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ـــام  ـــرة للاهتم ـــة، ومثي ـــدة ممتع ـــراءة جدي ـــت ق ـــاه باكي ـــاب د. جون ـــدم كت »يق
حـــول تحقيـــق الســـعادة، والكتـــاب ملـــيء بالقصـــص الطريفـــة بيـــن جنبـــات 

ـــعادة. ـــي والس ـــذكاء الاجتماع ـــل ال ـــدة، مث ـــات معق موضوع

ـــوع  ـــب الموض ـــى قل ـــول إل ـــهولة الوص ـــة وس ـــاب بالفصاح ـــذا الكت ـــم ه يتس
الـــذي حيّـــر الفلاســـفة منـــذ آلاف الســـنين. يقـــدم د. باكيـــت للقـــارئ إرشـــادات 

ـــاة«. مدروســـة وقيّمـــة؛ لمـــا نرجـــو جميعـــاً تحقيقـــه فـــي الحي
،Rewire the Brain د. جون ب. آردن مؤلف كتب: أعِد شحن الدماغ

،The Brain Bible وإنجيل الدماغ

 .Brain2Brain ومن الدماغ إلى الدماغ

ــاه باكيـــت  ــدم جونـ ــة! يقـ ــة علميـ ــاك دقـ ــلس وهنـ ــاب سـ ــلوب الكتـ »أسـ
ــدة  ــهلة ومفيـ ــة سـ ــعادة بطريقـ ــم السـ ــه علـ ــل إليـ ــا توصـ ــدث مـ ــراء أحـ للقـ

عمليّـــاً«.

د. أكيشا سي. باركس أستاذ مساعد في علم النفس بكلية هيرام،

.Happify.com المستشار العلمي لموقع

9

قالوا عن الكتاب



قالوا عن الكتاب10

ـــدور حـــول موضـــوع  ـــي ت »لقـــد قـــرأت، علـــى الأرجـــح، معظـــم الكتـــب الت
ـــة،  ـــوث العلمي ـــن البح ـــداً م ـــاً فري ـــاب مزيج ـــذا الكت ـــي ه ـــدت ف ـــعادة، ووج الس
والنصائـــح العمليـــة، والقصـــص الشـــخصية المســـلية. تبـــدو الســـعادة ســـهلة 
ـــاه  ـــا. كان جون ـــبة لمعظمن ـــال بالنس ـــدة المن ـــزال بعي ـــك؛ لا ت ـــع ذل ـــق، وم التحق
ـــا  ـــة، إذا م ـــاط المطلوب ـــة والانضب ـــد والني ـــر الجه ـــأن عناص ـــاً بش ـــت صادق باكي
ــتراتيجيات وتماريـــن  ــا يقـــدم اسـ ــر ســـعادة، كمـ ــد أن يكـــون أكثـ رغـــب أحـ
ــة،  ــة العاطفيـ ــين الصحـ ــاعدك علـــى تحسـ ــة، تسـ ــول علميـ ــيطة ذات أصـ بسـ

ـــعادة!«. ـــاؤل والس ـــا والتف ـــن الرض ـــد م ـــعور بمزي ـــى الش ـــة إل إضاف

 ناتالي كوجان، الرئيس التنفيذي لشركة Happier Inc، وأحد مؤسسيها.



ـــص فـــي علـــم النفـــس  كتـــاب »الســـعادة الحقيقيـــة«، لطبيـــب متخصِّ
ـــوال  ـــم أق ـــهد بأه ـــة، واستش ـــات العملي ـــم والتدريب ـــن العل ـــع بي ـــريري، جم الس
ـــة  ـــداث العلمي ـــد للأح ـــفوعة برص ـــس، مش ـــم النف ـــي عل ـــفة ف ـــاء والفلاس العلم
ـــبع  ـــد الس ـــى القواع ـــارئ عل ـــب الق ـــمَّ بتدري ـــا، واهت ـــا وتؤكّده ـــل له ـــي تؤصّ الت

الأساســـية لتعزيـــز الســـعادة الإنســـانية داخـــل كل فـــرد.

ولقـــد التزمنـــا فـــي ترجمـــة الكتـــاب؛ بمـــا ورد تفصيليّـــاً بالنســـخة 
الأصليـــة، دون نقـــصٍ أو زيـــادة، مـــع اختيـــار المفـــردات التـــي تقـــرّب 
ــراً مفـــردة إنجليزيـــة  ــا كثيـ المعنـــى أكثـــر للقـــارئ العربـــي، حيـــث صادفنـ
ــو  ــا هـ ــون اختيارنـ ــى أن يكـ ــا علـ ــي، فحرصنـ ــل عربـ ــن مقابـ ــر مـ ــا أكثـ لهـ
ــا مثـــاً التقديـــر علـــى الامتنـــان فـــي  لنـ الأوقـــع فـــي نفـــس القـــارئ، ففضَّ
ـــم،  ـــخاص وقي ـــياء وأش ـــن أش ـــف ع ـــدث المؤل ـــث يتح ـــول، حي ـــد الفص أح
ـــة  ـــات العملي ـــي التدريب ـــا ف ـــخاص، والتزمن ـــوى للأش ـــان س ـــون الامتن ولا يك
بـــكل فصـــل أن نترجمهـــا كاملـــة لتعـــم الفائـــدة لقـــارئ النســـخة العربيـــة، 
ــا  ــا ينصحنـ ــي؛ مثلمـ ــكل يومـ ــات بشـ ــك التدريبـ ــة تلـ ــال ممارسـ ــن خـ مـ

ــاب. ــاه باكيـــت، مؤلـــف الكتـ ــور جونـ الدكتـ

المترجم
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ـــتحيل  ـــن المس ـــه كان م ـــول إن ـــن الق ـــيٌّ ع ـــدف، وغن ـــا ه ـــاب ب ـــد كت لا يوج
تأليـــف هـــذا الكتـــاب؛ دون مســـاعدة ودعـــم عـــدد لا يُحصـــى مـــن الزمـــاء 
والأصدقـــاء وأفـــراد الأســـرة، وللأســـف، فـــإن قائمـــة الأشـــخاص الذيـــن أديـــن 
ـــز،  ـــم الموج ـــذا القس ـــة له ـــاحة المخصص ـــر المس ـــاوز بكثي ـــل، تتج ـــم بالفض له
وعلـــى الرغـــم مـــن هـــذه القيـــود، هنـــاك مجموعـــة مـــن الأشـــخاص الذيـــن أود 
ـــاب. ـــذا الكت ـــة ه ـــوال كتاب ـــي ط ـــجيعهم ل ـــم وتش ـــى توجيهاته ـــكرهم عل أن أش

إلـــى فريقـــي الرائـــع فـــي بـــي إي إس آي للنشـــر: لينـــدا جاكســـون وهيـــاري 
جينيـــس وماريتـــا ويتليســـي. أشـــكركم علـــى مســـاعدتكم فـــي تحويـــل 
ـــذي كان  ـــل ال ـــك العم ـــل ذل ـــك، وجَعْ ـــق ومتماس ـــاب متس ـــى كت ـــي إل مخطوطت

مفترضـــاً أن يكـــون شـــاقّاً، ممتعـــاً وسلســـاً.

إلـــى زملائـــي الموهوبيـــن والرائعيـــن: ســـتيف بريبـــي ودوريـــس جيتـــس وســـتيفاني 
ســـنايدر وليـــزا كولمـــان. شـــكراً لكـــم علـــى حكمتكـــم ولطفكـــم وتعاطفكـــم.

إلـــى مرضـــاي الســـابقين والحالييـــن: أشـــكركم علـــى الســـماح لـــي 
ـــون  ـــأن أك ـــي ب ـــماح ل ـــى الس ـــكركم عل ـــي، وأش ـــم الداخل ـــاركتكم عالمك بمش

ــم. ــجاعتكم ومثابرتكـ ــم وشـ تكـ ــى قوَّ ــاهداً علـ شـ

�شكر وتقدير
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ـــا  ـــى حبكم ـــا عل ـــكراً لكم ـــت: ش ـــي باكي ـــوري وكاث ـــي، غريغ ـــي وأم ـــى أب إل
وكرمكمـــا ودعمكمـــا لـــي علـــى مـــر الســـنين، وشـــكراً أيضـــاً علـــى ثقتكمـــا 

وإيمانكمـــا الدائميـــن بـــي.

ـــن  ـــم أك ـــر« ل ـــل »أخ أكب ـــك أفض ـــكراً لكون ـــت: ش ـــل باكي ـــي غابريي ـــى أخ إل
لأطلـــب أفضـــل منـــه. أشـــكرك أيضـــاً علـــى إلهامـــك لـــي بفكـــرك وبأخلاقياتـــك 

فـــي العمـــل.

ـــي  ـــك ل ـــكراً لدعم ـــت: ش ـــي باكي ـــة، كيل ـــة والموهوب ـــي الجميل ـــى زوجت وإل
خـــال العمليـــة الطويلـــة لتأليـــف هـــذا الكتـــاب، وشـــكراً؛ لأنـــكِ جعلتنِـــي 

أرى كيـــف تكـــون الشـــجاعة الحقيقيـــة، وكيـــف يكـــون الحـــب الحقيقـــي.



ـــريري،  ـــس الس ـــم النف ـــي عل ـــص ف ـــب متخص ـــو طبي ـــت؛ ه ـــاه باكي  د. جون
ـــة  ـــي ولاي ـــة ف ـــة الطبي ـــي للرعاي ـــزر بيرماننت ـــي كاي ـــل ف ـــدث. يعم ـــف ومتح ومؤل
كاليفورنيـــا، حيـــث يديـــر العـــاج النفســـي الفـــردي والجماعـــي، ويقـــوم 
بالإشـــراف الإكلينيكـــي علـــى المتدربيـــن. بعـــد تخرجـــه فـــي جامعـــة كولومبيـــا، 
ــات  ــتانفورد للدراسـ ــج سـ ــي برنامـ ــوراه فـ ــب الدكتـ ــت تدريـ ــل د. باكيـ أكمـ
ـــي  ـــاً ف ـــم حالي ـــو يقي ـــا، وه ـــو، كاليفورني ـــو ألت ـــي بال ـــس ف ـــم النف ـــي عل ـــا ف العلي
ـــد مـــن المعلومـــات عـــن د. باكيـــت، يُرجـــى  ـــه. لمزي مقاطعـــة ماريـــن مـــع زوجت

http://www.jonahpaquette.com :زيـــارة موقعـــه علـــى الإنترنـــت

الم�ؤلف
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ماذا تعك�س الابت�سامة؟

ــي  ــرج فـ ــف التخـ ــف صـ ــام 1958، وقـ ــن عـ ــئ مـ ــي دافـ ــوم ربيعـ ــي يـ فـ
ــاب  ــا بكتـ ــة؛ لتضمينهـ ــورة تذكاريـ ــاط صـ ــور لالتقـ ــام المصـ ــز أمـ ــة ميلـ كليـ
ــذه فـــي  ــة هـ ــة الفتيـــات الخاصـ ــنوي. لـــم تكـــن خريجـــات كليـ ــة السـ الكليـ
ولايـــة كاليفورنيـــا مختلفـــات -فـــي معظـــم النواحـــي- عـــن أي صـــف آخـــر 
ـــدارس  ـــي الالتحـــاق بالم ـــاد، فربمـــا يســـتمر بعضهـــن ف ـــي أنحـــاء الب ج ف تخـــرَّ
ــدأ  ــا تبـ ــة التمريـــض، بينمـ ــن مهنـ ــات منهـ ــارس أخريـ ــد تمـ ــات، وقـ كمعلمـ
ــى  ــن، علـ ــرات منهـ ــتتزوج كثيـ ــة. سـ ــة الخاصـ ــن التجاريـ ــات أعمالهـ أخريـ
ـــن ســـتعاني  ـــات. ســـتحقّق بعضهـــن آمالهـــن وأحلامهـــن، فـــي حي عكـــس أخري

أخريـــات مـــن الألـــم والحســـرة.

ــن  ــداً مـ ــذا؛ عديـ ــرج هـ ــف التخـ ــات صـ ــاطر فتيـ ــن تتشـ ــي حيـ ــن فـ لكـ
أوجـــه التشـــابه مـــع صفـــوف التخـــرج الأخـــرى فـــي أنحـــاء البـــاد، إلا أن 
ــز أحـــداث  ــة ميلـ ــاء فـــي كليـ ــاً واحـــداً: درســـت النسـ ــاً رئيسـ هنـــاك اختلافـ
ـــدة  ـــاة لم ـــات الحي ـــباع احتياج ـــة وإش ـــزواج والأموم ـــل ال ـــة، مث ـــاة الرئيس الحي
ـــذا  ـــرج ه ـــف التخ ـــن ص ـــذي مكَّ ـــو ال ـــر، ه ـــاف الصغي ـــذا الاخت ـــة، وه طويل

مقدمة

»تعتمد السعادة على أنفسنا«
الفيلسوف أرسطو 	ــ



مقدمة18

ـــعادة  ـــة الس ـــول طبيع ـــة ح ـــة الأهمي ـــرة وبالغ ـــة مثي ـــم أدل ـــن تقدي ـــداً- م -تحدي
وأهميتهـــا فـــي حياتنـــا.

* * * * *

ـــك  ـــك. ربمـــا كان كذل ـــي آخـــر مـــرة وقفـــت اســـتعداداً لالتقـــاط صورت ـــر ف فكِّ
ـــع عائلـــي منـــذ  خـــال قضـــاء ليلـــة مـــع الأصدقـــاء فـــي الخـــارج، أو فـــي تجمُّ
ـــر كيـــف ابتســـمت؟ كمـــا  فتـــرة قصيـــرة، أو مـــع شـــخص تحبـــه. هـــل تتذكَّ
ـــي نبتســـم للكاميـــرا؛ عندمـــا يطلـــب منـــا  نعلـــم جميعـــاً، هنـــاك طـــرق عديـــدة ك
الشـــخص الـــذي يلتقـــط صورتنـــا أن نبتســـم. هنـــاك تلـــك الابتســـامة الواســـعة 
الحقيقيـــة القويـــة؛ التـــي تتألـــق بهـــا وجوهنـــا عندمـــا نشـــعر بالبهجـــة والفـــرح، ثـــم 
ـــي  ـــا ف ـــون عقولن ـــا تك ـــا، عندم ـــد م ـــى ح ـــة، إل ـــرة المتكلَّف ـــامة المتوتّ ـــاك الابتس هن
ـــراً.  ـــه كثي ـــخص لا نحبُّ ـــع ش ـــورة م ـــاط ص ـــى التق ـــا إل ـــر، أو إذا اضطررن ـــكان آخ م

وكمـــا تبيَّـــن، ميَّـــز العلمـــاء بيـــن هذيـــن النوعيـــن مـــن الابتســـامات، 
»الدوشـــينية«، والابتســـامة  بالابتســـامة  التوالـــي  إليهمـــا علـــى  وأشـــاروا 
»اللادوشـــينية«! يشـــير هـــذان المصطلحـــان إلـــى الطبيـــب الفرنســـي جيـــوم 
ـــام.  ـــن للابتس ـــن الطريقتي ـــن هاتي ـــرق بي د الف ـــدَّ ـــن ح ـــذي كان أول م ـــين، ال دوش
نســـتخدم فـــي »الابتســـامة الدوشـــينية« كلًا مـــن المجموعـــات العضليـــة 
ـــؤدي  ـــا ي ـــا، م ـــول أعينن ـــودة ح ـــك الموج ـــى تل ـــة إل ـــم، بالإضاف ـــة بالف المحيط
ـــور  ـــل بظه ـــاً تكتم ـــه )غالب ـــه كل ـــأ الوج ـــعادة يم ـــن الس ـــي ع ـــر حقيق ـــى تعبي إل
ـــوى  ـــب س ـــا تتطلَّ ـــينية«، ف ـــامة »اللادوش ـــا الابتس ـــن. أم ـــول العيني ـــد ح تجاعي
ـــة  ـــا، ولكنهـــا لا تعكـــس المشـــاعر الإيجابي تحريـــك العضـــات المحيطـــة بفمن

بالدرجـــة نفســـها.

قـــد لا تبـــدو الطريقـــة التـــي نبتســـم بهـــا مهمـــة إلـــى هـــذه الدرجـــة، لكـــن 
مـــن الواضـــح أن لهـــا آثـــاراً رائعـــة وحيويـــة، وبالعـــودة إلـــى عيّنـــة الدراســـة 
ـــن  ـــة؛ م ـــامات عريض ـــمن ابتس ـــنَّ ابتس ـــل أن بعضه ـــا نتخي ـــز، ربم ـــة ميل ـــي كلي ف
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ـــات. لكـــن هـــل هـــذا  ـــم تبتســـم الأخري أجـــل صـــورة كتابهـــن الســـنوي، بينمـــا ل
ـــؤلاء  ـــن ه ـــا ع ـــيء م ـــك بش ـــيخبرنا ذل ـــل س ـــك، ه ـــن ذل ـــم م ـــاً؟ والأه ـــم حقّ يه
ـــي  ـــن ف ـــة أدائه ـــول كيفي ـــا بمؤشـــرات ح ـــاق أوســـع، ويزوّدن ـــى نط ـــوة عل النس

الســـنوات القادمـــة؟

وقـــد تَصـــادَف أن اثنيـــن مـــن الباحثيـــن فـــي جامعـــة كاليفورنيـــا فـــي 
ـــئلة  ـــذه الأس ـــن به ـــا مهتمَيْ ـــر، كان ـــي آن هارك ـــر ول ـــير كيلتن ـــا داش ـــي، هم بيركل
ذاتهـــا. ذكـــرت ســـابقاً أن عديـــدات مـــن صـــف التخـــرج ذا فـــي كليـــة ميلـــز، 
أُدرِجـــن بالفعـــل فـــي دراســـة طويلـــة الأمـــد، تهتـــم بالأحـــداث الرئيســـة فـــي 
ــي أن  ــذا يعنـ ــل، وهـ ــى العمـ ــة إلـ ــة الاجتماعيـ ــث الحالـ ــن حيـ ــن، مـ حياتهـ
ـــق بكيفيـــة نجـــاح هـــؤلاء النســـوة  الباحثيـــن يملكـــون بالفعـــل بيانـــاتٍ، تتعلَّ
ــنوات التـــي تلـــت تخرجهـــن، وفـــي بعـــض الحـــالات، خـــال  خـــال السـ

عقـــود لاحقـــة مـــن حياتهـــن. 

كان كيلتنـــر وهاركـــر مهتمَيْـــن بمـــا إذا كانـــت طبيعـــة ابتســـامة إحداهـــن فـــي 
ـــاب الســـنوي، ترتبـــط فـــي الواقـــع بنجاحهـــا المســـتقبلي فـــي مجـــالاتٍ؛ مثـــل  الكت

ـــاة أم لا؟ ـــن الحي ـــا ع ـــي والرض ـــاز المهن ـــة والإنج ـــن العلاق ـــا ع ـــزواج والرض ال

ـــال  ـــن خ ـــات؛ م ـــى إجاب ـــول عل ـــعيهم للحص ـــن س ـــن الباحثي ـــق م ـــدأ فري ب
ـــرج،  ـــف التخ ـــات ص ـــن طالب ـــاة م ـــنوي لــــ 114 فت ـــاب الس ـــور الكت ـــة ص دراس
ثـــم قامـــوا بتصنيـــف هـــذه الصـــور وفقـــاً لمســـتوى »الدوشـــينية« الواضحـــة فـــي 
ـــى عشـــرة. بعـــد ذلـــك، هـــدف  ـــاس مـــن واحـــد إل ابتســـامات النســـاء، علـــى مقي
ـــدى  ـــعادة إح ـــتوى س ـــاط مس ـــة ارتب ـــد كيفي ـــى تحدي ـــر إل ـــر وكيلتن ـــن هارك كل م
ــواع  ــد، بأنـ ــنوي، إن وجـ ــاب السـ ــي الكتـ ــا فـ ــي صورتهـ ــة فـ ــات الباديـ الفتيـ

ـــة. ـــج مذهل ـــت النتائ ـــة، وكان ـــا الرئيس ـــداث حياته أح

النســـاء اللاتـــي تـــم تصنيـــف ابتســـاماتهن بدرجـــة أعلـــى مـــن حيـــث 
ـــر أنهـــن تزوجـــن، وأن زيجاتهـــن  مقيـــاس »الدوشـــينية«، كان مـــن المرجـــح أكث
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لن نســـبة أعلـــى مـــن حيـــث  توصـــف بالمُرضيـــة. عـــاوة علـــى ذلـــك، ســـجَّ
ـــوط،  ـــع الضغ ـــل م ـــى التعام ـــنَّ عل ـــام، وقدرته ـــكل ع ـــاة بش ـــن الحي ـــن ع رضاه
ومـــن ناحيـــة أخـــرى، كان الباحثـــان قادرَيْـــن علـــى التحكـــم فـــي الجاذبيـــة 
ـــك  ـــي وراء تل ـــل الأساس ـــن العام ـــم تك ـــا ل ـــم أنه ـــا نعل ـــي أنن ـــذا يعن ـــة، وه البدني

رات الإيجابيـــة فـــي حياتهـــن. التطـــوُّ

ـــي  ـــن، ف ـــد تبيَّ ـــي، فق ـــا يكف ـــة بم ـــن مدهش ـــم تك ـــج ل ـــذه النتائ ـــو أن ه ـــا ل كم
ـــود.  ـــرور عق ـــد م ـــى بع ـــة، حت ـــزال صحيح ـــات لا ت ـــذه الاختلاف ـــد، أن ه ـــا بع م
ـــعادة  ـــن الس ـــر ع ـــي تعبّ ـــابة الت ـــرأة الش ـــح الم ـــح أن تنج ـــن المرج ـــار: م باختص
ـــزة، فـــي  فـــي أوائـــل العشـــرينيات مـــن عمرهـــا، حتـــى فـــي تلـــك اللحظـــة الوجي
ـــاة والحـــب لعقـــود لاحقـــة، وكل هـــذه الاســـتنتاجات بفضـــل صـــورة فـــي  الحي

ـــنوي! ـــاب الس الكت

ـــة  ـــي مرحل ـــخاص ف ـــي الأش ـــد ف ـــيء فري ـــاك ش ـــا إذا كان هن ـــاءل عم ـــد تتس ق
الدراســـة الجامعيـــة، أو مـــا إذا كانـــت هـــذه النتيجـــة صحيحـــة، إذا كان 
ـــن  ـــر م ـــق آخ ـــدث أن كان فري ـــد ح ـــوراً، وق ـــة ذك ـــوع الدراس ـــخاص موض الأش
الباحثيـــن مهتمّـــاً بقابليـــة نتائـــج »دراســـة الكتـــاب الســـنوي« المبينـــة أعـــاه، 
للتعميـــم بشـــكل حقيقـــي علـــى مناحـــي الحيـــاة الأخـــرى، وللقيـــام بذلـــك، 
ـــن  ـــة وي ـــن جامع ـــر م ـــكل كروغ ـــل وماي ـــت آب ـــاتذة إرنيس ـــن الأس ـــار كل م اخت
ســـتيت -مـــن بيـــن كل الأشـــياء- بطاقـــات البيســـبول لفحـــص مســـتوى 
ــينية« لابتســـامات لاعبـــي البيســـبول، وقـــد جذبـــت هـــذه الدراســـة  »الدوشـ
بالـــذات اهتمامـــي، ليـــس فقـــط كطبيـــب نفســـي، بـــل أيضـــاً كمشـــجّع قديـــم 
ـــن قامـــوا  ـــة البيســـبول، كمـــا هـــو الحـــال -ربمـــا- بالنســـبة لأي منكـــم، ممَّ للعب

بجمـــع بطاقـــات البيســـبول خـــال نشـــأتهم.

ـــذ  ـــدوري من ـــي ال ـــبول ف ـــي البيس ـــم لاعب ـــوراً لأه ـــر ص ـــل وكروغ ـــص آبي فح
موســـم 1952، وعلـــى غـــرار الدراســـة المذكـــورة أعـــاه، قامـــوا بتصنيـــف هـــؤلاء 
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اللاعبيـــن وفقـــاً لابتســـاماتهم، ولكـــن بـــدلاً مـــن النظـــر إلـــى متغيّـــرات، مثـــل 
ـــود  ـــال وج ـــة احتم ـــان دراس ـــار الباحث ـــاة، اخت ـــن الحي ـــا ع ـــزواج والرض ـــة ال نتيج

ـــم. ـــول أعماره ـــم وط ـــي صوره ـــن ف ـــامات اللاعبي ـــواع ابتس ـــن أن ـــاط بي ارتب

ـــامة  ـــن ابتس ـــر بي ـــاط كبي ـــود ارتب ـــان وج ـــف الباحث ـــوظ، اكتش ـــكل ملح وبش
ـــم  ـــن ل ـــن الذي اللاعـــب وعمـــره، وبشـــكل محـــدد، كان متوســـط أعمـــار اللاعبي
يبتســـموا فـــي صورتهـــم 72 عامـــاً، بينمـــا كان متوســـط أعمـــار اللاعبيـــن الذيـــن 
ابتســـموا ابتســـامة خفيفـــة 75 عامـــاً، والأمـــر الأكثـــر لفتـــاً للانتبـــاه، أن اللاعبيـــن 
ـــم 80  ـــط أعماره ـــينية«، كان متوس ـــامة »دوش ـــاماتهم ابتس ـــرت ابتس ـــن اعتُب الذي
عامـــاً. عندمـــا كنـــت طفـــاً أجمـــع بطاقـــات البيســـبول للاعبـــيَّ المفضليـــن، 
كنـــت أدرســـهم باهتمـــام؛ للبحـــث عـــن أدلـــة أو بيانـــات حـــول شـــخصيات 
أفضـــل اللاعبيـــن. لـــم أكـــن أعـــرف فـــي ذلـــك الوقـــت، أننـــي كنـــت أبحـــث 

ـــول.  ـــرة أط ـــون فت ـــد يعيش ـــن ق ـــؤلاء الذي ـــول ه ـــارات ح ـــن إش ـــاً ع أيض

* * * * *

ـــا نتائـــج مثـــل »دراســـة الكتـــاب الســـنوي«، و»دراســـة بطاقـــات  بمـــاذا تخبرن
البيســـبول«؟ قبـــل كل شـــيء؛ فإنهـــا تؤكـــد أهميـــة الســـعادة، وعلـــى الرغـــم مـــن 
ـــر الإنســـان،  ـــرة مـــن عم ـــر مـــن لحظـــة عاب ـــل أكث ـــي صـــورة لا تمث ـــامة ف أن ابتس
ــتوى  ــبية، ومسـ ــة النسـ ــى البهجـ ــة علـ ــرات قيّمـ ــم مؤشـ ــتطيع تقديـ ــا تسـ فإنهـ

ـــره. ـــم تصوي ـــذي يت ـــخص ال ـــعادة الش س

ـــر فـــي الســـعادة، باعتبارهـــا هدفـــاً نبيـــاً فـــي حـــد ذاتهـــا،  غالبـــاً مـــا نفكِّ
ـــاف  ـــرة، كان اكتش ـــنوات الأخي ـــي الس ـــرة ف ـــج المثي ـــر النتائ ـــدى أكث ـــن إح ولك
العلاقـــة بيـــن الســـعادة وعـــدد مـــن النتائـــج الأخـــرى المرغوبـــة فـــي حياتنـــا، 
ـــول  ـــاً، ط ـــعادة، أيض ـــي الس ـــن أن تعن ـــابقة، يمك ـــات الس ـــح الدراس ـــا توض وكم
ـــة، والحصـــول علـــى مزيـــد  ـــا المهني ـــا، وتحقيـــق أهدافن العمـــر، وتقويـــة علاقاتن

ـــك؟! ـــد كل ذل ـــن لا يري ـــة، م ـــي النهاي ـــاة، ف ـــن الحي ـــا ع ـــن الرض م
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ـــاً فـــي الشـــارع  جميعنـــا نريـــد أن نصبـــح ســـعداء، فـــإذا ســـألت شـــخصاً عادي
ـــص إجابتـــه فـــي الســـعادة،  عـــن أكثـــر شـــيء يريـــده، فاحتمـــال كبيـــر أن تتلخَّ
ــي  ــعادة فـ ــراء السـ ــرز خبـ ــد أبـ ــي، وأحـ ــب نفسـ ــو طبيـ ــر، وهـ ــير إد دينـ ويشـ
ـــع علـــى  ــف، أو تقتـــرب مـــن التربُّ العالـــم، إلـــى أن الســـعادة الشـــخصية تُصنّـَ
ـــم. إن  ـــاء العال ـــع أنح ـــي جمي ـــاة ف ـــي الحي ـــخاص ف ـــده الأش ـــا يري ـــة م ـــة قائم قم
ـــزل  ـــراء من ـــاب وش ـــك الـــزواج والإنج ـــي ذل ـــا ف ـــة، بم ـــا الرئيس ـــم قراراتن معظ
ـــن  ـــار، لك ـــي الاعتب ـــعادة ف ـــع الس ـــن نض ـــا ونح ـــة، نتخذه ـــر الوظيف ـــر وتغيي أكب
ـــا صنعـــه؟ وهـــل  ـــه، أم أنهـــا شـــيء يمكنن ـــد ب ـــا الســـعادة؟ هـــل هـــي شـــيء نول م

ـــى؟ ـــة وذات معن ـــة دائم ـــاً بطريق ـــه فعلي ـــر في ـــا التأثي ـــيء يمكنن ـــي ش ه

ســـنجيب عـــن هـــذه الأســـئلة وأكثـــر فـــي الصفحـــات القادمـــة مـــن هـــذا 
الكتـــاب؛ ففـــي القســـم الأول، سنستكشـــف طبيعـــة الســـعادة وفوائدهـــا، 
ــا  ــي طريقنـ ــاً فـ ــا تقـــف عائقـ ــاً مـ ــي غالبـ ــق التـ ــتعرض بعـــض العوائـ ــم نسـ ثـ
ــازه  ــتطيع إنجـ ــا لا نسـ ــتطيع، أو مـ ــا نسـ ــاً مـ ــنناقش أيضـ ــعادة، وسـ ــو السـ نحـ
ـــوف  ـــم، وس ـــكل دائ ـــا بش ـــعادة لدين ـــتوى الس ـــر مس ـــر بتغيي ـــق الأم ـــا يتعلَّ عندم
ـــخصي  ـــم الش ـــاء طابعك ـــا إضف ـــن خلاله ـــم م ـــي يمكنك ـــرق الت ـــتعرض الط نس
ـــدة. ـــم أهـــداف ســـعادتكم الشـــخصية الفري ـــاب؛ ليلائ ـــوى هـــذا الكت علـــى محت

ـــادئ،  ـــاب، ســـوف نقـــدم ونراجـــع ســـبعة مب ـــي مـــن الكت فـــي القســـم الثان
ــمل  ــم، وسيشـ ــكل دائـ ــعادة بشـ ــتويات السـ ــزّز مسـ ــا تعـ ــاً أنهـ ــت علميـ ثبـ
ــذه  ــة بهـ ــة المتعلقـ ـ ــاث المهمَّ ــج الأبحـ ــزاً لنتائـ ــاً موجـ ــاً عامـ ذلـــك عرضـ
المبـــادئ، فضـــاً عـــن مناقشـــة فوائـــد ممارســـتها، والأهـــم أننـــا ســـنقدم 
ـــي  ـــم ف ـــذه المفاهي ـــق ه ـــى تطبي ـــاعدتك عل ـــة لمس ـــة وملموس ـــات عملي تقني

حياتـــك ابتـــداءً مـــن اليـــوم.

هـــل يمكنـــك أن تصبـــح أكثـــر ســـعادة علـــى الـــدوام، وأن تحقّـــق متعـــة أكبـــر 
ـــب الأمـــر جهـــداً وعمـــاً  ـــد. ســـوف يتطلَّ ـــاً أعظـــم فـــي حياتـــك؟ بالتأكي وأهداف
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ـــى مســـتويات مـــن  ق الوعـــد بالوصـــول إل ـــزام ســـيتحقَّ شـــاقاً، ولكـــن بهـــذا الالت
ـــكركم  ـــي أش ـــاق قلب ـــن أعم ـــى الآن. م ـــه حت ـــا عاينت ـــوق م ـــعادة، تف ـــاه والس الرف
ـــا  ـــت أنه ـــع أن تثب ـــل، وأتوقَّ ـــي آمُ ـــة؛ الت ـــذه الرحل ـــي ه ـــيَّ ف ـــام إل ـــى الانضم عل

ـــاء. تســـتحق هـــذا العن
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ما ال�سعادة؟

مــاذا تعنــي لــك كلمــة »الســعادة«؟ مــا المشــاعر والخبــرات والصــور التــي 
ــاس؛  ــاعدة الن ــي مس ــا ف ــي تواجهن ــات الت ــد التحدي ــك؟ أح ــى ذهن ــا إل تجلبه
ليصبحــوا أكثــر ســعادة، تكمــن فــي صعوبــة تحديــد مفهــوم الســعادة ذاتــه فــي 
ــى  ــة إل ــخ آراء مختلف ــر التاري ــر عب م البش ــدَّ ــة، ق ــي الحقيق ــان، ف ــب الأحي أغل
حــدٍّ كبيــر حــول طبيعــة الســعادة وكيفيــة تحقيقهــا. اعتقــد المهاتمــا غانــدي أن 
ــر بــه مــع مــا تقولــه، ومــا تفعلــه«، وفي  ــق »عندمــا ينســجم مــا تفكِّ الســعادة تتحقَّ
المقابــل، هنــاك قــول مأثــور للفيلســوف والطبيــب الفرنســي ألبــرت شــفايتزر 
ــة جيــدة وذاكــرة ســيئة«، لكــن مــا  عــن الســعادة؛ بأنهــا: »ليســت أكثــر مــن صحَّ

الســعادة حقّــاً؟

قــد يشــعر كثيــر منــا بأننــا لا نحتــاج إلــى تعريــف متعــارف عليــه للســعادة؛ 
لأنهــا فطريــة جــداً، ومتجــذّرة فــي الشــعور العــام. لكــن لتحقيــق غــرض هــذا 
الكتــاب، ولكــي نوحّــد المفاهيــم، مــن المفيــد أن يكــون لدينــا -علــى الأقــل- 

مفهــوم مشــترك واســع النطــاق عــن الســعادة والرفــاه النفســي.

الف�صل

1

ال�سعي �إلى تحقيق ال�سعادة

»ما معنى الحياة؟ أن تكون سعيداً ومفيداً«.

- القائد الروحي للبوذية التبتية دالاي لاما
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الفصل الأول26

ــن فــي  ــرز الباحثي وصــف مارتــن ســليغمان، أســتاذ علــم النفــس وأحــد أب
موضــوع الســعادة فــي العالــم، الســعادة بأنهــا تتألــف مــن ثلاثــة أجــزاء متباينــة، 
ــير  ــى. تش ــغال والمعن ــة والانش ــف الإيجابي ــي: العواط ــة، وه ــا مترابط ولكنه
»المشــاعر الإيجابيــة« إلــى الشــعور بالرضــا نحو ماضينــا وحاضرنا ومســتقبلنا، 
ويــدل الابتهــاج والأحاســيس الإيجابيــة علــى ذلــك، أمــا »الانشــغال«، فيشــير 
ــق، حيــث نشــعر بالاســتغراق فــي مــا نفعلــه؛ حتــى يبــدو  إلــى فكــرة حالــة التدفُّ
ــر مثــاً فــي الوقــت الــذي كنــت تمــارس فيــه ربمــا  وكأن الوقــت قــد توقَّــف، فكِّ
ــون  ــث تك ــة، بحي ــوم بمهم ــيقية، أو تق ــة موس ــى آل ــزف عل ــا، أو تع ــة م رياض
ــاركة  ــى المش ــياق إل ــذا الس ــي ه ــى« ف ــير »المعن ــراً؛ يش ــا، وأخي ــداً معه متوح
ــن ذلــك، علــى ســبيل  فــي شــيء مــا، أو خدمــة فكــرة أكبــر مــن نفســك. يتضمَّ

المثــال، خدمــة وطنــك أو منظَّمــة مجتمعيــة أو قضيــة تؤمــن بهــا بحمــاس.

وعلــى الرغــم مــن تصويــر »هوليــوود« الســعادة بأنهــا تتميَّــز بالمشــاعر 
الإيجابيــة الشــديدة، يــرى ســليغمان أن المشــاعر الإيجابيــة هــي فــي الواقــع أقــل 
مكونــات الســعادة الدائمــة أهميــة، فــإذا شــبَّهنا ســعادتنا بكــوب مــن المثلَّجــات، 
تكــون المشــاعر الإيجابيــة حبَّــة الكــرز التــي تزيّنهــا، ومــن وجهــة نظــره أن الأكثر 

أهميــة، لمســاعدتنا فــي تحقيــق حيــاة جيــدة، فكرتــا: الانشــغال والمعنــى. 

ســونيا  هــي  الســعادة،  موضــوع  فــي  أخــرى  بارعــة  باحثــة  تفتــرض 
ليوبوميرســكي، أن الســعادة »تجربــة مــن الفــرح أو القناعــة أو الرفــاه الإيجابي، 
إلــى جانــب الشــعور بــأن حيــاة المــرء جيــدة وذات مغــزى وجديــرة بالعنــاء«، 
ولا يختلــف وصفهــا كثيــراً عــن وصــف ســليغمان، فوصفهــا يؤكّــد الطبقــات 
ــة  ــة المشــاعر الإيجابي ــة، وتضــع يدهــا علــى أهمي المتعــدّدة للســعادة الحقيقي
والإحســاس الأعمــق بالمعنــى والغايــة مــن وراء حياتنــا. إذا جمعنــا بيــن هذيــن 
التعريفيــن لتحقيــق أهــداف هــذا الكتــاب، سنســتقر علــى أن الســعادة والرفــاه 

لان مــن: يتشــكَّ
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ــك  ــر، وكذل ــي الحاض ــة ف ــة والممتع ــف الإيجابي ــوي للعواط ــور ق •  �حض
ــتقبل. ــي والمس ــاه الماض تج

•  �شعور الارتباط بمن حولنا، إضافة إلى أنشطتنا ومساعينا وأشغالنا.

•  شعور أساسي بالرضا عن حياتنا.

