضيــة نشــأ الكثيــر مــن تلــك المنظمــات التــي تهتــم بالآخريــن 

ل غيــر مســبوق. بمعــدَّ

ــة  ــات قائم ــن 10 مجموع ــل م ــاك أق ــت هن ــا كان ــاً، ربم ــل 150 عام قب
علــى الإيثــار والاهتمــام بالآخريــن، والآن يبلــغ عــدد هــذه المجموعــات 

نحــو نصــف مليــون، وهنــاك مجموعــات جديــدة كل أســبوع.

غيــر  حركــةً  الجديــدة  الإيثاريــة  المجموعــات  هــذه  ل  وتُشــكِّ
أيديولوجيــة قائمــة علــى العــدل والمســاواة ترغــب فــي جعــل هــذا العالــم 
ــه ينبغــي  ــاد بأن ــى الاعتق ــاً إل ــع، وهــي تســتند عموم ــاً أفضــل للجمي مكان
أن يكــون هنــاك رعايــة ومســاواة وعدالــة لجميــع البشــر، فضــلًا عــن 

الاهتمــام بالبيئــة وحمايتهــا.

ربمــا يكــون هنــاك مزيــد مــن المجموعــات الصغيــرة جــدّاً التــي 
تهتــم بمصلحــة الآخريــن، وتُحــدِث تأثيــراً كبيــراً فــي محيطهــا، ومؤخــراً 
فــت علــى نمــوذج مدهــش مــن هــذه المجموعــات عــن طريــق جيس،  تَعرَّ
ابنــة صديقــي، التــي أسســت مــع أصدقائهــا فــي المدرســة مجموعــة 
صغيــرة مهتمــة بشــؤون البيئــة فــي أســتراليا، ومــن المســتحيل أن تكــون 
هــذه الفكــرة قــد طــرأت علــى ذهــن المراهقيــن قبــل 100 عــام، ولكــن في 
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عالــم اليــوم الــذي يتواصــل أفــراده مــن خــلال الإنترنــت، مــن الممكــن أن 
يكــون لهــذه المجموعــات تأثيــر كبيــر للغايــة، والســؤال هــو: كــم يوجــد 

مــن عشــرات الآلاف مثــل هــذه المجموعــات حــول العالــم؟

قــد تتســاءل عــن ســبب طرحــي لهــذا الموضــوع. حســناً، أنــا أؤمــن 
بــأن نمــو هــذه المنظمــات والمجموعــات التــي تهتــم بالآخريــن نمــوذج 
بمســاعدة  يهتمــون  مــن  للســمو والارتقــاء، وكلمــا زاد عــدد  رائــع 
ــر  ــي، ولا يقتص ــام البيئ ــات وبالنظ ــون بالحيوان ــك يهتم ــم، وكذل غيره
اهتمامهــم علــى بيئتهــم المحليــة فقــط ولكــن يمتــدُّ ليشــمل العالــم 
بأســره، زاد التحفيــز لدينــا لممارســة أفعــال الخيــر والإحســان نحــو 

ــن. ــو الآخري ــنا ونح أنفس

تأثير الفراشة
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مــن المثيــر للدهشــة أن نعــرف أن بإمكاننــا تغييــر مســتويات ســعادتنا، 
ــمَّ تحســين مســتوى الصحــة والإبــداع والإنتاجيــة والقــدرة علــى  ومــن ثَ
تحقيــق النجــاح فــي العديــد مــن مجــالات حياتنــا، والأمــر الأكثــر إثــارةً 
ــي  ــر إيجاب ــا تأثي ــح لدين ــك يصب ــلال ذل ــن خ ــه م ــرف أن ــك أن نع ــن ذل م
علــى كثيــر مــن المحيطيــن بنــا، وهــو مــا مــن شــأنه أن يــؤدي إلــى مزيــدٍ 

ــدٍ مــن الســعادة لهــؤلاء أيضــاً. مــن أعمــال الإحســان والخيــر ومزي

م�ؤ�س�سات �أكثر �سعادةً

إن اختيــار العيــش بســعادةٍ أكبــر ليــس مجــرد ممارســةٍ فرديــة؛ فهنــاك 
قهــا المؤسســات عندمــا تتبنَّــى هــذه المبادئ لأنها ســوف  قيمــة كبيــرة تُحقِّ
ــدارس  ــدأت الم ــد ب ــتويات، وق ــع المس ــى جمي ــةً عل ــر فاعلي ــح أكث تصب

ــه إلــى هــذا. والكليــات والشــركات فــي التنبُّ

ــم النفــس  ــادئ عل ــي مب ــي تبنِّ ــدأت ف ــي ب ــد شــهدت المــدارس الت وق
فــي  ــناً ملحوظــاً  المرونــة تحسُّ الإيجابــي والتدريــب علــى مهــارات 

الفصل التاسع عشر

السعادة الواعية على نطاق قومي

»إذا كانت لديك القدرة على إسعاد شخصٍ ما فافعل؛ 
فالعالم بحاجةٍ إلى مزيد من هذا السلوك«.

- مصدر مجهول
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درجــات الأطفــال وفــي مســتويات الإبــداع والســلوكيات، والأهــم مــن 
ر بثمــنٍ ســوف  ذلــك أن هــذه المــدارس علَّمــت طلابهــا مهــاراتٍ لا تُقــدَّ

ــاة. ــي الحي ــاح ف ــق النج ــات وتحقي ــع التحدي ــل م ــن التعام ــم م نه تُمكِّ

وبالمثــل، يســتثمر العديــد مــن الشــركات فــي تدريــب الموظفيــن علــى 
ــم كثيــر مــن مبــادئ علــم النفــس الإيجابــي وتبنِّيهــا، وهــو مــا يــؤدي إلــى  تعلُّ
ــز  زيــادة مســتويات الإنتاجيــة والإبــداع والنجــاح فــي هــذه الشــركات، ويُركِّ
كتــاب »ميــزة الســعادة«، مــن تأليــف شــون أكــور، علــى قيمــة الســعادة فــي 
م معظــم خدماتــه الاستشــارية لهــذا  عالــم الأعمــال والشــركات، حيــث يُقــدِّ
ــذ فكــرة وجــود »استشــاريين للســعادة« )علــى  ــا شــخصيّاً أحبِّ القطــاع، وأن

ــاً أكثــر رســمية(. الرغــم مــن أن شــون ربمــا يســتخدم وصفــاً وظيفيّ

راً؟ ومــا التأثيــر  ولكــن إلــى أي مــدًى يمكــن أن يحقــق هــذا تطــوُّ
ــاة الأكثــر ســعادة؟ وهــل يمكــن أن يحقــق  ــه الحي الــذي يمكــن أن تُحدِث
ــرد  ــدود الف ــاوز ح ــجَ تتج ــعادةً نتائ ــر س ــاةٍ أكث ــلوب حي ــو أس ــعيُ نح الس
ــةٍ أساســية  ــى طريق ل إل أو المجموعــة أو الشــركة؟ هــل يمكــن أن يتحــوَّ
للوجــود والنظــر إلــى العالــم علــى مســتوى قومــيٍّ أو عالمــي؟ وفــي أثنــاء 

ــل. ــة بالفع ــج للممارس ــذا النه ــع ه ــك، يخض ــدوث ذل ح

ب�تان

بوتــان مملكــة بوذيــة قديمــة فــي جبــال الهيمالايــا تبلــغ مســاحتها نحــو 
ــف  ــو 23 أل ــع نح ــع( وترتف ــر مرب ــف كيلومت ــع )39 أل ــل مرب ــف مي 15 أل
قــدم )7000 متــر( فــوق مســتوى ســطح البحــر، وتحيــط بهــا الصيــن 
علــى طــول حدودهــا الشــمالية، والهنــد علــى طــول حدودهــا الجنوبيــة، 
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ويعيــش فــي بوتــان نحــو 770 ألــف شــخص، لكنهــم ربمــا يكونــون مــن 
أكثــر النــاس حظّــاً فــي هــذا العالــم.

�ل�سعادة �لق�مية �لإجمالية

تُعَــد بوتــان نموذجــاً رائعــاً لمــا يمكــن إنجــازه عندمــا تكــون الســعادة 
ــام 1972،  ــي ع ــي، وف ــتوى القوم ــى المس ــاة عل ــن الحي ــيّاً م ــزءاً أساس ج
ــاً  ــا أساس ــة وجعله ــة الإجمالي ــعادة القومي ــفة الس ــان فلس ــك بوت ــى مل تبنَّ
لإدارة البــلاد وتطويرهــا، ويُعَــد مفهــوم الســعادة القوميــة الإجماليــة 
بديــلًا أكثــر قيمــةً وعمليــةً ووعيــاً مــن مفهــوم الناتــج المحلــي الإجمالــي 

ــدول. ــاس نجــاح ال ــاً لقي ــذي يُســتخدَم عالميّ ال

الناتــج المحلــي الإجمالــي مجــرد مقيــاس نقــدي للقيمــة النهائيــة 
ــع  ــة ســنويّاً أو بشــكلٍ رب ــي تُنتجهــا الدول ــع الســلع والخدمــات الت لجمي
ــرف  ــتمرارٍ بص ــد باس ــتهلاك المتزاي ــجع الاس ــه يش ــذا فإن ــنوي، وهك س
ــمَّ فهــو  لهــا الأشــخاص أو البيئــة، ومــن ثَ النظــر عــن التكلفــة التــي يتحمَّ

ــة. ــار الدول ــدى ازده ــدى لإدراك م ــرة الم ــرة وقصي ــة مُدمِّ طريق

ــة  ــة الإجمالي ــعادة القومي ــوم الس ــز مفه ــك، يُركِّ ــن ذل ــض م ــى النقي وعل
ــة واســتدامتها علــى  ــة ســكان الدول علــى قيــاس العوامــل المرتبطــة برفاهي
المــدى الطويــل، وتعتمــد بوتــان علــى مبــدأ أساســي هــو »التنميــة بالقيــم«، 
رهــا. ويبــدو أنــه منهــج أكثــر حكمــةً فــي قيــاس مــدى نجــاح الدولــة وتطوُّ

الإجماليــة  القوميــة  الســعادة  لنمــوذج  أساســية  ركائــز  أربــع  ثمــة 
المطبَّــق فــي بوتــان:

التنمية المستدامة.  .1
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الحفاظ على القيم الثقافية وتعزيزها.  .2

الحفاظ على البيئة الطبيعية.  .3

الحكم الرشيد.  .4

ــعادة  ــع الس ــب أن تض ــة يج ــا الحكوم ــي تتخذه ــرارات الت ــع الق جمي
القوميــة الإجماليــة فــي الاعتبــار. كيــف ســيكون حــال بلادنــا إذا كان هــذا 
هــو المبــدأ الرئيســي الــذي تســتند إليــه قوانيننــا وتشــريعاتنا بــدلاً مــن أن 
تُراعــي فــي الغالــب مصلحــة الشــركات التــي يكــون هدفهــا الأهــم هــو 

الربــح مهمــا كانــت التكلفــة؟

وهــذا النهــج يعنــي أيضــاً أن بوتــان لديهــا بالفعــل بصمــة كربونيــة 
ســلبية؛ لأن العنايــة بالبيئــة والاســتدامة الطويلــة الأجــل أمــور تُمثِّــل 
ــي  ــرار ف ــاع الق ــة وصُنَّ ــى الحكوم ــبة إل ــة بالنس ــةً للغاي ــاتٍ ضروري أولوي

الدولــة.

وينــصُّ دســتور بوتــان علــى مــا يلــي: »تضمــن الحكومــة الحفــاظ على 
المــوارد الطبيعيــة للبــلاد ومنــع تدهــور النظــام البيئــي، وتظــل نســبة 60 % 
علــى الأقــل مــن إجمالــي الأراضــي فــي بوتــان تحــت غطــاء الغابــات فــي 
ــي  ــم 3(، وف ــادة 5، القس ــان، الم ــة بوت ــتور مملك ــات« )دس ــع الأوق جمي
الوقــت الحاضــر، تُغطــي الغابــات 72 % مــن أراضــي بوتــان، كمــا أنهــم 
ــة  ــة النظيف ــة الكهرومائي ــاريع الطاق ــي مش ــةً ف ــتثماراتٍ ضخم ــذوا اس نفَّ

ــر بالفعــل الطاقــة لهــم وللأجــزاء المجــاورة مــن الهنــد. التــي تُوفِّ

ف علــى نهــج بوتــان فــي الحيــاة مفيــداً لــك عندمــا  قــد لا يكــون التعــرُّ
ــس  تعيــش فــي مــكانٍ آخــر مــن العالــم، لكنــه قــد يجعلــك تبتســم وتتحمَّ
أكثــر لفكــرة المجتمعــات أو الشــركات أو الــدول التــي تعطــي الأولويــة 



273

القوميــة  الســعادة  مبــدأ  يكــون  أن  الممكــن  مــن  كان  وإذا  للســعادة، 
ــالاً لدولــةٍ مــا، فمــن المؤكــد أيضــاً أن الــدول الأخــرى  الإجماليــة فعَّ

ــاه. ــن أن تتبنَّ يمك

�لدول �لأكثر �سعادة

بينمــا كنــت أســافر حــول العالــم، وجــدتُ أن مســتويات الســعادة 
تختلــف مــن بلــدٍ إلــى آخــر، وكانــت هــذه الاختلافــات فــي الغالــب 
انعكاســاً لأســاليب التفكيــر والقِيَــم المتنوعــة التــي تحتفــظ بهــا الثقافــات 
المختلفــة )وربمــا تكــون فــي بعــض الأحيــان انعكاســاً للمُنــاخ؛ لأن 

ــعادة(. ــر س ــلوكياتٍ أكث ــى س ــؤدي إل ــن أن ي ــمس يمك ــس المش الطق

ــم  ــي المفاهي ــات ف ــزَى الاختلاف ــن أن تُع ــان، يمك ــض الأحي ــي بع ف
الفرديــة إلــى الطريقــة التــي تتفاعــل بهــا ثقافــة معينــة، وهنــاك نموذجــان 
رائعــان لهــذه المفاهيــم الثقافيــة، وهمــا: تايلانــد والــدول الاســكندنافية.

ــا  ــاً م ــة باســم »Sanuk«، وهــي غالب ــاك كلمــة معروف ــد، هن ــي تايلان ف
ــع معناهــا يتجــاوز  ــي الواق ــى »الاســتمتاع بالوقــت«، ولكــن ف ــم إل تُترجَ
ــدٍّ  ــعى بج ــا »يس ــى أنه ــر عل ــةٍ أكث ــا بدق ــن ترجمته ــه يمك ــرٍ لأن ــك بكثي ذل
Sa- ــن كلمــة  »إلــى تحقيــق الرضــا والســعادة فــي جميــع الأمــور«، وتتضمَّ

ــل. ــام والتواص ــعور بالاهتم ــاً الش nuk« أيض

ــدى  ــبٍ م ــن كثَ ــهدتُ ع ــا وش ــتُ به ــد وعمل ــي تايلان ــتُ ف ــد عش لق
التغلغــل العميــق لهــذا المفهــوم فــي كل جانــبٍ مــن جوانــب الحيــاة 
هنــاك. إن العثــور علــى طــرقٍ لتطبيــق مفهــوم »Sanuk« فــي جميــع 
جوانــب الحيــاة لهــو أمــر حيــوي لســكان تايلانــد، حتــى إننــي لاحظــتُ 
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ــد كان  ــوم »Sanuk«، فق ــن مفه ــو م ــل يخل ــاك عم ــون هن ــا يك ــه عندم أن
الســكان يفضلــون عــدم إنجــازه! وعلــى النقيــض مــن الحيــاة فــي المملكة 
البروتســتانتية«،  العمــل  ى »أخلاقيــات  يُســمَّ بمــا  المتحــدة والالتــزام 
وجــدتُ أن هــذا الاتجــاه المتَّبــع فــي تايلانــد بالــغ الروعــة، ومــن جانبــه، 
يتميــز الشــعب التايلانــدي باللطــف، وليــس مــن قبيــل الصدفــة أن تايلانــد 

ــامة. ــف ابتس ــم أرض الأل ــة باس معروف

ــة  ــة الصحيح ــي »الكمي ــكندنافية يعن ــدول الاس ــي ال ــوم ف ــاك مفه هن
ــي  ــا ف ــو »Lagom«، أم ــوم ه ــذا المفه ــويدية، ه ــة الس ــي اللغ ــاً«، ف تمام
Mátule-« وفــي اللغــة الأيســلندية هــو ،»Passe ــة فهــو  »اللغــة النرويجي
ga«، وهــذا المفهــوم يتغلغــل بعمــقٍ فــي طريقــة نظــر هــذه المجتمعــات 

إلــى العالــم، وهــذا المفهــوم يشــير إلــى أنــه »مــن الأفضــل دائمــاً أن يكــون 
ــوم  ــع مفه ــارخ م ــكلٍ ص ــض بش ــا يتناق ــو م ــط«، وه ــي فق ــا يكف ــك م لدي

ــة. ــذي يســود النزعــة الاســتهلاكية الحديث ــر أفضــل« ال »الأكث

مــن منطلــق أن مفهــوم »مــن الأفضــل دائمــاً أن يكــون لديــك مــا 
ــل بعمــق فــي الســلوك الاســكندنافي، اتخــذ الشــعب  يكفــي فقــط« متأصِّ
الأيســلندي موقفــاً قويّــاً عندمــا واجــه الانهيــار الاقتصــادي المالــي الهائل 
فــي عــام 2008، وقــد كان الســبب فــي هــذا الانهيــار هــو التصرفــات غيــر 
المســؤولة لبعــض المصرفيِّيــن، ولكــن بخــلاف أي مــكانٍ آخــر فــي 
ــة،  ــات المالي ــن والمؤسس ــن المصرفيِّي ــي ع ــم التغاض ــث يت ــرب حي الغ
ــرة، سُــجِن المصرفيــون  الذيــن يتســبَّبون فــي مثــل هــذه الأحــداث المدمِّ
القــرارات الســيئة، كمــا اتخــذت  اتَّخــذوا هــذه  الذيــن  الأيســلنديون 
ــن  ــار الدائني ــاذ صغ ــبوقة لإنق ــر مس ــراءاتٍ غي ــلندية إج ــة الأيس الحكوم
ــر  ــة، ازده ــر التقليدي ــراءات غي ــةً للإج ــرة، ونتيج ــوك الكبي ــن البن ــدلاً م ب
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الاقتصــاد الأيســلندي مــرةً أخــرى، وعلــى النقيــض مــن ذلــك فــإن 
الاقتصــادات الغربيــة التــي واجهــت أزمــاتٍ ماليــةً مماثلــة، ولكنهــا 
مــن  ــف  تقشُّ بإجــراءات  الفقــراء  تعاملــت معهــا عــن طريــق معاقبــة 
أجــل إنقــاذ المؤسســات المصرفيــة، التــي تســببت بالفعــل فــي حــدوث 
ــراءات  ــن الإج ــوع م ــذا الن ــى الآن، وه ــي حت ــت تعان ــا زال ــات، م الأزم
ــد مفهــوم »مــن  التــي اتخذتهــا حكومــات الــدول الاســكندنافية تُجسِّ
الأفضــل دائمــاً أن يكــون لديــك مــا يكفــي فقــط«، وليــس مفهــوم »الأكثــر 

ــع. ــى الجش ــم عل ــل« القائ ــاً أفض دائم

ــو  ــنا، وه ــاء بأنفس ــتطيع الاكتف ــا نس ــى أنن ــوم »Lagom« إل ــير مفه يش
مفهــوم مناقــض تمامــاً لمفهــوم عــدم الاكتفــاء الذي يُعَد الســبب الرئيســي 
للشــعور بعــدم التــوازن النفســي الســائد فــي كثيــر مــن المجتمعــات 
ــن  ــص م ــاس بالنق ــن الإحس ــص م ــه أن التخل ــك في ــا لا ش ــة، ومم الغربي
شــأنه أن يــؤدي إلــى الإحســاس بمزيــد مــن الســعادة والرضــا عــن الــذات 
وعــن الحيــاة عمومــاً، وهــذا هــو الســبب الرئيســي الــذي يجعــل الشــعوب 
الاســكندنافية تحتــل مركــزاً متقدمــاً فــي تصنيفــات الــدول الأكثــر ســعادةً.

هنــاك مفهــوم لغــوي اســكندنافي آخــر أعتقــد أن لــه تأثيــراً كبيــراً علــى 
قــدرة الشــعب الدنماركــي علــى أن يحتــل المركــز الأول فــي قائمــة 
الــدول الأكثــر ســعادة، وهــذا المصطلــح هــو »Hygge«، وعلــى الرغــم 
مــن أن هــذه الكلمــة تُترجَــم إلــى »مريــح أو دافــئ«، فــإن معناهــا يتجــاوز 
ذلــك بكثيــر؛ فهــي تبــرز الحاجــة إلــى البحــث عــن بيئــات ومواقــف 
ــزة وباعثــة علــى الســعادة، وغالبــاً مــا يحــدث  وأنشــطة وأشــياء مُحفِّ
ذلــك فــي مجموعــاتٍ صغيــرة مــن الأصدقــاء أو أفــراد العائلــة فــي 
ــق أجــواء مناســبة باســتخدام  ــن هــذا المفهــوم أيضــاً خل ــت، ويتضمَّ البي
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ــام  ــق والطع ــاث العري ــع الأث ــأة وقط ــة والمدف ــاءة الهادئ ــموع والإض الش
ــة،  ــة المريح ــس والأغطي ــة والملاب ــروبات الدافئ ــزل والمش ــد بالمن المعَ
وعلــى الرغــم مــن إمكانيــة الاســتمتاع بمفهــوم »Hygge« على المســتوى 
الفــردي، فإنــه مــن الأفضل مشــاركة الأصدقــاء المقربين أو أفــراد العائلة؛ 
لأن هــذا المفهــوم يرتبــط ارتباطــاً جوهريّــاً بتقييــم العلاقــات الاجتماعيــة 