ــا،  ــي حياتن ــا ف ــز عليهم ــن نرتك ــة اللذي ــى والغاي ــق بالمعن ــاس عمي •  إحس
ــرة. ــرة حاض ــة العاب ــا الإيجابي ــون عواطفن ــا لا تك ــى عندم حت

فــي الصفحــات التاليــة، سنســتخدم مصطلحــات الســعادة والرفــاه بالتبادل، 
ن نــوع الســعادة التــي  وسنســتفيد مــن التعريفــات الموضحــة أعــاه. لــن يتكــوَّ
ســتبنيها نتيجــة قراءتــك لهــذا الكتــاب، مــن المشــاعر الإيجابيــة والشــعور 
ــى  ــاط والمعن ــق بالارتب ــعوراً أعم ــاً ش ــتطوّر أيض ــك س ــب، لكن ــد فحس الجي

ــك. ــي حيات والانشــغال ف

ال�سعي القديم والجديد

ــق  ــا كان مصــدر قل ــد، وطالم ــعادة ليــس بالأمــر الجدي ــن الس ــث ع البح
التــي  مــن الأســئلة  كثيــر  لقــرون.  الديــن  للفلاســفة والمفكريــن وعلمــاء 
نتناولهــا فــي هــذا الكتــاب، ســألها البشــر بالفعــل منــذ آلاف الســنين فــي 
ــي الشــرق،  ــة والكونفوشيوســية ف ــم، فمــن دارســي البوذي ــع أنحــاء العال جمي
إلــى الفلاســفة اليونانييــن والرومــان فــي الغــرب، كانــت قضايــا مثــل الســعادة 
و»الحيــاة الجيــدة«، فــي طليعــة التســاؤلات البشــرية منــذ قديــم الزمــان، 
وبمجهــود هــؤلاء المفكريــن تــم التوصــل إلــى عديــد مــن النتائــج المعاصــرة 

ــعادة. ــأن الس بش

أَولَــى مجــال علــم النفــس تركيــزاً كبيــراً وتقليديــاً علــى الحــد مــن البــؤس 
ــق  م فــي مــا يتعلَّ وإدارة المــرض النفســي، وأســفر هــذا عــن قــدر كبيــر مــن التقــدُّ
ــرة  ــات كثي ــت نوعي ــع، أصبح ــي الواق ــي، وف ــرض العقل ــراض الم ــإدارة أع ب
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ــة  ــام، قابل ــر مســتعصية فــي يــوم مــن الأي ــات، التــي كانــت تعتب مــن الاضطراب
ــرة  ــب كبي ــذه المكاس ــن أن ه ــم م ــى الرغ ــال. عل ــو فع ــى نح ــاج الآن عل للع
ــص  ــخ نق ــر التاري ــى م ــاك عل ــد كان هن ــاس، فق ــاة الن ــاذ حي ــى إنق ــادرة عل وق
فــي الاهتمــام بالوجــه الآخــر، وهــو ســعادتنا الشــخصية ودراســة الرفــاه. فــي 
الحقيقــة، كلنــا نعــرف، عــن طريــق الحــدس، أن الســعادة شــيء أكبــر مــن 
ــام؛  ــن الاهتم ــل م ــوى قلي ــل س ــم تنَ ــعادة ل ــؤس، إلا أن الس ــاب الب ــرد غي مج

ــا. ــةً بنقيضه مقارن

ومــع ذلــك، حــاول عــدد قليــل مــن الباحثيــن والعامليــن فــي المجــال علــى 
ــار.  ــة والازده ــة والقناع ــة، كالصح ــا ذات الصل ــاوُل القضاي ــنوات، تن ــر الس م
ج عالــم النفــس أبراهــام ماســلو لمفاهيــم مثــل »ذروة  علــى ســبيل المثــال: روَّ
ــى  ــاس إل م الن ــدَّ ــا يتق ــدث عندم ــا يح ــة م ــذات«، لمناقش ــق ال الأداء« و»تحقي

أبعــد مــن مجــرد الحفــاظ علــى الوجــود وتحقيــق إمكاناتهــم كاملــة.

ــق »الأداء  ــة تحقي ــم النفــس كارل روجــرز عــن أهمي ــل تحــدث عال وبالمث
د علــى أهميــة مســاعدة النــاس علــى تحقيــق »الحيــاة الجيــدة«،  الكامــل«، وشــدَّ
وحــاول آخــرون، أيضــاً، تجــاوز نمــوذج الصحــة العاطفيــة؛ الــذي يركّــز علــى 

المــرض، إلــى الكشــف عــن أســرار الحيــاة الســعيدة والمُجديــة.

وشــهد العقــد الماضــي طفــرة هائلــة مــن الاهتمــام بهــذا الموضــوع، ســواء 
ــدو  ــة، ويب ــاط الأكاديمي ــي الأوس ــع، أو ف ــائد بالمجتم ــام الس ــاه الع ــي الاتج ف
ــة  ص ــت، مخصَّ ــع إنترن ــاً أو مواق ــاتٍ أو كتب ــدت مج ؛ وج ــتَّ ــا تلف ــك كلم أن
لمســاعدة النــاس علــى عيــش حيــاة أكثــر ســعادة وصحــة، وأصبــح علــم النفس 
الشــعبي تجــارة رائجــة بالفعــل. فــي المقابــل لــم تعــد الســعادة مجــرد اهتمــام 
ــل أصبحــت »أحــد موضوعــات البحــث  ــة، ب ــر الأكاديمي ــي الدوائ ســطحي ف
ــعادة  ــز الس ــة تعزي ــرف كيفي ــن الآن نع ــرة. نح ــنوات الأخي ــي الس ــاخنة« ف الس
والرفاهيــة، أكثــر مــن أي وقــت مضــى فــي تاريخنــا، ولســوء الحــظ أن كلًا مــن 
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علــم النفــس الأكاديمــي، وحركــة المســاعدة الذاتيــة الحديثــة، لديهمــا عيــوبٌ 
ملحوظــة، تتعــارض مــع نقــاط قوتهمــا الكبيــرة.

�سد الفجوة

أحــد الإنجــازات الرائعــة لحركــة المســاعدة الذاتيــة الحديثــة، هــو قدرتهــا 
علــى الوصــول بفاعليــة إلــى ملاييــن المســتهلكين، وتوفيــر اســتراتيجيات 
عمليــة وملموســة لتعزيــز ســعادتنا ورفاهنــا النفســي، لكــن مــع الأســف، نقطــة 

ضعفهــا الكبــرى هــي افتقارهــا الكامــل إلــى الدقــة العلميــة.

بالفعــل عديــد مــن أســاليب المســاعدة الذاتيــة التــي قــد تصادفهــا، ليــس لهــا أي 
دعــم علمــي يُذكــر )نوركــروس، 2000(، فــي كثيــر مــن الأحيــان يمكــن تلخيــص 

رســالتهم فــي عبــارة: »لقــد نجــح هــذا الأمــر معــي، لذلــك ســينجح معــك«.

فــي الواقــع مــن المحتمــل أن تكــون بعــض هــذه الأســاليب مفيــدة، ولكــن 
يلزمهــا كثيــر مــن الأبحــاث لكــي نقــول بشــكل علمــي إنهــا فعالــة. أمــا عالــم 
ــة.  ــكلة مختلف ــا مش ــي، فلديهم ــس التطبيق ــم النف ــة وعل ــات الأكاديمي الدراس
شــهدت الســنوات العشــر إلــى الخمــس عشــرة الأخيــرة، انطلاقــاً كبيــراً 
فــي البحــوث المتعلّقــة بالســعادة وكيفيــة زيادتهــا، والرائــع أن نتائــج هــذه 
ــم  ــا فه ــون لدين ــن أن يك ــث يمك ــي، بحي ــاس علم ــى أس ــز إل ــاث ترتك الأبح
حقيقــي للأشــياء التــي تســاعد علــى زيــادة ســعادتنا، والأشــياء التــي لا تنجــح 
فــي ذلــك، إلا أنــه لا يــزال جــزء كبيــر مــن علــم النفــس الأكاديمــي معــزولاً عــن 
العالــم بأســره، حيــث لا يصــل إلا عــدد قليــل مــن هــذه النتائــج إلــى الجمهــور، 

فــي حــال وصولهــا.

هنــاك صديــق لــي يعمــل فــي مجــال الطــب الأكاديمــي، قــال لــي ســاخراً: 
ــة علــى  ــي الصحفي ــن يقــرؤون مقالات ــادر علــى عــد الأشــخاص الذي ــي ق »إنن
أصابــع اليــد الواحــدة، ومــن بيــن هــؤلاء والدتــي!«، وبالتالــي؛ فــإن أحــد 
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الأهــداف الأساســية لهــذا الكتــاب، هــو المســاعدة فــي ســد هــذه الفجــوة، وأن 
نمنحكــم أفضــل مــا يقدمــه علــم الســعادة. أفضــل مــا فــي الأمــر، أننــا ســنقدم 
اســتراتيجيات ملموســة وســهلة الاســتخدام، ومدعومــة بكثيــر مــن الأدلــة 

ــز ســعادتكم. ــي تعزي ــة للمســاعدة ف العلمي

ال�سعادة المفرطة

هــل ســبق لــك أن حاولــت البحــث عــن منتــج مــا فــي أحــد المتاجــر، ثــم 
فوجئــت بعشــرات، بــل مئــات الأنــواع والمــاركات مــن المنتجــات المشــابهة 
إلــى حــد كبيــر؟ ستشــعر أنــك غــارق فــي وســطها، وكأنــك تبحــث عــن إبــرة 
ــن  ــث ع ــا تبح ــاً عندم ــل تمام ــعور مماث ــعر بش ــن أن تش ــش. يمك ــة ق ــي كوم ف

ــق بالســعادة. ــات تتعلَّ إجاب

نــات والأنظمــة  نحــن غارقــون فــي الكتــب والمواقــع الإلكترونيــة والمدوَّ
ــق، وفــي وقــت  ــا فــي شــكل أني ــم الســعادة لن ــي تعــد كلهــا بتقدي ــة، الت الغذائي
كتابــة هــذه الســطور، أســفر البحــث علــى محــرك غوغــل عــن ســؤال »كيــف 
ــاد،  ــي الازدي ــذة ف ــة آخ ــون نتيج ــن 90 ملي ــر م ــن أكث ــعادة«، ع ــر س ــون أكث تك
ــن  ــفر ع ــعادة، فأس ــول الس ــن ح ــن عناوي ــازون ع ــع أم ــى موق ــث عل ــا البح أم
ــون  ــن أن تك ــارات يمك ــعادة، فالخي ــن الس ــث ع ــت تبح ــج. إذا كن آلاف النتائ
ــن  ــط م ــذا المحي ــط ه ــاه وس ــعادة والرف ــن الس ــق ع ــاف الحقائ ــاقة، واكتش ش
ــل  ــة باب ــل مكتب ــز داخ ــل مميَّ ــى عم ــور عل ــاول العث ــك تح ــات، وكأن المعلوم

ــد. ــل مُجهِ ــة، عم التوراتي

ــي  ــاه النفس ــعادة والرف ــن الس ــوم ع ــرف الي ــن نع ــل، نح ــن قب ــا م ــا ذكرن كم
أكثــر مــن أي وقــت مضــى فــي تاريــخ البشــرية، ولأول مــرة نمتلــك فهمــاً 
واضحــاً لأنــواع الاســتراتيجيات التــي تعمــل مــن أجــل تعزيــز ســعادتنا بشــكل 
ــال، وتلــك التــي يمكننــا اســتبعادها، وبــدلاً مــن الاعتمــاد علــى الشــهادات  فعَّ
ــا  ــه بتوجيهن ــماح ل ــم والس ــى العل ــاد عل ــا الاعتم ــا، يمكنن ــات وحده والنظري
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نحــو مزيــد مــن القناعــة والســام والفــرح، والهــدف الأساســي مــن هــذا 
الكتــاب، هــو تعليمكــم بعــض هــذه المهــارات، للمســاعدة فــي إرشــادكم نحــو 

ــاه فــي حياتكــم الخاصــة. ــدٍ مــن الســعادة والرف مزي

جدوى ال�سعادة

ــه مــن أجــل  ــر واحــد يمكــن أن تقــوم ب ــر فــي تغيي إذا كان بإمكانــك التفكي
إطالــة عمــرك، فمــاذا ســيكون؟ هــل ســيكون الإقــاع عــن التدخيــن، أو ربمــا 
التقليــل مــن المشــروبات الكحوليــة؟ ربمــا فكــرت فــي تقليــل كميــة اللحــوم 
ــة. كل هــذه  ــن الرياضي ــزام بممارســة التماري ــي تتناولهــا، أو الالت الحمــراء الت
الأفــكار ســتكون دون شــك نقطــة بدايــة جيــدة، لكــن هــل خطــر ببــال أحدكــم 
ــول؛  ــاة أط ــي تعيــش حي ــه ك ــق الــذي اخترت ــبق؛ أن الطري ــا س ــراءة م ــاء ق أثن

ســينتج عنــه أنــك ســتصبح »أكثــر ســعادة«؟

ــعور  ــا ش ــد ذاته ــي ح ــعادة ف ــة، أن الس ــا الخاص ــن تجربتن ــرف، م ــا نع كلن
جيــد، كمــا أوضحنــا ســابقاً أنهــا تأتــي علــى رأس قائمــة الأشــياء التــي يرغــب 
فيهــا معظــم الأشــخاص مــن الحيــاة. تُظهِــر الدراســات أن معظمنــا يفكــر فــي 
 Freedman،( ــوم ــة زيادتهــا مــرة واحــدة علــى الأقــل فــي الي ســعادته، وكيفي
ــعي  ــى أن »الس ــتقلال إل ــان الاس ــير إع ــدة، يش ــات المتح ــي الولاي 1978(. ف
ــاً إلــى جنــب  نحــو الســعادة«، أحــد الحقــوق غيــر القابلــة للمســاس بهــا، جنب
مــع الحيــاة والحريــة، وســواء علــى مســتوى الوعــي أو اللاوعــي، فــإن معظــم 

ــادة ســعادتنا. ــا، تهــدف إلــى زي القــرارات الرئيســة التــي نتخذهــا فــي حياتن

مــن الواضــح أن الســعادة حالــة مرغوبــة علــى المســتوى العاطفــي، وهــي 
بــا شــك تشــعرنا بشــعورٍ جيــد، لكــن إحــدى أكثــر النتائــج إثــارة فــي الســنوات 
الأخيــرة؛ كانــت أن هــذه الفائــدة مــن الســعادة، هــي مجــرد غيــض مــن فيــض، 
ــا مــدى أهميتهــا  ــداً عــن الســعادة والرفــاه، فهمن ــا مزي فــي الواقــع كلمــا تعلمن

الكبيــرة لمجموعــة واســعة مــن مجــالات حياتنــا.

السعي إلى تحقيق السعادة
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ــدة  ــك بالفائ ــيعود ذل ــزى، س ــة ذات مغ ــعادتنا بطريق ــادة س ــال زي ــن خ م
علــى صحتنــا وعلاقاتنــا وأدائنــا لوظائفنــا ورفاهنــا العاطفــي، وحتــى حســابنا 
تُظهــر  المصرفــي، بطــرق مؤثّــرة ومحسّــنة لحياتنــا. عــاوة علــى ذلــك، 
الأبحــاث أن الأشــخاص الســعداء يعيشــون حيــاة أطــول، ويتمتَّعــون بزيجــات 
أفضــل، وهــم أكثــر إبداعــاً وإيثــاراً مــن أولئــك الأقــل ســعادة، وباختصــار، لا 
ــزاء  ــي الأج ــاً. ف ــا أيض ــا تفيدن ــب، لكنه ــداً فحس ــعوراً جي ــعادة ش ــا الس تمنحن
القليلــة القادمــة مــن الكتــاب؛ ســوف نســتعرض بعضــاً مــن هــذه النتائــج 

ــا. ــي حياتن ــا ف ــب عليه ــا يترتَّ ــش م ــة، ونناق الرئيس

�إعادة الزيارة لمدر�سة الأحد: درو�س من الراهبات

فــي الفتــرة مــا بيــن عامــي 1931 و1943، طُلــب مــن مجموعــة مــن الراهبات 
اللاتــي يدخلــن الأديــرة فــي مدينتــي ميلووكــي وبالتيمــور فــي الولايــات 
، وتناقــش  ــة موجــزة، تصــف حياتهــنَّ ــات ســيرة ذاتي ــن بيان المتحــدة، أن يكتب

ــة. ــى الرهبن مشــاعرهن حــول الانضمــام إل

كتبــت بعــض الراهبــات خطابــات عمليــة وواقعيــة، توضــح حياتهــن حتــى 
ــال:  ــبيل المث ــى س ــة. عل ــى الرهبن ــام إل ــي الانضم ــن ف ــت، وآماله ــك الوق ذل
كان مضمــون أحــد الخطابــات كالتالــي: »ولــدت عــام 1909، وكنــت الأخــت 
ــث  ــس؛ حي ــر الرئي ــي الدي ــحي ف ــنة ترشُّ ــت س ــال. أمضي ــبعة أطف ــرى لس الكب
قمــت بتدريــس الكيميــاء، وبفضــل اللــه، أعتــزم أن أبــذل قصــارى جهــدي مــن 

أجــل نظامنــا ونشــر الديــن، ومــن أجــل تدينــي الشــخصي«.

ــة،  ــة مختلف ــه راهب ــر كتبت ــاب آخ ــع خط ــاب؛ م ــذا الخط ــات ه ــارن كلم ق
تقــول فيــه: »بــدأ اللــه حياتــي بشــكل جيــد، عندمــا منحنــي نعمــة قيّمــة لا 
ــة  ــي كلي ــحة أدرس ف ــه كمرش ــذي قضيت ــي ال ــام الماض ــن. كان الع ــدر بثم تق
نوتــردام، عامــاً ســعيداً للغايــة. الآن أتطلــع بشــغف إلــى ارتــداء الملابــس 
الدينيــة المميــزة للســيدة العــذراء، وإلــى حيــاة التوحــد مــع الحــب الإلهــي«، 
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وبالمقارنــة مــع الخطــاب الأول، فــإن الخطــاب الثانــي ملــيء بالتعبيــرات 
التــي تنــم عــن الســعادة والفــرح والتأثيــر الإيجابــي. إذا حاولــت تخيُّــل صــورة 
هاتيــن الراهبتيــن، فقــد تتمكــن مــن التعــرف إلــى ملامــح شــخصيتهما ببســاطة، 

ــزة. ــات الموج ــذه الخطاب ــال ه ــن خ م

جذبــت هــذه الاختلافــات الباحثيــن ديبــورا دانــر وديفيــد ســنودن، وقــررا 
البحــث عــن الصلــة بيــن أنــواع الرســائل التــي كتبتهــا تلــك الراهبــات وطــول 
أعمارهــن، لــذا، قامــا بفحــص 180 مــن هــذه الرســائل، وترميزهــا وفــق 
ــوي  ــي تحت ــائل الت ــت الرس ــال: كان ــبيل المث ــى س ــا. عل ــة لغته ــتوى إيجابي مس
ـة« أو »حــب«، تعــدُّ  علــى كلمــات مثــل »ســعيدة« أو »مبتهجــة« أو »ممتنّـَ
ــذه  ــا ه ــت عنه ــي غاب ــات الت ــف الخطاب ــم تصني ــن ت ــي حي ــاً، ف ــة تمام إيجابي
ــم دانــر وســنودن الرســائل إلــى  المصطلحــات علــى أنهــا أقــل إيجابيــة، ثــم قسَّ
شــرائح ربعيــة تتــراوح مــا بيــن 25٪ أكثــر ســعادة، إلــى 25٪ أقــل ســعادة، وفــي 
النهايــة؛ حــاولا تحديــد مــا إذا كان هنــاك علاقــة بالفعــل بيــن درجــة الســعادة 
ــت  ــي وق ــنا ف ــا ناقش ــا، وكم ــول عمره ــة وط ــالة الراهب ــي رس ــا ف ــر عنه المعبَّ
ســابق دراســة »الكتــاب الســنوي«، فوجــئ الباحثــان علــى نحــو ســار، بــل ربمــا 

ــهورة الآن. ــات« المش ــة الراهب ــي »دراس ــفاها ف ــي اكتش ــج الت ــا بالنتائ صُدِم

الراهبــات  أن  دانــر وســنودن  اكتشــف  البيانــات،  بتحليــل  قامــا  عندمــا 
ــول  ــنوات أط ــدل 10 س ــن بمع ــعادة، عش ــث الس ــن حي ــى م ــع الأعل ــي الرب ف
ــر مــن نصــف  ــر الإعجــاب، أن أكث ــع الأدنــى، ومــا يثي ــات فــي الرب مــن الراهب
، ومــا زلــن، علــى قيــد الحيــاة فــي عمــر 93 ســنة،  الراهبــات الأكثــر بهجــة كــنَّ
ــة مــع 18٪ فقــط مــن المصنفــات فــي الربــع الأقــل ســعادة، ومــا يدعــم  مقارن
صحــة هــذه النتائــج، ويجعلهــا مقنعــة بشــكل كبيــر، هــو حقيقــة أن تلــك 
الراهبــات أثبتــن بشــكل ملحــوظ أنهــن عينــة بحــث ممتــازة، فنحــن نعلــم أنهــن 
ــام،  ــس الطع ــن نف ــواء، وأكل ــس اله ــقن نف ــدن، واستنش ــس الم ــي نف ــن ف عش
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ــال أن  ــح احتم ــك يرجّ ــإن ذل ــي؛ ف ــاة، وبالتال ــط الحي ــس نم ــاً نف ــن تقريب وعش
ــرن عنهــا، أو ســعادتهن فــي هــذه الحالــة،  يكــون مســتوى مشــاعرهن التــي عبَّ

ــن. ــر بأعماره ــكل مباش ــاً بش مرتبط

أتعتقــد أن هنــاك شــيئاً مميــزاً بخصــوص الراهبــات، أو أن هــذه النتائــج لــن 
رت باحثــة  تكــون صحيحــة بالنســبة إلــى نــوع مختلــف تمامــاً مــن المهــن؟ قــرَّ
أخــرى، هــي ســارة بريســمان، أن تــدرس الســير الذاتيــة لأفــراد مــن مجموعــة 
مختلفــة جــدّاً فــي مجــال العمــل: 96 عالمــاً مــن أشــهر علمــاء النفــس، وعلــى 
غــرار »دراســة الراهبــات«، نظمــت بريســمان هــذه الســير الذاتيــة، وقامــت 
بترميزهــا وفقــاً لمســتوى الســعادة التــي تــم التعبيــر عنهــا عمومــاً، واللغــة 
الإيجابيــة. اكتشــفت أن علمــاء النفــس الذيــن تعتبــر قصــص حياتهــم أكثــر 
إيجابيــة وســعادة، عاشــوا بمعــدل ســت ســنوات أطــول مــن نظرائهــم علــى وجه 
ــلبية،  ــاؤم والس ــم بالتش ــمت كتاباته ــن اتس ــك الذي ــن أن أولئ ــي حي ــوم، ف العم
عاشــوا خمــس ســنوات أقصــر مــن المتوســط. لذلــك، إذا انتهــى بــك المطــاف 

ــراً مــن الذكريــات الســعيدة! ــد مــن تضمينهــا كثي ــة، تأكَّ ــة ســيرة ذاتي إلــى كتاب

فائدة ال�سعادة لعقولنا

ــر فــي وقــت غمرتــك فيــه مشــاعر شــديدة الســلبية، ســواء أكانــت تلــك  فكِّ
ــذي كنــت  ــر المــكان ال ــاً. هــل يمكنــك تذكُّ ــاً أم حزن ــاً أم خوف المشــاعر غضب
ــه؟  ــت تفعل ــا كن ــى م ــة إل ــك، بالإضاف ــذي رافق ــخص ال ــه، والش ــوداً في موج
ــر كيــف أثَّــرت هــذه العاطفــة تحديــداً فــي  والأهــم مــن ذلــك، هــل يمكنــك تذكُّ

ــزك ووعيــك وســلوكك؟ تركي

تســتحثُّ المشــاعر الســلبية فــي حياتنــا ســلوكيَّات محــدودة وفوريــة، 
ــر فــي الاســتجابة  وتســتهدف الحفــاظ علــى الوجــود. علــى ســبيل المثــال: فكِّ
بالقلــق الشــديد أو  التــي نختبرهــا عندمــا نشــعر  إلــى »قاتـِـلْ أو اهــرُبْ«؛ 
ة، ويصبــح  ر التهديــدات علــى نحــو أكثــر حــدَّ الخــوف. يقــل تركيزنــا، ونتصــوَّ
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ــب قصــوى. عندئــذٍ نركّــز علــى التهديــدات التــي  عقلنــا وجســمنا فــي حالــة تأهُّ
أمامنــا مباشــرة، ويســاعدنا انتباهنــا وجهدنــا علــى نجاتنــا فــي اللحظــة الحاليــة.

المشــاعر الإيجابيــة والممتعــة لهــا وظيفــة عكســية فــي حياتنــا، فكمــا 
ــي  ــة ف ــاعر الإيجابي ــاعد المش ــون، تس ــرا فريدريكس ــس بارب ــة النف ــير عالم تش
»توســيع وبنــاء« مواردنــا الشــخصية، فنحــن نســعى إلــى خــوض تجــارب 
جديــدة، ونفكــر بطــرق أكثــر إبداعــاً، ونظهــر مزيــداً مــن الاهتمــام والفضــول 
تجــاه ممارســة أنشــطة جديــدة، وعندمــا نكــون ســعداء، نصبــح منفتحيــن 
ــكلات،  ــل المش ــرق ح ــرات وط ــكار والخب ــن الأف ــعة م ــة واس ــى مجموع عل
ر مهــاراتٍ  ــة، ونُطــوِّ ــا الاجتماعي ــع دوائرن ــا. تتوسَّ ــى حــدود خبراتن بمــا يتخطَّ
واهتمامــاتٍ جديــدة، ونحقّــق النجــاح فــي الحــب والحيــاة، كمــا تُظهِــر 
الدراســات أيضــاً أنــه عندمــا نواجــه تحديــاتٍ فــي حياتنــا، فإننــا نميــل بشــكل 
ــا  ــم؛ عندم ــي التأقل ــاً ف ــاً وتفاع ــر إبداع ــاليب أكث ــتخدام أس ــى اس ــوظ إل ملح

ــلبي. ــزاج الس ــةً بالم ــي؛ مقارن ــزاج إيجاب ــي م ــون ف نك

ــى أن  ــير إل ــة، تش ــة ملموس ــاً أدل ــاك حالي ــة، هن ــة العقلي ــور الصح ــن منظ م
ــوط  ــل للضغ ــكل أفض ــتجيب بش ــا نس ــعادة، تجعلن ــة والس ــاعر الإيجابي المش
والمحــن، حتــى إنهــا تســاعدنا علــى أن نكــون أكثــر مرونــة فــي مواجهــة 
الصدمــات )توجيــد وفريدريكســون، 2004(. عــاوة علــى ذلــك؛ تعمــل 
المشــاعر الإيجابيــة علــى إبطــال آثــار المشــاعر الســلبية علــى المســتوى 

.)2000 )فريدريكســون،  الجســماني  وحتــى  العاطفــي؛ 

ــة  ــه مــن خــال غــرس المشــاعر الإيجابي ــى أن ــراً، تجــدر الإشــارة إل وأخي
وبنــاء الســعادة فــي حياتنــا، نصبــح محصنيــن ضــد نوبــات الاكتئــاب والمــزاج 
ــر، للحظــة، فــي الطريقــة التــي تميــل فيهــا المشــاعر  العكــر فــي المســتقبل. فكِّ
المؤلمــة لتغذيــة نفســها، وخلــق »دوامــة« تأخــذك للأســفل. خــذ مثــالاً علــى 
الاكتئــاب الــذي يــؤدي فيــه تدنــي حالتنــا المزاجيــة إلــى الانســحاب مــن 

السعي إلى تحقيق السعادة



الفصل الأول 36

أنشــطتنا العاديــة، والابتعــاد عــن الدعــم الاجتماعــي، والتفكيــر بطريقــة ســلبية 
ــق مزاجنــا الاكتئابــي أكثــر،  فــي أنفســنا وفــي الآخريــن، وهــذا بــدوره يعمِّ

ــرة مفرغــة. ونصبــح فــي دائ

تعمــل المشــاعر الإيجابيــة فــي الاتجــاه المعاكــس، حيــث تجعلنــا نســعى 
إلــى خــوض تجــارب مجديــة، وتعزيــز روابطنــا الاجتماعيــة، فــي الوقــت 
ــال  ن فيــه روابــط جديــدة، وننخــرط فــي حــل المشــكلات بشــكل فعَّ الــذي نكــوِّ
ــة؛  ــدورة الحياتي ــذه ال ــك ه ــك، تمتل ــى ذل ــة إل ــوط. بالإضاف ــة الضغ لمواجه
طريقــة لتغذيــة نفســها أيضــاً، مــا يخلــق مــا يشــير إليــه فريدريكســون بأنــه 

ــاه. ــو الرف ــود« نح ــة صع »دوام

�أثر ال�سعادة على �صحتنا

كلنــا نريــد أن نعيــش حيــاة طويلــة وصحيــة، حتــى إننــا نتخــذ قــرارات 
ــا  ــا ذكرن ــول، وكم ــش أط ــة، وأن نعي ــر صح ــح أكث ــل أن نصب ــن أج ــدة م عدي
ســابقاً، قــد نقلّــل مــن تنــاول اللحــم الأحمــر أو المشــروبات الضــارة، أو 
نمــارس التمرينــات الرياضيــة، أو نتنــاول مزيــداً مــن الفواكــه والخضــراوات؛ 
ــل  ــا، ويطي ــا وصحتن ــتوى حياتن ــين مس ــى تحس ــك إل ــؤدي ذل ــل أن ي ــى أم عل
ــدة  ــإن فائ ــل، ف ــذا الفص ــي ه ــبول ف ــي البيس ــن لاعب ــا م ــا تعلَّمن ــا، كم أعمارن
ــا أن  ــل يمكنه ــاح، ب ــعور بالارتي ــى الش ــط عل ــر فق ــعادة لا تقتص ــعور بالس الش
تجعلنــا نحيــا حيــاةً أطــول، وبالفعــل، فقــد أظهــرت الأبحــاث اللاحقــة حــول 
الســعادة؛ أن شــعورنا بهــا يمكــن أن يســاعد علــى زيــادة متوســط العمــر 

.)Emmons، 2007( ــع لنــا إلــى تســع ســنوات علــى الأقــل المتوقَّ

ــال  ــن خ ــدة -م ــات ع ــرت دراس ــر، أظه ــادة العم ــن زي ــر ع ــض النظ وبغ
مقاييــس موضوعيــة للصحــة- أن الأشــخاص الأكثــر ســعادة يميلــون إلــى أن 
يصبحــوا أقــل إصابــة بالأمــراض، ولديهــم جهــاز مناعــي يعمــل بشــكل أفضــل 
مــن أولئــك الأكثــر تشــاؤماً )ديلــون وآخــرون، 1985، ســتون وآخــرون، 
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1994(، وكمــا يشــير عالــم النفــس إد دينــر، فــإن الأشــخاص الأكثــر ســعادة لا 
يشــعرون، فقــط، أنهــم أكثــر صحــة، بــل إنهــم أكثــر صحــة بالفعــل.

وجــدت إحــدى الدراســات التــي تتبَّعــت المشــاركين علــى مــدى ثلاثيــن 
ــة،  ــاكل صحي ــة بمش ــة للإصاب ــل عرض ــوا أق ــاركين كان ــعد المش ــاً؛ أن أس عام
ــدرات  ــي المخ ــدم وتعاط ــط ال ــاع ضغ ــب وارتف ــراض القل ــك أم ــي ذل ــا ف بم

ــذا؟ ــدث ه ــد يح ــاذا ق ــد، فلم ــراض الكب ــول وأم والكح

خــذ علــى ســبيل المثــال، مــرض القلــب، فعلــى الرغم مــن أن النظــام الغذائي 
وعلــم الوراثــة وعــادات التدريــب، تلعــب جميعهــا دوراً كبيــراً فــي الإصابــة أو 
ــرات  ــوى المؤش ــن أق ــداً م ــد واح ــة تع ــكلات العاطفي ــإن المش ــه، ف ــة من الوقاي
علــى مشــاكل القلــب اللاحقــة، وعلــى وجــه التحديــد، ظهــرت علاقــة قويــة بيــن 
أمــراض القلــب والاكتئــاب والغضــب والتوتــر. مــن خــال العمــل بنشــاط علــى 
ــة الســلبية، بــل وحتــى  ــا مقاومــة هــذه الحــالات العاطفي ــة ســعادتنا، يمكنن تنمي

حمايــة أنفســنا مــن المشــاكل الصحيــة، كتلــك التــي ذكرناهــا.

ال�سعادة مفيدة لحياتنا

ــا  ــاب الســنوي«، التــي ناقشــناها فــي وقــت ســابق، عرفن فــي »دراســة الكت
بعــض فوائــد الســعادة علــى المــدى الطويــل؛ بمــا فــي ذلــك، وجــود احتمالات 
أكبــر للــزواج واســتمراره، وقــد دعمــت الأبحــاث اللاحقــة هــذه النتائــج، 
ــا الأخــرى المدهشــة للســعادة. وســلَّطت الضــوء، أيضــاً، علــى بعــض المزاي

مــن منظــور التعامــل مــع الآخريــن، يميــل الأشــخاص الســعداء إلــى وصف 
صداقاتهــم علــى أنهــا حقيقيــة، ويكــون هنــاك احتمــال أكبــر لتصريحهــم 
بامتــاك شــبكة واســعة مــن الأصدقــاء، كمــا تبيَّــن أن عديــداً مــن الصــور 
النمطيــة للأشــخاص الســعداء، مثــل كونهــم ســطحيين وأنانيين، خاطئــة تماماً، 
ــر  ــوا أكث وعلــى العكــس مــن ذلــك، يميــل الأشــخاص الســعداء إلــى أن يكون
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 Williams( ــاراً، مــن أولئــك الأقــل ســعادةً بوجــه عــام ــة وإيث ــاً وإيجابي تعاون
Shaw ،1999 &(. بالإضافــة إلــى فوائــد علاقاتنــا الرومانســية التــي ناقشــناها 
فــي وقــت ســابق، مــن الواضــح أن الســعادة يمكــن أن تُثــري حياتنــا مــن منظــور 

العلاقــات مــع الآخريــن.

ــه مــن المنطقــي أن  قــد تتســاءل عــن النجــاح فــي مــكان العمــل، حيــث إن
ر أن  يكــون هنــاك بعــض »الأفضليــة« فــي هــذا الصــدد. مــن الســهل تصــوُّ
الأشــخاص الأكثــر ســعادة، ربمــا لا يســتثمرون أنفســهم فــي العمــل، ولا 
يبذلــون جهــداً إضافيــاً مــن أجــل النجــاح، ولكــن إذا اســتعرنا العبــارة القديمــة: 
هــل يصــل »الأشــخاص الســعداء« بعــد الجميــع؟ بالطبــع لا. مــرة أخــرى 
ــى  ــر إل ــير إد دين ــح. يش ــس صحي ــال، أن العك ــذا المج ــي ه ــث ف ــح البح يوض
أن دراســة أجريــت علــى طــاب الكليــات الجــدد، أظهــرت أن أولئــك الذيــن 
ــدى  ــى م ــال عل ــن الم ــد م ــب مزي ــى كس ــر إل ــم الأم ــى به ــعداء، انته ــوا س كان
عقــد مــن الزمــن، حتــى بعــد احتســاب أي اختلافــات فــي الثــروة التــي بــدؤوا 
ــز )2007( فــي وصــف كيــف أن  ــرت إيمون ــة. توســع روب بهــا حياتهــم العملي
الأشــخاص الذيــن تــم تصنيفهــم »الأكثــر ابتهاجــاً«، فــي تقييــم الســعادة، انتهــوا 
إلــى كســب متوســط 25000 دولار فــي الســنة، أكثــر مــن أولئــك الموجوديــن 
علــى الطــرف الآخــر مــن التقييــم. لذلــك »أن تكــون ســعيداً«، أمــر يؤتــي ثمــاره 

ــاً أيضــاً! ــاً فقــط، ولكــن حرفي ــاً، ليــس مجازي حقّ

هل يمكن �أن ن�صبح �أكثر �سعادة با�ستمرار؟

ــإنَّ  ــل، ف ــذا الفص ــي ه ــتها ف ــت مناقش ــي تمَّ ــكار الت ــت الأف ــا أوضح وكم
، بالفعــل، الســعي إلــى تحقيقهــا وتنميتهــا. نحــن نعلــم، مــن  الســعادة تســتحقُّ
ــا الخاصــة، أن الشــعور بالســعادة، يشــعرنا بالارتيــاح، وهــو أمــر جيــد  تجربتن

ــه. ــر بالاهتمــام فــي حــد ذات ــق الســعادة مســعى جدي ــه، وأن تحقي بطبيعت
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:
ً
كل هذا يطرح سؤالا

ــل  ــا أن نفع ــل يمكنن ــام، وه ــعادة الع ــتوى الس ــادة مس ــاً زي ــا حقّ ــل يمكنن ه

ــة المختصــرة عــن هــذا الســؤال، هــي  ــة ودائمــة؟ الإجاب ــة مُجدِي ــك بطريق ذل

»نعــم« واضحــة. يمكننــا بالفعــل تعزيــز مســتوى ســعادتنا، ويمكننــا أن نفعــل 

ذلــك بطــرق طويلــة الأمــد وممتــدة ودائمــة. مــن خــال الطــرق المقدمــة لــك 

ق درجــة أكبــر مــن المشــاعر الإيجابيــة فــي حياتــك،  فــي هــذا الكتــاب، ســتحقِّ

ــي شــعوراً بالارتبــاط بالنــاس مــن حولــك وبأنشــطتك، وتزيــد مــن  وتنمِّ

ــة. ــى والغاي ــك بالمعن إحساس

ــم نحــو ســبع قواعــد، لتعزيــز الســعادة  فــي الفصــول القادمــة، ســوف تتعلَّ

التــي ثبــت أنهــا تزيــد مــن رفاهنــا العاطفــي بشــكل يــدوم طويــاً.

وهي:

تنمية التقدير. 	•

العطف والتعاطف. 	•

عَيْش اللحظة الحالية. 	•

تعزيز الرفق بالنفس. 	•

زيادة التفاؤل. 	•

تقوية العلاقات. 	•

ممارسة التسامح. 	•

السعي إلى تحقيق السعادة





الثمن الباهظ للفوز

ــل، فــي عــام  ــوب هاري ــي ب ــاة بيل ــوم فــي حي كان ينبغــي أن يكــون أســعد ي
1997. كان هاريــل يعيــش منتظــراً راتبــه التقاعــدي كل شــهر؛ ليكافــح مــن 
أجــل تغطيــة نفقاتــه، وقــد عمــل بمجموعــة مــن الوظائــف ذات الأجــور 
المتدنيــة، آخرهــا فــي متجــر لترميــم المنــازل، حيــث كان راتبــه يكفــي بالــكاد 
للعيــش؛ بعــد احتســاب مصروفــات إعالــة طفلــه الشــهرية، التــي يدفعهــا 
لزوجتــه الســابقة، وفــي إحــدى الليالــي، وفــي طريقــه إلــى البيــت بعــد العمــل، 
ــود،  ــه للنق ــاء دفع ــة، وأثن ــة خفيف ــود ووجب ــض الوق ــراء بع ــل لش ــف هاري توق
ــت  ــي تضاعف ــاس، الت ــة تكس ــب ولاي ــن يانصي ــن ع ــة، تعل ــة قريب ــظ لافت لاح
فيهــا الجائــزة مؤخــراً إلــى 31 مليــون دولار. دفــع هاريــل ثمــن الوقــود، وتوقَّف 

ــد. ــى الأب ــه إل ــر حيات ــرر شــراء تذكــرة، وســوف تتغيَّ ــم ق ــزة، ث ــرة وجي لفت

بعــد بضعــة أســابيع، كان هاريــل فــي منزلــه، بعــد يــوم عمــل مرهــق آخــر، 
ــاً  ــة، ملقي ــة المحلي ــرأ الصحيف بينمــا اســترخى فــي كرســيه المفضــل، أخــذ يق

الف�صل

2
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 »إن الجزء الأكبر من سعادتنا أو بؤسنا، يعتمد على 
ميولنا وأمزجتنا، لا على ظروفنا«.