ــجام. ــي والانس ــاواة والوع ــف والمس ــن التكات ــارٍ م ــي إط ــا ف ورعايته

أن  يعنــي  يوميّــاً  وممارســته   »Hygge« مفهــوم  بقيمــة  الشــعور  إن 
العلاقــات الاجتماعيــة للأشــخاص جيــدة، وأنهــم يقضــون وقتــاً ســعيداً 
فــي الحاضــر ويســتمتعون بالتجــارِب أثنــاء حدوثهــا، وكذلــك يتطلعــون 
هــذه  أن  شــكَّ  ولا  ذلــك،  بعــد  بهــا  ويحتفــون  حدوثهــا  قبــل  إليهــا 
ــوظ،  ــكلٍ ملح ــعادتنا بش ــتويات س ــد مس ــأنها أن تزي ــن ش ــات م الممارس
ولا عجــب أن الدنمــارك لديهــا أقــل نســبة مــن أولئــك الذيــن يعانــون مــن 
ــك  ــترخاء، وذل ــدوء والاس ــعرون باله ــاة أو لا يش ــتمتاع بالحي ــدم الاس ع

ــي. ــي الأوروب ــتبيان الاجتماع ــاً للاس وفق

قيا�س �ل�سعادة �لعالمية

علــى مــدى العقــد الماضــي، كان هنــاك اهتمــام متزايــد بقيــاس الســعادة 
الوطنيــة كطريقــةٍ لتحديــد مســتوى الازدهــار والرفاهيــة فــي الــدول المختلفة 
والمقارنــة بينهــا، ومــن الواضــح أنــه مــن الصعــب قيــاس مســتويات الســعادة 
ــم، ومــع ذلــك فقــد  ــه ســيكون نوعــاً مــن التعمي ــة؛ لأن ــةٍ مُعين ــةٍ فــي دول بدق
كانــت هنــاك بعــض التقاريــر والمخططــات المثيــرة للاهتمــام التــي تحــاول 

قيــاس مســتويات الســعادة ومقارنتهــا فــي جميــع أنحــاء العالــم.
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فــي عــام 2012 أصــدرت شــبكة نُظــم التنميــة المســتدامة التابعــة 
ــي  ــعادة ه ــن أن الس ــد تَبيَّ ــي، وق ــعادة العالم ــر الس ــدة تقري ــم المتح للأم
ــره  ــي جوه ــل ف ــو يُمثِّ ــي، وه ــدم الاجتماع ــةً للتق ــر أهمي ــاس الأكث المقي
ــم التقريــر الــدول وَفقــاً للــردود  الهــدف الحقيقــي للسياســة العامــة، ويُقيِّ
علــى أســئلة تقييــم الحيــاة التــي جُمِعَــت فــي اســتبيان غالــوب العالمــي، 
وتشــمل متغيــرات مثــل الناتــج المحلــي الإجمالــي الحقيقــي للشــخص 
الواحــد ومتوســط العمــر، ومســتويات الفســاد والحريــات الاجتماعيــة.

ووجــد التقريــر أن الــدول العشــر الأولــى الأكثــر ســعادةً هي: سويســرا 
والســويد  وهولنــدا  وفنلنــدا  وكنــدا  والنرويــج  والدنمــارك  وأيســلندا 
ونيوزيلنــدا وأســتراليا، وجــاءت الولايــات المتحدة الأمريكيــة في المركز 
الخامــس عشــر )بعــد المكســيك التــي جــاءت فــي المركــز الرابع عشــر(، 
وجــاءت المملكــة المتحــدة فــي المركــز الحــادي والعشــرين )بعــد دولــة 
الإمــارات العربيــة المتحــدة التــي جــاءت فــي المركــز العشــرين(، وعنــد 
مقارنــة القائمــة بأكملهــا، نجــد أن متوســط نقــاط الــدول العشــر الأولــى 

أكثــر مــن ضعــف نقــاط الــدول العشــر الأخيــرة.

ــل أحــد  ــة وقــوة شــبكات العلاقــات تُمثِّ ــن أن العوامــل الاجتماعي تَبيَّ
التأثيــرات الأكثــر أهميــةً علــى مســتويات الســعادة، وهــو مــا يتضــح مــن 
ملاحظــة مــدى تأثيــر الركــود الاقتصــادي علــى الســعادة، فعندمــا تعــرض 
ــم  ــة ل ــة المالي ــرة خــلال الأزم ــاتٍ كبي ــدا لصعوب ــلندا وأيرلن اقتصــادا أيس
يتمتعــون  الدولتيــن  هاتيــن  مواطنــي  لأن  الســعادة؛  مســتويات  تتأثــر 

ــدّاً. ــة ج ــة قوي ــاتٍ اجتماعي بعلاق
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وتماشــياً مــع فلســفة هــذا الكتــاب التــي تؤكــد أنــك تســتطيع أن 
م التقريــر أيضــاً دراســةً مــن علمــاء  تتعلــم كيــف تكــون أكثــر ســعادةً، يُقــدِّ
الأعصــاب الذيــن وجــدوا أنــك تســتطيع زيــادة ســعادتك بالطــرق التاليــة: 
العطــاء  ــل وممارســة  التأمُّ أو تدريبــات  الذهنيــة  التدريبــات  ممارســة 

ــة. ــال التطوعي ــي الأعم ــاركة ف والمش

�لناتج �لمحلي �لإجمالي، م�ؤ�سر غير دقيق

»يقيس الناتج المحلي الإجمالي كل شيءٍ
باستثناء ما يجعل الحياة جديرة بالاهتمام«.

- السياسي الأمريكي روبرت كينيدي

ثمــة خلــل كبيــر فــي تقريــر الســعادة العالمــي الصادر عــن الأمــم المتحدة، 
وهــو أنــه اســتخدم الناتــج المحلــي الإجمالــي كمؤشــرٍ عنــد قيــاس مســتوى 
ــور لا  ــذا المنظ ــإن ه ــان، ف ــن بوت ــث ع ــد الحدي ــرت عن ــا ذك ــعادة، وكم الس
يأخــذ فــي الحســبان التأثيــر الضــار الناتــج عــن زيــادة الاســتهلاك أو فقــدان 
ــرٌ  ــرٌ كبي ــياء تأثي ــذه الأش ــيكون له ــة، وس ــرار بالبيئ ــة أو الإض ــوارد الطبيعي الم
فــي القــدرة علــى التمتُّــع بالصحــة والســعادة، لا ســيما علــى المــدى الطويــل، 
والأهــم مــن ذلــك أن الســعي الدائــم إلــى زيــادة الإنتــاج أمــر لا يتوافــق مــع 
واقــع العيــش علــى كوكــبٍ محــدود المــوارد، وبالتأكيــد لا يعنــي نمــو الناتــج 
المحلــي الإجمالــي وحــده توفيــر حيــاة أفضــل للجميــع فــي أي دولــة، فهــو 
ــم  ــة بيــن الأشــخاص ولا يُقيِّ لا يعكــس عــدم المســاواة فــي الظــروف المادي
بشــكلٍ صحيــحٍ الأشــياء التــي تهــم الأشــخاص، مثــل العلاقــات الاجتماعيــة 
أو كيــف يقضــون أوقــات فراغهــم، فمــن المفيــد أن يكــون لدينــا طريقــة 

أشــمل وأكثــر وعيــاً لقيــاس مــدى رفاهيــة الــدول.
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ــادات  ــدى الاقتص ــه منت ــذي وضع ــر الســعادة العالمــي، ال م مؤش ــدِّ يُق
ــعادة  ــة والس ــتويات الصح ــس مس ــةً يقي ــر معقولي ــاً أكث ــدة، مقياس الجدي
قيــاس مــدى توزيــع عاملَــي  مقابــل الاســتدامة، وذلــك مــن خــلال 
الرفاهيــة وطــول العمــر بيــن الســكان، ومــن ثَــمَّ وضــع النتائــج بنِــاءً علــى 
البصمــة البيئيــة لــكل دولــة. إن اســتخدام طريقــة التصنيــف هــذه يعنــي أن 
أكثــر الــدول نجاحــاً تلــك التــي يعيــش فيهــا النــاس حيــاةً طويلــة وســعيدة 

بأقــل تكلفــة بيئيــة.

ــوظ،  ــكلٍ ملح ــة بش ــذه الطريق ــم به ــم دول العال ــج تقيي ــف نتائ تختل
حيــث لا تأتــي دول الشــمال علــى رأس تصنيفــات الســعادة الدوليــة 
كمــا هــو معتــاد، وبــدلاً مــن ذلــك، احتلــت دول أمريــكا اللاتينيــة ودول 

ــة. ــز المتقدم ــادئ المراك ــط اله المحي

المكســيك وكولومبيــا  تليهــا  الأول،  المركــز  احتلــت كوســتاريكا 
وفانواتــو وفيتنــام وبنمــا ونيكاراغــوا وبنغلاديــش وتايلانــد والإكــوادور، 
وكانــت النرويــج هــي الدولــة الاســكندنافية الوحيــدة التــي جــاءت ضمــن 
الــدول العشــرين الأولــى، واحتلــت الولايــات المتحــدة المركــز 108 مــن 

أصــل 140 مركــزاً.

مــن خــلال هــذا المؤشــر، حققــت كوســتاريكا نتائــج مدهشــة، 
فمتوســط العمــر فــي كوســتاريكا 79.5 ســنة )بينمــا متوســط العمــر 
ــات المتحــدة 79 ســنة، وفــي المملكــة المتحــدة 81 ســنة(،  فــي الولاي
 .%  97.8 هــو  كوســتاريكا  فــي  والكتابــة  بالقــراءة  الإلمــام  ومعــدل 
)علــى ســبيل المقارنــة: وفقــاً لــوزارة التعليــم الأمريكيــة، فــإن 32 
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ــدة لا  ــات المتح ــكان الولاي ــن س ــي، أو 14 % م ــن أمريك ــون مواط ملي
القــراءة(. يســتطيعون 

ــى  ــظ عل ــا تحاف ــي؛ لأنه ــعادة العالم ــر الس ــتاريكا مؤش ــدر كوس تتص
مســتوياتٍ عاليــة مــن الصحــة والســعادة بينمــا تســتخدم فقــط ربــع 
المــوارد التــي تُســتخدَم عــادةً فــي المجتمعــات الغربيــة لتحقيــق مســتوى 

ــه! ــة نفس المعيش

إذاً، مــاذا يجعــل كوســتاريكا بلــداً ســعيداً يتمتــع ســكانه بمســتوياتٍ 
حســناً،  مســتدامة؟  بيئــةً  ويمتلــك  والســعادة  الصحــة  مــن  مرتفعــة 
ــتقبلي  ــر المس ــن التفكي ــوعٍ م ــود ن ــى وج ــك إل ــزَى ذل ــب يُع ــي الغال ف
ــام 1949  ــي ع ــش ف ــتاريكا الجي ــت كوس ــد ألغ ــيدة، فق ــة الرش والسياس
ــارت بــدلاً مــن ذلــك الاســتثمار فــي إنشــاء نظــام متيــن للصحــة  واخت
ــا  ــن طاقته ــتاريكا 99 % م ــد كوس ــي تُولِّ ــت الحال ــي الوق ــم، وف والتعلي
مــن مــوارد متجــددة، مــع الالتــزام بــأن تصبــح محايــدة تمامــاً للكربــون 
بحلــول عــام 2021، وهكــذا فــإن كوســتاريكا تُمثِّــل نموذجــاً بــارزاً لمــا 

ــه. يمكــن تحقيق

ــا  ــدول، كم ــه ال ــةً لتوجي ــر بُوصل ــي يُوفِّ ــعادة العالم ــر الس إن مؤش
يوضــح أنــه مــن الممكــن أن نعيــش حيــاةً جيــدة دون أن نســتنزف 
ـى الــدول هــذا النهــج لقيــاس  مــوارد كوكــب الأرض، فعندمــا تتبنّـَ
ــكلٍ  ــات بش ــع السياس ــة صُن ــر عملي ــل أن تتغي ــن المحتم ــا، فم نجاحه
عادلــة  بطريقــةٍ  العيــش  علــى  أيضــاً  المؤشــر  عنا  ويُشــجِّ جــذري، 
ومنصفــة وصحيــة وأكثــر اســتدامة، وهــذا بالتأكيــد يســتحق بــذل 

الجهــد للوصــول إليــه.
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»سعادة الإنسانية من أهم أهداف الأمم المتحدة«.
- بان كي مون، الأمين العام السابق للأمم المتحدة

ــاك بعــض الشــعوب والــدول التــي  وهكــذا، تســتطيع ملاحظــة أن هن
ــت الأمــم  أدركــت قيمــة الســعادة وأهميــة الســعي لتحقيقهــا، وقــد خَصصَّ

المتحــدة يومــاً عالميّــاً للســعادة فــي العشــرين مــن مــارس مــن كل عــام.

ـت الجمعيــة العامــة للأمــم المتحــدة قــراراً  2011، تبنّـَ فــي عــام 
اعتــرف بالســعادة كـــ »هــدف إنســاني أساســي«، ودعــا إلــى »تبنِّــي نهــج 
ز ســعادة  أكثــر شــمولاً وإنصافــاً وتوازنــاً للنمــو الاقتصــادي، الــذي يُعــزِّ
ــان كــي مــون  ــن العــام ب ح الأمي ــع الشــعوب«، وقــد صــرَّ ــة جمي ورفاهي
ــدٍ يعتــرف بالتكافــؤ  ــلًا: »نحــن بحاجــةٍ إلــى نمــوذجٍ اقتصــاديٍّ جدي قائ
الاجتماعيــة  فالرفاهيــة  المســتدامة؛  للتنميــة  الثــلاث  الركائــز  بيــن 
ــف  ــاً تعري ــد مع ــي تُجسِّ ــة، فه ــة للتجزئ ــر قابل ــة غي ــة والبيئي والاقتصادي

الســعادة العالميــة الإجماليــة«.

الكبيــر  الاهتمــام  هــذا  نلحــظ  أن  حقّــاً  الرائــع  مــن  فــإن  وهكــذا 
بالســعادة علــى المســتوى القومــي والعالمــي، وهــذا خبــرٌ ســارٌّ نُنهــي بــه 

هــذا الفصــل.
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فــت علــى عديــد مــن  آمــل أن تكــون قــد اســتمتعت بهــذه الرحلــة وتعرَّ
ــت  س ــد تحمَّ ــون ق ــل أن تك ــك، آم ــن ذل ــر م ــل وأكث ــعادة، ب ــب الس جوان
وبــدأت بالفعــل فــي جنــي الفوائــد الناتجــة عــن ممارســة التدريبــات 

ــاب. ــذا الكت ــي ه ــا ف ــي أوردتُه ــة الت المختلف

رك بأن السعادة هي: وبإيجاز، أودُّ أن أُذكِّ

مهارة.  •

ممارسة )مبنية على عادات بسيطة(.  •

ن جوانب أخرى من حياتك أيضاً(. أداة مساعدة )ستُحسِّ  •

اختيارك.  •

ــك  ــب ل ــو أن تجل ــتمرة، وأرج ــة المس ــتمتع بالرحل ــق واس ــذا، انطل ل
كثيــراً مــن الفــرح، والتــوازن، والمــرح، والرضــا، وأرجــو أن تنطلــق 
مــدًى  أبعــد  إلــى  وتعاطفــك  ورعايتــك  وامتنانــك  مرحــك  مشــاعر 
للمســاعدة فــي خلــق حضــور إنســاني أكثــر حكمــةً وتوازنــاً ورحمــةً علــى 

ــل. ــب الجمي ــذا الكوك ــطح ه س

خاتمة
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إذا كنــت قــد اســتمتعت بهــذا الكتــاب أو وجدتَــه مفيــداً ســأكون 
ــاً جــدّاً إذا كتبــت تعليقــاً موجــزاً علــى موقــع الويــب الــذي اشــتريتَ  ممتنّ
منــه الكتــاب، حيــث يُتيــح هــذا للقُــراء المحتمليــن الحصــول علــى 
ــه. إن  ــج ل ــات للتروي ــل شــرائه، ويُشــجّع المكتب ــاب قب فكــرةٍ حــول الكت
دعمــك بهــذه الطريقــة يُحــدِث فارقــاً، ومــن جانبــي أقــرأ بنفســي جميــع 
ــراء وأعمــل علــى تحســين  التعليقــات حتــى أســتفيد مــن ملاحظــات القُ

الكتــب والأدوات التــي أُقدمهــا.

قــت كثيــراً مــن  وبالمثــل، إذا كنــت قــد اســتمتعت بالكتــاب وحقَّ
ــداء  ــلال إه ــن خ ــذا م ــارك ه ــو أن تُش ــه، فأرج ــلال قراءت ــن خ ــدة م الفائ
ــه، أو توصيــة الأصدقــاء وأفــراد  ــى شــخصٍ قــد يســتفيد من الكتــاب إل
ــل  ــائل التواص ــى وس ــرأي عل ــذا ال ــر ه ــه، ونش ــلاء بقراءت ــة والزم العائل

الاجتماعــي المفضلــة لديــك.

وأعتقــد أن المعلومــات الــواردة فــي هــذا الكتــاب ستُســاعد الكثيريــن 
وتتــرك أثــراً وقيمــةً فــي العالــم، وكلمــا زاد عــدد أولئــك الذيــن يجــدون 
ســهولةً فــي الاســتمتاع بالحيــاة، مــع وجــود مزيــدٍ مــن الإحســان والكــرم 

والمرونــة والســعادة والبهجــة، كان ذلــك أفضــل لنــا جميعــاً.

شــكراً مــرةً أخــرى علــى دعمكــم، وأتمنَّــى لكــم حيــاةً ســعيدة ومبهجة 
مــن الآن فصاعداً.

ةَ أمرٌ آخر.. ثَمَّ
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يــاً  ربمــا تُمثــل محاولتــك لإجــراء تغييــراتٍ إيجابيــة بمفــردك تحدِّ
ــد الحصــول علــى الدعــم مــن أشــخاصٍ  ــل عن ــراً، ولكــن فــي المقاب كبي
آخريــن ذوي تفكيــرٍ مشــابه ممــن يُحاولــون إجــراء تغييــراتٍ إيجابيــةٍ 
مماثلــة، فــإن إجــراء تلــك التغييــرات يُصبــح أســهل بكثيــرٍ وأكثــر إمتاعــاً 
ــع  ــى موق ــةً عل ــأتُ مجموع ــة أنش ــذه الغاي ــق ه ــن، ولتحقي ر بثم ــدَّ ولا يُق
ــذا  ــى ه ــول عل ــي الحص ــون ف ــن يرغب ــاب الذي ــذا الكت ــراء ه ــبوك لقُ فيس
الدعــم، وتُعَــد هــذه المجموعــة منصــةً يمكــن للجميــع مــن خلالهــا 
أو  التحديــات  أو  النجاحــات  مشــاركة  أو  الامتنــان  مشــاعر  مشــاركة 
الدعــم أو الأفــكار التحفيزيــة أو »رقصــة الســعادة«، أو أعمــال الإحســان 
المتفرقــة، كمــا تُعَــد المجموعــة منصــةً يمكنــك العثــور مــن خلالهــا علــى 
»رفقائــك فــي رحلــة الســعادة« للمســاعدة فــي بقائــك ملتزماً بممارســاتك 

ــخاءً. ــر س ــاً وأكث ــعادةً ولطف ــر س ــاةٍ أكث ــتمتاع بحي والاس

علــى  وأُشــرِف  شــخصيٍّ  بشــكلٍ  الصفحــة  أُتابــع  جانبــي  ومــن 
المنشــورات للحفــاظ عليهــا فــي المســار الصحيــح، وعندمــا يكــون لــديَّ 
الوقــت، أقــوم بالــرد مباشــرةً علــى المنشــورات والتعليقــات؛ لذا ســيكون 

ــاك. ــع التواصــل معــك هن مــن الرائ

دعوة خاصة

)في حال فاتتك الدعوة الأولى(



288

أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

وإذا كنــت ترغــب فــي أن تنضــم إلــى هــذه المجموعــة وتحصــل علــى 
ــل  ــتمرة، فتفض ــةٍ مس ــل بصف ــجيع والتواص ــادل والتش ــم المتب ــذا الدع ه
 ،http://www.choosing-happier.com/community ــط ــارة الراب بزي

وأرســل طلبــاً للانضمــام إلــى المجموعــة.
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هنــاك الكثيــر مــن العــادات التــي يمكنــك تبنِّيهــا والكثيــر مــن الأدوات 
التــي يمكنــك اســتخدامها لتحســين جــودة نومــك بشــكلٍ كبيــر، وإليــك 
فيمــا يلــي الممارســات التــي ســتدعمك فــي مراحــلَ مختلفــةٍ مــن النهــار 
ــل الأدوات  ــض أفض ــة لبع ــهلة المتابع ــةً س ــاً قائم ــتجد أيض ــل، وس واللي

التــي صادفتهــا مــن أجــل تحســين جــودة النــوم.

�أثناء �لنهار

ــي  ــي ف ــمس الطبيع ــوء الش ــي ض ــت ف ــض الوق ــاء بع ــم قض ــن المه م
ــي  ــة ف ــن المظلم ــي الأماك ــاء ف ــى البق ــراً إل ــتَ مضط ــا إذا كن ــارج، أم الخ
الداخــل، فمــن الأفضــل أن تكــون تحــت إضــاءة زرقــاء/ بيضــاء تُحاكــي 

ــل. ــز العق ــن وتُحفِّ ــراز الميلاتوني ــن إف ــدُّ م ــمس، وتح ــوء الش ض

في �لم�ساء

مــن المهــم تقليــل كميــة الضــوء الأزرق/ الأبيــض مــن حولــك بحيــث 
يمكــن أن يبــدأ عقلــك فــي الاســترخاء، ومــن الأفضــل أن تســتخدم 

الفصل الإضافي

تحسين جودة النوم
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ــامنا  ــلاث، فأجس ــاعتَين أو ث ــوم بس ــى الن ــاب إل ــل الذه ــاءة قب ــذه الإض ه
ــون  ــو الهرم ــي، وه ــكلٍ طبيع ــن بش ــون الميلاتوني ــراز هرم ــة لإف م مُصمَّ
ــز للنــوم، كاســتجابةٍ لقلــة الضــوء مــن حولنــا وخاصــةً غيــاب  المحفِّ

الضــوء الأزرق/ الأبيــض.