مارثا واشنطن، سيدة أولى سابقاً 	_
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نظــرة ســريعة علــى أرقــام اليانصيــب الفائــزة، مدققــاً فيهــا، قــام بمقارنتهــا 
بإيصــال التذكــرة التــي اشــتراها، فبــدأ يــدرك ببــطء، أن المســتحيل قــد حــدث. 
بالفعــل، كان بيلــي بــوب هاريــل، يحمــل فــي يــده تذكــرة الفــوز فــي يانصيــب 
ولايــة تكســاس، وحيــث إنــه كان الفائــز الوحيــد، فقــد أصبــح ثريــاً، بامتلاكــه 

31 مليــون دولار.

فــي البدايــة، بــدا الأمــر كمــا لــو أن جميــع صلواتــه قــد اســتجيبت. هاريــل 
الــذي كان مدينــاً ويعانــي ماليــاً، أصبــح يملــك الآن مــالاً يكفــي لعيــش حيــاة 
مريحــة طــوال حياتــه. كان أول مــا فعلــه هاريــل؛ الاســتقالة مــن وظيفتــه، ثــم 

اشــترى ســيارة جديــدة، واصطحــب عائلتــه فــي رحلــة طويلــة إلــى هــاواي. 

ع بمبالــغ ماليــة كبيــرة لمختلــف الجمعيــات الخيريــة،  وكرجــل كريــم، تبــرَّ
م هدايــا فخمــة لأصدقائــه. وقــدَّ

لفتــرة قصيــرة، بــدا الأمــر وكأن كل مشــاكل بيلــي بــوب هاريــل قــد اختفت، 
وبدا مســتقبله مشــرقاً.

ــاء  ــرج الأصدق ــوس. خ ــى كاب ــريعاً إل ــت س ــة تحول ــات الطيب ــن الأوق لك
ــروة  ــن ث ــزء م ــن ج ــن ع ــدم، باحثي ــن الع ــدون م ــارب البعي ــون والأق المزعوم
هاريــل، وحتــى الغربــاء؛ الذيــن لا يعرفهــم بــدؤوا فــي طلــب الصدقــات، فــي 
محاولــة للهــرب، حــاول هاريــل تغييــر رقــم هاتفــه، والخــروج مــن المدينــة، 
لكــن دون جــدوى، وبعــد ارتكابــه لسلســلة مــن الأخطــاء الماليــة، زادت 
ــد  ــيطرة. بع ــن الس ــروج ع ــه الخ ــت حيات ــا، وواصل ــي يواجهه ــات الت الصعوب
ــب،  ــخ اليانصي ــي تاري ــز ف ــر الجوائ ــن أكب ــدة م ــوزه بواح ــن ف ــام م ــن ع ــل م أق
ــوأ  ــب »أس ــي اليانصي ــوز ف ــعر أن الف ــه ش ــه، أن ــد أصدقائ ــل، لأح ــرح هاري ص

ــاق«. ــى الإط ــه عل ــدث ل ــيء ح ش

أخــذت الأمــور منحــى أكثــر إيلامــاً، عندمــا تركتــه زوجتــه، وبحلــول شــهر 
ــة  ــب ولاي ــوزه بيانصي ــن ف ــن م ــن عامي ــل م ــد أق ــام 1999، أي بع ــن ع ــو م ماي
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تكســاس، أصبــح هاريــل مفلســاً ومدينــاً، وفــي إحــدى الأمســيات، عــرّج 
ابنــه علــى منزلــه ليطمئــن عليــه، فوجــد هاريــل ميتــاً فــي منزلــه. ســبب الوفــاة: 

ــرأس. ــاري فــي ال الانتحــار بطلــق ن

* * * * *

ــي  ــل حظ ــعادتنا. رج ــأن س ــراً بش ــاوية؛ تحذي ــل المأس ــة هاري ــق حكاي تطل
بمكســب مالــي مفاجــئ، لا يمكــن لمعظمنــا إلا أن يحلــم بــه فقــط، ومــع هــذا؛ 
انتهــى بــه المطــاف فــي مثــل هــذا البــؤس؛ الــذي أدى إلــى انتحــاره بعــد ذلــك 
بوقــت قصيــر. إذا كانــت 31 مليــون دولار غيــر قــادرة علــى جعلنــا ســعداء، فمــا 

الــذي يمكنــه أن يفعــل؟

ــادة  ــه لزي ــام ب ــا القي ــا يمكنن ــش م ــاب، يناق ــذا الكت ــم ه ــن أن معظ ــي حي ف
صحتنــا بشــكل دائــم، وبنــاء مزيــد مــن الســعادة داخــل أنفســنا، فمــن الأهميــة 
بمــكان أيضــاً، أن نفهــم كيــف ولمــاذا نعانــي فــي كثيــر مــن الأحيــان، مــن أجــل 
ــوق  ــي تع ــل الت ــن العوام ــدد م ــاك ع ــن؛ فهن ــا تبيَّ ــدف، وكم ــذا اله ــق ه تحقي
ــق  ــا يتعلَّ ــا، بينم ــا بجيناتن ــق بعضه ــاً. يتعلَّ ــعداء دائم ــون س ــى أن نك ــا عل قدرتن
بعضهــا الآخــر بأنمــاط تفكيرنــا، أو حتــى بالعالــم مــن حولنــا. الخلاصــة؛ 
أنهــا تقــف كعراقيــل علــى الطريــق نحــو هدفنــا النهائــي. يســلِّط هــذا الفصــل؛ 
ــاً مــن الصعــب  ــر: لمــاذا يكــون غالب ــه محيِّ الضــوء علــى ســؤال بســيط، ولكن

ــعداء؟ ــون س ــدّاً أن نك ج

البحث عن ال�سعادة

ــدة  ــر، أو شــراء ســيارة جدي ــزل أكب هــل ســبق لــك أن حلمــت بامتــاك من
لامعــة، أو أن تبــدو أصغــر ســناً وأكثــر جمــالا؟ً ربمــا ضبطــت نفســك، تتمنَّــى 
ر مــن الألــم الجســدي، أو زيــادة الأمــوال فــي حســابك البنكــي، أو أن  التحــرُّ
تحظــى بمديــر مختلــف. إذا كنــت قــد حلمــت بــأيٍّ مــن هــذه التغييــرات فــي 
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ــد  د: لق ــدَّ ــيط ومح ــبب بس ــرة؛ لس ــا كبي ــك عليه ــة حصول ــإن فرص ــك، ف حيات
ــر ســعادة. آمنــت أن تحقيــق هــذه الأحــام ســوف يجعلــك أكث

ــرْ للحظــة فــي مــا تعتقــد أنــه قــد يجعلــك أكثــر ســعادة. إذا كان بإمكانــك  فكِّ
تغييــر شــيء واحــد مــن أجــل تحقيــق مزيــد مــن الرفاهيــة العقليــة والعاطفيــة، 
نفســك  وتخيَّــلْ  رغبــت،  إذا  عينيــك  أَغمِــضْ  يكــون؟  أن  يمكــن  فمــاذا 
قــاً. مــا الــذي يجــب أن يحــدث فــي رأيــك  فــي المســتقبل ســعيداً ومتحقِّ
لمســاعدتك فــي الوصــول إلــى ذلــك؟ إذا كنــت مثــل معظــم النــاس، فربمــا 

ــي: ــك كالتال ــون إجابات تك

العثور على وظيفة جديدة.  	•

الانتقال إلى مدينة جديدة.  	•

لقاء حُب حياتك. 	•

تحقيق الأمان المالي. 	•

إنجاب الأطفال. 	•

امتلاك منزل جميل. 	•

أن تكون أكثر جاذبية. 	•

تحسين صحتك البدنية. 	•

ــه  ــع إلي ــاً مــا يكــون أول مــا نتطلَّ هــذا النمــط مــن التفكيــر شــائع جــدّاً، وغالب
ــم«  ــه أســلوب »إذا/ ث ــر ســعادة. أطلــق علي ــح أكث ــأن نصب ــق الأمــر ب عندمــا يتعلَّ
للتفكيــر بالســعادة، ويميــل إلــى الترويــج لفكــرة أننــا إذا حققنــا تغييــراً فــي حياتنــا؛ 
فســوف نكــون ســعداء. علــى ســبيل المثــال: قــد نفكــر أننــا لــو قمنــا بشــراء ذلــك 
المنــزل الجديــد الجميــل؛ الــذي يظهــر بالإعلانــات، فســنحقّق الســعادة الدائمــة، 

أو إذا كان لدينــا مزيــد مــن الأمــان المالــي؛ فســنكون راضيــن عــن حياتنــا.
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ــا  ــر. عندم ــى آخ ــت إل ــن وق ــذه م ــر ه ــة التفكي ــة لطريق ــاً ضحي ــع جميع نق
كنــتُ طالبــاً بالدراســات العليــا، كنــتُ أعيــش فــي شــقة صغيــرة، أدرس بشــكل 
روتينــي حتــى الســاعات المتأخــرة مــن الليــل، وأتغذى علــى الوجبات الســريعة 
ــي إذا حصلــت  مــن شــطائر الهامبورغــر وحســاء الشــعرية، وكنــت مقتنعــاً بأنن
علــى شــهادة الدراســات العليــا، وعلــى وظيفــة حقيقيــة؛ فســأكون ســعيداً فــي 
يــتُ أول راتــب شــعرت  ــة! بالتأكيــد، عندمــا انتهيــت مــن الدراســة، وتلقَّ النهاي
بالســعادة... لبعــض الوقــت، لكــن لســوء الحــظ، كان هــذا النــوع مــن الســعادة 

عابــراً، ولــم يســتمر لأســباب سنكتشــفها، لاحقــاً، فــي هــذا الفصــل.

إن أســلوب تفكيــر »إذا/ ثــم«، بالتأكيــد أســلوب مغــرٍ فــي مــا يتعلَّــق 
بالســعادة، ولكــن كمــا نعلــم جميعــاً مــن تجاربنــا الشــخصية، فإنــه نــادراً 
ــن  ــاً م ــي أن أي ــفة؛ ه ــة المؤس ــة. الحقيق ــة ودائم ــعادة حقيقي ــى س ــؤدي إل ــا ي م
ــد، أو  ــزل جدي ــراء من ــراء، أو ش ــك الث ــي ذل ــا ف ــابقاً، بم ــورة س ــياء المذك الأش
ــر ســعادتك إلــى الأفضــل بشــكل دائــم. الانتقــال إلــى مدينــة مختلفــة، لــن تغيِّ

علــى العكــس، فــإن ملاحقتنــا لهــذا النــوع مــن الأهــداف؛ غالبــاً مــا يقودنــا 
إلــى أن نضِــلَّ الطريــق، ويجذبنــا بعيــداً عــن الأشــياء الأكثــر أهميــة فــي حياتنــا.

ــح  ــى أن تصب ــاب، أي مســاعدتك عل ــي أن الهــدف مــن الكت هــل هــذا يعن
أكثــر ســعادة، أمــر غيــر عملــي وغيــر مُفيــد؟ بالطبــع لا، لكنــه يعنــي أننــا نبحــث 
ــا  ــة، وأن ارتباطن ــن الخاطئ ــي الأماك ــعادة ف ــن الس ــان ع ــن الأحي ــر م ــي كثي ف
بطريقــة التفكيــر هــذه فــي الســعادة، أحــد أكبــر مصــادر التعاســة، وكمــا أشــار 
باقتــدار، دانييــل غيلبــرت، عالــم النفــس بجامعــة هارفــارد، وباحــث الســعادة 
 Gilbert,( ــؤ بمــا ســيجعلنا ســعداء ــا ضعفــاء فــي التنب ــارز، إلــى أن معظمن الب
2006(، وهكــذا؛ فإننــا غالبــاً مــا نجــد أنفســنا نعمــل لتحقيــق أهــداف ومســاعٍ 

ــا عــن الســعادة الدائمــة والرفاهيــة. تبعدن
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بيئتنا: هل هي عامل غير م�ؤثر في ال�سعادة؟

 فــي رحلــة قمــت بهــا مؤخــراً إلــى نيويــورك، كان مــن حســن حظــي، أننــي 
زرت متحــف »تينيمنــت« الســكني، الواقــع فــي الجانــب الشــرقي الأدنــى مــن 
ــورك،  ــخ نيوي ــن تاري ــزءاً م ــة، ج ــرة الرائع ــة الصغي ــذه البقع ــر ه ــن. تُظه مانهات
وكيــف كانــت حيــاة المهاجريــن الذيــن اســتقروا هنــاك فــي مطلــع القــرن 
العشــرين. كانــت تجربــة لافتــة للنظــر، ســواء بالنســبة إلــى القصــص الملهمــة 
عــن المثابــرة والشــجاعة؛ التــي أظهرهــا عــدد كبيــر مــن المهاجريــن، وأيضــاً 

بالنســبة إلــى مــدى اختــاف الحيــاة فــي ذلــك الزمــن عــن اليــوم.

وتمامــاً؛ مثــل كثيــر منكــم، ممــن يقــرؤون هــذا الكتــاب، اعتــدت عديــداً من 
وســائل الراحــة المرتبطــة بعالمنــا اليــوم، كالتدفئــة المركزيــة والتلفــاز وأفــران 
ــوا يعيشــون فــي مســاكن متحــف  ــنْ كان الميكروويــف، ولكــن بالنســبة إلــى مَ
»تينيمنــت«، كانــت أشــياء مثــل الميــاه الجاريــة والســباكة العاملــة؛ تعتبــر مــن 
ــاً مــا  الكماليــات. كانــت العائــات الكبيــرة مكتظــة فــي شــقق صغيــرة، وغالب
تها فــي مــا بينهــا، وبالنســبة إلــى الكثيريــن، كانــت الحيــاة  كانــت تتقاســم أســرَّ

اليوميــة صراعــاً كبيــراً.

ق بالنســبة  يبــدو أن الثــروة ووســائل الراحــة فــي عالــم اليــوم، أمــور لا تصــدَّ
ــن  ــم تك ــت«. ل ــاكن »تينيمن ــي مس ــون ف ــوا يعيش ــن كان ــن الذي ــى المهاجري إل
تجربتهــم فريــدة مــن نوعهــا، فكثيــر مــن الأمريكييــن، خــال تلــك الســنوات، 
كانــوا يعيشــون دون ميــاه جاريــة، وحتــى دون كهربــاء. لــم تكــن هنــاك أجهــزة 
تلفــاز ذات شاشــات مســطَّحة، أو هواتــف ذكيــة أو أجهــزة لوحيــة، لكــن هــل 
ر  كان محكومــاً عليهــم أن يكونــوا تعســاء؟ علــى مــا يبــدو لا؛ ففــي الواقــع، قــرَّ
الأمريكيــون فــي المتوســط، أنهــم كانــوا يشــعرون بســعادة أكبــر، وكانــوا أكثــر 

رضــا عــن حياتهــم قبــل 75 عامــاً بالمقارنــة مــع اليــوم )لايــن، 2000(.

ــب  ــي الغال ــاً ف ــاً ومحبطِ ــا، دوراً غريب ــة بن ــروف المحيط ــا والظ ــب بيئتن تلع
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لســعادتنا، ففــي حيــن أن الحصــول علــى منــزل أو ســيارة أو وظيفــة أحلامنــا، 
ق ســوى  يــؤدي إلــى الشــعور بالســعادة فــي البدايــة، إلا أن هــذه الجهــود لا تحقِّ

اختلافــات صغيــرة وعابــرة علــى المــدى الطويــل.

كيــف تكــون صغيــرة وعابــرة؟ لتوضيــح ذلــك، نلقــي نظــرة فاحصــة علــى 
ــال  ــا خ ــى تحقيقه ــا إل ــر من ــعى كثي ــي يس ــيوعاً، الت ــر ش ــور الأكث ــض الأم بع
ــذي  ــكان ال ــدية، والم ــة الجس ــزواج، الجاذبي ــال، ال ــعادة: الم ــن الس ــه ع بحث

ــه. نعيــش في

المال والثروة

أظهــرت نهايــة بيلــي بــوب هاريــل، بالتأكيــد، بعــض المآســي التــي يواجهها 
ــي  ــة ف ــا بالصــورة الكامل ــة واحــدة، لا تنبئِن ــب، لكــن حكاي ــزون باليانصي الفائ
ــة  ــذه العلاق ــظ، أن ه ــن الح ــعادة. لحس ــال والس ــن الم ــة بي ــص العلاق ــا يخ م
مــن أكثــر العوامــل التــي تعرضــت للدراســة والتدقيــق فــي أبحــاث الســعادة، 

وكانــت بعــض النتائــج مثيــرة وكاشــفة.

يقــال إن المــال أصــل كل الشــرور. هــذا بــا شــك مبالغــة، لكــن مــن 
ــداً  ــع أن مزي الأســلم، القــول إن المــال ليــس أصــل كل الســعادة، فنحــن نتوقَّ
مــن المــال ســيؤدّي إلــى رفاهيــة أكبــر، لكــن الأبحــاث أظهــرت صــورة أكثــر 
دقــة. صحيــح بالفعــل، أن الأفــراد الذيــن يعيشــون تحــت خــط الفقــر، والذيــن 
يعانــون مــن أجــل تغطيــة نفقاتهــم، يجعلهــم أي كســب مالــي -ولــو متواضــع- 
ــد مــن الدراســات، أن  زون ســعادتهم بدرجــة ملحوظــة، كمــا أظهــر عدي يعــزِّ
مســتويات الســعادة الشــخصية تميــل إلــى أن تكــون أعلــى فــي البلــدان التــي 

ــة أكبــر، ومعــدلات دخــل أعلــى. تمتلــك ثــروة مادي

لكــن علــى الرغــم مــن هــذه النتائــج، يبــدو أن المــال والثــروة ليــس لهمــا 
ســوى تأثيــر عــام صغيــر فــي الســعادة، بمجــرد الوصــول إلــى حــد معيَّــن، مــع 
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ــا أكثــر. أحــد التحليــات الشــهيرة التــي أجراهــا  تضــاؤل التأثيــر كلمــا صعدن
عالــم النفــس دانيــال كانيمــان، الحائــز علــى جائــزة نوبــل، يشــير إلــى أن تأثيــر 
ــى  ــخص إل ــل الش ــا يص ــالاً عندم ــه فعَّ ــد كون ــف عن ــعادة، يتوقَّ ــي الس ــال ف الم
ــاوة  ــان، 2010(، ع ــنوياً )كانيم ــف دولار س ــو 75 أل ــغ نح ــنوي يبل ــل س دخ
ــام  ــل الطع ــية، مث ــخص الأساس ــات الش ــة احتياج ــرد تلبي ــك؛ فبمج ــى ذل عل
والملبــس والمــأوى، فــإن الدخــل الإضافــي بعــد هــذه النقطــة، لــه تأثيــر 
هامشــي فــي مســتويات الرفاهيــة. دراســة أخــرى شــهيرة لمســتويات الســعادة 
بالــكاد  الشــخصية  أن ســعادتهم  أظهــرت  ثــراءً،  الأكثــر  الأمريكييــن  بيــن 
ــاء  ــى مســتوى ســعادة موظفــي مكاتبهــم، والعمــال ذوي الياقــات الزرق تتخطَّ

)دينيــر وآخــرون، 1985(.

هــذه النتائــج مفاجئــة للوهلــة الأولــى، لكنهــا تســاعد علــى تفســير ســبب أن 
ــاة راكــد )أو ربمــا يتراجــع(،  المســتويات العامــة للســعادة والرضــا عــن الحي
فــي عديــد مــن الــدول المتقدمــة. إن التركيــز علــى الثــروة كهــدف، رغــم أثرهــا 
ــذي  ــبب ال ــم الس ــى فه ــاعدنا عل ــة، يس ــة معيَّن ــد نقط ــعادة بع ــي الس ــل ف الضئي
ــل  ــه قب ــوا علي ــر ممــا كان ــوم، أكث ــن لا يشــعرون بالســعادة الي يجعــل الأمريكيي
الحــرب العالميــة الثانيــة، رغــم المكاســب الماديــة الهائلــة التــي تحققــت 
ــد  ــروة، ق ــغالنا بالث ــدو أن انش ــن يب ــط، ولك ــذا فق ــس ه ــرة. لي ــذه الفت ــال ه خ

يكــون لــه أثــر ضــار فــي الســعادة.

فــي الواقــع، كشــفت إحــدى الدراســات؛ التــي تتعلَّــق بالعلاقــة بيــن الحالــة 
ــدف  ــال« كه ــب الم ــوا »كس ــن أدرج ــراد الذي ــن أن الأف ــعادة، ع ــة والس المادي
رئيــس لهــم فــي الحيــاة، كانــوا أســوأ مــن الناحيــة العقليــة والنفســية، بمعــدلات 
ســعادة أقــل مــن المتوســط )نيكرســون، وآخــرون، 2003(، وبالعكــس؛ كمــا 
ناقشــنا باختصــار فــي الفصــل الأول، فــإن إحــدى أفضــل الطــرق لكســب مزيــد 
مــن المــال، هــو أن تصبــح أكثــر ســعادة )دينيــر، 2008(، حيــث تأتــي الثــروة 
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ــداً  ــذا؛ فعندمــا نظــن أن مزي ــة فــي الغالــب، كناتــج ثانــوي للســعادة، ل المضاف
ــا ربمــا يجــب أن نفكــر  ــا أنن ــن لن ــا أكثــر ســعادة، يتبيَّ مــن المــال ســوف يجعلن

فــي الأمــر بطريقــة عكســية.

الزواج

إلــى جانــب الأمــن المالــي، يأتــي الــزواج كإحــدى الركائــز الأساســية 
الأخــرى للحيــاة الجيــدة، وفقــاً للحكمــة التقليديــة. لكــن الــزواج مثــل الثــروة، 
ــدة، فلســنوات عديــدة، أشــارت الأبحــاث  فالعلاقــة بيــن الــزواج والســعادة معقَّ
إلــى أن المتزوجيــن يميلــون إلــى أن يكونــوا أكثــر ســعادة، وأن الــزواج عامــل 
إيجابــي؛ مــن حيــث تعزيــز الرفاهيــة العاطفيــة. لكــن هــذه النتائج أظهــرت فقط 
العلاقــة المتبادلــة، وليســت الســببية، وبعبــارة أخــرى: لــم تُظهــر الدراســات مــا 
إذا كان الــزواج أو عدمــه، أدى فــي الواقــع إلــى مزيــد من الســعادة، بــل أظهرت 

أن الأشــخاص المتزوجيــن؛ كان مــن المحتمــل أن يكونــوا أكثــر ســعادة.

ــق الباحثــون نوعــاً مــا فــي معضلــة تشــبه »الدجاجــة أولاً أم  لذلــك، علَّ
ــق بالــزواج والســعادة، وأكــدت أبحــاث أخــرى، أنــه فــي  البيضــة؟« فــي مــا يتعلَّ
حيــن أن المتزوجيــن يميلــون بعــض الشــيء إلــى أن يكونــوا أكثر ســعادة، بوجه 
عــام، مــع مســتويات أعلــى مــن الصحــة النفســية، إلا أن العلمــاء المبتكريــن، 
بحثــوا الأمــر بطريقــة عكســية، حيــث يبــدو الآن أن الأشــخاص الأكثــر ســعادة، 
يميلــون إلــى الــزواج أكثــر، وبعبــارة أخــرى: يميــل الأشــخاص الســعداء، إلــى 
ــوا فــي  ــح أن يدخل ــاس، ومــن المرجَّ ــة مــع الن أن يكــون لديهــم علاقــات قوي

ر إلــى زواج. علاقــات عاطفيــة تتطــوَّ

ــإن  ــخصية، ف ــعادة الش ــي الس ــزواج ف ــببي لل ــر الس ــى التأثي ــبة إل ــا بالنس أم
البيانــات أقــل تشــجيعاً بشــكل عــام. يبــدو لمعظــم النــاس، أن الــزواج يــؤدي 
إلــى دفعــة أوليــة مــن الســعادة، تــدوم عــادة نحــو عاميــن )لــوكاس وآخــرون، 
ــتويات  ــى مس ــودة إل ــى الع ــاس إل ــل الن ــرة، يمي ــذه الفت ــد ه ــه بع 2003(. إلا أن
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ــر  ــوى تأثي ــه س ــس ل ــزواج لي ــول إن ال ــن الق ــاً؛ يمك ــابقة، وعموم ــعادة الس الس
ــت  ــي أجري ــات الت ــط الدراس ــا متوس ــخص، إذا أخذن ــعادة الش ــي س ــل ف ضئي

ــوع. ــذا الموض ــول ه ح

إذا لــم تتطابــق هــذه النتائــج تمامــاً مــع تجاربــك الشــخصية، فقــد يكــون هناك 
ســبب لذلــك أيضــاً. عندمــا قمــت ببحــثٍ أعمــق قليــاً حــول الموضــوع، اتضــح 
ــى.  ــة الأول ــدو للوهل ــا يب ــداً مم ــر تعقي ــعادة، أكث ــزواج والس ــن ال ــة بي أن العلاق
ــات  ــن عين ــر آلاف م ــي«؛ عب ــتوى الكل ــى »المس ــزواج عل ــى ال ــر إل ــا ننظ عندم
الأزواج الذيــن تمــت دراســتهم، فــا نجــد لــه ســوى تأثيــر ضئيــل فــي الســعادة. 

ــتوى  ــي مس ــوي ف ــر ق ــزواج تأثي ــون لل ــاس، لا يك ــة الن ــى غالبي ــبة إل بالنس
ــر  ــي«، يمكــن أن يكــون التأثي ــى »المســتوى الجزئ الســعادة العــام، ولكــن عل
رائعــاً، أي يمكــن أن يكــون للــزواج الســعيد والقــوي، بشــكل اســتثنائي، تأثيــرٌ 
هائــلٌ فــي المســتوى العــام لســعادة الفــرد، فــي حيــن أن الــزواج غيــر الســعيد، 
ــر  ــر فــي تعاســة الفــرد. إذن؛ بينمــا يكــون تأثي يمكــن أن يســهم علــى نحــو كبي
ــي  ــن، أي ف ــد الطرفي ــعادة عن ــي الس ــره ف ــإن أث ــاً، ف ــة ضئي ــةٍ عام ــزواج بصف ال
يكــون  أن  يمكــن  الفاشــل،  الــزواج  فــي  الناجــح جــدّاً، وكذلــك  الــزواج 
جوهريــاً، وربمــا كان جــورج واشــنطن محقّــاً حيــن وصــف الــزواج بأنــه 

ــؤس«! ــعادة أو الب ــاس الس »أس

الجاذبية الج�سدية

فــي كل مــكان ننظــر إليــه، نغــرق وســط الإعلانــات ورســائل وســائل 
الإعــام؛ التــي تخبرنــا عــن أحــدث منتجــات التجميــل، أو أحــدث طــرق 
ــا مفتــاح الســعادة الدائمــة.  فقــدان الــوزن، بمــا ســيؤدي بالتأكيــد إلــى امتلاكن
كمثــال متطــرف علــى هــوس ثقافتنــا بالمظهــر، دعونــا ننظــر إلــى الشــعبية 
الهائلــة للعمليــات التــي تجعلنــا نبــدو أصغــر ســناًّ، أو أنحــف، أو أكثــر جاذبيــة. 
البوتوكــس وشــفط الدهــون وزراعــة الشــعر والجراحــات التجميليــة، والقائمة 
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ــات، أن  ــذه العملي ــار ه ــرى انتش ــا ي ــرء، عندم ــد الم ــد يعتق ــتمر. ق ــول وتس تط
المظهــر الجســدي، لا بــد ســيكون لــه تأثيــر هائــل فــي الســعادة. لكــن هــل هــذا 

ــح؟ ــراض صحي الافت

ــا، ســتجعلنا أكثــر ســعادة  ــع أن التغييــرات الإيجابيــة فــي مظهرن ربمــا نتوقَّ
ــدوام، إلا أن الأبحــاث الموســعة حــول الســعادة، تشــير إلــى خــاف  علــى ال
ــات  ــج العملي ــن نتائ ــاً ع ــاس تمام ــم الن ــا معظ ــع رض ــع، وم ــي الواق ــك، فف ذل
المختلفــة المذكــورة، التــي أجروهــا ســابقاً، فمــن المرجــح -وكمــا رأينــا مــع 
المــال والــزواج- أن تكــون أي تغييــرات فــي مســتويات الســعادة العامــة عابــرة 

ــل، 1986(. ــة )وينجي ت ومؤقَّ

ــل،  ــات تجمي ــن يخضعــون لعملي ــاً، للحظــة، أولئــك الذي ــا جانب ين ولكــن إذا نحَّ
فهــل يمكــن الاستفســار عمــا إذا كان الأفــراد الذيــن يتمتَّعــون بجاذبيــة بشــكل 
ــة  ــدو أن الإجاب ــرى، يب ــرة أخ ــن؟ م ــخاص العاديي ــن الأش ــعادة م ــر س ــي، أكث طبيع
»لا«، فــي سلســلة مــن الدراســات التــي أجراهــا عالــم النفــس إد دينــر، قــام عــدد مــن 
ميــن بتصنيــف المشــاركين حســب مســتوى الجاذبيــة، دون علمهــم بالســعداء  المحكِّ
وبغيــر الســعداء، ومــن المثيــر للاهتمــام، أنــه لــم يكــن هنــاك ارتبــاط بيــن مســتويات 
الســعادة لــدى أولئــك الذيــن تــم تصنيفهــم علــى أنهــم جذابــون، مقارنــة مــع أولئــك 

الذيــن تــم تصنيفهــم علــى أنهــم أقــل وســامة أو جمــالاً )دينيــر، 1995(.

رت دراســة الأشــخاص  اعتمــدت دراســة لاحقــة علــى هــذه النتائــج، وقــرَّ
كعارضــي  البدنــي،  مظهرهــم  علــى  اعتمــاداً  عيشــهم،  يكســبون  الذيــن 
وعارضــات الأزيــاء، ورغــم أنهــم ينعمــون بمظهــر جيــد بشــكل طبيعــي، فــإن 
ــخص  ــن الش ــر م ــل بكثي ــم أق ــعادة لديه ــتويات الس ــدوا أن مس ــن وج الباحثي

العــادي )مييــر، 2007(.

مــن المثيــر للاهتمــام، علــى مــا يبــدو، أن هنــاك علاقــة واحــدة بيــن 
الجاذبيــة الجســدية والســعادة، وهــي: أن الأشــخاص الأكثــر ســعادة يميلــون 
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ــت  ــك، إذا كن ــة، لذل ــالاً وجاذبي ــر جم ــم أكث ــى أنه ــهم عل ــف أنفس ــى تصني إل
ــر مشــاعرك تجــاه مظهــرك، فــا تهــدر الوقــت أو المــال فــي  ترغــب فــي تغيي

ــعادة! ــر س ــح أكث ــأن تصب ــك ب ــزِم نفس ــل أل ــل، ب ــات التجمي ــراء عملي إج

الجغرافيا

نشــأتُ فــي نيويــورك، وكنــت أحلــم في كثيــر من الأحيــان بالعيش فــي مناخ 
أكثــر اعتــدالاً. كان الصيــف حــارّاً جــدّاً، والشــتاء بــارداً، تقشــعر لــه الأبــدان، 
ــى الثلــج فــي الخــارج،  ــر بوضــوح: كيــف كنــت أنظــر إل فــي كل شــتاء، أتذكَّ
ــت  ــتيقظ تح ــتطعتُ أن أس ــو اس ــي ســتغمرني ل ــعادة الت ــدى الس ــي م ــر ف وأفكِّ
ة الشــمس الدافئــة! بالتأكيــد أعيــش الآن فــي واحــدة مــن أكثــر المناطــق  أشــعَّ
التــي تتمتَّــع بمنــاخ معتــدل فــي العالــم فــي منطقــة خليــج »ســان فرانسيســكو«. 
ــن  ــعادتي، لك ــي س ــهم ف ــد أس ــاخ، ق ــا والمن ــر الجغرافي ــد أن تغيي ــت أعتق كن
ليــس ثمــة دليــل علــى ذلــك، فــي إحــدى الدراســات المعروفــة، طلــب فريــق 
مــن الباحثيــن مــن المشــاركين فــي كاليفورنيــا ومنطقــة الغــرب الأوســط 
بالولايــات المتحــدة، تقييــم مســتويات ســعادتهم )شــكيد، وكانيمــان، 1998(، 
ووجــد الباحثــون أنــه علــى الرغــم مــن أن معظــم المشــاركين توقعــوا أن الذيــن 
يعيشــون فــي كاليفورنيــا أكثــر ســعادة، فــإن النتائــج لــم تظهــر اختلافــات بيــن 
ــا،  ــة كاليفورني ــا فــي ولاي ــر ســيئ لمــن يعيشــون هن ــن، وذلــك خب المجموعتي

ولكنــه خبــر ســار للآخريــن خارجهــا!

الخلا�صة

ــه؛ لكــي  ــر الظــروف المحيطــة، هــو أول مــا ننظــر إلي ــاً مــا يكــون تغيي غالب
ــال، أو  ــن الم ــد م ــب مزي ــق بكس ــر يتعلَّ ــواء كان الأم ــعادة، س ــر س ــح أكث نصب
الدخــول فــي علاقــة أو إنجــاب أطفــال أو شــراء منــزل، فغالبــاً ما نتخــذ قرارات 
مــن هــذا النــوع فــي حياتنــا؛ علــى أمــل أن نصبــح أكثــر ســعادة، لكــن بعــد مرور 
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الوقــت، ينتهــي الأمــر بخيبــة أمــل؛ عندمــا لا تأتــي الســعادة المتوقعــة.

مــا مــدى التأثيــر المحــدود للظــروف والبيئــة فــي مســتوى ســعادتنا؟ وفقــاً 
لكثيــر مــن الدراســات، تؤثــر الظــروف والبيئــة بنســبة %10 فقــط فــي ســعادتنا، 
ــع أن التغييــر فــي ظروفنــا  )دينيــر، 1999، وليوبوميرســكي، 2007(، وقــد نتوقَّ
ــي أن  ــا لا يعن ــك، م ــدث ذل ــا يح ــادراً م ــن ن ــال، لك ــرح والكم ــاح الف ــو مفت ه
هــذا النــوع مــن التغييــرات لا يجعلنــا أكثــر ســعادة؛ لأنــه غالبــاً مــا يفعــل، لكــن 
عــه. تلــك الدفعــة مــن الســعادة، لا تســتمر إلا  ليــس بالقــدر الهائــل الــذي نتوقَّ
لفتــرة قصيــرة، وهــذه الحقيقــة ربمــا أكثــر مــن غيرهــا، تســهم بشــكل كبيــر فــي 
ف إلــى العلامــات التــي تســاعدنا فــي التنبــؤ بســعادتنا. أن نضِــلَّ طريقنــا للتعــرُّ

ــص مفهــوم أن الظــروف تلعــب دوراً صغيــراً، علــى عكــس  أفضــل مــن لخَّ
ــع، فــي ســعادتنا، هــو دانييــل كانيمــان )1998(، حين شــرح الظــروف كالتالي: المتوقَّ

عهم علــى الاعتقــاد  ــي تشــجِّ ــد مــن الرســائل الت ــى عدي ــاس إل ض الن يتعــرَّ
بــأن تغييــراً مــا فــي الــوزن أو الرائحــة أو لــون الشــعر )صباغــة الشــعر الأبيــض( 
أو الســيارة أو الملابــس، أو عديــد مــن الجوانــب الأخــرى، ســيؤدي إلــى 
ــى  ــة إل ــدة، بالإضاف م فائ ــدِّ ــث يق ــذا البح ــعادتهم. ه ــي س ــوظ ف ــن ملح تحسُّ
ــز عليــه، فلــن يُحــدِث اختلافــاً كبيــراً كمــا تظــن. تحذيــر، مفــاده: أي شــيء، تركِّ

ولكــن، لمــاذا بالضبــط، لا تــؤدي التغييــرات فــي ظروفنــا أو بيئتنــا، إلا إلــى 
زيــادة طفيفــة ومؤقتــة فــي مســتوى ســعادتنا؟

التكيُّف الهيدوني: جاذبية ال�سعادة

الأولــى  الجامعيــة  الســنة  فــي  الجامعــي  الحــرم  إلــى  وصلــت  عندمــا 
ــر أننــي كنــت ســعيداً، عندمــا علمــت أن ســكن  لدراســتي فــي نيويــورك، أتذكَّ
الطــاب الــذي ســأقيم فيــه، يقــع فــي شــارع »بــرودواي« مباشــرةً، علــى 
مســافة قريبــة مــن عديــد مــن المطاعــم والمســارح والمحــال التجاريــة، ولكــن 
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وجــودي بالقــرب مــن مــكان بــه كل هــذه الحركــة لــه تداعياتــه. علمــت ذلــك 
ــوم،  ــة للن ــي محاول ــأت الأضــواء ف ــاك، فبمجــرد أن أطف ــي هن ــة ل ــي أول ليل ف

ــل. ــوال اللي ــاس ط ــاح الن ــيارات وصي ــواق الس ــن أب ــل م ــي واب أقلقن

ــة  ــة، فــي الأســابيع القليل ــى أو الثاني ــة الأول ــي جفــن فــي الليل ــم يغمــض ل ل
الأولــى، واجهــت صعوبــة فــي الحصــول علــى قســط مــن الراحــة؛ بســبب 
ــك  ــدت كل تل ــأة اعت ــب، دون أن أدرك، فج ــيء غري ــدث ش ــم ح ــاء، ث الضوض
ــة، ولــم يمــر وقــت طويــل؛ حتــى بــدأت أنــام كالطفــل، ولا  الجلبــة والضجَّ
تزعجنــي الأصــوات المتدفِّقــة مــن الخــارج علــى الإطــاق. الغريــب أنــه عندمــا 
انتقلــت، لاحقــاً، إلــى كاليفورنيــا )فــي حــي أكثــر هــدوءاً(، مــررت بوقــت 
عصيــب حتــى تكيَّفــت مــع الأجــواء الهادئــة، وغيــاب كل الســيارات المزعجــة!