ــة، بحيــث تبتعــد  ــاً الابتعــاد عــن الأجهــزة الإلكتروني ــد حقّ مــن المفي
ــتٍ  ــد وق ــف بع ــي أو الهات ــاز اللوح ــوب أو الجه ــتخدام الحاس ــن اس ع

ــن مــن المســاء. معي

يمكــن أن يكــون لأجهــزة القــارئ الإلكترونــي التــي ينبعــث منهــا 
ــوم )أو  ــل الن ــتخدمها قب ــي نس ــف الت ــوب والهوات ــزة الحاس ــوء وأجه ض
ــة  ــلبيٌّ للغاي ــرٌ س ــل( تأثي ــلال اللي ــع خ ــكلٍ متقطّ ــك، بش ــن ذل ــوأ م الأس
لــت دراســة أُجريــت فــي مستشــفى  علــى جــودة نومــك، حيــث توصَّ
ــي  ــارئ الإلكترون ــتخدام الق ــى أن اس ــطن، إل ــي بوس ــاء ف ــام للنس بريغه
قبــل النــوم يُطيــل الوقــت الــذي يســتغرقه الشــخص حتــى يغلبــه النُّعــاس، 
ويؤخــر الســاعة البيولوجيــة، ويحــدُّ مــن إفــراز هرمــون الميلاتونيــن 
ــر توقيــت مرحلــة النــوم المعروفــة بمرحلــة »حركــة  ــز للنــوم، ويؤخِّ المحفِّ
العيــن الســريعة«، ويُقلــل مــن مســتوى الانتبــاه فــي صبــاح اليــوم التالــي! 
لــذا تجنَّــب اســتخدام أي شاشــات تنبعــث منهــا إضــاءة لمــدة ســاعة علــى 

ــى ســريرك. ــد إل ــل أن تَخلُ ــل قب الأق

ــتخدام  ــع الاس ــدث م ــذي يح ــن ال ــخ والعي ــرط للمُ ــز المف إن التحفي
المتأخــر )وخــلال الليــل( للهواتــف الذكيــة وألعــاب الحاســوب لــه تأثيــرٌ 
ــد  ــاك مزي ــر علــى الكثيريــن، وســيكون ذلــك رائعــاً إذا كان هن ســلبيٌّ كبي
مــن المعلومــات حــول ذلــك، فضــلًا عــن التأثيــر الضــار للنــوم بالقــرب 
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مــن المجــالات الكهرومغناطيســية التــي تنبعــث مــن الهواتــف؛ لأن 
ــر الســلبي الــذي قــد تســبّبه المجــالات  ــاً للأث ــر مدركيــن حقّ ــة غي الغالبي

الكهرومغناطيســية.

ــل  ــاء« قب ــي المس ــاط ف ــر النش ــوس تغيي ــة »طق ــون ممارس ــا تك وربم
ــتحمام  ــك الاس ــمل ذل ــن أن يش ــن، ويمك ر بثم ــدَّ ــوم لا تُق ــن الن ــاعةٍ م س
ــاعد  ــة تس ــوت عطري ــوم( أو زي ــزي )إبس ــح الإنجلي ــتخدام المل ــع اس )م
ــة  ــن إطال ــة تماري ــة، وممارس ــات خيالي ــراءة رواي ــترخاء(، وق ــى الاس عل
اليوميــات،  دفتــر  فــي  والكتابــة  ليــة،  تأمُّ ممارســات  وأداء  بســيطة، 
ومشــاركة تجارِبــك المفضلــة التــي مــررتَ بهــا خــلال اليــوم وغيرهــا مــن 

ــك. ــع أحبائ ــان م ــة الامتن ــاركات فضيل مش

�أدو�ت وو�سائل ع�سرية لتح�سين ج�دة �لن�م

هنــاك عديــد مــن الأدوات والعــادات المفيــدة التــي يمكنك اســتخدامها 
ــكلٍّ  ــلًا ل ــرحاً مُفص م ش ــأُقدِّ ــي س ــا يل ــة، وفيم ــاءة مثالي ــروف إض ــر ظ لتوفي
منهــا، ويمكنــك العثــور علــى روابــط مباشــرة لهــا علــى موقــع »أن تكــون 
http://www. الرابــط  زيــارة  خــلال  مــن  اختيــارك«  هــو  ســعيداً.. 

.choosing-happier.com/great-sleep-resources

 تطبيــق »F.lux« هــو أحــد التطبيقــات التــي يمكــن إضافتهــا إلــى 
أجهــزة الحاســوب، وهــو يعمــل علــى تغييــر طيــف الضــوء الخــاص 
بالكمبيوتــر بحيــث يتوافــق مــع المنطقــة الزمنيــة المحليــة الفعليــة، وهــذا 
يعنــي أنــه يُقلّــل مــن كــم الضــوء الأزرق ويزيــد مــن كميــة اللــون الأصفــر 
المُنبعــث مــن شاشــتك، وبهــذه الطريقــة يســتمر الجســم فــي إفــراز 
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الميلاتونيــن فــي الوقــت المناســب. هــذا التطبيــق مفيــد ومجانــي وســهل 
الاســتخدام.

كمــا أن ارتــداء النظــارات الشمســية الحاجبــة للــون الأزرق أو نظارات 
الألعــاب فــي المســاء يمكــن أن يكــون لــه تأثيــر مماثل.

إن إطفــاء الأضــواء فــي المســاء أو اســتخدام مصابيــح »فيليبــس هيــو« 
الذكيــة، التــي يمكــن ضبطهــا وتغييرهــا إلــى الطيــف الأصفــر/ الأبيــض 
ــوم لتُصــدِر ضــوءاً  ــة الي ــي بداي ــن يمكــن ضبطهــا ف فــي المســاء، فــي حي

ــاراً آخــر. ــد خي أزرق/ أبيــض، يُعَ

�أثناء �لليل

ربمــا يكــون مــن المفيــد أن تكــون غرفــة نومــك مــلاذاً حقيقيّــاً للنــوم، 
ــة،  ــرير نظيف ــة س ــة، وأغطي ــة رائع ــك مرتب ــون لدي ــل أن يك ــن المفضَّ وم
ئــة  ووســادة جيــدة، كمــا يمكنــك اســتخدام الزيــوت العطريــة المُهدِّ
ــةً مــن أجهــزة التلفــاز  قبــل النــوم، وحــاوِل أن تجعــل غرفــة نومــك خالي

ــل. ــة بالعم ــياء المتعلق ــوب والأش ــزة الحاس وأجه

ــة  ــةٍ مظلم ــي غرف ــام ف ــم أن تن ــن المه ــق، م ــومٍ عمي ــى ن ــول عل للحص
تمامــاً مــع أدنــى حــدٍّ مــن مســتوى الضــوء أو الصــوت، وذلــك باســتخدام 
ســتائر التعتيــم، أو عصابــات العينيَــن )خاصــةً عصابــة مايندفولــد، وهــي 
ــا  ــي منتصــف النهــار، م ــى ف ــن رائعــة تحجــب أي ضــوء، حت ــة عي عصاب
يعنــي أنهــا مثاليــة للقيلولــة(، بالإضافــة إلــى إطفــاء جميــع الأجهــزة التــي 
ينبعــث منهــا الضــوء فــي غرفــة النــوم أو تغطيتهــا، وجميعهــا طــرق مفيــدة 
لإبقــاء غرفتــك مظلمــة، وإذا أزعجتــك الضوضــاء يمكنــك اســتخدام »آلة 
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إصــدار الأصــوات الهادئــة« لإبعــاد تركيــزك عــن الضوضــاء أو اســتخدام 
ســدادات أذن مــن نوعيــة جيــدة.

درجــة الحــرارة المثاليــة للنــوم هــي حوالــي 65 درجــة فهرنهايــت )18 
درجــة مئويــة(؛ لــذا اضبــط درجــة حــرارة غرفــة نومــك لتكــون قريبــةً مــن 

درجــة الحــرارة هــذه واســتخدِم أغطيــةً مناســبة، إن اســتطعتَ ذلــك.

�لروتين �لي�مي وم��عيد �لن�م و�لتمارين �لريا�سية

يُعَــد النــوم لفتــراتٍ منتظمــة ومتناســقة أمــراً مهمّــاً للغايــة، وكلمــا كنتَ 
ــي  ــاع البيولوج ــتيقاظ، كان الإيق ــوم والاس ــات الن ــي أوق ــاً ف ــر انتظام أكث

الطبيعــي لجســمك مســتقرّاً.

ــوم  ــل الن ــة قب ــة عنيف ــات بدني ــة أي تمرين ــدم ممارس ــل ع ــن الأفض وم
ــة،  بســاعتَين أو ثــلاث ســاعات، مــا يمكــن أن يجعــل النــوم أكثــر صعوب
ــن  ــد جــدّاً ممارســة بعــض التماري وعلــى النقيــض مــن ذلــك، مــن المفي
ــوم  ــاب الن ــف كت ــون، مؤل ــون ستيفنس ــول ش ــا يق ــتيقاظ أو كم ــد الاس بع
الذكــي: »يتأثــر النــوم فــي الليــل بــكل لحظــةٍ خــلال اليــوم بــدءاً مــن لحظــة 

ــتيقاظك«. اس

وإذا كنــت غالبــاً مــا تعانــي مــن الهمــوم التــي تجعلــك مســتيقظاً حتــى 
آخــر الليــل، فأقتــرح عليــك أن تمــارس هــذا التدريــب:

تحسين جودة النوم
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أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

تدوين م�سادر �لقلق

اكتــب قائمــةً بــكل المهــام التــي تريــد إنجازهــا وقائمــة بــكل مــا يشــعرك 
ــدم  ــاوِل ع ــب وح ــكانٍ قري ــي م ــن ف ــن القائمتي ــع هاتي ــق، والآن ض بالقل

ــاح. ــى الصب ــر فيهمــا حت التفكي

قــد يبــدو ذلــك بســيطاً جــدّاً، ولكنــه يســتند إلــى مبــدأ أن الوقــت المتأخــر 
ــةً لحــل المشــكلات، وفــي المقابــل  مــن الليــل هــو أقــل الأوقــات فاعلي
نكــون أكثــر إبداعــاً وكفــاءةً فــي الصبــاح، بالإضافــة إلــى أن عقولنــا 
الباطنــة تكــون قــادرةً علــى معالجــة المعلومــات أثنــاء نومنــا؛ لذلــك فــإن 
ــا قبــل النــوم غيــر مُجــدٍ علــى الإطــلاق،  التفكيــر فــي تحدياتنــا ومخاوفن
ومــن خــلال معرفتنــا بهــذا يســهل علينــا إبعــاد هــذه الأفــكار فــي كل مــرةٍ 
ــكلٍ  ــا بش ــل معه ــى التعامُ ــن عل ــا ســنكون قادري ــدرك أنن ــا ن ــا؛ لأنن تُراودن

ــاح. ــر نجاحــاً فــي الصب أكث

وفــي المقابــل، ســتجد أن التفكيــر فــي الأشــياء التــي تشــعر حِيالَهــا 
بالامتنــان والتقديــر حيــن تخلــد إلــى النــوم، هــو أمــر أفضــل بكثيــرٍ وأكثــر 

ــة. إنتاجي

�لتفكير في �أم�ر �إيجابية قبل �لن�م

ــع أن يكــون عليــه نومنــا لــه تأثيــرٌ  مــن المُلاحَــظ أن الشــكل الــذي نتوقَّ
ــا نســتيقظ، وفــي الغالــب تكــون الأفــكار  ــه عندم ــا نشــعر ب ــر علــى م كبي
الأخيــرة قبــل النــوم هــي أول مــا نُفكــر بــه فــي الصبــاح؛ لــذا إذا أويــتَ إلــى 
الفــراش وأنــت تشــعر بالقلــق مــن عــدم القــدرة علــى النــوم لوقــتٍ كافٍ، 
ــاة مــن الضيــق والتعــب علــى مــدار اليــوم التالــي، فمــن  ــمَّ المعان ومــن ثَ
ــح أن يحــدث هــذا الســيناريو بالفعــل، وفــي المقابــل إذا كنــت  المرجَّ
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ــر  ــي شــيءٍ مثي ــر ف ــك تُفك ــوم، ولكن ــن الن ــل م ــاء القلي ــى قض ــك عل تُوش
ــك  ــح أن ــا، فمــن المرجَّ ــةٍ م ــل قضــاء عطل ــي، مث ــوم التال ــي الي ســتفعله ف

ستســتيقظ بشــعورٍ رائــع.

، جعلتنــي تجرِبــة قضــاء عطلتيــن – لــم يكــن لــديَّ  بالنســبة إلــيَّ
الاســتيقاظ  إلــى  أُضطــرَّ  أن  قبــل  للنــوم  4 ســاعات  خلالهمــا ســوى 
ــه إلــى المطــار للحــاق برحلــة الطيــران المبكــرة  مجــدداً مــن أجــل التوجُّ
ــادة كان  ــي الع ــدّاً؟ ف ــاً ج ــا مختلف ــي خلالهم ــاذا كان نوم ــاءل: لم – أتس
ــة  ــةٍ شــبيهةٍ بالغيبوب ــأن يجعلنــي فــي حال ــلًا ب نومــي لمــدة 4 ســاعات كفي
ــة  ــة عطل ــار بداي ــي انتظ ــت ف ــي كن ــةً لأنن ــنْ نتيج ــي، ولك ــوم التال ــي الي ف
مثيــرة لــم يحــدث ذلــك، وأدركــتُ أن أفــكاري قبــل النــوم وأفــكاري عنــد 
الاســتيقاظ همــا العامــلان اللــذان اختلفــا فــي هــذه التجرِبــة عــن طريقتــي 
ــن  ــك الحي ــذ ذل ــرة، ومن ــات نومــي القصي ــي الاســتجابة لأوق ــادة ف المعت
أُفكــر عمــداً فــي أمــورٍ إيجابيــة قبــل أن أخلــد إلــى النــوم، وقــد ســمح لــي 

ــذري. ــر أنمــاط نومــي بشــكلٍ ج ــك بتغيي ذل

وبمــا أنــك قــد أدركــت أن أفــكارك الأخيــرة يمكــن أن يكــون لهــا تأثيــرٌ 
قــويٌّ علــى جــودة نومــك وتجرِبــة اســتيقاظك، فمــن الحكمــة أن تختــار 
ــل:  ــاً أفضــل، مث ــر لــك نوم ــي مــن شــأنها أن توف ــر فــي الأمــور الت التفكي
»أنــا علــى وشــك الحصــول علــى نــومٍ هانــئٍ وعميــق، وعندمــا أســتيقظ 
فــي تمــام الســاعة.. ســوف أشــعر بالانتعــاش والحيويــة والاســتعداد 
ــا  به ــك وجرِّ ــي تُلائم ــات الت ــن الكلم ــث ع ــي«. ابح ــوم التال ــل للي الكام

ــة. ــرى مــدى اختــلاف تجرِبتــك الصباحي لت

تحسين جودة النوم
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أن تكون سعيداً.. هو اختيارك

�لتغذية و�لحمية و�لهرم�نات و�لن�م

يمكــن أن يرتبــط النــوم غيــر الجيــد بنقــص بعــض العناصــر الغذائيــة؛ لــذا 
ــد مــن توافُــر تلــك العناصــر فــي نظامــك الغذائــي، أو حتــى فــي  ســيكون التأكُّ
ــداً جــدّاً، والعناصــر  ــة، أمــراً مفي ــان تناولهــا كمكمــلاتٍ غذائي بعــض الأحي
الأكثــر أهميــةً هــي: الماغنيســيوم، والســيلينيوم، والبوتاســيوم، والكالســيوم، 

وأوميغــا 3، وفيتاميــن ســي، وفيتاميــن دي 3، وفيتاميــن بــي 6.

ر عــدد مــن يعانــون مــن نقــص الماغنيســيوم بنحــو 80% مــن الســكان  يُقــدَّ
فــي الولايــات المتحــدة الأمريكيــة والمملكــة المتحــدة، وربمــا يكــون هــذا 
ــه  ــيوم ل ــرون؛ لأن الماغنيس ــه الكثي ــي من ــن أن يعان ــن الممك ــصٍ م ــر نق أخط
ــا  ــلات، كم ــر العض ــف توتُّ ــي وتخفي ــاز العصب ــة الجه ــي تهدئ ــوي ف دور حي
أن الأرق المزمــن هــو أحــد أهــم الأعــراض الرئيســية لنقــص الماغنيســيوم، 
ويوجــد الماغنيســيوم فــي الخضــراوات الورقيــة والمكســرات والبــذور 
ــئ  ــاء الداف ــع الم ــوم م ــلاح إبس ــتخدام أم ــا أن اس ــة، كم ــاب البحري والأعش

ــيوم. ــن الماغنيس ــد م ــى مزي ــول عل ــة للحص ــيلةً رائع ــد وس ــتحمام يُعَ للاس

ــال فــي بــث مشــاعر الســعادة،  ويتميــز هرمــون الســيروتونين بتأثيــره الفعَّ
ل لَبنِــة  وتحســين الحالــة المزاجيــة والقــدرات الإدراكيــة، كمــا أنــه يُشــكِّ
أساســية لإنتــاج الميلاتونيــن؛ ومــن ثَــمَّ فهــو ضــروري لتنظيــم الســاعة 
البيولوجيــة للجســم، ويتمثــل دور الميلاتونيــن فــي تمكيننــا مــن النــوم 
ــةٍ للتأكــد مــن  ــتٍ متأخــر مــن المســاء، وأفضــل طريق ــي وق ــر ف بســهولةٍ أكب
أن جســمك قــادر علــى إنتــاج كميــات وفيــرة مــن الميلاتونيــن فــي الوقــت 
ــد مــن أن جســمك قــادر علــى إنتــاج كميــات جيــدة مــن  المناســب هــي التأكُّ
ض للضوءيــن الأزرق والأبيــض في المســاء. الســيروتونين مــع تجنُّــب التعــرُّ
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أنــواعٍ مختلفــة  فــي أمعائنــا بمســاعدة  الســيروتونين  ينتــج معظــم 
ــة  ــات الدقيق ــاك كجــزءٍ مــن الكائن ــي تعيــش هن ــا النافعــة الت مــن البكتيري
المعويــة؛ لذلــك مــن المهــم جــدّاً الحفــاظ علــى بيئــةٍ حيويــة للأمعــاء إذا 
ــدة  ــة الجي ــيروتونين، وللعناي ــن الس ــر م ــاج كثي ــن إنت ــن م ــا أن نتمك أردن
ــة  ــرة والغني ــة المخمَّ ــاول الأطعم ــن تن ــاء يتعي ــة للأمع ــطة الحيوي بالأنش
الكفيــر(، ومخلــل  الهنــدي )فــوار  مثــل )الفطــر  المفيــدة  بالعناصــر 
الملفــوف، وأغذيــة فــول الصويــا، وتوابــل الميســو، والكمتشــي الكوري، 
والزبــادي الطــازج، وغيرهــا(، مــع تجنُّــب الأطعمــة المعالَجــة بالمبيدات 
الضروريــة،  الحيويــة غيــر  العضويــة(، والمضــادات  )الأطعمــة غيــر 
ــة  ــروبات الغازي ــور، والمش ــة بالكل ــاه المعالَج ــرط، والمي ــكر المف والس

ــة. ــة للحمي ص المخصَّ

ــد  ــي عدي ــي ف ــل غذائ ــكل مكم ــي ش ــن ف ــر الميلاتوني ــة، يتواف ملاحظ
مــن البلــدان، ولكــن الكميــة التــي تحتويهــا كل حبــةٍ مرتفعــةٌ للغايــة، 
فمعظــم المكمــلات تحتــوي علــى مــا بيــن 5-3 ملِّيغرامــات، وهــذه 
الكميــة تفــوق الكميــة المطلوبــة بـــ 10 إلــى 15 مــرة، حيــث نحتــاج 
ــاول  ــب تن ــل تجنُّ ــن الأفض ــبب فم ــذا الس ــرام؛ وله ــى 0.3 ملِّيغ ــط إل فق
مكمــلات الميلاتونيــن ذات الجرعــة العاليــة بشــكلٍ مســتمر، ومــع ذلــك 
فمــن الممكــن تناولهــا بشــكلٍ عرضــي بســبب الاضطــراب الناجــم عــن 

الرحــلات الجويــة الطويلــة.

تجنب تناول �لطعام قبل �لن�م مبا�سرة

ــلاث  ــي ث ــة ف ــدة للغاي ــو مفي ــات نم ــامنا هرمون ــرز أجس ــن أن تُف يمك
نمــارس  أو  نصــوم  عندمــا  العاديــة،  اليوميــة  الحيــاة  خــلال  حــالات 

تحسين جودة النوم
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الرياضــة أو بعــد النــوم مباشــرةً فــي الليــل، وهــذه الهرمونــات مهمــة جــدّاً 
ــاء وقادريــن علــى مقاومــة عديــد مــن الأمــراض التنكســية،  لإبقائنــا أصِحَّ
ــي أُوصــي  ــى الرغــم مــن أنن ــل بانتظــام )عل ــن يصــوم عــددٌ قلي وفــي حي
بشــدةٍ بتعلُّــم ممارســة الصــوم وتبنِّــي هــذه العــادة(، ولا يمــارس الكثيرون 
مــا يكفــي مــن التماريــن الرياضيــة، يتبقــى خيــار وحيــد للحصــول علــى 
دفعــات منتظمــة مــن هرمونــات النمــو التــي مــن شــأنها تحســين الحيــاة، 
وهــذا الخيــار هــو الذهــاب إلــى النــوم فــي الليــل! ومــع ذلــك فــإن الجســم 
ــاز  ــي الجه ــم ف ــة هض ــاك عملي ــت هن ــات إذا كان ــذه الهرمون ــرِز ه ــن يُف ل
الهضمــي، ومــن الناحيــة العمليــة فذلــك يعنــي أنــك بحاجــةٍ إلــى تجنُّــب 
تنــاول الطعــام لمــدة ســاعتين علــى الأقــل قبــل أن تَخلــد إلــى النــوم مــن 

أجــل الحصــول علــى أقصــى فائــدة.