يتمتَّــع البشــر بقــدرة رائعــة علــى التكيُّــف مــع التغيــرات فــي محيطنــا، وربما 
ــرات  ــع التغي ــا م ــف به ــي نتكيَّ ــة الت ــن الطريق ــل، م ــكل أفض ــك بش ــح ذل يتض
ــرْ فــي طريقــة تكيُّــف عينيــك مــع  الماديــة مــن حولنــا، فعلــى ســبيل المثــال: فكِّ
ــة  ــة رائح ــن ملاحظ ــف ع ــف تتوقَّ ــينما، أو كي ــي دار الس ــض ف ــوء المنخف الض
كريهــة بعــد ظهورهــا بفتــرة قصيــرة. مــن وجهــة النظــر الماديــة، يميــل جســمنا 
ل الأمثلــة المذكــورة أعــاه، مــا نســميه  للعــودة إلــى نقطــة التــوازن. تشــكِّ
ــرات  ــع التغي ــف م ــى التكيُّ ــا عل ــى قدرتن ــير إل ــيولوجي«، وتش ــف الفس »التكيُّ

ــا. الفســيولوجية فــي بيئتن

ــق الأمــر  كمــا اتضــح لنــا، تحــدث عمليــة مشــابهة جــدّاً، عندمــا يتعلَّ
برفاهيتنــا أيضــاً، تُعــرَف باســم »التكيُّــف الهيدونــي«، أو الحلقــة المفرغــة 
ــف الهيدونــي إلــى فكــرة ميلنــا إلــى العــودة إلــى مســتوى  للمتعــة. يشــير التكيُّ
ســعادتنا النمطــي، علــى الرغــم مــن التغييــرات التــي تطــرأ علــى بيئتنا، وتســاعد 
علــى تفســير: »لمــاذا قــد تــؤدي أحــداث الحيــاة الرئيســة إلــى زيــادة الســعادة 

ــزة«. ــرة وجي ــك بفت ــد ذل د بع ــدَّ ــط، لتتب ــة فق ت المؤقَّ
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ربمــا تكــون عمليــة التكيُّــف الهيدونــي، هــي الســبب الوحيــد الأكبــر وراء 
أن التغيــرات التــي تطــرأ علــى حياتنــا )كالتــي ناقشــناها فــي القســم الأخيــر(، 
لا تــؤدي إلا إلــى تعزيــز مســتويات الســعادة علــى المــدى القصيــر. حتــى 
ــة.  ــزات مؤقت ــدو أنهــا لا تحمــل ســوى تعزي ــرى، يب ــة الكب الأحــداث الإيجابي
بالنظــر إلــى دراســة مشــهورة للفائزيــن فــي يانصيــب ولايــة إلينــوي )بريكمــان، 
1978(، بعــد الفــوز بالجائــزة، كان الفائــزون فــي البدايــة ســعداء للغايــة، لكــن 
بعــد أقــل مــن عــام، ذكــروا أنهــم ليســوا أكثــر ســعادة مــن الشــخص العــادي، 
ــيطة؛  ــة بس ــع يومي ــع بمت ــى التمتُّ ــدرة عل ــل ق ــح أق ــه أصب ــم بأن ــاد بعضه ــل أف ب

ــه قبــل الفــوز باليانصيــب. ــة بحال مقارن

ضيــن  ــل، فــإن الفائزيــن باليانصيــب ليســوا وحدهــم المعرَّ وكمــا قــد تتخيَّ
لتأثيــرات التكيُّــف مــع المتعــة، فــي الواقــع، نــرى نفــس النمــط الدقيــق، يحدث 
عبــر عــدد مــن أحــداث الحيــاة الإيجابيــة، بمــا فــي ذلــك الــزواج، أو الحصــول 
علــى وظيفــة جديــدة، أو الدخــول فــي علاقــة جديــدة، أو شــراء منــزل جديــد. 
ــم  ــعادة، ث ــتوى الس ــة لمس ــة أولي ــاس دفع ــه الن ــر في ــاً، يختب ــاً مماث ــد نمط نج

يعــودون ببــطء وبثبــات إلــى المســتوى الســابق.

ــيْن  ــن رئيسَ ــاث مصدرَيْ ــد الأبح ــدد أح ــة؟ يح ــذه العملي ــدث ه ــاذا تح لم
لهــذه الظاهــرة )ليوبوميرســكي، 2007(: الأول هــو المقارنــة الاجتماعيــة، 
ــاة  ــد للحي ــار أكي ــا كاختب ــن حولن ــى م ــر إل ــا للنظ ــة ميلن ــى حقيق ــير إل ــي تش الت
ــتري  ــا يش ــا، فعندم ــن حولن ــاس م ــع الن ــنا م ــارن أنفس ــي، نق ــة، وبالتال الطبيعي
جارنــا تلفــازاً 64 بوصــة بشاشــة مســطحة، نبــدأ فــي التفكيــر أننــا بحاجــة إلــى 
تلفــاز نحــن أيضــاً. العامــل الثانــي المؤثــر فــي التكيُّــف مــع المتعــة، هــو حقيقــة 
ــة أو  ــن الراح ــى م ــتوى أعل ــاد مس ــا نعت ــدة، فعندم ــات متصاع ــا تطلع أن لدين
الرفاهيــة، نميــل إلــى الرغبــة فــي المزيــد، ومثــال علــى ذلــك: عندمــا انتقلــت 
قــت  مــن شــقة الاســتوديو الضيقــة، إلــى غرفــة نــوم واحــدة، شــعرت أننــي حقَّ
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تقدمــاً هائــاً، لكــن لــم تنقــضِ فتــرة طويلــة، حتــى بــدأت أشــعر أن شــقة مكونة 
مــن غرفــة نــوم واحــدة، صغيــرة أيضــاً! 

ــعينا  ــينك، س ــكل إيس ــي ماي ــس البريطان ــم النف ــبَّه عال ــباب، ش ــذه الأس له
لتحقيــق الســعادة، بحلقــة مفرغــة، حيــث نجــد أنفســنا نجــري أســرع وأســرع، 

ومــع ذلــك، نبقــى فــي نفــس المــكان )آيزنــك، 1990(.

هــل التكيُّــف الهيدونــي شــيء ســيئ دائمــاً؟ ليــس بالضــرورة، فعندمــا نعــود 
إلــى الواقــع بعــد أحــداث الحيــاة الإيجابيــة، تحــدث فــي الواقــع نفــس العمليــة 
التــي نمــر بهــا بعــد أحــداث الحيــاة الســلبية. تُظهِــر الأبحــاث أن لدينــا بالفعــل 
قــدرة هائلــة علــى الارتــداد مــن النكســات، عبْــر مجموعــة مــن الترتيبــات فــي 
ــا وغيرهــا. حتــى فــي أكثــر الظــروف  ــا ووظائفن ــا؛ مثــل علاقاتنــا وصحتن حياتن
قســوة؛ مثــل الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن مــرض الكلــى فــي مراحلــه النهائية، 
ــر  ــا الحــوادث الذيــن يفقــدون القــدرة علــى اســتخدام ســاقيهم، تُظهِ أو ضحاي
الدراســات المتتاليــة، أن الجــرح النفســي المؤلــم لهــذه التجــارب، تَضعُــف مــع 
الوقــت، وبســرعة أكبــر بكثيــر ممــا يتوقــع النــاس فــي البدايــة، فبشــكل أساســي، 
ــن  ــاً م ــود أيض ــن نع ــط، ولك ــيئة فق ــارب الس ــن التج ــريعاً م ــى س ــن لا نتعاف نح

التجــارب الجيــدة، علــى نحــو أســرع وأكثــر حســماً ممــا نتوقــع.

الوقــت،  الجيــد مــع  الماليــة والحــظ  إذن؛ مثلمــا تتلاشــى المكاســب 
والنكســات. بالخســارة  المرتبطــة  المؤلمــة  العواطــف  أيضــاً  تتلاشــى 

تمامــاً، مثــل الجاذبيــة الأرضيــة، التــي تعيدنــا إلــى وضعنــا الأساســي، فــإن 
ــم  ــا إذا ل ــا بأنن رن ــق قــوي أمــام الســعادة، ويذكِّ ــة عائ ــي؛ بمثاب ــف الهيدون التكيُّ
ــو  ــا نح ــي لدين ــعادة الأساس ــتوى الس ــط أو مس ــر خ ــالا؛ً لتغيي ــيئاً فعَّ ــل ش نفع
ــق  ــى عائ ــه، وننتقــل الآن إل ــى مــا نعرف ــى العــودة إل ــا ســنتجه إل الأفضــل، فإنن

ــة. ــا الوراثي ــام الســعادة، وهــو: جيناتن قــوي آخــر أم
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الحظ الوراثي

ــد  ــم. كلاهمــا وُلِ ــن، يُدعــى كل منهمــا جي ــة؛ عــن رجلي هــذه قصــة حقيقي
ونشــأ فــي ولايــة أوهايــو، حيــث عاشــا علــى بعــد 45 دقيقــة تقريبــاً، لكنهمــا لــم 
يلتقيــا أبــداً. تــزوج كل منهمــا مرتيــن، وصــادف أن اســمَيْ زوجتَــيْ كل منهمــا، 
هــي لينــدا وبيتــي. كلاهمــا كان لديــه أطفــال، مــن بينهــم ولــد يُدعَــى جيمــس. 
كان كل مــن جيــم وجيــم مــن محبــي الــكلاب بشــدة، وأطلــق كل منهمــا علــى 
ــن  ــان الاســترخاء، وشــرب نفــس المشــروب، وتدخي ــروي. يحب ــه اســم ت كلب
ــم.  ــكل الجس ــوزن، وش ــول، وال ــس الط ــا نف ــجائر، وكان لهم ــوع الس ــس ن نف
ــرطة  ــس الش ــاً لرئي ــل نائب ــا عم ــيفروليه، وكلاهم ــيارة ش ــود س ــا كان يق كلاهم
ــا،  ــتوى ذكائهم ــا، ومس ــخصيتاهما، ومزاجهم ــت ش ــه، وكان ــقط رأس ــي مس ف

متشــابهة بشــكل ملحــوظ.

قصــة جيــم وجيــم مثيــرة للاهتمــام بمــا فيــه الكفايــة؛ نظــراً إلــى أوجــه الشــبه 
المذهلــة، وسلســلة الصــدف، لكــن مــا يجعــل قصتهمــا الحقيقيــة أكثــر إثــارة، 
ــن،  ــن متطابقي ــع توأمي ــي الواق ــا ف ــاء. كان ــا غرب ــم يكون ــم، ل ــم وجي ــو أن جي ه
لكنهمــا نشــآ منفصليــن منــذ الــولادة، وبعــد ســنوات عديــدة، تــم لــم شــملهما، 
بســبب دراســة مشــهورة عــن التوائــم. كانــت أوجــه الشــبه بينهمــا مذهلــة، مــا 

ســاعد فــي تســليط الضــوء علــى القــوة الهائلــة لعلــم الوراثــة فــي تطورنــا.

إن الجــدل القائــم بيــن الفطــرة والتنشــئة، ينتشــر فــي عديــد مــن مجــالات 
ــياء.  ــم الأش ــو الحــال مــع معظ ــعادة. كمــا ه البحــث؛ بمــا فيهــا مجــال الس
ــوي  ــود دور ق ــع وج ــل، م ــة عوام ــن مجموع ــتمدة م ــخصية مس ــعادتنا الش س
لجيناتنــا، فــي مــا يتعلَّــق بســعادتنا ورفاهيتنــا، وكمــا توضــح قصــة جيــم وجيــم، 
تلعــب جيناتنــا دوراً حاســماً فــي مزاجنــا، وشــخصيتنا، وعاداتنــا وتفضيلاتنــا، 
وعلــى الرغــم مــن أن المثــال المذكــور ســابقاً، يُعَــد مثــالاً نــادراً، إلا أن العلمــاء 
ــا  ــدوا أن تأثيره ــرء، ووج ــعادة الم ــي س ــات ف ــر الجين ــة؛ تأثي ــوا بعناي ــد درس ق
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ــي  ــق الحال ــدو أن التواف ــن يب ــرات، ولك ــن التقدي ــش. تتباي ــكل مده ــر بش كبي
ــعادة  ــتوى س ــن مس ــى %50 م ــل إل ــا يص ــل م ــات تمث ــو أن الجين ــي الآراء، ه ف

الشــخص )ليوبوميرســكي، 2007(.

مــن  سلســلة  خــال  مــن  الرقــم؟  هــذا  إلــى  الباحثــون  توصــل  كيــف 
الأبحــاث التــي درســت التوائــم المتطابقــة وغيــر المتطابقــة، التــي وجــدت أن 
ــر  ــر قــوة بكثي ــاك ارتباطــاً بيــن التوائــم المتطابقــة؛ مــن حيــث الســعادة، أكث هن

ــة. ــر المتطابق ــم غي ــن التوائ م

ــام،  ــى الأم ــوة إل ــبق خط ــا س ــون م ــذ الباحث ــج، أخ ــذه النتائ ــى ه ــاءً عل وبن
ودرســوا مســتويات الســعادة لــدى التوائــم الذيــن انفصلــوا عنــد الــولادة، 
ووجــدوا أن التوائــم المتطابقــة، ظلــت مرتبطــة بشــكلٍ وثيــقٍ، مــن حيــث 
الســعادة، حتــى عندمــا نشــؤوا فــي بيئــات مختلفــة اختلافــاً جذريــاً، وقــد 
ــا  ــى أن جيناتن ــة، إل ــم المتطابق ــن التوائ ــهيرة ع ــات الش ــذه الدراس ــت ه خلص

ــا. ــام لدين ــعادة الع ــتوى الس ــف مس ــن نص ــرب م ــا يق ــي م ــر ف تؤث

هــل ســبق لــك أن عرفــت شــخصاً، يبــدو أنــه يتخطَّــى الانتكاســات، ويميــل 
دائمــاً إلــى رؤيــة نصــف الكــوب الممتلــئ؟ وعلــى العكــس، هــل يمكنــك أن 
ــراع  ــه، كص ــبة إلي ــعادة بالنس ــى الس ــول إل ــدو أن الوص ــخصٍ، يب ــي ش ــر ف تفك
مســتمر وشــاق؟ فــي الواقــع، بعــض النــاس أكثــر قــدرة أو ميــاً إلــى أن 
ل عليهــم الشــعور بالســعادة والتفــاؤل  يكونــوا ســعداء، ويتمتعــون بمــزاج يســهِّ
والرضــا، ولســوء الحــظ، فــإن آخريــن بيننــا ليســوا محظوظيــن، ويميلــون إلــى 

شــق طريقهــم بجهــد أكبــر لمقاومــة مشــاعر التشــاؤم والاســتياء.

تلعــب جيناتنــا دوراً قويــاً فــي تقريــر »نقطــة الضبــط« للســعادة بشــكل عــام، 
تلــك النقطــة التــي تشــير إلــى مســتوى ســعادتنا الأساســي، الــذي نميــل إلــى 
ــرْ  العــودة إليــه بفضــل التكيُّــف الهيدونــي، كمــا ناقشــناه فــي الجــزء الأخيــر، فكِّ
ــكل  ــاً بش ــميناً أو نحيف ــا س ــون بعضن ــد يك ــوزن: ق ــل ال ــاره مث ــر باعتب ــي الأم ف

الفصل الثاني



59

الرياضيــة،  التمرينــات  الســليم، أو  الغذائــي  النظــام  طبيعــي، وفــي غيــاب 
ــا  ــي أنن ــا، ولكــن هــذا لا يعن ــه جيناتن ــل إلــى الانجــراف نحــو مــا تشــير إلي نمي
ــل  ــذه، ب ــة ه ــط الوراثي ــة الضب ــكاس لنقط ــرد انع ــون مج ــأن نك ــون ب محكوم
يمكننــا أن نغيِّــر أنفســنا علــى أســاس الخيــارات والســلوكيات التــي نقــوم بهــا.

ســعادتنا تســير بنفــس الطريقــة، فرغــم أننــا لا نســتطيع تغييــر جيناتنــا، يمكننا 
ــاب.  ــذا الكت ــددة به ــرق المح ــال الط ــن خ ــعادتنا؛ م ــدى س ــر م ــد تغيي بالتأكي
50% )أو نحوهــا(، هــو تأثيــر كبيــر لجيناتنــا، ومــع ذلــك، لا يــزال هنــاك قــدر 

هائــل مــن ســعادتنا تحــت ســيطرتنا، وفــي حــدود قدرتنــا علــى التغييــر.

ا�ستعداد طبيعي للحزن

هــل ســبق لــك أن شــعرت أن عشــرة أشــياء جيــدة، يمكــن أن تحــدث لــك 
فــي يــوم واحــد، ولكــن الشــيء الســيئ، أو المخيِّــب للآمــال، الــذي تصادفــه، 
هــو الــذي يبــرز ويلتصــق بــك؟ أو أن تجــد نفســك غارقــاً باســتمرار فــي 
الضغوطــات واجتــرار الســلبيات، دون أن تســتطيع أن »تتوقــف وتشــم رائحــة 
ــا أن نُرجِــع الفضــل فــي  الــورود«؟ أنــت لســت وحــدك، فــي الحقيقــة، يمكنن

ــا. ــق آخــر أمــام الســعادة، وهــو: دماغن تلــك الظاهــرة، إلــى عائ

ل عائقــاً أمــام  قــد يبــدو غريبــاً أن يصــف عالـِـم نفــسٍ مثلــي، الدمــاغ بأنــه يشــكِّ
ــا أن نتذكــر أن العقــل البشــري تطــور مــن أجــل  ــك، يجــدر بن الســعادة، ومــع ذل
ــرروا  ــى أن يم ــافنا إل ــاج أس ــعادة. احت ــعر بالس ــرورة أن يش ــس بالض ــاء، ولي البق
رت أدمغتنا علــى مدى آلاف الســنين؛  جيناتهــم؛ لكــي يســتمر النــوع، وهكــذا تطــوَّ

ــز بشــكل حــاد علــى كيفيــة عيــش يــوم آخــر، والبقــاء علــى قيــد الحيــاة. لتركِّ

ــدات المســتمرة  ــل، مــع التهدي ــة بالنســبة إلــى البشــر الأوائ ــاة صعب كانــت الحي
بالمجاعــة، والكــوارث الطبيعيــة، والحــروب، والبيئــة القاســية المحيطــة بهــم فــي 
جميــع الأوقــات، ومــن أجــل البقــاء، أصبحنــا أكثــر اســتيعاباً وتناغماً مــع التهديدات 
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زنــا علــى الســلبيات، بــدلاً مــن الإيجابيــات، ورغــم أن عالمنــا تغيَّــر  والأخطــار، وركَّ
ــا نتفاعــل بنفــس  ــم تفعــل، فمــا زلن ــا ل ــإن أدمغتن ــذ ذلــك الزمــن، ف ــر من بشــكل كبي

الآليــة التــي كان يتفاعــل بهــا أســافنا منــذ مئــات الآلاف مــن الســنين.

تمتلــك أدمغتنــا »انحيــازاً للســلبيات«، مُدمَجــاً بداخلهــا، ثبــت وجــوده فــي 
المختبــر، وفــي العالــم الحقيقــي. هــذا يعنــي أننــا نتذكــر النتائج الســيئة بســهولة 
ــر فينــا بقــوة أكبــر  أكبــر بكثيــر مــن النتائــج الجيــدة، وأن الأحــداث الســلبية تؤثِّ
مــن الإيجابيــة، وثبــت أن هــذا الانحيــاز للســلبيات قــوي للغايــة فــي الواقــع، 
حيــث تشــير الدراســات إلــى أننــا بحاجــة إلــى المــرور بنحــو خمســة أحــداث 

ــب علــى تأثيــر ســلبي واحــد فقــط. إيجابيــة، للتغلُّ

وصــف ريــك هانســون، الكاتــب واختصاصــي علــم النفــس العصبــي، 
أدمغتنــا، أن بهــا شــريطاً لاصقــاً للســلبيات، وســطحاً أملــس للإيجابيــات، 
ــها  ــي نفس ــا، ه ــاء نوعن ــان بق ــى ضم ــاعدت عل ــي س ــمات الت ــي أن الس ــا يعن م
التــي تجعــل مــن الصعــب علينــا أن نكــون ســعداء )Hanson ،2009(. يقودنــا 
دماغنــا المنحــاز للســلبيات، إلــى الشــعور بعــدم الســعادة، والتوتــر معظــم 
الأوقــات، خاصــة إذا لــم نكــن نعمــل بنشــاط علــى تغييــر هــذا الميــل أو 
ر العلمــاء عديــداً مــن الطــرق لتغييــر هــذا الميل،  الانحيــاز. لحســن الحــظ، طــوَّ
رة فــي  سنناقشــها ونطبِّقهــا لاحقــاً فــي هــذا الكتــاب. هنــاك فكــرة رئيســة متكــرِّ
هــذا الكتــاب، هــي مفهــوم »المرونــة العصبيــة ذاتيــة التوجيــه«؛ الــذي يشــير إلى 
ــا بشــكل فعــال؛ مــن خــال ســلوكياتنا  ــا قــادرون علــى تغييــر أدمغتن فكــرة أنن
ــزاء  ــيط أج ــي تنش ــاعدة ف ــاتٍ؛ للمس ــاداتٍ وتقني م ع ــنقدِّ ــا. س ــة تفكيرن وطريق

ــعادة. ــدوء والس ــة واله ــاعر الإيجابي ــة بالمش ــا، مرتبط ــن أدمغتن ــة م معين

�أثر الثقافة الحديثة

ــرت مليــاً فــي بعــض أكثــر الرســائل الاجتماعيــة التــي نتلقاهــا  إذا فكَّ
ــت  ــك؟ إذا كن ــى ذهن ــادر إل ــذي يتب ــا ال ــعادتنا، م ــق بس ــا يتعلَّ ــي م ــيوعاً، ف ش
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ــكار  ــض الأف ــاك بع ــة، فهن ــة غربي ــدة أو أي دول ــات المتح ــي الولاي ــش ف تعي
ــة،  ــة البدني ــن أمــوراً مثــل الثــروة والشــباب والجاذبي تأتــي فــي القمــة، وتتضمَّ
ــك.  ــا شــابه ذل ــة، وم ــاء والممتلــكات المادي ــر مــن الأصدق ووجــود عــدد كبي
ربمــا اســتنتجت الآن أن هنــاك عامــاً مشــتركاً بيــن هــذه الأشــياء، أنهــا جميعــاً 

ــك«. ــا ذل ــع منه ــا نتوق ــم أنن ــعادتنا، رغ ــي س ــر ف ــر يذك ــا تأثي ــس له لي

ــل نســبيّاً عــن  علــى النقيــض مــن العناصــر المذكــورة أعــاه، نســمع القلي
أمــور لهــا فــي الواقــع تأثيــر هائــل فــي ســعادتنا ورفاهيتنــا. أمــور مثــل القــدرة 
ــق فــي اللحظــة الحاضــرة، ومزايا  التحويليــة للتقديــر، وأهميــة التــروّي، والتحقُّ
ــى  ــر عل ــة، لا تخط ــكار تالي ــا أف ــى أنه ــاً عل ــا غالب ــل معه ــم التعام ــامح، يت التس
ــش  ر لنعي ــوَّ ــا؛ نتط ــبة إلين ــمة بالنس ــي حاس ــك، فه ــع ذل ــا، وم ــي عالمن ــال ف الب

ــق والســعادة. ــاة مــن التحقُّ حي

ــق بالســعادة والرفاهيــة  نحــن نعيــش فــي عصــر مــن الأزمــات، فــي مــا يتعلَّ
قــت فــي القــرن الماضــي،  مــن نــواحٍ عــدة، فرغــم المكاســب الهائلــة التــي تحقَّ
ــت  ــة ظلَّ ــة والراحــة، فــإنَّ مســتويات الســعادة الفردي ــروة المادي مــن حيــث الث
فــي حالــة ركــود، بــل تراجعــت فــي كثيــر مــن الحــالات، والمــرض العقلــي فــي 
ازديــاد، حيــث يعانــي أكثــر مــن ربــع الأمريكييــن مــن الأمــراض النفســية التــي 
تــم تشــخيصها، حيــث يعانــي 15% مــن الاكتئــاب )كيســلر، 1994(، والأســوأ 
مــن ذلــك أن هــذه المعــدلات فــي ارتفــاع، فالاكتئــاب الحــاد يصــل إلــى عشــرة 
أضعــاف مــا كان عليــه قبــل خمســين عامــاً )ســليغمان، 2002(. حتــى إن أحــد 
المفكريــن البارزيــن )بــازر، 2005(، ذهــب إلــى حــد وصــف عصرنــا الحالــي 

بـ»عصــر الاكتئاب«.

عندمــا درســت هــذه التغيُّــرات فــي الاتجاهــات العامــة وغيرهــا، لا يســعني 
إلا أن أتســاءل عــن العلاقــة القويــة بيــن ثقافتنــا ومعــدلات الحــزن المتزايــدة، 
م الــذي تــم تحقيقــه لا يســاوي شــيئاً، فهنــاك عديــد  هــذا لا يعنــي أن كل التقــدُّ

عوائق في طريق الرفاه



62

مــن التغييــرات الإيجابيــة للغايــة؛ التــي حدثــت كنتيجــة للتحديــث والتطويــر، 
لكــنَّ هنــاك أيضــاً جانبــاً خفيــاً ومظلمــاً، غالبــاً مــا يجذبنــا بعيــداً عــن الســعادة 
الحقيقيــة، إذا لــم نكــن حذريــن. عندمــا نكــون منجذبيــن بشــدة إلــى الرســائل 
الاجتماعيــة المتعلقــة بالســعادة، فإننــا نفقــد وقتــاً وطاقــة، يمكــن تخصيصهمــا 

لمســاعٍ أكثــرَ فائــدة.

ق، ومقاطعــة وســائل  لا يتمثــل هدفــي فــي تشــجيعك علــى التوقُّــف عــن التســوُّ
التواصــل الاجتماعــي، وتفويــت شــراء أحــدث الهواتــف الذكيــة. بالتأكيــد، 
ــدركاً  ــح م ــي أن تصب ــن هدف ــياء، ولك ــك الأش ــل تل ــي فع ــي ف ــا نفس ــتمر أن سأس
ــاً عــن الأشــياء الأكثــر  للطــرق التــي يمكــن لهــذه المســاعي أن تبعــدك بهــا أحيان

ــك. ــي حيات ــة ف ــعادة الحقيقي ــز الس ــي تعزي ــاعد ف ــك، وتس ــبة إلي ــة بالنس أهمي

فهمنا الخاطئ لل�سعادة الحقيقية

عائــق أخيــر نواجهــه، فــي مــا يتعلَّــق بتحقيق حيــاة مليئــة بالســعادة الحقيقية، 
وينبــع مــن ســوء فهمنا الواســع لمــا تعنيــه الســعادة حقّاً.

بالنظــر إلــى أنهــا قيمــة نطمــح إليهــا جميعــاً علــى مســتوى مــا، فمــن اللافــت 
للنظــر، أن فكــرة الســعادة تعنــي أشــياء مختلفــة كثيــرة للعديــد مــن الأشــخاص 
ل  المختلفيــن. ناقشــنا فــي الفصــل الأول كيــف أن الســعادة الحقيقيــة لا تتشــكَّ
ــى  ــي إحساســاً أعمــق بالمعن ــة، ولكــن أيضــاً تعن فقــط مــن المشــاعر الإيجابي
والغايــة والعلاقــات فــي حياتنــا. لا شــك أن الشــعور الجيــد مهــم، لكــن 

الســعادة الحقيقيــة تعنــي أكثــر مــن ذلــك بكثيــر.

غالبــاً مــا نخلــط بيــن الســعادة الحقيقيــة، والســعادة التــي نراهــا فــي وســائل 
الإعــام أو التلفــاز، والتــي أعتبرهــا نســخة »هوليووديــة« مــن الســعادة.

يتســم المفهــوم الهوليــوودي للســعادة، بمشــاعر إيجابيــة قويــة، مــع غيــاب 
ــا شــعور  ــم العاطفــي، فمــن المهــم أن يكــون لدين ــلبية، أو الأل العواطــف الس
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بالرفاهيــة الذاتيــة، لكــن الطريقــة التــي نشــعر بهــا فــي لحظــة معينــة، غالبــاً مــا 
تكــون عابــرة، وليســت علامــة علــى الســعادة الحقيقيــة والعميقــة، فــي الواقــع، 
ــأن  ن مــن الشــعور ب ــي تتكــوَّ ــة مــن الســعادة، الت ــة ثاني ــى طبق نحــن بحاجــة إل

ة للجهــد، ولهــا معنــى. حياتنــا جديــرة بالاهتمــام، ومســتحقَّ

�سبب للأمل

نظــراً للعديــد مــن العوائــق التــي تعتــرض ســبيل الســعادة، وناقشــناها فــي 
ك، أو حتــى الإحبــاط، في  هــذا الفصــل، قــد تجــد نفســك تشــعر ببعــض التشــكُّ
ــق باحتمــالات أن تصبــح أكثــر ســعادة، فنحــن نواجــه مجموعــة كاملــة  مــا يتعلَّ
ــا،  ــى أدمغتن ــي، وحت ــف الهيدون ــى التكيُّ ــا إل ــن جيناتن ــة م ــق، بداي ــن العوائ م
وأكثــر مــن ذلــك. لكــن علــى الرغــم مــن هــذه العوامــل، اســمح لــي أن أقــدم 

وجهــة نظــر مختلفــة.

الآن، بعــد أن أصبحــت مجهــزاً بمعرفــة مــا يجعــل الســعادة صعبــة للغايــة، 
ســيكون لديــك القــدرة علــى اختيــار شــيء مختلــف، فبــدلاً مــن الســعي وراء 
ــعور  ــك(، أو الش ــر ظروف ــل تغيي ــة )مث ــن الخاطئ ــع الأماك ــي جمي ــعادة ف الس
الطــرف  فــي  لــك  الوراثــي  الأساســي  الســعادة  مســتوى  لأن  بالإحبــاط، 
الأدنــى. ســيكون لديــك القــدرة علــى اســتثمار طاقتــك فــي شــيء بإمكانــه أن 
يغيــر حياتــك، لأنــه رغــم جميــع العوامــل التــي تجعــل مــن الصعــب أن تكــون 
ــر  ــح أكث ــى أن تصب ــك عل ــى قدرت ــر، عل ــكل كبي ــف بش ــر يتوق ــعيداً، فالأم س

ــق. ــح الطري ــاب يوض ــذا الكت ــاً، وه ــه حالي ــت علي ــا أن ــعادةً مم س
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مغزى المعاناة

ــي  ــك الت ــن تل ــاً، م ــاوية وإيلام ــر مأس ــأة أكث ــتحضار نش ــب اس ــن الصع م
عاشــتها كريســتينا نوبــل، فقــد ولــدت فــي أحــد أكثــر الأحيــاء فقــراً فــي دبلــن 
ــا  ــل، وعندم ــم هائ ــتمرة وأل ــارة مس ــأتها بخس ــنوات نش ــزت س ــدا. تميَّ بإيرلن
ــن  ــوا م ــم كان ــرتها بأنه ــي وأس ــأتها ه ــف نش ــوم، تص ــي الي ــى الماض ــر إل تنظ

ــك. ــد ذل ــوءاً بع ــور س ــراء«، وازدادت الأم ــر الفق »أفق

ــأة،  ــا فج ــت والدته ــا، توفّي ــن عمره ــرة م ــتينا العاش ــت كريس ــا بلغ عندم
ــرة،  ــن الأس ــل ع ــول( رح ــن الكح ــا )مدم ــوءاً، أن والده ــر س ــا زاد الأم ومم
وتــرك كريســتينا وأشــقاءها الأصغــر ســناً ليعتنــوا بأنفســهم، وســرعان مــا 
عتهــم علــى عديــد مــن دور الأيتــام، وفصلتهــم  ــت الســلطات أمرهــم، ووزَّ تولَّ
فــي ســن مبكّــرة. تميَّــزت ســنوات حياتهــا الأولــى بالبــؤس، ولــم تكــن 
ضــت كريســتينا  مراهقتهــا أفضــل، فعندمــا وصلــت إلــى ســن المراهقــة، تعرَّ
للاغتصــاب الجماعــي مــن أربعــة رجــال، قامــوا بســحبها إلــى ســيارة واعتــدوا 

ــية. ــا بوحش عليه

القدرة على التغيُّ

رون ذلك«. »يشعر الناس بالسعادة عندما يقرِّ

الرئيس الأمريكي إبراهام لنكولن 	_
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ــت  ج ــا، تزوَّ ــة له ــي لا نهاي ــا الت ــى حياته ــن فوض ــروب م ــى اله ــعياً إل وس
رجــاً، تبيَّــن فــي مــا بعــد أنــه مدمــن كحــول، وحوصــرت كريســتينا مــرة 
أخــرى، واحتاجــت إلــى الفــرار، ومــع الهــروب، ورغــم الاضطــراب الكبير في 
نــت كريســتينا مــن المثابــرة وتجــاوز التحدّيــات التــي واجهتهــا،  حياتهــا، تمكَّ
مــن أجــل تحقيــق إنجــاز يقــدّره ويدهــش لــه معظمنــا. تتــرأَّس كريســتينا اليــوم 
ســة لمســاعدة  مؤسســة كريســتينا نوبــل، وهــي مؤسســة غيــر ربحيــة، مكرَّ

ــم. ــاء العال ــع أنح ــي جمي ــة ف ــى الرعاي ــن إل ــال المحتاجي الأطف

* * * * *

ناقشــنا فــي الفصــل الســابق، حكايــة بيلــي بــوب هاريــل، الرجــل الــذي فضــح 
موتــه المأســاوي، أســطورة أن الثــروة والأمــان المالــي همــا مفتــاح الســعادة.

ــم  ــاس إلا أن يحل ــم الن ــن لمعظ ــة لا يمك ــة مالي ــاش نعم ــل ع ــو رج ــا ه فه
بهــا، لكــن انتهــى بــه المطــاف إلــى كل هــذا الحــزن واليــأس، الــذي دفعــه فــي 
النهايــة إلــى إنهــاء حياتــه، وعلــى العكــس؛ فقــد تعاملــت كريســتينا نوبــل مــع 
مصائــب ثقيلــة فــي الحيــاة، ومــع ذلــك اســتطاعت أن تبنــي حيــاة ذات معنــى، 
ومليئــة بالفــرح والمســاعدة. مثــل طائــر العنقــاء الصاعــد مــن الرمــاد، تغلَّبــت 

كريســتينا علــى ســوء الحــظ والألــم، لإدراك حيــاة ســعيدة وذات مغــزى.

هل يمكننا حقاً �أن ن�صبح �أكثر �سعادة؟

ــا  ــم اتخاذه ــة، يت ــا الحياتي ــة وخياراتن ــا الرئيس ــن قراراتن ــداً م ــم أن عدي رغ
علــى أمــل تحقيــق الحــد الأقصــى مــن مســتوى الســعادة، فــإن معظمنــا بائــس 
ــرون  ــعر الكثي ــرة. يش ــة ومؤث ــة دائم ــعادته بطريق ــادة لس ــق زي ــي تحقي ــة ف للغاي
فــي أغلــب الأحيــان أنهــم فــي كفــاح شــاق ودائــم، لتحقيــق شــعور بالســعادة 
ــي  ــق الت ــرز العوائ ــن أب ــدداً م ــتعرضنا ع ــابق، اس ــل الس ــي الفص ــة، فف والرفاهي
نواجههــا فــي الســعي وراء الســعادة، وشــملت التكيُّــف الهيدونــي، وانخفــاض 



67

مســتوى الســعادة، نتيجــة للجينــات الوراثيــة عنــد الــولادة، وحتــى »الانحيــاز 
الســلبي« فــي أدمغتنــا، وبســبب هــذه الأمــور وغيرهــا مــن النتائــج، ســاد 
افتــراض منــذ فتــرة طويلــة، أن محاولــة رفــع المــرء لمســتوى ســعادته، مهمــة 

خادعــة وبــا أمــل.

ــه مــن الصحــة، حيــث  ــن أن هــذا التشــاؤم لا أســاس ل لحســن الحــظ، تبيَّ
ــح  ــل أن نصب ــن بالفع ــن الممك ــه م ــا الآن، أن ــر له ــات لا حص ــرت دراس أظه
ــا بعيــداً  أكثــر ســعادة، وأن تســتمر تلــك الحالــة. المفتــاح هــو تحويــل جهودن
عــن الأشــياء غيــر المهمــة، ونوجّــه مســاعينا نحــو الأمــور الرئيســة والمهمــة. 
ليــس علينــا أن نعتمــد علــى نعمــة »الجينــات الجيــدة«، أو علــى ضربــات الحظ 
الســعيد، بــدلاً مــن ذلــك، نركــز علــى الخيــارات التــي نتخذهــا، والســلوكيات 

التــي نتبعهــا، والعــادات التــي ننمّيهــا.

أنت، ولا أحد آخر، تملك القدرة على التغيير.

ما مقدار ال�سعادة الذي يقع تحت �سيطرتنا؟

المواقــف  تغييــر  أن  كمــا  ســيطرتنا،  نطــاق  خــارج  جيناتنــا  تغييــر  إن 
والظــروف المحيطــة بنــا، لا يعــزّز ســعادتنا إلا بنســبة بســيطة. إذن؛ مــاذا علينــا 
ــق الأمــر بخياراتنــا وعاداتنــا وطريقــة تفكيرنــا.  أن نفعــل؟ باختصــار: يتعلَّ
ر بنحــو 40%، أو أكثــر، مــن مســتوى ســعادة  تمثّــل هــذه العوامــل مــا يقــدَّ
فنــا وفكرنــا فــي الأمر، ســنجد أن  الشــخص )ليوبوميرســكي، 2008(، وإذا توقَّ
هنــاك مقــداراً ضخمــاً للغايــة لا يــزال تحــت ســيطرتنا، وتأثيــره يعــادل أربعــة 
ــة، أو  ــا الاجتماعي ــي، أو حالتن ــابنا المصرف ــل حس ــياء، مث ــر أش ــاف تأثي أضع

ــي. ــا البدن مظهرن

غالبــاً مــا ننحــرف عــن غايتنــا، وننجــذب نحــو أشــياء ذات تأثيــر بســيط فــي 
ســعادتنا، رغــم أننــا نأمــل عكــس ذلــك.

القدرة على التغيُّر
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مــن خــال تحويــل تركيــزك وجهــودك بعيــداً عــن المســاعي غيــر المجدية، 
حــة فــي هــذا الكتــاب، ســيكون لديــك القــدرة علــى  وتنفيــذ الخطــوات الموضَّ

تســخير الإمكانــات الهائلــة بداخلــك، لتصبــح أكثــر ســعادة، بــدءاً مــن اليــوم.

كيف يمكن �أن يفيدنا العلم؟

ــر الاهتمــام بالســعادة والرفاهيــة علــى مــدى العقــد الماضــي، أو  تفجَّ
ــي  ــدة حــول هــذا الموضــوع ف ــات جدي ــب ومج ــك، مــع ظهــور كت نحــو ذل
المكتبــات، بوتيــرة ســريعة. أحيانــاً يبــدو الأمــر كمــا لــو أن كل يــوم يظهــر نظــام 
غذائــي جديــد، أو طريقــة مبتكــرة للتمرينــات الرياضيــة، أو منهــج يعــد بتقديــم 

ــاه. ســعادة دائمــة لمــن يتبنَّ

»الأحــدث  الســعادة  أســاليب  معظــم  أن  هــي  المؤســفة،  الحقيقــة 
والأعظــم«، الموجــودة بوســائل الإعــام الشــعبية، لــم تخضــع للتدقيــق 
د آثارهــا بســرعة، أو لا تحتــوي علــى  العلمــي، ففــي كثيــر مــن الحــالات، تتبــدَّ

فوائــد حقيقيــة علــى الإطــاق.

الظاهــر أن هنــاك أفــكاراً لا حصــر لهــا حــول مــا يجلــب لنــا الســعادة، مــن 
النظريــات الدينيــة، وحتــى حكايــات الزوجــات العجائــز، فــي بعــض الحــالات 
يتبيَّــن صحــة الحِكَــم القديمــة أو الحــس العــام، ولكــن فــي أحيــان كثيــرة، يُظهر 
ق بيــن الغــث والســمين. لســت باحثــاً، فأنا  العلــم اختلافــاً مثيــراً للدهشــة، ليفــرِّ
ــي  ــة، لكن ــي الخاص ــي عيادت ــفى وف ــي المستش ــى ف ــع المرض ــل م ــب أعم طبي
ــزم بالاعتمــاد علــى العلــوم والأبحــاث فــي عملــي، وليــس الشــائعات أو  ملت
الحــدس. مــن خــال اســتخلاص نتائــج أحــدث أبحــاث الســعادة، ودمجهــا 
مــع تجربتــي الخاصــة فــي العمــل مــع المرضــى علــى أســاس يومــي، أتمنــى 
ــذه،  ــة، ويَســهل تنفي ــى الأدل ــاء الســعادة، يعتمــد عل ــك برنامجــاً لبن ــر ل أن أوف

ويكــون ممتعــاً تطبيقــه فــي الغالــب.

الفصل الثالث
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�أهمية المتابعة

ــر مشــاهدة إحــدى المقابــات التــي  عندمــا كنــت أصغــر ســناًّ، أتذكَّ
أُجرِيــت مــع نجــم كــرة الســلة المحتــرف مايــكل جــوردن، ورغــم أن الطبيعة 
وهبتــه إمكانــات جســمانية هائلــة، فقــد وصــف الســاعات الكثيــرة التــي كان 
يُمضيهــا فــي صالــة الألعــاب الرياضيــة يوميــاً ليصقــل موهبتــه. لــم يكــن كافياً 
مجــرد قيامــه بمتابعــة أدائــه بشــكل روتينــي، أو اللجــوء إلــى الراحــة، اعتمــاداً 
ث جــوردن عــن أهميــة الحفاظ  علــى أمجــاده الســابقة. بــدلاً مــن ذلــك، تحدَّ
ــص مــن  ــى التخلُّ ــه، والعمــل عل ت ــاط قوَّ ــة نق ــوم، وتنمي ــه كل ي ــى مهارات عل

نقــاط ضعفــه.

 ربمــا يبــدو الأمــر غريبــاً، لكــن علينــا أن نتنــاول مهمــة بنــاء الســعادة 
ــذا  ــك له ــال قراءت ــن خ ــرة، وم ــزم والمثاب ــن الع ــدر م ــس الق ــة، بنف والرفاهي
ــي  ــة الت ــاليب المُثْبَت ــن الأس ــرة م ــة كبي ــى مجموع ف إل ــرَّ ــوف تتع ــاب، س الكت

توضّــح كيفيــة زيــادة ســعادتك.

ــال  ــو إكم ــم ه ــة، فالأه ــون كافي ــن تك ــاب ل ــذا الكت ــراءة ه ــرد ق ــن مج لك
التدريبــات وممارســة المهــارات، ومــن الضــروري مواصلــة دمجهــا بحياتــك 

ــي ثمارهــا. ــي جن ــتمرار ف ــة؛ للاس اليومي

هــل شــعرت بالخــوف أو القلــق؟ لا تكــن كذلــك! مــن واقــع خبرتــي، فــإن 
ــي،  ــز الذات ــة للتعزي ــدة للغاي ــا مفي ــة؛ يجدونه ــذه الرحل ــن يتابعــون ه ــم م معظ
ــأن الأمــر يشــبه  ــى الشــعور ب ــك الحــال إل ــة، بحيــث لا ينتهــي ب وأيضــاً مجزي
ــه، فــإن  »العمــل«، وكمــا هــو الحــال مــع أي شــيء يســتحق الكفــاح مــن أجل
تنميــة الســعادة والحفــاظ عليهــا، يســتلزم بــذل جهــد وطاقــة، ولكــن اســتثمار 
ــد هائلــة، وقــدرة علــى  ــه فوائ الطاقــة مــن أجــل ســعادتك، يمكــن أن تكــون ل

تغييــر حياتــك.

القدرة على التغيُّر
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كيف تنتفع بهذا الكتاب؟

ــؤدي  ــرق ت ــد أو ط ــبع قواع ــى س ــتتعرف إل ــي، س ــل التال ــن الفص ــةً م بداي
إلــى الســعادة والرفاهيــة، ويوضــح كل مســار -بطريقــة علميــة- كيفيــة زيــادة 
ــة  ــبعة التالي ــول الس ــك قــراءة الفص ــر. يمكن ــم ومؤث ــى نحــو دائ ــعادة عل الس
بالترتيــب، أو وفقــاً لاهتماماتــك وأهدافــك، فمثــاً إذا كنــت تريــد المســاعدة 
د فــي البــدء بالفصــل الــذي  فــي تقديــر الأشــياء الجيــدة فــي حياتــك، فــا تتــردَّ
ث عــن التقديــر. أمــا إذا كنــت تشــعر بضغينــة أو اســتياءٍ يعوقــك ويتداخل  يتحــدَّ
مــع ســعادتك، فربمــا تختــار أن تبــدأ بالفصــل المتعلــق بالتســامح، أو بالطبــع، 

قــد تفضّــل أن تقــرأ الكتــاب ببســاطة حســب ترتيبــه، وهــذا جيــد أيضــاً.

ــن  ــدد التماري ــاب، أو ع ــن الكت ــتخدمه م ــا تس ــدار م ــى مق ــبة إل ــا بالنس أم
التــي يجــب إكمالهــا، فالإجابــة مرنــة أيضــاً. يمكــن النظــر إلــى كل فصــل مــن 
الفصــول الســبعة التاليــة، إمــا كنهــج مســتقل، وإمــا كجــزء مــن مجموعــة أكبــر، 
هــذا يعتمــد علــى أهدافــك واحتياجاتــك، لكــن معظــم النــاس يفضلــون قــراءة 
ــن فــي هــذا الكتــاب، وبــأي وتيــرة تريحهــم أكثــر،  البرنامــج بالكامــل، المتضَمَّ

ثــم يركــزون علــى المهــارات والأدوات الأكثــر ملاءمــة لهــم.

ذلــك لأننــا غالبــاً لا نعلــم تمامــاً أي الطــرق أو القواعــد ســتكون أكثــر فائــدة 
ــن؛ حتــى نجربهــا. لذلــك، أشــجّعك علــى العمــل تدريجيــاً مــن  لشــخص معيَّ

خــال كل تمريــن بعقــل متفتــح؛ حتــى تكتشــف أيهــا ســيكون أكثــر فائــدة.

بيــن  تــوازن  عبــر هــذه الخطــوط الإرشــادية، أشــجّعك علــى تحقيــق 
ــر بشــكل نقــدي خــال  الانفتــاح والشــك أثنــاء قــراءة هــذا الكتــاب، فكِّ
ــرد،  ــك كف ــى نجاح ــتؤدّي إل ــي س ــاط الت ــى النق ــز عل ــاب، وركِّ ــع الكت مواضي
ــرْ فــي التوصيــات كدليــل يمكــن أن يكــون فرديــاً؛ اســتناداً إلــى شــخصيتك  فكِّ
وجدولــك الزمنــي، وأســلوبك وتفضيلاتــك، فــي الواقــع، تســتند التدريبــات 
ــة حــول مــا يمكــن  ــج علمي ــى نتائ ــاب، إل مــة فــي هــذا الكت والمهــارات المُقدَّ

الفصل الثالث
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ــض  ــون بع ــا تك ــرد، ربم ــرد، وكف ــك ف ــاس، لكن ــم الن ــداً لمعظ ــون مفي أن يك
ــل. عها بالفع ــجِّ ــا أش ــة، وأن ــات ضروري التعدي

أخيــراً؛ لا أســتطيع المبالغــة فــي تأكيــد أهميــة عــدم الاكتفــاء بمجــرد قــراءة 
الفصــول، لكــن أيضــاً إكمــال التدريبــات الموجــودة فــي نهايــة كل فصــل. 

عديــد مــن التماريــن أو التقنيــات، تتضمــن الكتابــة، ولهــذا أشــجعك 
علــى اســتخدام أي وســائل أو مــواد تريحــك أكثــر. قــد يســتمتع البعــض 
منكــم بشــراء دفتــر يوميــات لاســتخدامه بمصاحبــة هــذا الكتــاب، بينمــا 
ــل البعــض الآخــر اســتخدام جهــاز كمبيوتــر أو جهــاز لوحــي. لا توجــد  يفضِّ
عك علــى  طريقــة صحيحــة أو خاطئــة لإكمــال تماريــن الكتابــة، لذلــك أشــجِّ
اســتخدام أي شــيء يناســبك؛ المهــم أن تبــدأ فــي ممارســة المهــارات ودمجها 

ــة. ــك اليومي ــي حيات ف

القدرة على التغيُّر





التقدير المُلهم

ــي  ــجع ف ــف مش ــن 60 أل ــر م ــن أكث ــد م ــام حش ــام 1939 ق ــو ع ــي 4 يولي ف
ملعــب اليانكــي بالهتــاف لتشــجيع بطلهــم الأســطوري لــو جيــرج. لمــدة 
ــق  ــث حق ــز حي ــوة والتمي ــاطعاً للق ــالاً س ــرج مث ــماً كان جي ــر موس ــة عش أربع
ــارة  ــة البيســبول إث ــر الضاربيــن فــي لعب ــراً، وأصبــح أحــد أكث رقمــاً قياســياً كبي
ــدي«، كان  ــان الحدي ــب »الحص ــه لق ــق علي ــيه. أُطل ــوب منافس ــي قل ــة ف للرهب
رمــزاً للقــوة ونجمــاً لا يُنســى، ويقــال إن براعتــه فــي الملعــب لا يوازيهــا شــيء 

ــه. ــه وابتهاج ــوى كرم س

قبــل ذلــك ببضعــة أشــهر فقــط بــدأ جيــرج الموســم مــع بقيــة زملائــه علــى 
أمــل الحصــول علــى بطولــة أخــرى، لكــن ســرعان مــا اتضــح أن شــيئاً مــا كان 
ــد نقطــة  ــه وســرعته تباطــأت، وعن ــة. كان تناســقه الحركــي يخذل ــاً للغاي خاطئ
معينــة بينمــا كان يركــض حــول القواعــد، ســقط جيــرج، وفــي مناســبة أخــرى 

انهــار فجــأة، ببســاطة لــم يعُــد »الحصــان الحديــدي« كســابق عهــده.

طريق التقدير

»الحكيم من لا يحزن على الأشياء التي لا يمتلكها، بل 
يبتهج بما لديه«.

إبكتيتوس، فيلسوف روماني 	-

الف�صل
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قــررت الاختبــارات الواســعة التــي أجراهــا المركــز الطبــي بمقاطعــة مايــو 
ــو عــام 1939 تــم تشــخيص  ــرام، وفــي يوني ــة جيــرج ليســت علــى مــا ي أن حال
إصابتــه بالتصلــب الجانبــي الضمــوري، وهكــذا انتهــت مســيرته الرياضيــة 
ــرج  ــي ســيظل فيهــا جي ــرة الت ــاء الفت ــدّر الأطب ــد، وق ــى الأب ــه إل ــرت حيات وتغي

ــاة بثــاث ســنوات فقــط. ــد الحي علــى قي

ــد الاســتقلال، كان  عندمــا وصــل جيــرج إلــى اســتاد اليانكــي فــي يــوم عي
فــي اســتقباله هتافــات تصــم الآذان وحفــل كبيــر أقيــم علــى شــرفه، ووصفــت 
ــهد  ــم يش ــي ل ــب درام ــدو كموك ــه »يب ــهد بأن ــز« المش ــورك تايم ــة »نيوي صحيف

مثلــه ملعــب كــرة بيســبول مــن قبــل«.

تحــدث أشــخاص بــارزون فــي ذلــك اليــوم بدايــةً مــن عمــدة نيويــورك فيوريلو 
لا غوارديــا، إلــى بيــب روث زميــل جيــرج لفتــرة طويلــة ومنافســه الــودود أحيانــاً، 
وعلّــق المتحدثــون علــى قــوة جريــج ومثابرتــه فــي مواجهــة هــذه المحنــة وعبّــروا 
عــن إعجابهــم بشــجاعته، وأخيــراً رغــم اعتراضــه بســبب عــدم راحتــه مــن تســليط 

كل هــذه الأضــواء عليــه، جــاء دور جيــرج فــي مخاطبــة الجمهــور.

مــع مكبــرات الصــوت بالملعــب تــردد صــدى صــوت »الحصــان الحديــدي« الذي 
وقــف أمــام الحشــد الكبيــر وأخــذ يعــدد النعــم التــي حظــي بهــا فــي حياتــه، وعبــر عــن 
شــكره لفريــق جاينتــس نيويــورك الزائــر، منافســه لفتــرة طويلــة، علــى إرســالهم الهدايــا 
ــر عــن شــكره لزملائــه ومديريــه والمدربيــن  والعبــارات الطيبــة لــه قبــل المبــاراة، وعبَّ
الذيــن شــاركوه فــي رحلتــه، ورغــم كل مــا كان يمــر بــه والظــروف الســيئة التــي تعــرض 
ــه يعتبــر نفســه »الرجــل الأكثــر حظــاً  لهــا، فقــد وقــف جيــرج أمــام الحشــد وهتــف أن
علــى وجــه الأرض«، وختــم قائــاً إنــه رغــم مــا صادفــه مــن صعوبــات لا يــزال يشــعر 
أن لديــه »الكثيــر ليعيــش مــن أجلــه«. لمــدة دقيقتيــن تقريبــاً وقــف الجمهــور وهتــف، 

وانســابت الدمــوع مــن عينــي لــو جريــج شــاكراً إياهــم.

* * * * *

الفصل الرابع
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ــر  ــن أن يغي ــيء يمك ــر كش ــي التقدي ــان ف ــن الأحي ــر م ــي كثي ــر ف ــن لا نفك نح
حياتنــا، فــي الواقــع نحــن فــي الغالــب لا نفكــر فــي التقديــر علــى الإطــاق، فــي 
أمريــكا علــى وجــه الخصــوص، التقديــر هــو مــا يشــير إليــه علمــاء الاجتمــاع علــى 
أنــه عاطفــة مليئــة بالنفــاق، وهــذا يعنــي أننــا لا نميــل إلــى منحــه كثيــراً مــن التفكيــر 
ولا نقــدّره كثيــراً )الطبيــب النفســي إيمونــز، 2007(، ويــرى البعــض أن الطريقــة 
الرســمية الوحيــدة لممارســة التقديــر هــي التحــدث فــي اليــوم الســنوي للاحتفــال 

بتنــاول الديــك الرومــي ومشــاهدة كــرة القــدم كل عيــد شــكر.

ــر  ــدى أكث ــو إح ــر ه ــاعر التقدي ــة مش ــام بتنمي ــت أن الاهتم ــك ثب ــع ذل وم
ــة  ــا ومجدي ــوق به ــرق موث ــا بط ــر حياتن ــعادتنا وتغيي ــز س ــةً لتعزي ــرق فاعلي الط
ودائمــة. نحــن لا نحتــاج إلــى قــوة لــو جيــرج وبطولاتــه لجنــي ثمــار التقديــر، 
فأكثــر الطــرق فاعليــة لزيــادة التقديــر موجــودة غالبــاً بطــرق بســيطة فــي حياتنــا 
اليوميــة. مــن خــال الاســتفادة مــن التقديــر وإدماجــه فــي حياتنــا، يمكننــا أن 
نصبــح أكثــر ســعادةً وصحــةً وفاعليــة. ســيوضح لــك هــذا الفصــل مــدى قــوة 
ــة  ــة وفعال ــاً عملي ــيعلّمك طرق ــا، وس ــر حياتن ــي تغيي ــره ف ــر وأث ــة التقدي ممارس

ــة مــن اليــوم. لبــدء تطبيقــه فــي حياتــك بداي

ما التقدير؟

ف روبــرت إيمونــز، أبــرز الخبــراء فــي هــذا الشــأن علــى مســتوى  يُعــرِّ
العالــم، التقديــر بأنــه »شــعور بالإعجاب والشــكر والتقديــر للحيــاة«، ويواصل 

ــه يتكــون مــن جزأيــن منفصليــن ولكنهمــا مترابطــان. ــر بأن وصفــه للتقدي

ــأن  ــراف ب ــاً، هــو اعت ــا. ثاني ــر الموجــود فــي حياتن ــراف بالخي ــه اعت أولاً، إن
مصــدر هــذه النعــم يقــع جزئيــاً علــى الأقــل خــارج الــذات )الطبيــب النفســي 
إيمونــز، 2007(، فكمــا يشــير إيمونــز أننــا عندمــا نشــعر بالتقديــر »نعتــرف بــأن 
الآخريــن - وربمــا قــوى عليــا إذا كان تفكيــرك دينيــاً- قدمــوا لنــا عديــداً مــن 

المنــح الكبيــرة والصغيــرة لمســاعدتنا علــى تحقيــق الخيــر فــي حياتنــا«.

طريق التقدير
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التقديــر يمكــن أن يوجــد كســلوك خارجــي، مثــل شــكر شــخص مــا، ولكــن 
ــراف  ــل الاعت ــة مث ــة أو داخلي ــر خصوصي ــة أكث ــون عملي ــاً أن يك ــن أيض يمك
ــر  ــي كثي ــري ف ــن المغ ــون م ــد يك ــا. ق ــا وتدبُّره ــي حياتن ــدة ف ــب الجي بالجوان
ــط،  ــاق فق ــا الش ــا وعملن ــى جهودن ــا إل ــا وثروتن ــزو نجاحن ــان أن نع ــن الأحي م
ــف ونفكّــر فــي كل مــا يجــب أن نكــون  ويمكننــا أن ننســى أحيانــاً أن نتوقَّ
شــاكرين لــه والأشــخاص الذيــن ســاعدونا طــوال الطريــق. مثلمــا أشــار بــارت 
سيمبســون خــال حلقــة مــن مسلســل الكرتــون الشــهير عائلــة سيمبســون 
بينمــا كان يحــاول أن يتلــو صــاة المائــدة متهكمــاً: »ســيدي العزيــز، لقــد دفعنــا 
ثمــن كل هــذا الطعــام بأنفســنا لــذا شــكراً علــى لا شــيء!«. لكــن ســيكون مــن 
الحكمــة اتبــاع المثــل الصينــي القديــم الــذي يعلمنــا أنــه »عندمــا تــأكل براعــم 
ــرْ الشــخص الــذي زرعهــا«، فــي الواقــع عندمــا نقــدّر ونســتمتع  ــو، تذكَّ البامب
بمظاهــر العلاقــات التبادليــة بيــن الأشــخاص التــي أدت إلــى تمتُّعنــا بــكل هــذه 

النعــم، ســتصبح حياتنــا أكثــر ثــراءً.

لماذا نمار�س التقدير؟

شــهد العقــد الماضــي زيــادة هائلــة فــي النتائــج المثيــرة فــي مــا يتعلَّــق بمزايا 
ــاً، لكــن  التقديــر، وتبيــن أن التقديــر ليــس مجــرد عاطفــة تجعــل شــعورك طيب
ــاً،  ــرى أيض ــة الأخ ــة والاجتماعي ــية والبدني ــا النفس ــن المزاي ــدد م ــة بع ــه صل ل
وتصــف الباحثــة بموضــوع الســعادة ســونيا ليوبوميرســكي التقديــر بأنــه »ترياق 
ــق  ــد مشــاعر الجشــع والعــداء والقل ــي تحيي ــلبية، ويســاعدنا ف للعواطــف الس
ــر  ــة التقدي ــأن تنمي ــة ب ــرة القائل ــم الفك ــرى تدع ــج أخ ــاك نتائ ــب«، وهن والغض
ــخاص  ــإن الأش ــك ف ــى ذل ــاوةً عل ــعادتنا. ع ــز س ــح تعزي ــد مفاتي ــل أح بالفع
الذيــن يشــعرون بالتقديــر أشــاروا إلــى انخفــاض مســتويات الاكتئــاب لديهــم، 
ــات  ــة علاق ــى إقام ــدرة عل ــر ق ــوا أكث ــدية، وأصبح ــم الجس ــنت صحته وتحسَّ

ــر رحمــةً وتســامحاً تجــاه الآخريــن. شــخصية مؤثــرة، وأكث
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قــد تتســاءل عمــا إذا كانــت هــذه النتائــج تعبّــر عــن مجــرد علاقــة تــازم أو 
ارتبــاط أم هــي علاقــة ســببية؟ بعبــارة أخــرى: هــل الأشــخاص الأقــل اكتئابــاً 
ــر  ــون بالكثي ــل يحظ ــات أفض ــم علاق ــل ولديه ــة أفض ــة بدني ــون بصح ويتمتع
ــر  ــم هــل التقدي ــر؟ ث ــر أكث ــي يشــعرون بتقدي ــر، وبالتال ليشــعروا نحــوه بالتقدي
هــو مــزاج أو طبيعــة إمــا توهــب لنــا أو لا؟ وهــل مــن الممكــن أن نشــعر بالفعــل 
بتقديــر أكثــر؟ الإجابــات عــن كل هــذه الأســئلة مشــجعة. تُظهــر الأبحــاث أن 
التقديــر هــو بالفعــل عامــل ســببي فــي الحــالات المبيَّنــة أعــاه، هــذا يعنــي أنــه 
عندمــا نمــارس التقديــر بشــكل أكثــر انتظامــاً، فمــن المرجــح أن نمــر بوقائــع 
جيــدة علــى المســتوى النفســي والاجتماعــي )ليوبوميرســكي، 2007(. تُظهــر 
الدراســات أيضــاً أن التقديــر يمكــن تنميتــه وممارســته بغــض النظــر عــن نقطــة 
ــعر  ــط أن نش ــا فق ــس بإمكانن ــه لي ــى أن ــةً إل ــج مجتمع ــذه النتائ ــير ه ــة. تش البداي
ــا!  ــدّاً لن ــد ج ــه مفي ــك لأن ــا ذل ــدر بن ــع يج ــي الواق ــل ف ــا، ب ــي حياتن ــر ف بالتقدي
ومــن خــال »رغبتنــا فــي مــا لدينــا« ودمــج التقديــر أكثــر فــي حياتنــا، يمكننــا 

بالفعــل تغييــر حياتنــا وتعزيــز مســتوى ســعادتنا بشــكل دائــم.

فائدة التقدير لعقولنا

ــرْ فــي شــيء تشــعر بالتقديــر لــه فــي الوقــت الحالــي. يمكــن أن يكــون  فكِّ
ــرْ للحظــة إذا احتجــت  شــيئاً صغيــراً أو كبيــراً، حديثــاً أو مــن الماضــي، فكِّ
ــال مــع العواطــف  ــرك. اســمح لنفســك بالاتص ــدر تقدي ــدّد مص ــم ح ــك، ث ذل
التــي تتــراءى لــك. مــا المشــاعر الأخــرى التــي تتبــادر إلــى ذهنــك عندمــا تفكــر 
ــام  ــاً بالس ــظ إحساس ــد تلح ــاس، فق ــن الن ــر م ــل كثي ــت مث ــر؟ إذا كن بالتقدي
ــاج أو  ــعر بالانزع ــل أن تش ــر المحتم ــن غي ــا، فم ــكينة والرض ــدوء والس واله
ــاً  ــل فــي مشــاعر التقديــر. بهــذه الطريقــة، غالب بالتوتــر أو الغضــب عندمــا تتأمَّ
مــا يكــون التقديــر بمثابــة نــوع مــن »بوابــة العاطفــة«، حيــث يــؤدي بنــا مباشــرةً 
ــا  ــا، وكم ــي حياتن ــدة ف ــب الجي ــط بالجوان ــرى ويرتب ــة أخ ــاعر إيجابي ــى مش إل
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ــل،  ــر ليــس فقــط أعظــم الفضائ قــال الفيلســوف الرومانــي شيشــرون: »التقدي
بــل هــو الأم لهــا جميعــاً«.

وقــد ثبــت بالفعــل أن ممارســة التقديــر تــؤدي إلــى مجموعــة واســعة مــن 
الفوائــد للصحــة العقليــة. تشــير ســونيا ليوبوميرســكي إلــى أن التقديــر يرتبــط 
ــمل  ــرى، ويش ــة الأخ ــة الإيجابي ــالات العاطفي ــن الح ــد م ــاً بعدي ــاً وثيق ارتباط
إحساســاً أكبــر بالمشــاعر الطيبــة والفــرح والمتعــة ويجلــب مزيــداً مــن الســرور 
ــد أن  ــث وج ــاط، حي ــذه النق ــز ه ــرت إيمون ــث روب ــد الباح ــا، وأك ــى حياتن إل
الأشــخاص الذيــن يمارســون التقديــر بانتظــام لمــدة عشــرة أســابيع يحققــون 
زيــادة فــي الشــعور بالســعادة بنســبة 25٪ مــن أولئــك الذيــن فــي عينــة الدراســة، 
ــاؤلاً  ــاً وتف ــر أم ــوا أكث ــر كان ــوا التقدي ــن مارس ــك أن الذي ــه كذل ــر بحث وأظه
ــع أن  ــر، والواق ــةٍ أكب ــةٍ وعزيم ــعروا بحماس ــم ش ــى أنه ــتقبلهم، حت ــأن مس بش
التقديــر أثبــت أنــه محفــزٌ قــوي للمشــاعر الإيجابيــة التــي تتــراوح بيــن تفــاؤل 

ــاة. ــادة الســعادة والرضــا عــن الحي وتســامح أكبــر، وزي

ــن  ــل يمك ــق؟ ه ــن القل ــي م ــاب أو نعان ــعر بالاكتئ ــا نش ــو كن ــاذا ل ــن م ولك
لممارســة التقديــر أن تســاعدنا؟ مــرة أخــرى، يبــدو أن النتائــج فــي هــذا المجال 
واعــدة جــدّاً. تشــير الدراســات إلــى أن التقديــر قــد يكــون بمثابــة عامــل وقائــي 
ضــد نوبــات الاكتئــاب، وربمــا يرجــع ذلــك إلــى حقيقــة أن التقديــر يمكــن أن 
يزيــل عديــداً مــن أنمــاط التفكيــر الضــارة الموجــودة لــدى الأفــراد المصابيــن 
بالاكتئــاب، فعندمــا نشــعر بالاكتئــاب نميــل غالبــاً إلــى التركيــز علــى الجوانــب 

الســلبية لحياتنــا والانهمــاك غيــر الصحــي فــي مشــاكلنا.

ــر  ــن التقدي ــة بي ــة متأصل ــية قوي ــة عكس ــاك علاق ــاث أن هن ــدت الأبح وأك
ــى انخفــاض  ــؤدي إل ــه ت ــر وتنميت ــت أن ممارســة التقدي ــث ثب ــاب، حي والاكتئ
ــاب  ــات الاكتئ ــل مــن شــدة نوب ــق، ويمكــن أن تقلّ ــاب والقل مســتويات الاكتئ
مارتــن  أجراهــا  التــي  الدراســات  أظهــرت  كمــا   .)2010 )وود،  ومدتهــا 
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ــة  ــر راح ــر توفّ ــة التقدي ــن ممارس ــاً م ــر يوم ــة عش ــرد خمس ــليجمان أن مج س
كبيــرة للمرضــى الذيــن تــم تشــخيص حالاتهــم مــن البدايــة بالاكتئــاب »الحاد« 
)ســليجمان وآخــرون، 2005(، فــي الواقــع أقــرَّ أكثــر مــن 90٪ منهــم بعــد هــذه 
ــزة مــن الممارســة، أنهــم شــعروا بالراحــة وانخفــض تشــخيص  ــرة الوجي الفت

ــط«. ــى »متوس ــة إل ــم الاكتئابي ــة أعراضه درج

ــر  ــة التقدي ــإن ممارس ــك، ف ــي حيات ــرة ف ــة كبي ــن صدم ــي م ــت تعان إذا كن
ســتفيدك، ففــي دراســة مســار »اضطــراب مــا بعــد الصدمــة« لــدى قدامــى 
ــوع  ــي موض ــث ف ــدان الباح ــود كاش ــد ت ــام، وج ــرب فيتن ــي ح ــن ف المحاربي
ــة الشــفاء.  ــار الصدمــة وفــي عملي ــر ســاعد فــي تخفيــف آث الســعادة أن التقدي
أشــارت النتائــج تحديــداً إلــى أنــه كلمــا ارتفعــت مســتويات التقديــر، زاد التأثير 
ــر الــذات لــدى الناجيــن مــن الصدمــات )كاشــدان، 2005(. الإيجابــي وتقدي

إذا كنــت تريــد المســاعدة فــي التعافــي مــن الاكتئــاب أو القلــق أو تريــد فقط 
أن تكــون أكثــر ســعادةً، يمكــن أن يكــون التقديــر أداة قويــة لتحســين حياتــك، 
ــن  ــل وودي أل ــرج والممث ــإن المخ ــاه، ف ــة أع ــج الموضح ــت النتائ ــا بين وكم
ربمــا كان محقــاً عندمــا أكــد أن »الشــعور بالســعادة هــو أن تقــدّر وتعجــب بمــا 
ــد  ــر تمت ــد ممارســة التقدي ــن كذلــك أن فوائ تملــك، بــدلاً ممــا لا تملــك«. تبيَّ
ــي  ــاً ف ــاعد أيض ــا أن تس ــا، فيمكنه ــا ومزاجن ــا وعواطفن ــن أفكارن ــد م ــى أبع إل

صحتنــا البدنيــة وعلاقاتنــا.

�أثر التقدير في �صحتنا

فــي دراســة حديثــة عــن قــوة التقديــر، طلــب الباحــث روبــرت إيمونــز مــن 
ــابيع.  ــرة أس ــدة عش ــام لم ــاث مه ــدى ث ــام بإح ــث القي ــي البح ــاركين ف المش
طُلــب مــن المجموعــة الأولــى، مــرة كل أســبوع تســجيل خمســة أشــياء خاصــة 
ــة  ــن المجموع ــب م ــي، وطُل ــبوع الماض ــي الأس ــا ف ــر تجاهه ــعروا بالتقدي ش
الثانيــة تســجيل خمــس مشــاحنات أو أشــياء مرهقــة حدثــت خــال الأســبوع، 
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وتــم توجيــه المجموعــة الثالثــة لتدويــن خمســة أحــداث ســواء أكانــت جيــدة 
أم ســيئة حدثــت لهــم خــال الأســبوع الماضــي، فــي هــذه الأثنــاء كان هــؤلاء 
الأفــراد يســجلون يومياتهــم ويجيبــون علــى الدراســات الاســتقصائية المطلوبة 
منهــم بشــكل مكثــف، ويقيّمــون أنفســهم مــن عــدة أوجــه منهــا المــزاج والنــوم 

وعــادات ممارســة الرياضــة، وغيرهــا.

ــز وزمــاؤه بتحليــل بياناتهــم لمعرفــة  ــة، قــام إيمون ــرة التجرب ــة فت فــي نهاي
ــة  ــات التجريبي ــن المجموع ــرت بي ــة ظه ــات مهم ــاك اختلاف ــت هن ــا إذا كان م
الثــاث، وفوجئــوا مفاجــأةً ســارة بمــا وجــدوه. لــم تقتصر اســتفادة المشــاركين 
ــا  ــح أنه ــن اتض ــط، لك ــة فق ــة العقلي ــة الصح ــى ناحي ــر عل ــة التقدي ــن ممارس م

مفيــدة بشــكل كبيــر لصحتهــم البدنيــة كذلــك.

أبلــغ المشــاركون فــي  مقارنــةً بالمشــاركين فــي الحالتيــن الأخرييــن، 
مجموعــة التقديــر عــن عــدد أقــل مــن الشــكاوى الصحيــة وعــدداً أقــل بكثيــر 
مــن أعــراض المــرض الجســدي بشــكل عــام. لقــد مارســوا فــي الواقــع مزيــداً 
مــن التدريبــات الرياضيــة لفتــرات تزيــد عــن تســعين دقيقــة فــي الأســبوع أكثــر 
مــن المشــاركين الذيــن طُلِــب منهــم التفكيــر فــي متاعبهــم اليوميــة. حتــى 
ــن حيــث كانــوا يقضــون وقتــاً أقــل مســتيقظين قبــل النــوم، وذكــروا  نومهــم تحسَّ

أنهــم صــاروا أكثــر راحــةً ونشــاطاً فــي صبــاح اليــوم التالــي.

ــه مــن  ــى أن ــي عــام 2009 إل ــس وود ف ــة أجراهــا أليك وتشــير دراســة لاحق
خــال التركيــز علــى الخيــر فــي حياتنــا تتغيَّــر طبيعــة أفكارنــا قبــل وقــت 
ــداً عــن القلــق  ــا بعي ــل انتباهن ــوم. تســاعد مثــل هــذه الممارســة علــى تحوي الن
والمخــاوف وتحثُّنــا علــى مزيــد مــن الاســترخاء، وبالتالــي تهيئنــا لنــوم أفضــل 
فــي الليــل، وبالنظــر إلــى المخاطــر الهائلــة لقلــة النوم وتأثيرهــا في رفاهنــا العام 
مــن حيــث الإجهــاد البدنــي إلــى جانــب زيــادة خطــر الإصابــة بالاكتئــاب، فــإن 
هــذه النتيجــة مهمــة بالفعــل. كثيــراً مــا يقــال لنــا أن نعُــد الأغنــام لكــي نســاعد 

الفصل الرابع



81

أنفســنا علــى النــوم، لكــن طبقــاً لهــذه الدراســة، قــد يكــون مــن الأفضــل لنــا أن 
نعُــد النعــم التــي حظينــا بهــا حتــى ننــام بســرعةٍ أكبــر ونشــعر براحــةٍ أكثــر!

التقدير مفيد لعلاقاتنا

ذكــرت فــي بدايــة هــذا الفصــل أن ممارســة التقديــر غالبــاً مــا تكــون تبادليــة 
ــم أو  ــي النع ــف تأت ــه بالتعري ــخاص، لأن ــن الأش ــا بي ــي م ــا، أي ف ــي طبيعته ف
البــركات مــن خــارج ســيطرتنا الشــخصية. غالبــاً مــا تأتــي النعــم مــن المحيطين 
بنــا، ومــن خــال التقديــر نســتطيع أن نتوقــف للحظــة ونقــدّر المســاعدة التــي 
تلقيناهــا مــن الآخريــن فــي حياتنــا، ولعلــه ليــس مــن المســتغرب إذن أن تنميــة 
التقديــر فــي حياتنــا لا تــؤدي إلــى منافــع عاطفيــة وجســدية فحســب، بــل أيضــاً 

إلــى تحقيــق ثمــار تبادليــة هائلــة بيــن الأشــخاص.

ــات  ــن الدراس ــد م ــال عدي ــن خ ــاً م ــدس حديث ــذا الح ــات ه ــم إثب ــد ت وق
الأكاديميــة، حيــث أظهــرت الأبحــاث أن ممارســة التقديــر تســاعد فــي تعزيــز 
ــة القائمــة، وكذلــك صياغــة علاقــات جديــدة )ماكولــوغ  ــا الاجتماعي علاقاتن
وآخــرون، 2002(، وتبيــن أن مــن يمارســون التقديــر بانتظــام أكثــر انفتاحــاً 
وأقــل عزلــةً وأقــل عرضــةً للتهميــش. عــاوةً علــى ذلــك، أظهــر الأشــخاص 
ــن،  ــاه الآخري ــاراً تج ــاً وإيث ــر عون ــم أكث ــام أنه ــر بانتظ ــون التقدي ــن يمارس الذي
ــاً أو  ــت متزوج ــت، 2006(. إذا كن ــهم )بارتلي ــاب أنفس ــى حس ــو عل ــى ول حت
مرتبطــاً فهنــاك أخبــار ســارة أيضــاً: لقــد أثبتــت ممارســة التقديــر لا ســيما فــي 
ــق بشــريكك أنهــا تــؤدي إلــى مســتوى أعلــى مــن الرضــا فــي العلاقــة  مــا يتعلَّ

)لامبــرت، 2010، وألجــوي، 2010(.

ــن،  ــر تســامحاً تجــاه الآخري ــح أكث ــر علــى أن نصب يمكــن أن يســاعدنا التقدي
ــوّرون  ــن يط ــخاص الذي ــف أن الأش ــكن كي ــد لوس ــامح فري ــر التس ــف خبي وص
شــعورهم بالتقديــر بشــكل منتظــم فــي حياتهــم أظهــروا أنهــم أكثــر تســامحاً 
وأفضــل اســتعداداً لتــرك الاســتياء. حتــى بيــن الأزواج المطلقين، وهــي مجموعة 
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نربطهــا عــادة بالكثيــر مــن مشــاعر الغضــب والاســتياء، ثبــت أن ممارســة التقديــر 
ــب  ــت ترغ ــك إذا كن ــامح )راي، 2012(. لذل ــزّز التس ــة وتع ــن الكراهي ــل م تقلّ
ر علاقــة جديــدة، فيبــدو أن دمــج التقديــر فــي  فــي تحســين علاقــة قائمــة أو تطــوُّ

حياتــك بشــكل منتظــم هــو إحــدى أفضــل الطــرق لتحقيــق هــذا الهــدف.

عقلك وت�أثير التقدير

ربمــا يبــدو مفاجئــاً أن ممارســة التقديــر يمكــن أن تحقّــق فوائــد كثيــرة 
عبــر عديــد مــن مجــالات حياتنــا، لكــن نظــرة عــن قــرب علــى مظاهــر 
ــه  ــه وقوت ــول فعاليت ــة ح ــض الأدل ــا بع ــدم لن ــل تق ــى العق ــتندة إل ــر المس التقدي
ــان هــو أن  ــر مــن الأحي ــم نســيانه فــي كثي ــاك شــيء يت ــز الســعادة. هن فــي تعزي
عقولنــا قابلــة للتغييــر، وهــي تتغيــر حســب بيئتنــا وســلوكياتنا وحتــى مــا نفكــر 
ــى  ــة«، ويشــير إل ــة العصبي ــي لهــذه الظاهــرة هــو »المرون ــح الفن ــه. المصطل في
التغيــرات التــي تحــدث فــي عقولنــا نتيجــة لهــذه العوامــل، ومــن أكثــر النتائــج 
ــرط  ــي ننخ ــلوكيات الت ــاف أن الس ــاب اكتش ــم الأعص ــال عل ــي مج ــرة ف المثي
فيهــا والأطعمــة التــي نتناولهــا والأشــياء التــي نتأملهــا، لهــا تأثيــرٌ مباشــر وقابــل 

ــا. ــي عقولن ــاس ف للقي

يــؤدي التقديــر إلــى عديــد مــن التغييــرات المســتندة إلــى المــخ ممــا يســاعد 
علــى تقديــم أدلــة حــول مــدى إســهامه كأداة لتعزيــز الســعادة. بدايــةً يبــدو أن 
ممارســة التقديــر تزيــد مــن كميــة الناقــل العصبــي »الســيروتونين« فــي أدمغتنــا، 
ــوة  ــاً بق ــر مرتبط ــدية ويعتب ــا الجس ــن وظائفن ــدد م ــي ع ــيروتونين ف ــر الس ويؤث
بحالاتنــا المزاجيــة، ومــن الجديــر بالذكــر أن المســتويات المنخفضــة مــن 
ــا  ــد رأين ــاب. لق ــة بالاكتئ ــي الإصاب ــوة ف ــهم بق ــا تس ــد أنه ــيروتونين يُعتق الس
جميعــاً إعلانــات علــى شاشــات التلفــاز عــن الأدويــة المضــادة للاكتئــاب التــي 
يعمــل الكثيــر منهــا مــن خــال زيــادة تدفــق الســيروتونين فــي أدمغتنــا، ومــن 
المدهــش أنــه مــن خــال التفكيــر فــي الأمــور الإيجابيــة فــي حياتنــا وممارســة 
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أدمغتنــا،  فــي  الســيروتونين  زيــادة كميــة  يمكننــا  منتظــم،  بشــكل  التقديــر 
ــاب. ــي المســاعدة فــي مقاومــة الاكتئ وبالتال

ــر  ــن الــذي يعتب ــر أيضــاً بالدوبامي ــةً إلــى الســيروتونين، يرتبــط التقدي إضاف
الناقــل العصبــي »للشــعور الجيــد« فــي عقولنــا، وإلــى جانــب الشــعور الجيــد، 
يرتبــط الدوباميــن بقــوة أيضــاً بمســاعدتنا علــى المبــادرة بالتصــرف والحركــة. 
ــه بمــرور  ــر عرضــةً لتكــرار الســلوك ذات ــح أكث ــأ، نصب ــا نُكاف عندمــا نشــعر بأنن
الوقــت. قــد يفســر هــذا أن ممارســة التقديــر، التــي لا شــك أنهــا تمنحنــا شــعوراً 

طيبــاً، تصبــح بمثابــة »إدمــان« لكثيــر مــن النــاس بمــرور الوقــت.