دفتر �لأحلام

رات غريبــة تحــدث فــي  بالنســبة إلــى الكثيريــن، فالأحــلام مجــرد تصــوُّ
ــر آخــرون أحلامهــم علــى الإطــلاق، فــي الواقــع كلنــا  الليــل بينمــا لا يتذكَّ
ــن  نحلــم كل ليلــةٍ وأحلامنــا مهمــة جــدّاً لصحتنــا العقليــة والعاطفيــة؛ لأنهــا تُمكِّ
عقولنــا مــن معالجــة تجارِبنــا اليوميــة، وفــي بعــض الأحيــان، يمكــن لأحلامنــا 

ــة. ــق للحكمــة الداخلي ــا أشــياء عــن أنفســنا، كمــا أنهــا مصــدر عمي أن تُعلمن

ــي  ــن وفهــم المعان ــة مــع العقــل الباط ــر العلاق ــةٍ لتطوي وأفضــل طريق
والرســائل فــي أحلامنــا هــي تدوينهــا فــي دفتــر بمجــرد الاســتيقاظ، 
ــد  ــي تُعَ ــف الت ــات الهات ــتخدام تطبيق ــر أو باس ــي دفت ــا ف ــن تدوينه ويمك

ــلام. ــجيل الأح ــهلة لتس ــيلةً س وس
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�أدو�ت للح�س�ل على ن�مٍ جيد

والمعــدات  والأدوات  التطبيقــات  لجميــع  روابــط  عــدة  توجــد 
والكتــب المذكــورة فــي هــذا الفصــل، علــى موقــع »أن تكــون ســعيداً.. 
هــو اختيــارك«، وعندمــا أكتشِــفُ مزيــداً مــن الأدوات المفيــدة، ســأضيفها 
إلــى تلــك الصفحــة بالتأكيــد، ويمكنــك زيارتهــا مــن خــلال الرابــط: 

.http://www.choosing-happier.com/great-sleep-resources

تحسين جودة النوم
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ــع  ــن المواق ــة م ــزة للغاي ــاملة ومُحفِّ ــةٍ ش ــى قائم ــور عل ــك العث يمكن
ثــة باســتمرار مــن خــلال هــذا الرابــط: والأدوات المفيــدة المحدَّ

http://www.choosing-happier.com/recommended

لكــي تصبــح أكثــر ســعادةً فــي حياتــك اليوميــة عليــك الالتــزام 
بممارســة التدريبــات البســيطة واتبــاع الطــرق الجديــدة للتفكيــر الــواردة 
ــر  ــة أكث ــةً ذهني ــك حال د لدي ــتُولِّ ــا س ــي بدوره ــاب، والت ــذا الكت ــي ه ف

ــة. ــعادةً وإيجابي س

��ستبيان نقاط �لق�ة في �سخ�سيتك

لاكتشــاف نقــاط القــوة فــي شــخصيتك، يمكنــك الإجابــة عــن أســئلة 
الاســتبيان المجانــي عبــر الإنترنــت مــن خــلال الرابــط:

https://www.viacharacter.org/survey/account/register

ل �لتاأمُّ

ــتصبح  ــد س ــا بالتأكي ــل، لكنه ــة التأمُّ ــرق لممارس ــن الط ــد م ــة عدي ثم
أكثــر إفــادةً عنــد اتبــاع إرشــادات وتعليمــات فــي بدايــة الأمــر، وتســتطيع 

الملحق الأول

أدوات السعادة والمصادر
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ــل مــن خــلال الالتحــاق بمجموعــةٍ دراســية أو فصــلٍ تعليمــي،  ــم التأمُّ تعلُّ
ــدراً  ــط http://modernmeditator.com/ مص ــذا الراب ــاً ه ــتجد أيض وس
ــى  ــة إل ــل، بالإضاف ــات التأمُّ ــيات ممارس ــك بأساس ــة لتعريف ــداً للغاي مفي
الأدوات والمــوارد العديــدة التــي يمكــن أن تســاعدك فــي الممارســة 

ــل. المســتمرة للتأمُّ

�كت�ساف م�ست�ى �ل�سعادة

هنــاك عديــد مــن الاســتبيانات المثيــرة للاهتمــام التــي يمكــن أن 
تســاعدك فــي الحصــول علــى رؤيــةٍ موضوعيــة لمســتوى المشــاعر 
والصفــات الإيجابيــة فــي شــخصيتك وســتجدها فــي الرابــط التالــي:

www.authentichappiness.org

وإذا كان لديــك مزيــد مــن الوقــت، 15 دقيقــة فقــط، فأجــب عــن بعــض 
الاســتبيانات، ولاحــظ مــاذا ســتتعلم عن نفســك.

�لتدريبات

http://collegeofwellbeing. ــي ــع الإلكترون ــارة الموق ــك زي يمكن
com/، حيــث يقــدم كريــس جونســتون دورة تدريبيــة قصيــرة ورائعــة عبــر 

ــل المصاعــب، وهــي متاحــة  الإنترنــت عــن المرونــة والقــدرة علــى تحمُّ
علــى موقــع شــركة يوديمــي، وبإمكانــك أن تحصــل علــى خصــمٍ بنســبة 

50 %  مــن خــلال زيــارة الرابــط:

/http://collegeofwellbeing.com/personal-resilience-in-an-hour
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بر�مج جامعة بن�سلفانيا للمرونة

https://ppc.sas.upenn.edu/ :ســوف تجدهــا فــي الرابــط التالــي
services/penn-resilience-training

ــام،  ــا 10 أي ــت مدته ــر الإنترن ــة عب ــي دورة ترفيهي ــعادة: ه ــوة الس دورة ق
وهــذه الــدورة مــن شــأنها أن تُرشــدك إلــى طــرق الوصــول إلــى مســتوى أعلى 
ــا  مه ــث تُقدِّ ــام، حي ــرة للاهتم ــة ومثي ــة مرح ــلال طريق ــن خ ــعادة م ــن الس م
فانيســا فــان إدواردز، الباحثــة فــي علــم الســلوك التــي أسســت المنظمــة 
ــك  ــى أحــدث المعلومــات عــن ذل ــم البشــر«. )وللحصــول عل ــة »عل البحثي
تفضــل بزيــارة صفحــة مصــادر »أن تكــون ســعيداً.. هــو اختيــارك« مــن خــلال 

/https://www.choosing-happier.com/recommended الرابــط 

منظمات �ل�سعادة

Action for Happiness
Project Happiness

The Happiness Alliance

م�ؤ�سر�ت �ل�سعادة �لعالمية

�لتقرير �لعالمي لل�سعادة

/http://worldhappiness.report
/http://happyplanetindex.org مؤشر السعادة العالمي
www.positive.news مصادر لوسائل الإعلام الإيجابية

www.constructivejournalism.com
www.constructivejournalism.com اليوم العالمي للسعادة

https://http//www.dayofhappiness.net/#join
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ــان  ــف والامتن ــان والتعاطُ ــل الإحس ــرف بفضائ ــالمٍ يع ــاً في ع ــش حاليّ نعي
ــل الآخــر والابتســام والضحــك ويحتفــل بهــا، وربــا ترغــب في  والتســامح وتقبُّ
وضــع علامــةٍ عــى هــذه التواريــخ في التقويــم الخــاص بــك كطريقــةٍ للحصــول 
العظيمــة  الفضائــل  هــذه  عــى  للركيــز  اجتاعيــة  كوســيلةٍ  أو  المتعــة  عــى 

ــن. ــع الآخري ــتها م وممارس
اليوم العالمي لتقبُّل الآخرين، في العرين من شهر يناير.

ــهر  ــن ش ــر م ــابع ع ــان، في الس ــة الإحس ــة لفضيل ع ــات المتنوِّ ــوم المارس ي
ــدة  ــة الإحســان لم ــر )مــن خــلال تشــجيع أداء المارســات المتنوعــة لفضيل فراي

ــل(. ــبوع كام أس
اليوم العالمي للسعادة، في العرين من شهر مارس.
اليوم العالمي للضحك، في أول أحد من شهر مايو.

يــوم نقــاط القــوة في الشــخصية، في شــهر ســبتمر )يتغــي التاريــخ مــن عــام 
إلى آخــر(.

اليوم العالمي لفضيلة الامتنان، في الحادي والعرين من شهر سبتمر.
ــن  ــخ م ــي التاري ــطس )يتغ ــهر أغس ــامح، في ش ــة التس ــي لفضيل ــوم العالم الي

عــام إلى آخــر(.
اليوم العالمي للابتسام، في أول جمعة من شهر أكتوبر.

اليوم العالمي لفضيلة الإحسان، في الثالث عر من شهر نوفمر.
اليوم العالمي للتعاطُف، في الثامن والعرين من شهر نوفمر.

الأيام العالمية للصفات الإيجابية
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ثــة  المُحدَّ ــزة  المُحفِّ للكتــب  الشــاملة  القائمــة  يمكنــك الاطِّــلاع علــى 
باســتمرار مــن خــلال الرابــط:

/http://www.choosing-happier.com/recommended

»فن صناعة السعادة« للدالاي لاما وهاورد سي كوتلر.

»كتاب البهجة« للدالاي لاما وكبير الأساقفة ديزموند توتو.

»التفاؤل المكتسب« لمارتن سليغمان.

»ميزة السعادة« لشون أكور.

»التدفق: علم نفس التجرِبة الأمثل« لميهالي كسيسنتميهالي.

»كيــف تحقــق الســعادة: دليــل عملــي يرشــدك للوصــول إلــى الحيــاة التــي 
تتمناهــا« لســونيا ليبوميســكاي.

ــاب  ــها دون أن نُص ــي نعيش ــى الت ــة الفوض ــة مواجه ــط: كيفي ــل النش »الأم
ــتون. ــس جونس ــون« لكري بالجن

»اكتشــف قدرتــك: مجموعــة مــن الأدوات للوصــول إلــى المرونــة والتغيير 
الإيجابــي« لكريس جونســتون.

»ميــزة المرونــة: التغيــر الرئيســي، والازدهــار تحــت الضغــط وتخطــي 
العقبــات« لآل ســيبيرت.

الكتب المقترحة
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قصص ملهمة عن المرونة

ــل: رحلــة شــاكلتون المذهلــة للقطــب الجنوبــي«  »القــدرة علــى التحمُّ
لألفريــد لانســينغ.

التخلص من الفوضى

رة عــن فــن التنظيــم والترتيــب« لمــاري  »نشــر البهجــة: دورة متقدمــة مصــوَّ
كونــدو.

تح�سين ج�دة �لن�م

»خذ قيلولة« لسارة ميدنيك ومارك إيرمان.

»النوم الذكي« لشون ستيفنسون.

التحفيز والمساعدة الذاتية

»أرض جديدة« و»قوة الآن« لإيكهارت تول.

»جسم فهد، وقلب فراشة« ليعقوب دارلينغ خان.

»طب الحركة« لسوزانا ويعقوب دارلينغ خان.

»كن أنت التغيير« لترينا كورماك.

»الإنسان يبحث عن المعنى« لفيكتور فرانكل.

»بيولوجيا الإيمان« لبروس ليبتون.