جــزء أساســي آخــر مــن أدمغتنا مرتبــط بممارســة التقديــر هو منطقــة صغيرة 
تســمى الوِطــاء )منطقــة فــي المــخ تتحكــم فــي الجهــاز العصبــي الــاإرادي(. 
رغــم كونــه طفيفــاً فــي الحجــم، فالوطــاء قــوي مــن حيــث وظيفتــه، ويســاعد 
ــة  ــر، ويســاعد حتــى فــي عملي ــوم الهــادئ، وخفــض مســتويات التوت علــى الن
التمثيــل الغذائــي، وقــد ربطــت الدراســات الحديثــة بيــن التقديــر وزيــادة 
ــرْ للحظــة  النشــاط فــي منطقــة مــا تحــت الوِطــاء )زان وآخــرون، 2009(. تذكَّ
النتائــج المثيــرة التــي نوقشــت فــي وقــت ســابق فــي هــذا الفصــل حــول تأثيــر 
التقديــر فــي نومنــا وصحتنــا وأنمــاط تدريباتنــا البدنيــة. رغــم أن هــذه الفوائــد 
تبــدو للوهلــة الأولــى غيــر مرتبطــة بعضهــا ببعــض، فــإن هــذا الاكتشــاف حــول 
العلاقــة بيــن التقديــر والنشــاط الوِطائــي بالدمــاغ ربمــا يســاعد فــي تفســير لماذا 
هــذه الممارســة البســيطة مــن التقديــر تنتــج فوائــد عظيمــة وواســعة فــي حياتنــا.

أخيــراً قــد تــؤدي ممارســة التقديــر إلــى تغييــرات فــي منطقــة مــن أدمغتنــا 
يشــار إليهــا بقشــرة الفــص الجبهــي الأيســر، حيــث تعتبــر هــذه المنطقــة 
مــن دماغنــا مركــزاً للمشــاعر الإيجابيــة، بمــا فــي ذلــك الحــب والســعادة 
والتعاطــف. أشــارت نتائــج بحثيــة مثيــرة إلــى زيــادة النشــاط العصبــي فــي هــذا 
الجــزء مــن الدمــاغ لــدى الأشــخاص الذيــن يمارســون التقديــر بانتظــام، ومنــذ 
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ــا  ــى أن »الخلاي ــب إل ــد هي ــر دونال ــس الكبي ــم النف ــار عالِ ــدة أش ــنوات عدي س
العصبيــة التــي تنشــط معــاً ترتبــط معــاً«، لذلــك فإنــه مــن خــال تقويــة الروابــط 
العصبيــة فــي القشــرة المخيــة الجبهيــة، قــد نســاعد حرفيــاً فــي توصيــل دماغنــا 

ــى الســعادة المرجــوة! إل

كيف يعمل التقدير؟ ولماذا؟

يمكــن  التقديــر  ممارســة  فــإن  أعــاه،  المذكــورة  الأمثلــة  توضــح  كمــا 
أن تغيــر -حرفيــاً- عقلنــا وصحتنــا وحياتنــا، ولكــن كيــف يعمــل التقديــر؟ 
ــارز.  ــل ب ــددٌ قلي ــاك ع ــرة، فهن ــباب كثي ــم أن الأس ــة؟ رغ ــد للغاي ــو مفي ــاذا ه ولم
ــف الهيدونــي )المتعلــق  أولاً: ممارســة التقديــر تُبطــل بشــكل مباشــر آثــار التكيُّ
بالســعادة(، ويمكــن تذكــره مــن الفصــل الثانــي بهــذا الكتــاب، وهــو بمثابــة نــوع 
ــا  ــا وتعيدن ــي حياتن ــة ف ــداث الإيجابي ــس الأح ــدنا عك ــي تش ــة« الت ــن »الجاذبي م
باســتمرار إلــى »خــط الســعادة الأساســي«، فبــدلاً مــن أن نكــون علــى الــدوام فــي 
حالــة بحــث عــن أفضــل شــيء تــالٍ، يقــدم لنــا دفعــة ســعادة مؤقتــة، تســمح لنــا 
ممارســة التقديــر بتــذوق وتقديــر الأشــياء الجيــدة الموجــودة فــي حياتنــا بالفعــل.

الطريقــة الثانيــة التــي يعمــل بهــا التقديــر تتمثَّــل فــي التصــدي للتحيــز 
ــير  ــا يش ــد«، كم ــن الجي ــوى م ــيئ أق ــأن »الس ــل ب ــا القائ ــي عقولن ــود ف الموج
ريــك هانســن إخصائــي علــم النفــس العصبــي فــي كتابــه »دمــاغ بــوذا« إلــى أن 
أدمغتنــا تبــدو كأنهــا موصلــة لتعمــل »كســطح مــن مــادة التيفلــون فــي التجــارب 
الجيــدة، وكشــريط فيلكــرو لاصــق فــي التجــارب الســيئة«. مــن خلال ممارســة 
ــل؛  ــكل أفض ــنا بش ــز أنفس ــل، ونجه ــذا المي ــة ه ــي مواجه ــاعد ف ــر، نس التقدي

ــه. ــا والتمســك ب ــد فــي حياتن لاســتيعاب الجي

ــدية  ــرات الجس ــن التأثي ــص م ــي التخل ــر ف ــة التقدي ــاً: تســاعدنا ممارس ثالث
والنفســية للمشــاعر الســلبية، بــل يمكنهــا أن تســاعدنا فــي منــع تكرارهــا، 
ــرْ للحظــة فــي كــم الصعوبــة التــي يمكــن أن تلاقيهــا إذا كنــت تســتمتع  فكِّ
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بالشــعور بالتقديــر، بينمــا فــي الوقــت نفســه تعانــي مــن مشــاعر ســلبية شــديدة 
مثــل الغضــب أو الاســتياء أو الغيــرة. مــن المســتحيل تقريبــاً وجــود مثــل هــذه 

ــر. ــوة التقدي ــة، وهــذه هــي ق الحال

المزايــا  مــن  عديــداً  التقديــر  ممارســة  تمنحنــا  الأهــم،  وربمــا  وأخيــراً: 
الاجتماعيــة والشــخصية. مــن خــال تنميــة التقديــر، نقــوي روابطنــا الاجتماعيــة، 
ــل  ــى رد الجمي ــاً إل ــر مي ــح أكث ــدة، ونصب ــن علاقــات جدي ــح الســبيل لتكوي ونفت
والاشــتراك فــي أعمــال تخــدم الآخريــن. تســاعد الطبيعــة التبادليــة للتقديــر علــى 

ــعادة. ــح الس ــد مفاتي ــو أح ــه، وه ــي ودعم ــل الاجتماع ــز التواص تعزي

التقدير خلال الأوقات ال�صعبة

ــي  ــم الت ــد النع ــا تعدي ــهل علين ــن الس ــون م ــة، يك ــات طيب ــر بأوق ــا نم عندم
نتمتَّــع بهــا، فممارســة التقديــر خــال تلــك الأوقــات يمكــن أن تســاعدنا 
علــى تعظيــم الجوانــب الإيجابيــة بحياتنــا، وتــؤدي إلــى شــعور أكبــر بالســعادة 
ة والوجع؟  والرفــاه. لكــن مــاذا عــن الأوقــات التــي نواجــه بهــا المحــن والمشــقَّ

ــر حينهــا؟ هــل يمكــن أن يســاعدنا التقدي

عنــد التفكيــر فــي أهميــة التقديــر خــال الأوقــات الصعبــة، ربمــا لا يوجــد 
مثــالٌ أفضــل، يمكــن العثــور عليــه، مــن احتفالنــا الخــاص بعيــد الشــكر، فالعيد 
القومــي للشــكر لــم ينشــأ فــي أوقــات الوفــرة والازدهــار، بــل جــاء بالأحــرى 
فــي أعقــاب فتــرة صعبــة للغايــة فــي التاريــخ. أُقيمــت أول عطلــة لعيــد الشــكر 
فــي أعقــاب عــامٍ صعــب، هلــك بــه مــا يقــرب مــن نصــف المهاجريــن 
الإنجليــز إلــى الولايــات المتحــدة فــي »بليمــوث بلانتيشــن« بســبب المجاعــة 
والأمــراض والظــروف القاســية، ورغــم هــذه الصعوبــات، أدركــوا أهميــة 
تقديــم الشــكر علــى مــا لديهــم، وأن مثــل هــذه الممارســة يمكــن أن تقوّيهــم 
ــع نهــج  وتزوّدهــم بالأمــل فــي مســتقبلٍ أفضــل. ســيكون مــن الحكمــة أن نتب

هــؤلاء الــرواد فــي حياتنــا.
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رغــم أن ممارســة التقديــر قــد تكــون أكثــر تحديــاً فــي الأوقــات العصيبــة، 
فــإن الأبحــاث أظهــرت أن القيــام بذلــك مهــم علــى نحــو خــاص، وكمــا يشــير 
ــد مواجهــة المِحــن  ــر عن ــز، فــإن ممارســة التقدي ــر روبــرت إيمون ــر التقدي خبي
ليســت أمــراً مفيــداً فحســب، بــل بالــغ الأهميــة، وهــذا لا يعنــي بالضــرورة أن 
نشــعر بالتقديــر تجــاه الصعوبــات التــي نواجههــا، أو أن التقديــر يأتــي بســهولة 
فــي أوقــات المعانــاة. إن ممارســة التقديــر خــال هــذه الأوقــات لا تقلــل مــن 
الألــم الــذي نختبــره، فالألــم لا مفــر منــه، بــل هــو جــزء لــه قيمتــه مــن الحيــاة، 
لكنــه يعنــي ببســاطة أن لدينــا القــدرة علــى الاختيــار فــي كل لحظــة: كيــف نريــد 

أن نــرى حياتنــا ومــا نرغــب فــي التركيــز عليــه.

فــي كتابــه »الإنســان يبحــث عــن معنــى« يصــف عالــم النفــس فيكتــور 
فرانــكل أنــه رغــم أن كثيــراً مــن الأمــور لا تــزال خــارج ســيطرتنا، فإننــا 
علــى الأقــل مــا زلنــا نســيطر علــى »آخــر حريــات الإنســان، ألا وهــي القــدرة 
ــارت  ــروف«، وأش ــن الظ ــة م ــة معين ــي مجموع ــد ف ــف واح ــار موق ــى اختي عل
الأبحــاث عــن التقديــر إلــى أنــه خــال الأوقــات الصعبــة، ربمــا يكــون تعزيــز 
ــر تشــعرنا بالأمــل عندمــا تبــدو  ــاً جــدّاً، فممارســة التقدي هــذه الممارســة مهمّ
ــن  ــا بالآخري ــا، وتصلن ــط معنوياتن ــا تحب ــا عندم ــا، وتلهمن ــاً منه ــور ميئوس الأم

ــا. ــا وحدن ــعر بأنن ــا نش عندم

ــر مريضــاً  ــاء الشــدائد، لا يســعني إلا أن أتذكَّ ــر أثن عندمــا أفكــر فــي التقدي
ســابقاً لــي ســأدعوه برايــان. عندمــا التقيــت برايــان للمــرة الأولــى، كان يفقــد 
ــي  ــطاً ف ــان نش ــكري. كان براي ــرض الس ــات م ــبب مضاعف ــاً بس ــه تدريجي رؤيت
ــق  ــواء الطل ــي اله ــارس ف ــي تم ــاطات الت ــع النش ــع بجمي ــث تمتَّ ــابق، حي الس
مــن الصيــد إلــى ركــوب الدراجــات. أصبــح برايــان مكتئبــاً ويائســاً علــى نحــو 
متزايــد. عندمــا بدأنــا عملنــا، كان يشــعر بالرغبــة فــي الانتحــار؛ لأنــه يعتقــد أن 

حياتــه انتهــت وليــس لديــه مــا يعيــش مــن أجلــه.
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ــر. روى لــي كيــف  ثــم فــي وقــت عيــد الشــكر، بــدأت أحــوال برايــان تتغيَّ
ــي  ــام الت ــل الأي ــن أفض ــاده، وكان م ــه وأحف ــع أبنائ ــكر م ــد الش ــى عي ــه أمض أن
رهــا منــذ ســنوات. هتــف بفــرح: »لقــد أدركــت أنــه لا يــزال لــديَّ الكثيــر؛  يتذكَّ
لأكــون شــاكراً مــن أجلــه«، وأخبرنــي أنــه ذهــب إلــى الصيــد مــع أبنائــه، رغــم 
أنــه كان بالــكاد يســتطيع أن يــرى. »أحسســت أنــه مــن الرائــع أن تشــعر بنســيم 

البحــر وباهتــزاز القــارب«.

ــن  ــع الآخري ــل م ــن، وتواص ــل للمكفوفي ــة براي ــم لغ ــي تعل ــان ف ــدأ براي ب
ــه مــن خــال  ــى مــن معانات ــع معن ــة، واســتطاع صن ــة مماثل وا بمحن ــن مــرُّ الذي
ــف عــن التركيــز علــى  ر »التوقُّ ــه قــرَّ التقديــر. أخبرنــي فــي إحــدى جلســاتنا أن
ــى  ــل«، وعل ــه بالفع ــا يمتلك ــى م ــز عل ــي التركي ــدء ف ــه، والب ــد يملك ــم يعُ ــا ل م
ــي  ــقٌ ف ــي عال ــعر بأنن ــيئاً، أو أش ــاً س ــه يوم ــا أواج ــخصي عندم ــتوى الش المس
ــان، فمــن  طريــق مــن الســلبية، لا أزال أعــود بذاكرتــي إلــى جلســاتي مــع براي
ــى  ــر، حت ــى تغيي ــه عل ــر وقدرت ــوة التقدي ــي ق ــه علَّمن ــجاعته ومثابرت ــال ش خ

ــروف. ــوأ الظ أس

ن�صائح لممار�سة التقدير

قبــل أن نبــدأ فــي ممارســة التقديــر أود أن أشــارككم بإيجــاز بعــض النصائح 
ــام بذلــك. تســتند هــذه الإرشــادات علــى أبحــاث  ــة للقي والإرشــادات العملي
ــرْ أن هنــاك  أُجريــت علــى التقديــر، بالإضافــة إلــى عملــي مــع المرضــى. تذكَّ
اختلافــاتٍ فرديــة، ولا توجــد توصيــة »بحجــم واحــد يناســب الجميــع«، لكــن 
ــر، فقــد ترغــب فــي وضــع هــذه الإرشــادات  ــدأ فــي ممارســة التقدي عندمــا تب

البســيطة فــي الاعتبــار:

ركّــز علــى العلاقــات مــع النــاس: تظهِــر الدراســات أن التركيــز علــى 
ــه  ــر ل ــن تشــعر نحوهــم بالتقدي ــر، أو الذي ــن يشــعرون بالتقدي الأشــخاص الذي
تأثيــرٌ أكبــر فــي رفاهنــا أكثــر مــن التركيــز علــى مزيــد مــن الأشــياء الماديــة التــي 
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ــي  ــرض الإضاف ــك الغ ــة كذل ــذه الممارس ــدم ه ــا. تخ ــر تجاهه ــعر بالتقدي تش
ــل فــي المســاعدة علــى تعزيــز الروابــط بيــن الأشــخاص، ممــا يســاعد  المتمثّ

ــعادة. ــادة الس ــى زي عل

لاحــظ الأشــياء الصغيــرة: مــن الســهل تجاهــل الأحــداث التــي تبــدو 
بســيطة أو عاديــة فــي حياتنــا اليوميــة، ولكــن ملاحظــة هــذه الأشــياء الصغيــرة 

ــا. ــي حياتن ــر ف ــرس التقدي ــاً لغ ــمة غالب ــون حاس ــن أن تك ــا يمك وتقديره

حافــظ علــى روتيــن منتظــم: يتطلَّــب بنــاء أي عــادات جديــدة وقتــاً وجهــداً؛ 
ــل أن  ــياء، قب ــل الأش ــن فع ــف ع ــا نتوقَّ ــراً م ــك، فكثي ــن حيات ــزءاً م ــح ج لتصب
ــول  ــم ح ــس منتظ ــن أو طق ــاء روتي ــل. إن بن ــة للعم ــة الحقيقي ــا الفرص نمنحه
التقديــر يمكــن أن يســاعدنا علــى دمــج هــذه الممارســة فــي حياتنــا مــن أجــل 
جنــي الفوائــد. ســواءً كنــت تخصّــص وقتــاً كل مســاء، أو خــال ســاعة الغــداء، 
ــر علــى هاتفــك، فإننــي أشــجّعك بقــوة  ــر« بالتقدي أو تضبــط »إشــعارات تذكي

علــى إيجــاد طــرق لبنــاء إيقــاع منتظــم للتقديــر فــي حياتــك.

ــدة  ــاً عدي ف طرق ــتتعرَّ ــي س ــم التال ــي القس ع: ف ــوُّ ــض التن ــى بع ــل عل احص
قائمــة علــى الأدلــة لدمــج قــوة التقديــر فــي حياتــك، مــن المحتمــل أن تلقــى 
واحــدة أو اثنتــان منهــا صــدًى أكبــر لديــك، وهــذا أمــر رائــع. اســمح لهــا 
بتشــكيل العمــود الفقــري لممارســتك الخاصــة للتقديــر فــي المســتقبل، ولكــن 
ــن؛ لأن  ــك باســتخدام طريقــة واحــدة فقــط أو طريقتي احــرص علــى ألا تتمسَّ
ــق بالتقديــر. مــن خــال  ع نكهــة الحيــاة فــي مــا يتعلَّ الدراســات تظهــر أن التنــوُّ

ــر. ــدة مــن ممارســتنا للتقدي ــداً مــن الفائ ــا، نكتســب مزي ــر عاداتن تغيي

ــن  ــر ع ــور تعبّ ــات أو ص ــع كلم ــاول وض ــري: ح ــر بص ــى مؤثِّ ــل عل احص
التقديــر فــي جميــع أنحــاء المنــزل أو المكتــب أو حتــى ســيارتك، أو اســتخدام 
كلمــات إيجابيــة للتشــجيع أو صــور لأشــخاص تحبهــم؛ قــد تكــون هــذه 
ــل  ــديَّ يتمث ــل ل ــخصي المفض ــري الش ــب البص ــيطة. الجان ــر بس ــائل تذكي رس
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فــي إطــار رقمــي أخــزّن بــه صــوراً لأشــخاص أحبهــم، إضافــةً إلــى ذكريــات 
ــاً، وبغــضِّ النظــر عمــا يمكــن أن يحــدث  ــراً يوميّ ــي. يُعــد هــذا تذكي فــي حيات

ــه. لــي ســأكون شــاكراً لــكل مــا حظيــت ب

ع فــي تماريــن  لا تكتــفِ بتكــرار المألــوف دون حمــاس: بقــدر أهميــة التنــوُّ
ــبيل  ــى س ــه. عل ــز علي ــذي نركّ ــر ال ــدر التقدي ــر مص ــاً تغيي ــمٌّ أيض ــر، مه التقدي
المثــال: بــدأ أحــد المرضــى الذيــن عملــت معهــم بكتابــة مذكّراتــه عــن 
ــعر  ــي ش ــها الت ــة نفس ــياء الخمس ــر الأش ــبوع يذك ــه كان كل أس ــر، ولكن التقدي
نحوهــا بالتقديــر )أي ســيارته وكلبــه وصحتــه وصديقتــه ووظيفتــه(. يمكنــك 
ــرد أن  ــت. بمج ــرور الوق ــع م ــة م ــذه الممارس ــتنخفض ه ــف س ــل كي أن تتخيَّ
ــن  ــد م ــك تأكَّ ــر، لذل ــة التقدي ــار ممارس ــي ثم ــي جن ــاً ف ــدأ حقّ ــذا، ب ــح ه صحَّ
تحــدّي نفســك؛ للنظــر عــن كثــب وعلــى نطــاق واســع فــي حياتــك إلــى 

ــا. ــر نحوه ــعر بالتقدي ــي تش ــياء الت الأش

احــرص علــى عــدم المبالغــة: بعــض تماريــن التقديــر التــي ســتتعلَّمها 
ــرة مــن  ــاً لفت مــة لكــي تتــم ممارســتها يومي ــدة« مصمَّ ــة أحــداث جي مثــل »ثلاث
الزمــن، لكــن البعــض الآخــر مثــل »مذكــرات التقديــر« اتضــح أن تأثيرهــا 
ــى  ــات، عل ــض الدراس ــرت بع ــت. أظه ــرور الوق ــع م ــاض م ــة للانخف عرض
ســبيل المثــال، أن كتابــة مذكــرات عــن التقديــر علــى أســاس أســبوعي، يمكــن 
أن تكــون أكثــر فاعليــةً مــن القيــام بذلــك ثــاث مــرات أو أكثــر فــي الأســبوع، 
وبالمثــل فــإن كتابــة »رســالة تقديــر« كل شــهر ســتكون أقــوى مــن فعــل ذلــك 

ــبوع. كل أس

ــذا  ــم: ه ــات الترقي ــة، أو علام ــد النحوي ــة، أو القواع ــأن التهجئ ــق بش لا تقل
التوضيــح لا يحتــاج إلــى شــرح، لكــن مــن نافلــة القــول أن ممارســات التقديــر 
ــا  ــأن م ــق بش ــذا لا تقل ــك، ل ــن أجل ــت م ــاب تمَّ ــذا الكت ــي ه ــت ف ــي نوقش الت

ــه. ــه أو كيــف تكتب تكتب
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ــر الدراســات أن أي عــادةٍ جديــدة )ســواء  ــر: تظهِ ارتبــط مــع شــريك تقدي
ــداً( يصبــح مــن الأســهل  ــاً جدي ــداً، أو نظامــاً تدريبي ــاً جدي كانــت نظامــاً غذائي
اتباعهــا، عندمــا يكــون لدينــا دعــم اجتماعــي، ومــن خــال الارتبــاط مــع 
صديــق أو فــرد مــن العائلــة يمكنــه دعمــك فــي هــذه العمليــة، أو حتــى يمكنــه 
المشــاركة فــي المــرح، يصبــح مــن الأســهل تعديــد النعــم التــي تحظــى بهــا، 

ــر. ــة التقدي ــن ممارس ــتفادة م والاس
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ممار�سات التقدير

تدريب تقدير رقم 1: ثلاثة �أحداث جيدة

ــدة«،  ــداث جي ــة أح ــمى »ثلاث ــها تس ــر سنمارس ــة تقدي أول طريق
ــيطة  ــادات بس ــليغمان )2005(. الإرش ــن س ــن مارت ــها م ــم اقتباس وت
جــدّاً والتدريــب لــن يســتغرق وقتــاً طويــاً، ولكــن يمكــن أن تكــون 
ــك بشــراء  ــر. أوصي ــز التقدي ــة مــن أقــوى أســاليب تعزي هــذه الطريق
د فــي القيــام  دفتــر ملاحظــات صغيــر أو أجنــدة تكتــب فيهــا. لا تتــردَّ
ــو أن  ــيء ه ــم ش ــك. أه ــبة إلي ــة بالنس ــر راح ــره أكث ــيء تعتب ــأي ش ب
لمــدة  التدريــب  بهــذا  تلتــزم  وأن  الجيــدة«،  »الأحــداث  تكتــب 

ــول. ــرة أط ــون لفت ــل أن يك ــل، ويُفضَّ ــى الأق ــبوعين عل أس

قبــل  المقبليــن  مــدى الأســبوعين  ليلــة علــى  إرشــادات: كل 
الخلــود إلــى النــوم، يرجــى كتابــة ثلاثــة أحــداث جيــدة بالنســبة إليــك 
فــي ذلــك اليــوم. يمكــن أن تكــون هــذه الأحــداث الجيــدة صغيــرة أو 
ثانويــة نســبياً، وقــد تكــون كبيــرة أو ذات أهميــة أكبــر بالنســبة إليــك. 
أســفل كل حــدث إيجابــي يرجــى كتابــة إجابــة عــن الســؤال »لمــاذا 

حــدث هــذا؟«، أو »مــاذا كان إســهامي فــي هــذا؟«.

ــذا  ــر ه ــة تأثي ــول كيفي ــزاً ح ــاًً موج ــب تأمُّ ــبوعين، اكت ــد أس وبع
ــك. ــي مزاج ــب ف التدري

مثال:

حــدث جيــد رقــم 1: كان يومــي مليئــاً بالإنجــاز فــي العمــل 
وجلســاتي مــع المرضــى ســارت علــى نحــو جيــد.

ــدت مــن أننــي حصلــت علــى  لمــاذا حــدث هــذا/ مســاهمتي: تأكَّ
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قســطٍ كافٍ مــن النــوم الليلــة الماضيــة، وحاولــت أن أكــون أكثــر 
ــوم. ــي جلســاتي الي مــاً ف حضــوراً وتفهُّ

حــدث جيــد رقــم 2: قامــت شــريكة حياتــي بطهــي عشــائي 
اللحــم. وكــرات  الإســباجيتي  المفضــل، 

لمــاذا حــدث هــذا/ مســاهمتي: لقــد عبَّرت عــن تقديري وشــكري 
لهــا آخــر مــرة قامــت فيهــا بطهــي الطعــام، وأخبرتها كــم أقــدّر ذلك.

حــدث جيــد # 3: كان يومــاً جميــاًً ومشمســاً، عندمــا كنــت أقــود 
الســيارة إلــى العمــل.

ــس  ــة الطق ــاً لملاحظ ــذت وقت ــاهمتي: أخ ــذا/ مس ــدث ه ــاذا ح لم
ــي  ــة ف ــادة الآلي ــع القي ــى وض ــون عل ــن أن أك ــدلاً م ــه، ب ــر جمال وتقدي

ــل. ــى العم ــي إل طريق

كمــا تــرون، فــإن »الأحــداث الجيــدة« التــي توصلنــا إليهــا ليســت 
ــا  ــرة نهمله ــون صغي ــن أن تك ــل يمك ــرة، ب ــة أو مبتك ــرورة هائل بالض

ــاً، أو نكــون مشــغولين جــدّاً بحيــث لا نلاحظهــا. غالب

يمكنك أن تحاول هنا.

تدريب:

حدث جيد رقم 1:
---------------------------------------
---------------------------------------

لماذا حدث هذا/ مساهمتي:
---------------------------------------
---------------------------------------
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حدث جيد رقم 2:
---------------------------------------
---------------------------------------

لماذا حدث هذا/ مساهمتي:
---------------------------------------
---------------------------------------

حدث جيد رقم 3:
---------------------------------------
---------------------------------------

لماذا حدث هذا/ مساهمتي:
---------------------------------------
---------------------------------------

النقطــة الأساســية التــي أريــد تأكيدهــا أن مــن المهــم التركيــز علــى 
الأشــياء التــي تســير علــى مــا يــرام منــذ يــوم بــدء التدريــب، لا الأشــياء 
التــي تشــعر بالتقديــر نحوهــا بشــكل عــام فــي حياتك. ســنحصل على 
ــم للاســتفادة مــن هــذا النــوع مــن التقديــر العــام لاحقــاً  تدريــب مصمَّ
فــي هــذا الفصــل، ولكنــك فــي هــذا التدريــب ســتحتاج إلــى التأكــد 
مــن تعريــف أحــداث محــددة جــرت، أو لاحظتهــا فــي يــوم معيــن. 
إذا كنــت تريــد الانتقــال بهــذا التدريــب إلــى المســتوى التالــي، وأنــا 
أشــجّعك بشــدة علــى فعــل ذلــك، حــاول أن تصنــع لنفســك قاعــدة: 
أنــك لــن تكــرّر أبــداً أي بنــد فــي التدريــب. علــى ســبيل المثــال: إذا 
ــن  ــى اثني ــة عل ــي النهاي ــتحصل ف ــبوعين فس ــدة أس ــك لم ــت ذل فعل

وأربعيــن »حدثــاً جيــداً« مميــزاً لتســجيلها فــي دفتــر يومياتــك!
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لاً  مــع اســتمرارك فــي ممارســة هــذه الطريقــة ســتلاحظ تحــوُّ
فــي نظرتــك وطريقــة رؤيتــك للعالــم، وبمــرور الوقــت ســتجد أنــك 
تبحــث عــن أشــياء تســتحق التقديــر فــي انتظــار التســجيل فــي دفتــر 
يومياتــك. يســاعدنا هــذا التدريــب أيضــاً علــى إنهــاء يومنــا علــى نحــو 
ــل،  ــذا الفص ــي ه ــبقاً ف ــا مس ــا علمن ــاعد، كم ــر يس ــو أم ــي، وه إيجاب
علــى تحســين النــوم بشــكل أفضــل، لذلــك لــن تشــعر بالســعادة 

ــاً. ــة أيض ــعر بالراح ــل ستش ــب، ب ــر فحس والتقدي
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تدريب تقدير رقم 2: مذكرات التقدير

فــي حيــن أن تدريــب »ثلاثــة أحــداث جيــدة« يســلط الضــوء علــى 
الأحــداث الإيجابيــة التــي تجــري علــى أســاس يومــي، تــم تصميــم 
تدريــب »مذكــرات التقديــر« لاســتحضار مزيــد مــن الوعــي ببعــض 
ــل  مصــادر التقديــر الأكثــر اســتقراراً وشــموليةً فــي حياتنــا. توصَّ
بــأن  نتائــج مقنعــة  إلــى  إيمونــز )2007(  التقديــر روبــرت  خبيــر 
القيــام بهــذا التدريــب يمكــن أن يســاعد بشــدة فــي تعزيــز الســعادة، 
ــب  ــن أن تدري ــي حي ــة، وف ــة البدني ــين الصح ــر، وتحس ــل التوت وتقلي
»ثلاثــة أحــداث جيــدة« يهــدف إلــى أن تكــون ممارســة يوميــة، فــإن 

ــبوعي. ــب أس ــة كتدري ــر فاعلي ــون أكث ــد تك ــر« ق ــرات التقدي »مذك

ــيئة  ــدة والس ــداث الجي ــة بالأح ــا اليومي ــئ حياتن ــادات: تمتل إرش
علــى حــدٍّ ســواء، ولكــن مــا نركــز عليــه ونعيــه هــو أمــر بالــغ الأهميــة، 
ــد  ــا؛ ق ــر نحوه ــعر بالتقدي ــا نش ــي حياتن ــياء ف ــخاص وأش ــاك أش فهن
ــر  ــر أكث ــا الآخ ــدو بعضه ــن يب ــي حي ــطحياً، ف ــا س ــا منه ــدو بعضه يب
ــراغ  ــي الف ــب ف ــي، واكت ــبوع الماض ــداث الأس ــي أح ــرْ ف ــاً، فكِّ عمق
أدنــاه خمســة أشــياء تشــعر بالتقديــر أو الشــكر لهــا. خــال الأســابيع 
الثمانيــة التاليــة، أكمــل هــذا التدريــب مــرة واحــدة علــى الأقــل فــي 
ــب  ــر هــذا التدري ــة تأثي ــل كيفي ــرة تأمَّ ــة تلــك الفت ــي نهاي الأســبوع، ف

ــعادتك. ــك وس ــي مزاج ف

مثال:

تقديــر رقــم 1: أشــعر بالتقديــر لصحتــي. رغــم أننــي كنــت أعانــي 
مــن إصابــة فــي الظهــر، أشــعر بأننــي محظــوظ بصحتــي بشــكل عــام، 

وقــادر علــى فعــل معظــم الأشــياء المتحمــس لهــا.
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تقديــر رقــم 2: أشــعر بالتقديــر لشــريكة حياتــي. أشــعر بالتقديــر 
نحوهــا بشــكل خــاص؛ لأنهــا صبــرت معــي أثنــاء كتابتــي لهــذا الكتــاب.

تقديــر رقــم 3: أشــعر بالتقديــر؛ لأن ســيارتي تعمــل )ولا حســد( 
ــال  ــا كان الم ــي عندم ــي حيات ــات ف ــك الأوق ــاً تل ــر دائم ــي أتذكَّ لأنن

ــأن يــدور محــرّك الســيارة. ــاًً وكنــت أدعــو كل صبــاح ب قلي

تقديــر رقــم 4: أشــعر بالتقديــر؛ لأننــي أعيــش فــي منطقــة خليج ســان 
فرانسيســكو )واحــد مــن أجمــل الأماكــن التــي رأيتها فــي حياتي(.

تقديــر رقــم 5: أنــا ممتــنٌّ للزمــاء الطيبيــن الذيــن أعمــل معهــم جنبــاً 
ــي  ــرح ف ــى بالم ــه ونحظ ــه قيمت ــاً ل ــز عم ــث ننج ــاً، حي ــب يومي ــى جن إل

ــت. ــس الوق نف

كمــا تــرون ليــس بالضــرورة أن تكــون مصــادر تقديــر الشــخص 
ــن أيضــاً أشــياء، ربمــا لا نلاحظهــا أو نعتبرهــا  عميقــة، بــل يمكــن أن تتضمَّ
أمــراً مفروغــاً منــه، والآن بعــد أن حصلــت على فكــرة، فلتجرّب بنفســك.

تدريب:

تقدير رقم 1:
---------------------------------------
---------------------------------------

تقدير رقم 2:
---------------------------------------
---------------------------------------

تقدير رقم 3:
---------------------------------------
---------------------------------------
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تقدير رقم 4:
---------------------------------------
---------------------------------------

تقدير رقم 5:
---------------------------------------
---------------------------------------

ــرات  ــن لـ»مذك ــدة«، يمك ــداث جي ــة أح ــب ثلاث ــرار »تدري ــى غ عل
التقديــر« تحويــل تركيزنــا بشــكل عميــق نحــو الأجــزاء الأكثــر إيجابيــةً 
ــا، كمــا ناقشــنا فــي نقــاط مختلفــة مــن هــذا الكتــاب، تميــل  فــي حياتن
ــر مــن الأمــور  ــز علــى الأمــور الســلبية بســهولة أكث ــا إلــى التركي عقولن
ــز  مــة فــي بعــض النواحــي للتركي ــا مصمَّ ــة، فقــد كانــت عقولن الإيجابي
ري، ونتيجــة لذلــك نحتــاج إلــى إيجاد  علــى الســلبيات مــن منظــور تطــوُّ
طــرق لمواجهــة هــذا الاتجــاه مــن أجــل تعزيــز ســعادتنا ورفاهنــا. مــن 

ــام بذلــك. خــال إنشــاء مذكــرات التقديــر وكتابتهــا، نبــدأ فــي القي

لمحــات لاستكشــاف الأخطــاء وإصلاحهــا: بينمــا يســتفيد بعــض 
الأشــخاص مــن ممارســة هــذا التدريــب يوميــاً، فقــد ثبــت أنَّهــم 
ــنا  ــا ناقش ــف، كم ــاك والتوقُّ ــرات الإنه ــا لتأثي ــدٍّ م ــى ح ــون إل معرض
مســبقاً فــي هــذا الفصــل، هنــاك أدلــة علــى أن الممارســة الأســبوعية 
قــد تكــون فــي الواقع أفضــل مــن الممارســة اليومية )ليوبوميرســكي، 
ــخصية  ــك الش ــى تفضيلات ــور عل ــب للعث ــك بالتجري 2007(. أوصي
بالنســبة إلــى الجرعــة المثلــى لهــذا التدريــب، إلا أن الهــدف هــو 

ــاً لذلــك. ــوم أو يوميــن كل أســبوع وتضبطــه وفق ــدء بي الب
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تدريب تقدير رقم 3: جورج بيلي الذي بداخلنا

ــل بيــن قنــوات التلفــاز  ســنوياً، خــال موســم الأعيــاد، ربمــا تتنقَّ
وتشــاهد الفيلــم الكلاســيكي الجميــل »إنهــا حيــاة رائعة«، وتكتشــف 
بعــد ذلــك أنــه ليــس فيلمــاً رائعــاً فحســب، بــل يقــدم أيضــاً أدلــةً قيّمــة 

حــول أهميــة التقديــر، وكيــف نمارســه علــى أفضــل وجــه.

دون الخــوض فــي كثيــر مــن التفاصيــل: يصبــح بطــل الفيلــم 
)واســمه جــورج بيلــي( يائســاً بســبب ضائقــة ماليــة، ويقــرّر الانتحار؛ 
لكــي تحصــل أســرته علــى قيمــة بوليصــة تأميــن علــى حياتــه. ينقــذه 
مــاك حــارس يدعــى كلارنــس، الــذي يأخذ جــورج فــي جولــة ليبيّن 
لــه كيــف كان ســيبدو عالمــه لــو لــم يولــد منــذ البدايــة. يشــهد جــورج 
ــى قبــل الأوان، وأبنــاؤه لــم يولــدوا قــط، وزوجتــه  أخــاه، حيــن يُتوفَّ
ــى دون  ــي فوض ــش ف ــة تعي ــه المحبوب ــدة، وبلدت ــي بش ــة تعان الجميل
جهــوده، لــذا بــدلاً مــن أن يطلــب مــن جــورج التفكيــر فــي مــا يقــدّره 
ــورج  ــاك لج ــر الم ــاً. أظه ــف تمام ــيء مختل ــس بش ــام كلارن ــه، ق ل
عالمــاً لــم تحــدث بــه تلــك النعــم أبــداً، وهــو مــا أوضــح كيــف كانــت 

ــزة فــي الواقــع. تلــك المنــح فريــدة ومميَّ

رغــم أن معظــم طــرق التقديــر تعمــل مــن خــال مســاعدتنا 
بشــكلٍ مباشــر علــى الاعتــراف بالنعــم، فــإنَّ قصــة جــورج بيلــي 
تقــدم لنــا مســاراً مختلفــاً تمامــاً، لكــن هــل تعمــل هــذه الاســتراتيجية 
ــم مــن دروس فيلــم »إنهــا  بالفعــل؟ وهــل يمكننــا فــي الواقــع أن نتعلَّ
أن  يمكــن  الأســلوب  هــذا  كان  إذا  مــا  رائعــة«؟ ولاختبــار  حيــاة 
ــدد  ــة ع ــن ملاحظ ــن الباحثي ــق م ر فري ــرَّ ــعادة، ق ــر والس ــزّز التقدي يع
مــن الأزواج )كــوو وآخــرون، 2008(؛ طُلِــب مــن مجموعــة مــن 
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ــة  ــن كيفي ــة ع ــة قص ــاطة كتاب ــة ببس ــن للدراس ــخاص الخاضعي الأش
ــت مجموعــة أخــرى  تلقَّ بينمــا  أزواجهــن،  أو  لقائهــم زوجاتهــم 
تعليمــات بكتابــة قصــة تصــوّر مــا قــد تبــدو عليــه حياتهــم إذا لــم 
يلتقــوا فــي الواقــع شــريك أو شــريكة حياتهــم، وبعبــارةٍ أخــرى: 
طُلِــب منهــم الاســتفادة مــن جــورج بيلــي الــذي بداخلهــم، وتبيَّــن أن 

ــة. ــت رائع ــج كان النتائ

ــع أن تكــون إجابــات الفريــق الثانــي محبطــة  رغــم أننــا ربمــا نتوقَّ
قليــاً، إلا أن نتائــج الدراســة تشــير إلــى عكــس ذلــك، فمــا حــدث أن 
المشــاركين فــي دراســة حالــة جــورج بيلــي الذيــن طُلِــب منهــم تخيُّل 
ــا  ــن رض ــر ع ــاف بالتعبي ــم المط ــى به ــركاءهم، انته ــم ش ــدم لقائه ع
عــالٍ وشــعورٍ بالســعادة أكبــر بكثيــر مــن أولئــك الذيــن أعــادوا فقــط 
ــين  ــن الرئيس ــد الباحثي ــاً لأح ــب، وفق ــي الح ــم ف ــة وقوعه ــرد قص س
ــر  ــذي فسَّ ــون، ال ــي ويلس ــس تيموث ــم النف ــو عال ــة، وه ــي الدراس ف
ذلــك بأنــه قــد يرجــع إلــى حقيقــة أن هــذا التدريــب أســهم فــي جعــل 
ــزة مــرة أخــرى، وربمــا  العلاقــات بيــن النــاس تبــدو »مدهشــة وممي
ــة  ــل المتع ــي تطي ــا الت ــروف ذاته ــي الظ ــيء، وه ــض الش ــة بع غامض
التــي نحصــل عليهــا مــن الأشــياء الجيــدة فــي الحيــاة«، وبعبــارةٍ 
أخــرى: قــد تســاعدنا اســتراتيجية جــورج بيلــي علــى مواجهــة ميلنــا 
إلــى التكيُّــف واعتيــاد أفضــل الأشــياء فــي حياتنــا، كمــا ناقشــنا ذلــك 

فــي الفصــل الثانــي مــن هــذا الكتــاب.

التــي  التقليديــة  التقديــر  تعزيــز  اســتراتيجيات  إلــى  بالإضافــة 
ــن  ــي م ــورج بيل ــة ج ــال طريق ــي بإدخ ــتها، أوص ــي ممارس ــتبدأ ف س
وقــت إلــى آخــر أيضــاً، فــي مذكراتــك أو علــى ورقــة منفصلــة، 
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اســتخدم الإرشــادات الموجــزة التاليــة لتحقّــق أقصــى اســتفادة مــن 
ــة: ــذه الطريق ــوة ه ق

ــل للحظــة شــخصاً أو فرصــة أو خبــرة معيَّنــة  إرشــادات: تأمَّ
الفــرح. اســترخِ وارصُــد  لــك الســعادة أو  فــي حياتــك، تجلــب 
ــي  ــب ف ــذا. اكت ــي ه ــر ف ــا تفكّ ــأ عندم ــاعر تنش ــزة أي مش ــرةٍ وجي لفت
ألا  المحتمــل  مــن  التــي  المختلفــة  الطــرق  كل  أولاً،  مذكراتــك: 
يكــون فيهــا لهــذا الشــخص أو الخبــرة وجــود فــي حياتــك. علــى 
ســبيل المثــال: إذا قابلــت شــريك حياتــك يومــاً فــي أحــد المقاهــي، 
تخيَّــل جميــع الطــرق التــي قــد لا يحــدث بهــا لقاؤكمــا؛ لأن التوقيــت 
ــرْ فــي مــا قــد تبــدو  كان غيــر مناســب، وبمجــرد الانتهــاء مــن ذلــك، فكِّ
عليــه حياتــك اليــوم إذا لــم تصــادف ذلــك الشــخص، أو الفرصــة، أو 
ــرْ فــي كيفيــة اختــاف الأشــياء ومــاذا ســتفتقد، واكتــب  التجربــة، فكِّ

ــاً. ــك أيض ــي مذكرات ــك ف ذل

رغــم اختلافهــا عــن عديــد مــن أســاليب التقديــر التــي تعلَّمناهــا، 
ثبــت أن تقنيــة »جــورج بايلــي« لهــا تأثيــرٌ قــويٌّ فــي ســعادتنا ورضانــا 
ــا،  ــا لغيــاب شــيء مهــم بالنســبة إلين عــن الحيــاة، فمــن خــال تخيُّلن
اهــا منــه بشــكل أكبــر، وقــد وصــف  نســتطيع تقديــر الفرحــة التــي نتلقَّ
بأنهــا  الذيــن نجحــت معهــم هــذه الطريقــة،  بعــض الأشــخاص 
بوهــا، فأرجــو  ــر التــي جرَّ ــز التقدي إحــدى أقــوى اســتراتيجيات تعزي

ــدة بشــكل مماثــل. أن تجدهــا مفي
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يهــدف عديــد مــن أســاليب التقديــر إلــى تطويــر تقديــر أكبــر للنعم 
ــة  ــاك طريق ــر أن هن ــات تُظهِ ــض الدراس ــن بع ــا، لك ــى به ــي نحظ الت
ــن  ــاً م ــج فعلي ــن أن تنت ــة يمك ــا الحالي ــر لظروفن ــادة التقدي ــدة لزي مفي
التفكيــر فــي كفاحنــا وأوقاتنــا الصعبــة. يصــف روبــرت إيمونــز، هــذا 
ــل إليهــا إلى أنه  ــر الســيّئ«، وتشــير النتائــج التــي توصَّ التدريــب بـ»تذكُّ
مــن خــال التفكيــر بوعــي فــي الأوقــات العصيبــة فــي حياتنــا، فإننــا 
نمهّــد أرضيــة خصبــة لظهــور التقديــر )إيمونــز، 2007(، ويمكــن أن 

تكــون تلــك الأرضيــة اســتراتيجية قويــة خــال فتــرات الضغــوط.

ــرْ فــي وقــت صعــب مــر عليك فــي حياتــك، عانيت  إرشــادات: فكِّ
ــرْ مشــاعر  خلالــه مــن الألــم أو المشــقة، أو انكســار القلــب. تذكَّ
الحــزن، أو اليــأس التــي واجهتهــا خــال أحلــك اللحظــات. حــاول 
ــة لهــذا  ــة معين ــرة زمني ــي اســتدعاء ذكــرى، أو فت أن تكــون محــدداً ف
التدريــب. لاحــظ مختلــف الأفــكار والذكريــات والصــور والمشــاعر 

التــي تتبــادر إلــى ذهنــك فــي هــذه اللحظــة.

ــت  ن ــد تمكَّ ــي، فق ــي الماض ــك ف ــدث ل ــا ح ــه مهم ــرْ أن والآن تذكَّ
ــوأ  ــى أس ــوم. حت ــا الي ــون هن ــاة؛ لتك ــك المعان ــى تل ــب عل ــن التغلُّ م
ــدرة  ــوة والق ــك الق ــة، وكان لدي ت ــت مؤقَّ ــك كان ــي حيات ــات ف الأوق
ــى  ــادر عل ــوم، وق ــا الي ــك هن ــة أن ــاة، فحقيق ــتمرار والحي ــى الاس عل
ــر تلــك اللحظــات الســيئة، بمثابة شــهادة علــى قوتــك ومثابرتك. تذكُّ

ــي  ــر ف ــان التفكي ــال إمع ــن خ ــه م ــون: إن ــاس يقول ــن الن ــر م كثي
تلــك الفتــرات الصعبــة بحياتهــم، يُمكــن النظــر بمنظــور جديــد نحــو 
ــا،  ــب عليه ــة للتغل ــر قابلي ــات أكث ــدو التحدي ــة، وتب ــف الحالي المواق
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ويمكــن النظــر إلــى العقبــات علــى أنهــا صعوبــات مؤقتــة، وليســت 
ــا  ــة وضعن ــت صعوب ــا كان ــه مهم ــدرك أن ــا ن ــاً م ــة، وغالب ــق دائم عوائ
الحالــي، فالوضــع يمكــن أن يكــون أســوأ دائمــاً. مــن خــال مقارنــة 
ظرفنــا الحالــي مــع الأوقــات الســلبية الماضيــة، نشــعر بالتقديــر أكثــر 
ــي  ــذا أوص ــل، ل ــكل هائ ــية بش ــا النفس ــعادتنا ورفاهيتن ــزّز س ــا يع مم
ــران  ــاة، بالاقت ــرات المعان ــال فت ــب خ ــذا التدري ــتخدام ه ــدة باس بش

ــر الأخــرى فــي هــذا الفصــل. ــات التقدي مــع تدريب
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ــون  ــا تك ــاً م ــر غالب ــة التقدي ــابق، ممارس ــت س ــي وق ــنا ف ــا ناقش كم
بطبيعتهــا تبادليــة وتواصليــة. عندمــا نشــعر بالتقديــر نعتــرف، أولاً، بــأن 
حياتنــا مليئــة بالحــظ الطيــب، ثــم نســلّم بــأن مصــدر هــذا الخيــر يأتــي من 
خــارج أنفســنا، وغالبــاً مــا يشــمل آخريــن فــي حياتنــا )إيمونــز، 2007(، 
فــي هــذا التدريــب ســتعمل، ليــس فقــط علــى الاعتــراف بالأشــياء الجيدة 
التــي صادفتهــا فــي طريقــك، ولكــن أيضــاً ســتنقل شــكرك مباشــرةً إلــى 
الآخريــن الذيــن ســاعدوا فــي جعــل هــذه الأشــياء الجيــدة ممكنــة. اختــر 

يومــاً واحــداً مــن الشــهر، وقــم بتحويلــه إلــى يــوم للتعبيــر عــن الشــكر.

إرشــادات: طــوال حياتنــا نكــون فــي الغالــب الطــرف المتلقّــي لعطــف 
الآخريــن، بدايــةً مــن الأقــرب إلينــا حتــى الغربــاء. علــى مــدار الشــهر التالــي 
اختــر يومــاً ليكــون بمثابــة عيــد الشــكر الخــاص بــك، فــي ذلــك اليــوم ابــذل 
ــى  ــف، حت ــك بعط ــن يعامل ــكل م ــرك ل ــن تقدي ــر ع ــاً للتعبي ــوداً خاصّ مجه
بالنســبة إلــى الأفعــال التــي تبــدو صغيــرة، ســواء كان شــخصاً يمســك لــك 
ــرك  ــن تقدي ــفهياً ع ــر ش ــك، عبّ ــن يوم ــألك ع ــر يس ــر، أو آخ ــي تم ــاب ك الب
لــه. لاحــظ كيــف تشــعر بذلــك، وكيــف يســتجيب النــاس مــن حولــك، فــي 

صــة فــي مذكرتــك تصــف تجربتــك. نهايــة اليــوم اكتــب أفــكاراً ملخَّ

ــرٌ  ــه، أم ــن ل ــون ممتنيّ ــب أن نك ــا يج ــكل م ــكر، ل ــن الش ــر ع إن التعبي
بالــغ الأهميــة للســعادة، فالتعبيــر عــن التقديــر للنــاس مــن حولنــا يمكــن 
أن يعــزّز هــذه المشــاعر ويقــوّي علاقاتنــا. يجــد عديــد مــن الأفــراد الذيــن 
ــق الإيجابيــة فــي  يمارســون التقديــر أن القيــام بذلــك يــؤدي إلــى تدفُّ
علاقاتهــم، حيــث يصبــح التعبيــر عــن الشــكر عــادة أكثــر شــيوعاً وراحــة. 
اســتمتع بهــذا التدريــب، وشــاهد كيــف ســتصبح علاقاتــك مــع الآخريــن 

أقــوى نتيجــة لذلــك.
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ــق بالتقديــر، يدعــوك  لأنــه تدريــب قــوي للغايــة فــي مــا يتعلَّ
تدريــب »رســالة تقديــر وزيــارة شــكر« إلــى كتابــة خطــاب شــكر 
لشــخص مهــم فــي حياتــك وتوصيلهــا إليــه. رغــم أنــه بالتأكيــد 
تدريــب يعتمــد علــى التقديــر، فقــد أدرجتــه بالفعــل فــي الفصــل 
ــى  ــده عل ــى تأكي ــاب؛ نظــراً إل ــق التواصــل( بهــذا الكت العاشــر )طري
ــل.  ــارب والتواص ــز التق ــى تعزي ــه عل ــاس، وقدرت ــن الن ــات بي العلاق
د  إذا كنــت ترغــب فــي البــدء فــي هــذا التدريــب الآن، فــا تتــردَّ
فــي الانتقــال إلــى هــذا التدريــب فــي نهايــة الفصــل العاشــر، حيــث 
ســتجد وصفــاً أكثــر تفصيــاً لتدريــب »رســالة تقديــر وزيــارة شــكر«، 

ــه. ــام ب ــة القي ــول كيفي ــادات ح ــى إرش ــةً إل إضاف
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ــة  ــن الجن ــرق بي ــرة، الف ــر، ذات م ــام اختب ــة حاخ ــة حكاي ــة قديم ــروي قص ت
ن مــن غرفــة جلس بهــا مجموعة  والجحيــم. تُصــوّر القصــة الجحيــم وكأنــه يتكــوَّ
ــرة، وفــي منتصــف المنضــدة يوجــد  ــة كبي مــن الأشــخاص حــول منضــدة دائري
وعــاء مــن حســاء »اليخنــي« الوفيــر والســاخن جــدّاً. كانــت رائحتــه زكيَّــة لدرجــة 
أنهــا أســالت لعــاب الحاخــام، ورغــم كميــة الطعــام الوفيــرة علــى المائــدة التــي 

كانــت أكثــر مــن كافيــة لإطعــام الجميــع، لــم يكــن أحــد يــأكل!

ــون  ــن يجلس ــظ أن كلًا مم ــرب، لاح ــن ق ــرة ع ــام نظ ــى الحاخ ــا ألق عندم
ــم  ــت أذرعه ــام. كان ــاول الطع ــة كأداة لتن ــة طويل ــك ملعق ــدة يمتل ــول المائ ح
ممتــدة بطــول عصــي الملاعــق الخشــبية، بحيــث لــم يكــن بإمــكان أي منهــم 
ــى  ــول إل ــي للوص ــا يكف ــة بم ــت طويل ــق كان ــم أن الملاع ــه، ورغ ــي مرفقي ثن
ــول  ــين ح ــمح للجالس ــث لا تس ــي بحي ــا ينبغ ــول مم ــت أط ــد كان ــاء، فق الوع
ــاح  ــام المت ــن الطع ــل م ــم الهائ ــم الك ــهم، وهكــذا رغ ــام أنفس المائــدة بإطع
رون جوعــاً. شــعر الحاخــام بالحــزن لرؤيــة هــذه النفوس  أمامهــم، كانــوا يتضــوَّ

طريق العطف والإيثار

»إذا أردت أن تكون سعيداً، كن عطوفاً«.

- القائد الروحي للبوذية التبتية دالاي لاما

الف�صل

5

105



106

ــن جــدّاً مــن الطعــام  ــوا قريبي ــة، لأنهــم كان المســكينة وســماع آهاتهــم المعذب
ــه! ــوا مــن تناول ن ــم يتمكَّ ــك ل ومــع ذل

بعــد زيارتــه لهــذه الغرفــة، طلــب الحاخــام رؤيــة الجنــة. تــمَّ نقلــه إلــى مــكان 
ــاً  ــدو متطابق ــه يب ــام أن ــد الحاخ ــة اعتق ــي البداي ــو، ف ــذي زاره للت ــكان ال ــبيه بالم ش
ــا  ــي زاره ــة الت ــل الغرف ــا مث ــد؛ إنَّه ــا بالتأكي ــاً م ــاك خط ــنَّ أن هن ــم، وظ ــع الجحي م
للتــو، حيــث جلســت مجموعــة مــن النــاس حــول منضــدة كبيــرة مــع نفــس الحســاء 
الــذي كان موضوعــاً بمنتصــف المائــدة. ألقــى نظــرة عن قــرب ورأى أن الجالســين 
هنــاك قــد تــم تزويدهــم بنــوع مماثــل مــن الملاعــق الطويلــة التــي رآهــا مــن قبــل، 
ــم  ــم ل ــة أنه ــق لدرج ــرة بالملاع ــة بجبي ــا مثبت ــدة، وكأنه ــت ممت ــم كان وأن أذرعه
يســتطيعوا ثنــي مرافقهــم، ورغــم أوجــه الشــبه هــذه، بــدا أن النــاس فــي هــذه القاعــة 

قــد حصلــوا علــى تغذيــة جيــدة، وكان هنــاك الكثيــر مــن الضحــك بالغرفــة.

فــي تلــك اللحظــة، لاحــظ الحاخــام أن أحــد الأفــراد الجالســين علــى 
ــدأ يطعــم الشــخص المقابــل لــه علــى  ــه بالحســاء، ثــم ب المائــدة وضــع ملعقت
ــه،  ــه بملعقت ــل وأطعم ــه الجمي ــل ل ــخص المقاب ــد رد الش ــدة، وبالتأكي المنض
ر فــي الليــل، وخلال  وقــف الحاخــام فــي عجــب، حيــث إن المشــهد نفســه تكرَّ
وقــت قصيــر كان الجميــع قــد تغــذى جيداً، ولــم يكــن أي منهم جائعــاً، وعندما 
فكــر مليــاً فــي مــا شــاهده، اقتنــع الحاخــام بــأن النعيــم والجحيــم يوفّــران لنــا 
نفــس الشــروط والظــروف، وأدرك أن الفــرق كان فــي كيفيــة اختيارنــا لتعامــل 
بعضنــا مــع بعــض، فــي هــذه الحالــة كان للكــرم والعطــف القــدرة علــى تحويل 

البــؤس إلــى فــرح، والجــوع إلــى رضــا، والجحيــم إلــى جنــة!

* * * * *

كلنــا نعــرف بشــكل بديهــي أن ممارســة العطــف والحنــان تجــاه مــن حولنــا 
ــا أو  ــال عائلاتن ــن خ ــواء م ــرة، س ــن مبك ــذ س ــا من ــم معظمن ــد. يتعل ــرٌ جي أم
إيماننــا، أن العطــاء مســعًى نبيــل، فممارســة العطــف مفيــدة للطــرف المتلقــي، 
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وهــذا أمــر واضــح حقّــاً، لكــن مــا قــد يكــون أقــل وضوحــاً، ولكــن ليــس أقــل 
أهميــة، تلــك الفوائــد العظيمــة لممارســة العطــف التــي تعــود علــى الشــخص 
تبيَّــن أن ممارســة العطــف والــود تجــاه  الــذي يقــدم العطــاء. باختصــار: 

ــر ســعادةً وصحــةً. ــح أكث ــة؛ لتصب ــر الطــرق فاعلي ــن، إحــدى أكث الآخري

ــداً، فــي الواقــع  ــن العطــف والســعادة ليســت مفهومــاً جدي ــة بي هــذه الصل
ناقــش علمــاء الديــن والفلاســفة وغيرهــم مــن المفكريــن هــذه العلاقــة لقــرون 
عــدة. ذكــر الكاتــب البريطانــي الشــهير هنــري جيمــس أن هنــاك »ثلاثــة أمــور 
مهمــة فــي حيــاة الإنســان: الأول: أن نكــون عطوفيــن، والثانــي: أن نكــون 
ــام  ــك.«، ووصــف الشــاعر ويلي ــن كذل ــث: أن نكــون عطوفي ــن، والثال عطوفي
وردزوورث أفعــال العطــف والمحبــة الصغيــرة المجهولــة والمنســية بأنهــا 
ــي  ــد الروح ــا القائ ــو دالاي لام ــب، ويدع ــان طي ــاة إنس ــن حي ــزء م ــل ج أفض
للبوذيــة التبتيــة لفكــرة: »إذا كنــت تريــد أن تكــون ســعيداً، فعليــك بالتعاطــف«.

ألقــت الأبحــاث الحديثــة الضــوء علــى الفوائــد الكبيــرة لممارســة العطــف 
ــار،  ــف والإيث ف العط ــنعرِّ ــح، س ــل وللتوضي ــذا الفص ــراض ه ــار، ولأغ والإيث
كأفعــال نفعلهــا لصالــح الآخــر، دون فائــدةٍ مباشــرة قابلــة للقيــاس، أو مصلحــة 
ــل  ــل العم ــط مث ــاء نش ــكل عط ــي ش ــف ف ــذا العط ــي ه ــاً يأت ــا. أحيان ــة لن مادي
ــاء،  ــي العط ــد يأت ــك، وق ــى ذل ــا إل ــة وم ــات الخيري ــرع للجمعي ــي والتب ع التطوُّ
أيضــاً، فــي شــكل مســاعٍ أصغــر أو أكثــر خصوصيــة مثــل تقديــم الدعــم العاطفي 
لشــخص محتــاج، أو القيــام بأفعــال صغيــرة تعبّــر عــن العطــف تجــاه الآخريــن، 
ــر اتصــالاً بالآخريــن مــن  ــار والعطــف مــن الشــعور بأنــك أكث فســيمكنك الإيث

حولــك، ويحقّــق لــك شــعوراً أكبــر بالمعنــى والغايــة، فتصبــح أكثــر ســعادةً.

فائدة العطف لعقولنا

ــدلاً مــن أن  ــك أن تعطــي ب ــر ل ــه خي ــد بأن ــذي يفي ــاً القــول ال ســمعنا جميع
ــى العطــاء، وتشــير النتائــج الحديثــة فــي مجــال الصحــة النفســية والســعادة  تتلقَّ
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إلــى أن هــذا القــول المأثــور القديــم أكثــر دقــةً ممــا كنــا نتخيَّل، فســتيفن بوســت 
ــف  ــوع العط ــم بموض ــي العال ــراء ف ــرز الخب ــد أب ــي وأح ــب الوقائ ــتاذ الط أس
ة علــى هــذا الكوكــب«،  والتعاطــف، يصــف العطــاء للآخريــن بأنــه »أعظــم قــوَّ
ــة للأشــخاص الصالحيــن؟« يحــدد  ــه »لمــاذا تحــدث الأمــور الطيّب وفــي كتاب
الطــرق المختلفــة التــي مــن خلالهــا تصبــح ممارســة العطــف والإيثــار مفيــدةً 

ــا مــع الآخريــن. ــا النفســية والجســدية ولعلاقاتن لصحتن

زيــادة  منهــا  الفوائــد  مــن  لعــدد  بتحقيقهــا  العطــف  ارتبطــت ممارســة 
مســتويات الســعادة، والإحســاس الأكبــر بالمعنــى والغــرض مــن الحيــاة، 
 .)2003 )شــوارتز،  النفســية  والأمــراض  التوتــر  معــدلات  وانخفــاض 
ــن  ــام 2010 ع ــت ع ــة اســتقصائية أجري ــرت دراس ــال، أظه ــبيل المث ــى س عل
ــة بانتظــام، أن 92٪ مــن الذيــن شــملهم  الأفــراد الذيــن يــؤدون أعمــالاً تطوعي
ــى فــي حياتهــم،  ــة والمعن ــر بالغاي ــادوا بإحساســهم بشــعور أكب الاســتطلاع أف
ــرة مــن ســعادتهم بشــكل  ز بدرجــة كبي ع عــزَّ بينمــا أعــرب 89٪ عــن أن التطــوُّ
عــام، فالارتبــاط بالطبــع لا يتســاوى بالضــرورة الســببية، وتســتحضر هــذه 
النتائــج مســألة »البيضــة أولاً أم الدجاجــة« فــي مــا يتعلَّــق بالصلــة بيــن ممارســة 
ــى  ــون إل ــعداء يميل ــاس س ــون الن ــدو ك ــر لا يع ــل الأم ــعادة. ه ــف والس العط
ــاء  ــف والعط ــة العط ــن؟ أم أن ممارس ــاءً للآخري ــخاءً وعط ــر س ــوا أكث أن يكون

ــعادة؟ ــى الس ــل إل ــؤدي بالفع ت

لحســن الحــظ حــاول خبــراء الســعادة مثــل ســونيا ليوبوميرســكي تســليط 
الضــوء علــى هــذه القضيــة، وكانــت النتائــج مشــجعة، فــي إحــدى هــذه 
الدراســات طلبــت مــن المشــاركين أن يقومــوا بخمســة أعمــال مــن العطــف، 
يومــاً واحــداً فــي الأســبوع، لمــدة ســتة أســابيع، وتــم تقييــم هــؤلاء الأفــراد وفقاً 
ــا إذا  ــد م ــل تحدي ــى أم ــا، عل ــة وبعده ــل الدراس ــم قب ــعادة لديه ــتوى الس لمس
كانــت ممارســة العطــف ســتؤدي فعليــاً إلــى زيــادة ســعادتهم بشــكل مباشــر، 
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واتضــح بشــكل مثيــر للإعجــاب أن ممارســة العطــف تنبــئ بقــوة بزيــادة 
ــعادة. ــتويات الس مس

ــة الدراســة التــي اســتمرت لمــدة ســتة أســابيع، أفــاد المشــاركون  فــي نهاي
بوجــود زيــادات كبيــرة فــي الســعادة والرفــاه بشــكل عــام إلــى حــد أكبــر بكثيــر 
ــكي، 2007(.  ــة )ليوبوميرس ــة البحثي ــة التجرب ــي بداي ــم ف ــاط انطلاقه ــن نق م
بالنســبة إلــى مــن يعانــون مــن الاكتئــاب، اتضــح أن ســلوكيات العطــاء ترتبــط 
ــي  ــش ف ــك، 2003(. المده ــراض )ميوزي ــي الأع ــن ف ــاً بالتحسُّ ــاً وثيق ارتباط
الأمــر أن هــذا يبــدو صحيحــاً، حتــى بيــن مــن يواجهــون مشــاكل طبيــة مزمنــة 
أظهــرت  وبالمثــل   ،)2003 )شــوارتز،  المتعــدد  التصلــب  مثــل  وخطيــرة 
الدراســات أن تقديــم الدعــم العاطفــي للمحتاجيــن يمكــن أن يقلّــل مــن القلــق 
ــر حتــى فــي أوقــات الضغــوط الكبيــرة )بوســت، 2008(.  بشــكل فعــال ومؤثّ
ــار تقليــل مســتويات القلــق  كمــا أظهــرت ممارســة العطــف وســلوكيات الإيث
ــر مــن 70٪ ممــن يمارســون  ــر، حيــث بينــت إحــدى الدراســات أن أكث والتوت

ــر أقــل. روا أنهــم شــعروا عمومــاً بتوت ــاً قــرَّ نشــاطاً تطوعي

ــواد  ــى الم ــاد عل ــكلات الاعتم ــن مش ــون م ــن يعان ــى م ــبة إل ــى بالنس وحت
ــد  ــة، فق ــد هائل ــق فوائ ــف تحقّ ــة العط ــت أن ممارس ــان، ثب ــة والإدم الكيميائي
ــذا  ــي ه ــراء ف ــم الخب ــن أه ــدة م ــو، واح ــا باجان ــس ماري ــة النف ــرت عالم أظه
المجــال البحثــي فــي جامعــة »كيــس ويســترن« مــن خــال دراســات عديــدة، 
أن ســلوك مســاعدة الآخريــن ودعمهــم ينبئــان بتحقيــق نتائــج قويــة فــي شــفاء 

ــراد. ــؤلاء الأف ه

إذا كنــت مــن الآبــاء أو الأمهــات قــد تكــون مهتمــاً أيضــاً بمعرفــة أن ممارســة 
العطــف والإيثــار ثبــت أن لهــا فوائــد هائلــة بالنســبة إلــى المراهقيــن والشــباب. 
ــاءة  ــلوكيات معط ــي س ــاركون ف ــن يش ــون الذي ــرى فالمراهق ــور أخ ــن أم ــن بي م
ضهــم للاكتئــاب منخفضــة، كذلــك نســبة انتحارهــم أقــل كثيــراً،  تكــون نســبة تعرُّ
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ــات  ــي الكحولي ــية، وتعاط ــواد الدراس ــي الم ــل ف ــة للفش ــل عرض ــم أق ــا أنه كم
ــى إظهارهــم لمســتويات أعلــى مــن  ــةً إل أو غيرهــا مــن المــواد المخــدرة، إضاف
احتــرام الــذات، وتمتعهــم بكفــاءة اجتماعيــة أكبــر )بوســت، 2007(، ومــن المثير 
للدهشــة أن الإيثــار أثنــاء ســنوات المراهقــة ينبــئ بتوقعــات بالســعادة والرفــاه فــي 
المســتقبل، فــي إحــدى الدراســات التــي أجراهــا بــول وينــك، وهــو عالــم نفســي 
فــي كليــة ويليســلي، ارتبطــت ممارســة الســلوكيات الاجتماعيــة والإيثاريــة بقــوة، 

أثنــاء المدرســة الثانويــة، بإحســاس الســعادة حتــى بعــد خمســين ســنة!

ــار تعــزّز الســعادة  باختصــار: ثبــت أن ممارســة العطــف وســلوكيات الإيث
ــن  ــاء للآخري ــرة أن العط ــح النتائــج الأخي ــة، وتوض ــا العاطفي ــم صحتن وتدع
ــنا )دون  ــاء لأنفس ــن العط ــا م ــل عليه ــي نحص ــن الت ــر م ــعادة أكب ــه س ــج عن ينت
ونورتــون 2008(، وثبــت أيضــاً أن ممارســة العطــف تمنحنــا فوائــد تفــوق 
ــا للســعادة، ثبــت أنهــا مــن  الدعــم الــذي نقدمــه للآخريــن، وبخــاف تحقيقن

ــا. ــة عمرن ــى إطال ــدية وحت ــا الجس ــز صحتن ــرق لتعزي ــوى الط أق

�أثر العطف في �صحتنا

ــن  ــات ع ــي المج ــة، أو ف ــات تلفزيوني ــت إعلان ــك رأي ــل أن ــن المحتم م
واحــد مــن »الأدويــة العجيبــة« العديــدة التــي تعــدك بتخفيــض الكوليســترول 
أو التخلُّــص مــن الاكتئــاب أو تقليــل الألــم الجســدي. تخيــل رؤيــة إعــان عــن 
دواء جديــد يمكــن أن يســاعد فــي منحــك مزيــداً مــن الطاقــة، ويخفّــف آلامــك 
وأوجاعــك، ويقلّــل مــن تأثيــر الأمــراض المزمنــة، وحتــى يســاعد علــى زيــادة 
ــل  ــات. إذا وص ــن الوفي ــدُّ م ــر، ويح ــكل كبي ــك بش ــع ل ــر المتوقَّ ــط العم متوس
ــى الفــور، أو  ــا عل ــى الســوق، فسنستشــير علــى الأرجــح طبيبن ــدواء إل هــذا ال

نركــض مباشــرةً إلــى أقــرب صيدليــة.

تبيَّــن أن جميــع تلــك الفوائــد المبيَّنــة أعــاه )وأكثــر( مرتبطــة ارتباطــاً 
ــة  ــي دراس ــنوات ف ــت س ــتيفن بوس ــى س ــد أمض ــف. لق ــة العط ــاً بممارس وثيق
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الفوائــد الصحيــة للعطــف والإيثــار، فــي كتابــه »لمــاذا تحــدث الأمــور الطيّبــة 
للأشــخاص الصالحيــن؟«، يلخّــص عديــداً مــن النتائــج الأكثــر إثــارةً فــي هــذا 
المجــال، وهــي نتائــج مهمــة بالفعــل. باختصــار: فــإن مــن يمارســون العطــف 
والإيثــار بانتظــام ليســوا أكثــر ســعادةً فحســب، بــل أكثــر صحــةً أيضــاً، وتشــير 
بعــض الدراســات إلــى أن مقــدار فائــدة العطــف والإيثــار بالنســبة إلــى الصحــة 

وطــول العمــر تقــارب فائــدة الإقــاع عــن التدخيــن!

اختبــرت دراســة أجراهــا أحــد الباحثيــن البارزيــن فــي هــذا المجــال مــن 
الدراســة، وزمــاؤه عــام 1999، وهــو دوغ أومــان مــن جامعــة كاليفورنيــا فــي 
بالتحديــد  العمــر، فلاحظــوا  عــي وطــول  التطوُّ العمــل  بيــن  العلاقــة  بيركلــي، 
عــي بانتظــام، ووجــدوا أن مــن شــاركوا فــي  المســنيّن الذيــن قامــوا بعمــل تطوُّ
ــن  ــبة %44 م ــل بنس ــات أق ل وفي ــدَّ ــم مع ــطة لديه ــذه الأنش ــن ه ــر م ــاطين أو أكث نش
قــه الأشــخاص مــن  أولئــك الذيــن لــم يقومــوا بذلــك، وتخطَّــت هــذه النســبة مــا حقَّ
ــة  ــطة الديني ــي الأنش ــاركة ف ــام )30٪(، أو المش ــة بانتظ ــن الرياضي ــة التماري ممارس
ع صحيحــة حتــى بعد حســاب التفســيرات  )29٪(، وقــد وجــد أن نســبة فوائــد التطــوُّ

ــة. ــة العام ــة البدني ــة والصح ــة الزوجي ــل الحال ــرى مث ــة الأخ المحتمل

ــة  ــي جامع ــراون ف ــتيفاني ب ــس س ــة النف ــا عالم ــرى أجرته ــة أخ ــي دراس ف
ــراون  ــت ب ــاً. بحث ــل تنظيم ــة الأق ــاء اليومي ــكال العط ــر أش ــن تأثي ــيغان ع ميتش
وزملاؤهــا تأثيــر ســلوكيات المعاونــة بالنســبة إلــى الأزواج المســنيّن فــي 
ــاعدة  ــم المس ــلوكيات تقدي ــذه الس ــة ه ــمل أمثل ــر، وتش ــول العم ــة وط الصح
ــات  ــاء أوق ــن أثن ــي للزوجي ــم العاطف ــم الدع ــران، أو تقدي ــاء أو الجي للأصدق
الحاجــة. خــال فتــرة الســنوات الخمــس التــي تــم تقييمهــا، وجــدت دكتــورة 
المســاعدة  ســلوكيات  فــي  بانتظــام  يشــاركون  الذيــن  الأفــراد  أن  بــراون 
ل الوفيــات  ويمارســون العطــف مــع الآخريــن لديهــم انخفــاض كبيــر فــي معــدَّ
ــت  ــراون، 2003(، وكان ــل )ب ــف أق ــم بالعط ــال تتس ــوا بأعم ــن قام ــةً بم مقارن
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إحــدى الملاحظــات المدهشــة ضمــن هــذه الدراســة أن الطــرف المتلقّــي 
للعطــف لا يتمتَّــع تقريبــاً بنفــس نــوع الفوائــد الصحيــة أو طــول العمــر، لــذا مــن 

ــي. ــن التلقّ ــل م ــد أفض ــاء بالتأكي ــدو أن العط ــول، يب ــاةٍ أط ــل حي أج

العطف مفيد لحياتنا

قــال ســكوت آدامــز، رســام الكاريكاتيــر الشــهير ومؤلــف قصــص دلبــرت 
ــن  ــراً م ــاً صغي ى فع ــمَّ ــا يس ــد م ــه »لا يوج ــرة إن ــورة، ذات م ــة المص الفكاهي
ــي  ــة ف ــرْ للحظ ــة«، فكِّ ــة منطقي ــا نهاي ــاً ب ج ــق تموُّ ــل يخل ــكل فع ــف، ف العط
الوقــت الــذي ســاعدت فيــه شــخصاً محتاجــاً، أو علــى ســبيل المثــال، شــخصاً 
ــر المشــاعر التــي  م لــك مســاعدة فــي وقــت أزمــة. هــل يمكنــك تذكُّ قــدَّ
اعترتــك، أو تأثيرهــا فــي حياتــك؟ الاحتمــالات هــي أنــك ســتجد أن الجملــة 

ــك. ــك كذل ــي تجربت ــاً ف ــاً وحقيقي ــراً جلي ــت أث ــورة ترك ــة المذك المقتبس

واحــدة مــن الفوائــد القويــة للعطــف هي قدرتــه علــى تقريبنا مــن المحيطين 
ليوبوميرســكي:  ســونيا  أوضحــت  وكمــا  بالنــاس،  علاقاتنــا  وتقويــة  بنــا، 
ــر  ــكلٍ أكث ــن بش ــم الآخري ــى أن تفه ــك إل ــودك ذل ــاً يق ــاً وكريم ــون طيب »أن تك
إيجابيــة وتســامحاً«، وهــو مــا »يعــزّز الشــعور المتزايــد بالترابــط والتعــاون فــي 
بيئتــك الاجتماعيــة« )ليوبوميرســكي، 2007(، ورغــم مــا قيــل بــأن: »الرجــال 
الطيبــون ينهــون أوراق امتحانهــم متأخــراً«، تشــير النتائــج المثيــرة فــي مجــال 
الإيثــار إلــى أن العكــس هــو الصحيــح علــى أرض الواقــع، فقــد أشــار برينــت 
ــر التعــاون  ــة وخبي ــا الجنوبي ــم الاجتمــاع فــي جامعــة كارولين سيمبســون، عال
ــأة  ــم مكاف ــا تت ــاً م ــن، غالب ــاءً للآخري ــدّم عط ــا نق ــه عندم ــى أن ــي، إل الاجتماع

ــا بمــا يــؤدي إلــى مكاســب شــخصية كبيــرة. ــا وكرمن عطفن

تشــير بعــض الدراســات إلــى أن أفعــال العطــف يمكــن أن تخلــق تأثيــرات 
ــرة مــن يفعلهــا، كمــا يشــرح جيمــس  تصــل إلــى ثــاث مســتويات خــارج دائ
ف شــخص  فاولــر مــن جامعــة كاليفورنيــا فــي ســان دييغــو، أنــه عندمــا يتصــرَّ
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ف بنفــس الطريقــة تجــاه الآخريــن،  بســخاء غالبــاً مــا يُلهــم مــن حولــه للتصــرُّ
ــر فــي عشــرات،  ــا أن يؤثّ ــكل شــخص فــي شــبكة م ــك »يمكــن ل ونتيجــة لذل
ــر  ــل« )فاول ــه مــن قب ــم يلتقِ ــه أو ل ــاس، وبعضهــم لا يعرف ــات الن ــى مئ ــل حت ب
وكريســتاكيس 2010(، والمدهــش أن الشــال الإيجابــي الناتــج عــن أعمالنــا 
المتســمة بالعطــف يمكــن أن يزيــد حتــى حســاباتنا المصرفيــة. تؤكــد النتائــج 
الحديثــة علــى حقيقــة أن ممارســة العطــف تجــاه الآخريــن يمكــن أن تســاعد 
ــل أن  ــن المحتم ــاء، وم ــدم العط ــذي يق ــخص ال ــة للش ــد مالي ــي فوائ ــي جن ف
ــا  ــع فيه ــي يتطل ــن«، الت ــل للآخري ــن »رد الجمي ــرة م ــة لظاه ــذا نتيج ــون ه يك

ــل فــي المســتقبل. ــا بالمث ــى معاملتن ــا الكريمــة إل المســتفيدون مــن أعمالن

وأخيــراً تجــدر الإشــارة إلــى أن ممارســة العطــف والحنــان أمــرٌ جيــد 
لحياتنــا العاطفيــة، حيــث يعــرف مــن يمــرون بعلاقــة رومانســية أن هــذا صحيح 
مــن التجربــة، لكــن الأبحــاث العلميــة تدعــم هــذا، فــي اســتقصاء تضمــن 37 
ــاء العالــم، وشــمل أكثــر مــن عشــرة آلاف شــخص،  ثقافــة مــن جميــع أنح
ــة  ــد مرغوب ــي تُع ــات الت ــة الصف ــى معرف ــاس إل ــد ب ــس ديفي ــم النف ــعى عال س
أكثــر فــي شــريك الحيــاة المحتمــل، وبعــد فحــص البيانــات اكتشــف بــاس أنــه 
ــى الدخــل،  ــة إل ــة البدني ــة مــن الجاذبي ــة، بداي ــن كل الصفــات المحتمل مــن بي
كانــت أهــم الســمات التــي اختارهــا النــاس هــي العطــف )بــاس، 1989(. عبــر 
جميــع الثقافــات الـــ37 التــي تمــت دراســتها، كان العطــف هــو الصفــة الوحيــدة 
المرغوبــة عالميــاً. لذلــك فــي الحــب، كمــا هــو الحــال فــي الحيــاة، ممارســة 

العطــف لهــا مــردود كبيــر.