»جزيئات العاطفة« لكانديس بيرت.
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أتمنــى أن تكــون قــد اســتمتعت بقــراءة هــذا الكتــاب، وأنــا أشــعر 
ــاةٍ  ــتمتاع بحي ــو الاس ــة نح ــة المذهل ــذه الرحل ــدأت ه ــك ب ــعادة لأن بالس

ــعادةً. ــر س أكث

ولمســاعدتك فــي الوصــول إلــى مســتوياتٍ أعلــى مــن الســعادة، 
مــت لــك بعــض الأدوات والمصــادر التــي يمكنــك تنزيلهــا، وتشــمل  صمَّ
ــان،  ــر، وبطاقــات الامتن ــة للطباعــة، وبطاقــات تذكي بطاقــات متابعــة قابل
ــة بصيغــة إم بــي ثــري، وغيرهــا مــن الأدوات التــي مــن  ــلات صوتي وتأمُّ
ــةً  ــهولةً وفاعلي ــرَ س ــعادة أكث ــادة الس ــو زي ــك نح ــل رحلت ــأنها أن تجع ش

ــة. ــذه الأدوات مجاني ــع ه ــة، وجمي ــاً ومتع ــرَ مرح وأكث

 تذكير بأدوات مكافآت القارئ 
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مــت أيضــاً »دفتــر يوميــات الســعادة«، وهــو عبــارة عــن  وقــد صمَّ
ــى  ــتحصل عل ــاب، وس ــذا الكت ــع ه ــتخدم م ــم ليُس ــات صُمِّ ــاب تدريب كت
ــاب »أن  ــك لكت ــرد اقتنائ ــر بمج ــى الدفت ــم 30 % عل ــي بخص ــود ترويج ك

ــارك«. ــو اختي ــعيداً.. ه ــون س تك

م مزيــداً مــن الوســائل المفيــدة لمســاعدتك فــي الاســتمتاع  وســأُصمِّ
بحيــاةٍ أكثــر ســعادة، وســوف أُخبــرك عندمــا أضيــف شــيئاً إلــى هــذه 

الأدوات.

 وللحصــول علــى هــذه الأدوات وكــود الخصــم، تفضــل بزيــارة 
الرابــط:

/http://www.choosing-happier.com/reader-bonuses
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ــال  خــلال رحلتــي فــي البحــث عــن مســارٍ واضــح وعملــي وفعَّ
ــواردة  ــن ال ــات والتماري ــع التدريب ــي نحــو الســعادة، مارســت جمي يقودن
ــتُ أمــارس للمــرة الأولــى تدريــب تكريــم  فــي هــذا الكتــاب. عندمــا كن
ــة العلــوم التطبيقيــة فــي  ــرت مُعلمــي فــي كلي ذوي التأثيــر الإيجابــي تذكَّ
كيلبــورن بلنــدن الــذي لــم أفكــر فيــه منــذ عقــود. هــذا المعلِــم هــو أرنــي 
س مــا يُعــرف بالدراســات  كورتــز، الــذي وُلـِـد فــي كنــدا، وكان يُــدرِّ
ــاً صُمّــم خصيصــاً  ــاً واختياريّ الحُــرة، وكانــت هــذه المــادة منهجــاً إضافيّ
لكــي يُشــجعنا علــى النظــر فــي معتقداتنــا وتحيُّزاتنــا التــي لا جــدال فيهــا، 
وكذلــك مــن أجــل تحفيزنــا لنصبــح أشــخاصاً أفضــل، وقــد أدركــتُ أن 
ــك  ــي؛ ولذل ــي حيات ــلكتُه ف ــذي س ــاه ال ــى الاتج ــر عل ــر كبي ــه تأثي ــي ل أرن
الحالــي،  إقامتــه  عنــوان  عــن  البحــث  فــي  وشــرعت  خطابــاً  كتبــتُ 
ــي منــذ ســنواتٍ قليلــة مضــت ولــم  وللأســف اكتشــفت أنــه قــد تُوفِّ
أتمكــن مــن التعبيــر عــن تقديــري لــه بشــكلٍ مباشــر؛ ولهــذا أريــد أن 
ــد أيضــاً أن  ــاً وحكيمــاً، وأري ــا، فكــم كان رائع ــري هن ــه عــن تقدي ــر ل أُعب
أُوصيــك بممارســة هــذا التدريــب مــع أولئــك المهميــن فــي حياتــك قبــل 

ــم. ــرك له ــدى تقدي ــن م ــم ع ــة لإخباره ــاً الفرص ــت أيض ــك أن أن تفوت

ــي فــي  ــرٌ إيجاب ــرون ممــن لهــم تأثي ــاك الكثي ــي، كان هن وبخــلاف أرن

شكر وتقدير
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حياتــي، وأشــعر حيالهــم حقّــاً بالامتنــان، ولكــن لــن أُضيــع وقتــك الثميــن 
فــي كتابــة قائمــةٍ طويلــة مــن أســماءٍ لا تعنــي لــك شــيئاً، وقــد كتبــتُ 
، وســوف أكتــب خطابــاتٍ  خطابــات إلــى بعــض المميَّزيــن بالنســبة إلــيَّ

ــى منهــم لاحقــاً. إلــى مــن تبقَّ

أفــكاري  تحويــل  لعمليــة  حقّــاً  داعميــن  كانــوا  كثيــرون  هنــاك 
ــة، مــن بينهــم إيلــي ولــو وميــدي، وبالمثــل  ومفاهيمــي إلــى مــادةٍ مكتوب
ــي  ــماح ل ــه بالس م ــكي لتكرُّ ــر كازينس ــي لفولك ــن امتنان ــرب ع أودُّ أن أُع
متهــا  ــل التــي صمَّ باســتخدام موســيقاه الجميلــة كخلفيــةٍ لتســجيلات التأمُّ
م بخالــص الشــكر أيضــاً للدكتــور بــروس  ضمــن أدوات الســعادة، وأتقــدَّ
ليبتــون لمشــاركة رؤيتــه حــول كيفيــة عمــل الجينــات وتوضيــح حقيقــة أن 
الجينــات غيــر مســؤولة عــن وجــود عــدد هائــل مــن الأمــراض والحالات 
ــج، والتــي يحــب الأشــخاص إلقــاء اللــوم علــى الجينــات  التــي لــم تُعالَ

ــر عــدم معالجتهــا. لتبري

م بخالــص الشــكر لريــان  وعلــى المســتوى العملــي، لا بــد مــن أن أتقــدَّ
ــزة علــى الإنتــاج، التــي  ــزة والمحفِّ إيلســون علــى نصائحــه الممتــازة المركَّ
ــداً عــن  د بعي ــاب فــي الوقــت المحــدَّ ــاً مــن إنهــاء هــذا الكت ــي فعليّ مكنتن
أي ضغــط، كمــا أودُّ أيضــاً أن أُعبِّــر عــن تقديــري لهــال إلــرود لمقترحاتــه 
ــتيقظ كل  ــي أس ــزي ك ــر، ولتحفي ــى التأثي ــي عل ــادة قدرت ــة زي ــول كيفي ح

يــومٍ فــي الخامســة صباحــاً.

ــن  ــن وهــؤلاء الرائعي ــكل المعلمي ــر عــن شــكري ل وأود أيضــاً أن أُعب
ــر بهــم. ــيَ الشــرف فــي مقابلتهــم والتأثُّ الذيــن كان ل
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ب للصحــة العامــة ومــدرب للرفــاه، ومــدرب للحيــاة،  جيــم فريــار هــو مُــدرِّ
ومستشــار للطــب الطبيعــي، ومــدرب متميــز للتخلُّــص مــن عيــوب الشــخصية. 
ــاً  ــش حاليّ ــل. يعي ــا والتأمُّ ــة، اليوغ ــن البدني ــن التاري ــي م ــم الكث ــارس تعلي م
بالقــرب مــن دارتمــور، بديفــون، في المملكــة المتحــدة، حيــث التــلال الخــراء 

الســاحرة وهــدوء الحيــاة الريفيــة.

ويمتلــك جيــم وجهــة نظــر فريــدة ورائعــة، ويرجــع ذلــك إلى أنــه قــى 14 
عامــاً يعيــش ويعمــل في أكثــر مــن 50 دولــة حــول العــالم، كــا أنــه قــى أيضــاً 
أكثــر مــن 25 عامــاً يعمــل بشــكلٍ مبــاشر مــع أفــراد ومجموعــات كبديــل للطبيــب 
ــاً وصحــةً وســعادة،  النفــي وكمــدرب، لدعمهــم للعيــش بطريقــةٍ أكثــر توازن
ــد  ــة عــن الــرؤى والمارســات المســتمَدة مــن التقالي ــه الثري وقــد جمــع بــن خرت
القديمــة وبــن العلــوم الحديثــة لوضــع صيغــةٍ ســهلة الفهــم مــن شــأنها تمكــن 

أي شــخص مــن رفــع مســتويات ســعادته.

وبعيــداً عــن تركيــزه عــى النمــو الــذاتي والعمــل الإصلاحــي عــى المســتوى 
الفــردي، كان جيــم متحمســاً لحاجــة البريــة إلى تطويــر تأثــي البــر بعضهــم 
في بعــضٍ وفي جميــع الكائنــات الحيــة عــى ســطح هــذا الكوكــب، ولهــذه الغايــة 
وضــع جيــم شــعار »نحــو عــالم أكثــر ســعادة«، وهــو يُعَــد مصــدر إلهامــه في كل 

مــا يفعلــه.

نبذة عن المؤلف
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ــر  ــاةٍ أكث ــز الأشــخاص للاســتمتاع بحي ــم هــو تحفي ــاب جي والهــدف مــن كت
رضــاً وســعادة، وهــذا بــدوره ســيؤدي إلى أننــا جميعــاً ســنتبنَّى مســتوياتٍ أعــى 
ن  مــن الإحســان ومراعــاة شــعور الآخريــن والوعــي، وبهــذه الطريقــة ســتتمكَّ

ــاً. ــة اجتاعيّ ــاً وســلمية وعادل ــة مــن الازدهــار بطريقــةٍ مُســتدامة بيئيّ البري

وفي الأوقــات التــي يتوقــف فيهــا جيــم عــن الكتابــة يُــارس تدريــب الأفــراد 
أو المجموعــات عــر الإنرنــت، أو يديــر مراكــز التخلــص مــن الســموم )معالجة 
ــه يُركــز عــى دعــم الأشــخاص لتحســن صحتهــم  ــد كان تدريب الإدمــان(، وق
ــا يتوافــق مــع  ــر ســعادة ب ــاةٍ أكث ورفاهتهــم، أو لتدريبهــم عــى الاســتمتاع بحي
ــل في  ــخصٍ يعم ــب أي ش ــس لتدري ــو يتحمَّ ــخصية، فه ــةٍ ش ــم، وبصف أهدافه
ــي  ــي التغي ــع صانع ــرى م ــابي، أو بالأح ــي إيج ــداث تغي ــعي وراء إح ــال الس مج

ــاً أفضــل. الذيــن يتطلعــون إلى جعــل هــذا العــالم مكان

التدريب مع جيم

ــواءٌ  ــاه، س ــم للرف ــب جي ــن تدري ــد ع ــة مزي ــن بمعرف ــن المهتم ــت م إذا كن
ــل بزيــارة الرابــط: للأفــراد أو للمجموعــات، فتفضَّ

/http://www.choosing-happier.com/wellbeing-coaching

ويمكنــك أيضــاً معرفــة مزيــدٍ عــن تدريــب الصحــة والتخلــص مــن الســموم 
مــن خــلال الرابــط:

/http://www.personaldetoxcoach.com/privacy-policy
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»فكرتي عن السعادة أن أعيش حياةً هادئة في الريف 
مع القدرة على مساعدة البسطاء الذين لم يعتادوا 

ي المساعدة، وإنجاز شيءٍ قد يكون مفيداً،  تلقِّ
والاستمتاع بالراحة والطبيعة والقراءة والموسيقى 

وحب الجيران«. 
- الروائي الروسي ليو تولستوي

وهذه فكرتي أنا أيضاً..