دماغك ين�شط بالعطاء

ــاج،  ــخص محت ــى ش ــاعدة إل ــد المس ــا ي ــت فيه م ــرة قدَّ ــر م ــي آخ ــرْ ف فكِّ
ســواء كان ذلــك مــن خــال عمــل تطوعــي، أو مجــرد وجــودك كمصــدر 
ــعوراً  ــر ش ــد تتذكَّ ــه؟ ق ــعرت ب ــا ش ــر م ــل تتذكَّ ــة. ه ــرة صعب ــال فت ــم خ للدع
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ــادة فــي  ــة، وحتــى زي ــر بالمعنــى والغاي ــاط بهــذا الفــرد، وإحساســاً أكب بالارتب
ــج الدافــئ«  ــر أيضــاً الشــعور بشــيء مــن »التوهُّ تقديــر الــذات، لكــن ربمــا تتذكَّ
أو الشــعور بالنشــوة. صــدّق أو لا تصــدّق: هنــاك تفســير يســتند إلــى أن الدمــاغ 
ــون فــي موضــوع الســعادة »نشــوة  ــه الباحث يســبب هــذا الشــعور، وأطلــق علي

ــاون«. ــخص المع الش

صــاغ هــذا المصطلــح آلان لوكــس ووصــف ظاهــرة »نشــوة الشــخص 
ــن  ــس، 2001(. م ــر« )لوك ــل الخي ــن فع ــفاء م ــوة الش ــه »ق ــي كتاب ــاون« ف المع
خــال دراســة أكثــر مــن ثلاثــة آلاف متطــوع، أظهــر لوكــس الفوائــد الإيجابيــة 
ــن الصحــة إلــى  ــةً مــن تحسُّ عــي، بداي المختلفــة التــي تأتــي مــن العمــل التطوُّ
ــي  ــن ف ــل تكم ــرة للتأم ــج المثي ــر النتائ ــن أكث ــدة م ــن واح ــعادة، لك ــادة الس زي
فكــرة أن عقلنــا يســتجيب بطــرق فريــدة لفعــل العطــاء، ممــا يــؤدّي إلــى 
الشــعور بالنشــوة عندمــا نمــارس العطــف. باختصــار: يمكــن أن يــؤدي العطــاء 

ــاء. ــى الانتش ــديدة أو حت ــاط ش ــورة نش ــاس أو ف ــعور بالحم ــى الش إل

تقــدم الدراســات التصويريــة الحديثــة للدمــاغ أدلــة حــول ســبب إحســاس 
ــة الشــديدة عندمــا يقدمــون عطــاءً للآخريــن،  النــاس بهــذه المشــاعر الإيجابي
فــي دراســة أجريــت عــام 2006، حــاول عالــم الأعصــاب جــورج مــول 
ــا  ــا عندم ــدث بأدمغتن ــا يح ــص م ــة فح ــي للصح ــد الوطن ــي المعه ــاؤه ف وزم
نشــارك فــي العطــاء الخيــري، ومــن المثيــر للدهشــة أن مــول اكتشــف أن 
التبــرع للأعمــال الخيريــة أدى إلــى تنشــيط مراكــز المتعــة فــي أدمغتنــا، الأمــر 
الــذي قــد يســهم فــي الشــعور »بالوهــج الدافــئ« الــذي أفــاد مــن يــؤدون أفعــال 

ــه. ــث إنهــم يشــعرون ب ــار حي العطــف والإيث

يشــك العلمــاء أيضــاً فــي أن الاشــتراك فــي ســلوكيات الإيثــار يــؤدي إلــى 
إطــاق الإندورفيــن فــي الدمــاغ، وهــو مــا قــد يفســر النشــاط الــذي نشــعر بــه 
غالبــاً عندمــا نشــارك فــي ســلوكيات العطــاء، بــل يطــرح ســتيفن بوســت أنــه في 
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هــذه الحــالات يحتمــل أن يطلــق دماغنــا مزيــداً مــن الناقــل العصبــي الدوبامين 
ــات  ــرت الدراس ــراً أظه ــا، وأخي ــي أدمغتن ــأة ف ــة والمكاف ــط بالمتع ــذي يرتب ال
ــس  ــي نف ــا ه ــط بأدمغتن ــي تنش ــق الت ــإن المناط ــن، ف ــي الآخري ــا نعط ــه عندم أن
ــون  ــا يك ــة ربم ــي النهاي ــة، ف ــة مالي ــتلم هدي ــا نس ــط عندم ــي تنش ــق الت المناط

ــاً مــن التلقّــي. العطــاء أفضــل حقّ

كيف يعمل العطف، ولماذا؟

ــة، أن هــذه الممارســة المباشــرة نســبياً  ــدو مــن المدهــش فــي البداي ــد يب ق
قــد تــؤدي إلــى مثــل هــذه الفوائــد العميقــة عبــر عديــد مــن المجــالات، إلا أن 
النظــر عــن قــرب إلــى الآليــات التــي يعمــل بهــا العطــف يســاعدنا علــى تســليط 

بعــض الضــوء علــى قوتــه.

أولاً: كمــا أوضحنــا، تســاعد المشــاركة فــي أعمــال متســمة بالعطــف 
ــا، ومــن  ــاً. يتــم تنشــيط مراكــز المتعــة والمكافــأة لدين ــا حرفي فــي تغييــر دماغن
المحتمــل أن يحــدث إفــراز لهرمونــات الدوباميــن والإندورفيــن ممــا يســاعد 
علــى تفســير حالــة »الانتشــاء« الــذي نشــعر بهــا فــي كثيــر مــن الأحيــان عندمــا 

ــن. ــاعد الآخري نس

ثانيــاً: ينبــع التفســير الثانــي لقــوة العطــف مــن اتجــاه الآخريــن ممــن 
ــل  ــارةٍ أخــرى: يمي ــا بعــد. بعب ــي م ــا الحســنة ف ــأة أعمالن ــى مكاف نســاعدهم إل
ــا، ممــا يــؤدي إلــى فوائــد ماديــة  ــا خــال أوقــات حاجتن النــاس إلــى رد عطفن
وعاطفيــة، وهــي عمليــة يشــار إليهــا بـ»الإيثــار المتبــادل« )تريفيــرس، 1971(.

ــق الأســاس الثالــث لقــوة العطــف والإيثــار بتأثيــره فــي تقديرنــا  ثالثــاً: يتعلَّ
مــت فيــه دعمــاً  ــل للحظــة الوقــت الــذي قدَّ لذاتنــا وإدراكنــا للمعنــى. تأمَّ
ــعادة  ــط بالس ــعر فق ــم تش ــك ل ــدر أن ــر، فالأج ــخص آخ ــاً لش ــاً أو عملي عاطفي
ــا  ــاً. عندم ــك أيض ــن نفس ــا ع ــعرت بالرض ــل ش ــخص، ب ــك الش ــاعدة ذل لمس
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نعطــي الآخريــن نصبــح أكثــر إدراكاً لصفاتنــا الإيجابيــة وأكثــر تقديــراً لكرمنــا 
وتعاطفنــا، وهــذا يقودنــا إلــى الإحســاس بالمعنــى والغايــة بشــكل أكبــر، إلــى 

ــا. ــذات واحترامه ــة ال ــعور بقيم ــن الش ــب تحسُّ جان

ــا  ــى معاناتن ــر إل ــن النظ ــن م ــاه الآخري ــف تج ــة العط ــا ممارس ــاً: تمكّنن رابع
الخاصــة بشــكل مختلــف، فنحــن جميعــاً عرضــةٌ مــن حيــن إلــى آخــر أن 
ــاً  ــة التــي غالب ــا الشــعور بالإرهــاق والاســتنزاف بســبب الضغــوط اليومي يغمرن
مــا نبالــغ فــي تقديرهــا، هــذا الميــل إلــى عــدم رؤيــة الغابــة بســبب الأشــجار، أي 
الغــرق فــي التفاصيــل دون رؤيــة المشــهد ككل، يمكننــا مواجهتــه مباشــرةً مــن 
خــال ممارســة العطــف والتعاطــف مــع الآخريــن، فعندمــا نشــارك بمثــل هــذه 
ــر اســتعداداً للخــروج مــن أنفســنا واكتســاب منظــور  الممارســات، نصبــح أكث
ــعور  ــى الش ــن عل ــنا قادري ــد أنفس ــد نج ــا، وق ــي نواجهه ــات الت ــد للصعوب جدي
بمزيــد مــن التقديــر للنعــم التــي نتمتــع بهــا فــي حياتنــا، وكمــا ذكــر عالــم النفــس 
فيكتــور فرانــكل ذات مــرة إنــه »كلمــا نســي المــرء نفســه، مــن خــال منــح نفســه 

لقضيــة يخدمهــا أو شــخص يحبــه، زادت إنســانيته وحقــق ذاتــه أكثــر«.

وأخيــراً يمتلــك العطــف والإيثــار قــوة عظيمــة لتغييــر حياتنــا؛ لأنــه يســاعد 
ــاط  ــن النق ــد م ــنا بعدي ــا ناقش ــا. كم ــاس وتعزيزه ــع الن ــا م ــة علاقاتن ــي رعاي ف
ــة  ــاب، يُعــد التواصــل الاجتماعــي أحــد أعظــم عوامــل الحماي ــي هــذا الكت ف
ــل  ــراض مث ــاً بأم ــاً وثيق ــي ارتباط ــم الاجتماع ــاب الدع ــط غي ــة، ويرتب العاطفي
فــي  الــذات، ويمثــل هــذا مشــكلة خاصــةً  الاكتئــاب وانخفــاض احتــرام 
عصرنــا الحالــي، حيــث يعمــل الأفــراد ســاعات أطــول فــي وظائفهــم وغالبــاً 

ــاً. ــن اجتماعي ــون معزولي ــا يكون م

ــي  ــم السياس ــير العال ــا يش ــن، كم ــن الأمريكيي ــر م ــح كثي ــع أصب ــي الواق ف
روبــرت بوتنــام، يجــدون أنفســهم يمارســون البولينــج بمفردهــم فــي مجتمــع 
ــة  ــال ممارس ــن خ ــام، 2000(. م ــراده )بوتن ــن أف ــال بي ــة الانفص ــد حال تتزاي
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العطــف والإيثــار، نتواصــل مــع العالــم مــن حولنــا، وننمــي علاقاتنــا مــع 
ــى دعــم  ــاب، ونحصــل عل ــر والاكتئ ــاس، فنحــن نحمــي أنفســنا مــن التوتُّ الن
مــن المحيطيــن بنــا، ونلتمــس إحساســاً أكبــر بالهــدف والتواصــل فــي حياتنــا.

العطاء في الأوقات ال�صعبة

خــال الأوقــات الجيــدة والمريحــة، يمكــن أن يشــعر المــرء بســهولة فــي 
ــات  ــل الأوق ــون أفض ــد تك ــك ق ــع ذل ــن، وم ــع الآخري ــف م ــاء والتعاط العط
لممارســة التعاطــف هــي أوقــات المعانــاة والشــدائد. ناقشــنا فــي جــزء ســابق 
مــن هــذا الفصــل فوائــد ممارســة العطــف علــى صحتنــا. هنــاك الآن أدلــة كثيــرة 
ــي  ــاً، ف ــدياً أو عاطفي ــي جس ــا نعان ــى عندم ــك، حت ــل ذل ــة فع ــى أهمي ــير إل تش
ــن أن لممارســة العطــف والإيثــار آثــارٌ مفيــدة بشــكل فريــد، حتــى  الواقــع، تبيَّ

بالنســبة إلــى مــن يعانــون أمراضــاً مزمنــة أو حتــى مُميتــة.

ــراوح  ــه بالنســبة إلــى مــن يعانــون مــن حــالات تت أثبــت ســتيفن بوســت أن
ــب المتعــدّد وحتــى فيــروس نقــص المناعــة البشــرية/ الإيــدز، كان  بيــن التصلُّ
التواصــل مــع الآخريــن الذيــن شــاركوهم معاناتهــم مرتبطــاً بقوة بتحقيــق نتائج 
نفســية أفضــل. علــى ســبيل المثــال: كشــفت دراســة للنســاء اللاتــي يعانيــن مــن 
قــن تكيُّفــاً  مــرض التصلــب المتعــدد أن مــن تطوعــن مــن أجــل الأخريــات حقَّ
يــن المســاعدة بســبع مــرات )ليوبوميرســكي،  نفســياً بنســبة تفــوق مــن تلقَّ
2007(. ضــع فــي اعتبــارك أن أشــكال المســاعدة التــي نتحــدث عنهــا لا يلــزم 
أن تكــون مبتكــرة أو تســتغرق وقتــاً طويــاً، وتشــمل الأمثلــة مهمــات صغيــرة 
مثــل توصيــل المرضــى إلــى المواعيــد الطبيــة أو القيــام بأعمــال منزليــة بســيطة، 
حتــى هــذه الأعمــال الصغيــرة مــن العطــف، اتضــح أن لهــا آثــاراً هائلــة علــى 

الصحــة والتكيُّــف العاطفــي.

مــن خــال العطــاء للآخريــن، لا ســيما أولئــك الذيــن يشــاركوننا معاناتنــا، 
ــر  يمكننــا تجــاوز محنتنــا الحاليــة وتغييــر حياتنــا. عندمــا أفكــر فــي ذلــك، أتذكَّ
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دائمــاً مريضــاً عملــت معــه ســنطلق عليــه اســم جيرمــان. قابلــت جيرمــان 
أثنــاء فتــرة تدريبــي كطبيــب فــي مستشــفى المحاربيــن القدامــى، وكان قــد 
عــاد مؤخــراً مــن مهمــة فــي أفغانســتان، ومثــل عديــد مــن الشــباب العائــد مــن 

ــا. ــة يصارعه ــف مختلط ــان عواط ــدى جيرم ــرب، كان ل الح

كان مــن ناحيــةٍ يشــعر بالفخــر الشــديد لخدمتــه لبــاده والــولاء الكبيــر تجاه 
ــةٍ  ــان لصدم ــرض جيرم ــرى تع ــةٍ أخ ــن ناحي ــه، وم ــوا مع ــن حارب ــه الذي زملائ
ــدأت  ــا ب ــه ممــا هــزّه مــن الأعمــاق. عندم ــداً عــن وطن ــال بعي ــاء القت ــرة أثن كبي
أعمــل معــه لأول مــرة، كان جيرمــان يعانــي مــن أعــراض خطيــرة مــن اضطراب 
مــا بعــد الصدمــة، بمــا فــي ذلــك الكوابيــس المرعبــة والقلــق المُعطــل، وعــدم 

القــدرة علــى العمــل أو الأداء بشــكل جيــد فــي حياتــه وعلاقاتــه.

م بطيئــاً، ورغــم مشــاركته فــي كلٍّ مــن العلاج الجماعــي والفردي  كان التقــدُّ
وكذلــك تنــاول الأدويــة النفســية، اســتمرت معاناة جيرمــان. مرت بضعة أشــهر 
مــن عملنــا معــاً، ثــم حدثــت لجيرمــان نقطــة تحــول رئيســة، وصــل بحمــاس 
ــه خــال الأســبوع المنصــرم أقــام صداقــة  إلــى إحــدى جلســاتنا، وأوضــح أن
مــع أحــد كبــار المحاربيــن القدامــى بعــد جلســة مجموعــة دعــم، وقــد احتــوى 
جيرمــان وســاعده، وفقــاً لكلامــه، رغــم أن ذلــك الشــخص الآخــر قاتــل فــي 
ــرارة،  ــب والم ــعور بالذن ــب والش ــن الغض ــنوات م ــى لس ــام، وعان ــرب فيتن ح
ر المحارب  وبعــد خضوعــه لعــاج ناجــح مــن اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، قــرَّ
ــى  ــن إل ــناً العائدي ــر س ــود الأصغ ــع الجن ــل م ــن التواص ــر الس ــرم كبي المخض
الوطــن، علــى أمــل ألا يضطــروا إلــى تكــرار نفــس الشــعور بالألــم والمعانــاة 
الــذي مــر بــه هــو. دمعــت عينــا جيرمــان عندمــا وصــف كيــف أثــر هــذا الفعــل 
فيــه، بــل وأرشــده إلــى إمكانيــة وجــود مســتقبل أفضــل. قــال لــي: »أعــرف أن 

أمامــي طريقــاً طويــاً، لكننــي أعلــم أن هنــاك أمــاً وأنــي لســت وحــدي«.

ــاه ومُلهمــاً  بمــرور الوقــت أصبــح جيرمــان متأثــراً جــدّاً بالعطــف الــذي تلقَّ
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ر أن يــرد الصنيــع للآخريــن بنفــس الطريقــة. مــع مواصلــة تقدمــه  بــه أيضــاً، فقــرَّ
فــي مراحــل الشــفاء، بــدأ فــي تكويــن صداقــات مــع محاربيــن صغــار آخريــن 
عائديــن إلــى بلادهــم مــن الحــرب وتقديــم الإرشــاد لهــم، كمــا أوضــح لــي: 
»عندمــا أقابــل هــؤلاء الشــباب الصغــار العائديــن أعلــم أننــي يجــب أن أواصــل 
، ولكــن بالنســبة إليهــم أيضــاً«.  القيــام بالأمــر الصحيــح ليــس فقــط بالنســبة إلــيَّ
ــخصاً  ــان ش ــب، كان جيرم ــام التدري ــة ع ــي نهاي ــفى ف ــادرت المستش ــا غ عندم
ــن  ــن العائدي ــه المحاربي ــاراً لنظرائ ــح مستش ــل، وأصب ــى العم ــاً. عــاد إل مختلف
ــى  ــاعده عل ــان س ــاه جيرم ــذي تلق ــف ال ــة. إن العط ــن المعرك ــم م ــى بلاده إل

الشــفاء، وهــو مــا ألهمــه بــدوره علــى فعــل الشــيء نفســه.

ن�صائح للتدريب على ممار�سة العطف

كمــا هــو الحــال فــي فصــل التقديــر، أود، أولاً، أن أشــاركك بإيجــاز بعــض 
النصائــح والإرشــادات العمليــة لممارســة العطــف والتــواد.

ــرْ فــي تجميــع أعمالــك الكريمــة: تشــير بعــض الأبحــاث، بمــا فــي ذلــك  فكِّ
العمــل الــذي أنجزتــه ســونيا ليوبوميرســكي )2007(، إلــى أنــه مــن الأفضــل، 
أن نجمــع أفعــال العطــف التــي نقــوم بهــا بــدلاً مــن أن نباعــد بينهــا، فعلى ســبيل 
ــة  ــوا خمس ــن أكمل ــاركين الذي ــات أن المش ــدى الدراس ــدت إح ــال: وج المث
ــدلاً مــن خمســة علــى مــدار الأســبوع،  ــوم واحــد ب أفعــال مــن العطــف فــي ي
حصــدوا مكافــآت ســعادة أكبــر. قــد يرجــع هــذا إلــى حقيقــة أن: »فعــاً واحــداً 
مــن العطــف قــد لا يزيــد عــن المعيــار الطبيعــي، فــي حيــن أن إنجــاز عديــد مــن 
أفعــال العطــف خــال اليــوم قــد يوفــر دفعــةً أكبــر«؛ أوصــي ببعــض التجريــب 

حتــى تعثــر علــى »الجرعــة« المثلــى الخاصــة بــك.

تواصــل بشــكل شــخصي: عندمــا نمــارس العطــف تجــاه الآخرين مباشــرةً، 
نحصــل علــى دفعــةٍ أكبــر مــن الســعادة. لــذا عندمــا تســتطيع ذلــك، حــاول أن 
ــى  ــذا عل ــاعدك ه ــن. سيس ــع الآخري ــه م ــاً لوج ــف، وجه ــال العط ــؤدي أعم ت
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ــن  ــئ«، أو »نشــوة الشــخص المعــاون« اللذي ــج الداف ــد مــن »الوه ــار مزي اختب
وصفناهمــا ســابقاً فــي هــذا الفصــل.

الثانــي،  الفصــل  إلــى  بذاكرتــك  ارجــع  ع:  التنــوُّ بعــض  علــى  احصــل 
عندمــا تحدثنــا عــن مفهــوم التكيُّــف الهيدونــي الــذي يمكــن أن يكــون بمثابــة 
كريبتونــات، أو مــادة تضعــف الســعادة؛ فإحــدى الطــرق الرئيســة لتجنــب 
ــراط  ــب الإف ع وتجنُّ ــوُّ ــو التن ــعادة ه ــا للس ــال صنعن ــف خ ــاق، أو التكيُّ الإره
ــر طريقــة وزمــن أدائــك لأعمــال العطــف، جــرّب  فــي التكــرار، أوصــي بتغيي

ــل. ــج أفض ــق نتائ ــاً لتحقي ــياء قلي ــر الأش تحوي

تجــاوز منطقــة راحتــك: للحصــول علــى فوائــد كاملــة مــن تدريبــات 
ــن  ــه م ــت تفعل ــيء كن ــل ش ــرار فع ــي بتك ــاول ألا تكتف ــف، ح ــة العط ممارس
ــك والبحــث عــن  ــة راحت ــدلاً مــن ذلــك أشــجعك علــى تجــاوز منطق ــل؛ ب قب
طــرق جديــدة لممارســة العطــف، علــى ســبيل المثــال: إذا كنــت تقضــي بعــض 
الوقــت كل أســبوع فــي مســاعدة شــقيقك الأصغــر فــي اســتذكار الرياضيــات، 
فهــذا ممتــاز وبدايــة قويــة بالفعــل، لكــن حــاول واكتشــف طرقــاً إضافيــة 

ــة. ــة حقيقي ــآت كامل ــد مكاف ــي تحص ــار؛ ك ــي الإيث ــراط ف للانخ

ــر بعــض المرضــى الذيــن تعاملــت  لا تقلــق بشــأن الحجــم أو النطــاق: تعثّ
معهــم فــي تدريبــات العطــف بســبب وضعهــم أهدافــاً صعبــة المنــال. إن 
ــي  ــأوى ف ــا م ــخص ب ــع ش ــث م ــف والحدي ــل التوقُّ ــرة مث ــاءات الصغي الإيم
الشــارع، أو التخلّــي عــن مقعــدك فــي متــرو الأنفــاق لشــخص مســن، أو 
ــن  ــر م ــوراً أكث ــد أم ــة، تُع ــة مجتمعي ــك لمؤسس ــن وقت ــاعة م ــدة س ــوع لم التط
ــرة إذا  ــع الصغي ــرة: »الصنائ ــن ذات م ــوارد زي ــؤرخ ه ــال الم ــا ق ــة، وكم كافي

ــم«. ــر العال ــا أن تغيّ ــاس، يمكنه ــن الن ــن م ــد ملايي ــى ي ــت عل تضاعف

ابحــث عــن قضيــة تؤمــن بهــا: عندمــا نشــارك فــي أنشــطة، تمنحنــا إحساســاً 
بالمعنــى أو الهــدف، نصبــح أكثــر ارتباطــاً بهــا عاطفيــاً، ومــن المرجــح أن 
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ــت  ــواء أكان ــا، س ــغف به ــك ش ــة لدي ــا معين ــي قضاي ــرْ ف ــك فكِّ ــا. لذل نكرّره
ــة الفقــر، أم المســاعدة  ــم، أم محارب مكافحــة التشــرد، أم تحســين نظــام التعلي

ــة. ــة البيئ ــى نظاف ــي الحفــاظ عل ف

أي شــيء يهمــك أكثــر يمكــن أن يكــون بمثابــة بوصلــة لنوعيــة أعمالــك من 
العطــف، مــن خــال الجمــع بيــن الإيثــار والحــس العميــق بالمعنــى، ســتجني 

فوائــد أكبــر مــن الســعادة.

كــن حــذراً مــن الاســتياء: مــن حيــن إلــى آخــر، يمكــن أن تأتــي تدريبــات 
العطــف بنتائــج عكســية، بــل قــد تــؤدي إلــى مشــاعر مــن الغضــب أو الاســتياء؛ 
فإحــدى الطــرق التــي يمكــن أن يحــدث بهــا ذلــك شــعورك أنــك تقــوم بهــذه 
ــى  ــا إل ــن أدائه ــرت م ــب، أو إذا أكث ــعور بالذن ــزام أو الش ــع الالت ــال بداف الأفع
ــن  ــاث ع ــض الأبح ــير بع ــال: تش ــبيل المث ــى س ــاق. عل ــعور بالإره ــد الش ح
مقدمــي الرعايــة لمــن يعانــون مــن مــرض مزمــن، إلــى أنهــم يشــعرون بمعانــاة 
صحيــة ونفســية بســبب الضغــوط المرتبطــة بعملهــم، ويمكــن أن يــؤدي هــذا 
إلــى مشــاعر كريهــة، لهــا تأثيــر ســلبي قــوي فــي الصحــة العاطفيــة والجســدية، 
لذلــك يجــب أن تنتبــه إلــى أي مشــاعر غضــب أو اســتياء تنشــأ لديــك، وتأكــد 

مــن الاعتنــاء بنفســك إذا بــدأت تشــعر بالإرهــاق فــي أي لحظــة.

اســتمتع بمــا تقــوم بــه: أي عــادةً يصبــح مــن الأســهل الحفــاظ عليهــا عندمــا 
تشــعر بالمتعــة والمكافــأة خــال قيامــك بهــا، لــذا ســواء كان ذلــك مــن خــال 
العثــور علــى طــرق ممتعــة للعطــاء، أو مــن خــال خلــق صلــة مــع شــريك فــي 
تدريبــات أعمــال العطــف، سيســاعدك فــي الحفــاظ علــى قــوة التحفيــز لديــك، 

ممــا يجعــل تدريبــات العطــف أكثــر متعــةً وبهجــةً.
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تدريبات العطف والإيثار

تدريب العطف رقم 1: خم�س ممار�سات عطف

أول تدريــب علــى العطــف سنمارســه يدعــوك للمشــاركة فــي 
ممارســات صغيــرة مــن العطــف تجــاه الآخريــن. إنــه تدريــب مقتبــس 
مــن تدريباتٍ أسســتها باحثة الســعادة ســونيا ليوبوميرســكي )2007(، 
وارتبطــت بقــوة بزيــادة مســتوى الســعادة. لأداء هــذا التدريــب، مهــم 
ــداً، ولا  ــر ج ــل صغي ــدّاً أو عم ــر ج ــل كبي ــد عم ــه لا يوج ــر أن أن تتذك
توجــد إجابــات صحيحــة أو خاطئــة، بــل هنــاك احتمــالات لا حصــر 

لهــا، لذلــك لا تــدع نفســك فريســة للتفكيــر الزائــد.

إرشــادات: كثيــراً مــا نمــارس العطــف تجــاه الآخريــن فــي حياتنــا 
اليوميــة، ونحصــل علــى عطــف مماثــل أيضــاً. قــد تكــون بعــض هــذه 
الأعمــال صغيــرة فــي حيــن أن بعضهــا الآخــر قــد يبــدو أكبــر، وأحياناً 
ــى هــذا الفعــل المتســم بالعطــف  لا يكــون الشــخص الــذي يتلقَّ
ــدم، أو  ــرع بال ــف كالتب ــال العط ــة لأعم ــاك أمثل ــذا. هن ــم به ــى عل عل
التطــوع فــي مؤسســة مجتمعيــة، أو المســاعدة فــي طــاء منــزل أحــد 
ــة  ــاء، أو إمــداد عــداد انتظــار ســيارة شــخص غريــب بالعمل الأصدق
بعــد انتهــاء فترتــه، أو إحضــار قهــوة لزميلــك فــي العمــل. علــى 
مــدار الأســبوع القــادم، اختــر يومــاً مــن أيــام الأســبوع ليكــون »يــوم 
العطــف«، وقــم بخمــس ممارســات عطــف تجــاه الآخريــن فــي ذلــك 

اليــوم. كــرّر هــذا التدريــب لمــدة أربعــة أســابيع علــى الأقــل.

خــال شــهر )أو أكثــر( تقــوم خلالــه بهــذا التدريــب علــى أســاس 
ــرة تســجل بهــا أعمــال  أســبوعي، أوصــي بالاحتفــاظ بمفكــرة صغي
ــذا  ــك. ه ــي إحساس ــا ف ــى أثره ــةً إل ــا، إضاف ــوم به ــي تق ــف الت العط
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ــة مســؤوليتك الشــخصية، والمســاعدة  ــن: الأول تقوي يخــدم غرضي
علــى تتبــع أعمالــك. ثانيــاً ســتتعرف علــى مــدى تأثيــر أدائــك لهــذه 
ــياء  ــر للأش ــزودك بمؤش ــا ي ــخصي مم ــتوى الش ــي المس ــال ف الأعم

التــي ترغــب فــي مواصلــة أدائهــا فــي المســتقبل.

أمثلة:

يوم/ التاريخ العطف: الثلاثاء 11 نوفمبر.

عمــل عطــف رقــم 1: هــذا الصبــاح، أحضــرت قهــوة لطاقــم 
موظفــي الدعــم بالعمــل.

عمــل عطــف رقــم 2: أرســلت اليــوم تبرعــاً صغيــراً لجهــود إغاثــة 
الكــوارث بالفلبيــن بعــد عاصفــة حديثــة.

عمــل عطــف رقــم 3: بعــد ظهــر اليــوم ابتســمت لموظفــة الخزينــة 
بمتجــر البقالــة وســألتها كيــف كان يومهــا؟

عمــل عطــف رقــم 4: هــذا المســاء أرســلت رســالة لأطمئــن علــى 
صديــق لــم أره منــذ بضــع ســنوات.

عمــل عطــف رقــم 5: اليــوم بحثــت عــن زميــل لــي فــي ممارســة 
ــى الجهــد الكبيــر والممتــاز الــذي  ــكرته شــخصياً عل العطــف وش

ــه. ــادل زيارت ــه مــع مريــض نتب بذل

انطباعــات: أداء بعــض هــذه الأعمــال الصغيــرة مــن العطــف لــم 
يشــعرني فقــط بالارتيــاح، لكــن اتضــح أنــه ممتــع أيضــاً. اســتمتعت 
ــع  ــه م ــاً لوج ــل وجه ــي أتعام ــياء جعلتن ــوص بأش ــه الخص ــى وج عل
نــت مــن رؤيــة تأثيــر العطــف فيهــم مباشــرةً. على ســبيل  النــاس، فتمكَّ
المثــال: عندمــا أحضــرت القهــوة لموظفــي الدعــم اســتطعت أن أرى 
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ــتقبل  ــي المس ــي ف ــد أنن ــه. أعتق ــا فعلت روا م ــدَّ ــاً وق ــروا حقّ ــف تأث كي
ــاء  ــن أثن ــكار طــرق للتفاعــل المباشــر مــع الآخري أود أن أواصــل ابت
تصرفاتــي المتســمة بالعطــف، لأن ذلــك يبــدو ذا مغــزى خــاص 

. بالنســبة إلــيَّ

ــي  ــردد ف ــادم، لا تت ــب الأســبوع الق ــذا التدري ــتك له ــد ممارس عن
ــك: ــع تقدم ــي لتتب ــدول التال ــتخدام الج اس

تدريب:

يوم/ التاريخ العطف: 

عمل عطف رقم 1: _______________________________

عمل عطف رقم 2: _______________________________

عمل عطف رقم 3: _______________________________

عمل عطف رقم 4: _______________________________

عمل عطف رقم 5: _______________________________

انطباعات:

كيــف يعمــل هــذا التدريــب؟ كمــا أظهــرت النتائــج فــي هــذا 
فــي  تأثيــر عميــق  العطــف  يكــون لممارســة  أن  الفصــل، يمكــن 
ــرة  ــالاً صغي ــى أفع ــؤدي حت ــا ن ــا. عندم ــى صحتن ــةً إل ــعادتنا إضاف س
مــن العطــف نشــعر بأننــا أكثــر ارتباطــاً بمــن حولنــا، ونختبــر إحساســاً 
أكبــر بالهــدف والمعنــى، وغالبــاً مــا نشــعر بتعزيــز لاحتــرام الــذات. 
عــاوةً علــى ذلــك، نكتســب منظــوراً جديــداً لحياتنــا، ونشــعر بقــدر 

ــا. ــي نختبره ــدة الت ــياء الجي ــر للأش ــن التقدي ــر م كبي
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ــرح  ــن اقت ــي حي ــا: ف ــاء وإصلاحه ــاف الأخط ــات لاستكش لمح
بعــض الأشــخاص القيــام بعمــل واحــد صغيــر مــن العطــف كل يــوم، 
ــا  ــع« أعمالن ــل »تجمي ــن الأفض ــون م ــد يك ــه ق ــاث أن ــرت الأبح أظه
ــال  ــذ أعم ــة تنفي ــا. أوصــي بمحاول ــدة بينه ــدلاً مــن المباع ــة ب اللطيف
العطــف الخمســة فــي يــوم واحــد أســبوعيّاً، ثــم تقــوم بالتعديــل 
ــون  ــى أن تك ــجعك عل ــا أش ــك، كم ــا يلائم ــى م ــاءً عل ــف بنِ والتكيي
مبتكــراً فــي الطــرق التــي تقــدم بهــا العطــاء؛ لأن التنــوع يســاعد فــي 

ــاً ومكــرراً. ــح باهت ــع هــذا النشــاط مــن أن يصب من
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تدريب العطف رقم 2: العطاء �أف�ضل من التلقي

ــن  ــد م ــن عدي ــا ع ــل، تحدثن ــذا الفص ــن ه ــابقة م ــة س ــي مرحل ف
ــارةً  ــر النتائــج إث فوائــد ممارســة العطــف، وفــي رأيــي أن إحــدى أكث
ــن  ــذ م ــن أن نأخ ــر م ــي أكث ــاً أن نعط ــل حقّ ــن الأفض ــاف أن م اكتش
ناحيــة الصحــة العاطفيــة والجســدية، وبالفعــل في مــا يتعلَّق بالســعادة 
والصحــة يبــدو أن فائــدة العطــاء للآخريــن تفــوق فوائــد التلقــي، فــي 
ــة علــى المحــك فــي حياتــك  التدريــب التالــي، ســتضع هــذه النظري
حيــث تقــارن بيــن مــا تــود أن تقدمــه مقابــل مــا تتلقــاه. قــام بتعديــل 
هــذا التدريــب كل مــن مارتــن ســليغمان )2006( وكريــس بيترســون 

ــاً مــن حيــث تعزيــز ســعادتنا. ــراً قوي )2006(، وثبــت أن لــه تأثي

ــاط  ــار نش ــى اختي ــادم، يرج ــبوع الق ــدار الأس ــى م ــادات: عل إرش
تشــارك بــه لمجــرد الشــعور بالبهجــة أو المتعــة الشــخصية، ونشــاط 
يفيــد شــخصاً آخــر. تأكــد مــن أن النشــاطين اللذيــن ســتختارهما 
ــاً مــن حيــث الوقــت والجهــد )علــى ســبيل  تمكــن مقارنتهمــا تقريب
المثــال: لا تقــارن الذهــاب إلــى حفلــة موســيقية لمــدة ثلاث ســاعات 
مــع إمســاك البــاب لشــخص عابــر(، فــي نهايــة الأســبوع بعــد إكمــال 
ــي  ــردد ف ــة. لا تت ــئلة التالي ــى الأس ــرد عل ــى ال ــاطين يرج ــن النش هذي

ــر. اســتخدام ورقــة منفصلــة لتحظــى بمســاحة أكب

•   ما النشاط الذي شاركت فيه لإمتاع نفسك؟

•   ماذا فعلت لفائدة شخص آخر؟

•   �كيــف شــعرت عند ممارســتك للنشــاط الممتع؟ مــا الانفعالات 
الأكثــر بروزاً؟
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ــا  ــر؟ م ــخصاً آخ ــد ش ــاط يفي ــك بنش ــد قيام ــعرت عن ــف ش • �  �كي
ــا؟ ــي لاحظته ــاعر الت المش

• �  �مــا الاختلافــات التــي لاحظتهــا، في مــا يتعلَّــق بكيفية شــعورك، 
خلال ممارســتك للنشــاطين؟

• �  �هل يبدو أن لأي من النشاطين تأثيراً أطول أو أكثر فاعلية؟

• �  �هــل تعلمــت أي شــيء؟ أو لاحظــت أي شــيء أدهشــك خــال 
ــذه التجربة؟ ه

ــن أكملــوا هــذا التدريــب أن كلا  لاحــظ معظــم الأشــخاص الذي
النشــاطين ينتجــان مشــاعر إيجابيــة، ولكــن مــع بعــض الاختلافــات 
ــرور  ــة والس ــتهدف المتع ــذي يس ــاط ال ــن أن النش ــي حي ــة، فف المهم
فقــط غالبــاً مــا يــؤدي إلــى مشــاعر ســعادة زائلــة، فــإن نشــاط الإيثــار 
ــل  ــط والتواص ــن التراب ــق م ــاعر أعم ــى مش ــؤدي إل ــى أن ي ــل إل يمي
والمعنــى والرفــاه. جــرب ذلــك هــذا الأســبوع؛ لتــرى كيــف ستســير 

الأمــور معــك.

ــور  ــو مذك ــا ه ــا: كم ــاء وإصلاحه ــاف الأخط ــات لاستكش لمح
فــي الإرشــادات، حــاول التأكــد مــن أن النشــاطين متســاويين تقريبــاً 

ــة. ــة عادل مــن حيــث الوقــت والجهــد بمــا يســمح بمقارن
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 تدريب العطف رقم 3: التطوع لخدمة ق�ضية

نتيجــة  المذهلــة  الفوائــد  بعــض  الفصــل  هــذا  خــال  ناقشــنا 
للاشــتراك فــي العمــل التطوعــي، وتشــمل تلــك الفوائــد تقليــل التوتــر، 
وزيــادة الســعادة والرضــا عــن الحيــاة، وإحساســاً أعمــق بالمعنــى 
ــف  ــة العط ــي لممارس ــب التال ــول! التدري ــراً أط ــى عم ــدف، وحت واله
والمــودة يدعوكــم للمشــاركة بالعمــل التطوعــي. مــن المهــم أن تتذكــر 
ــي  ــى تجن ــر؛ حت ــت كبي ــة لوق ــزام بالممارس ــب الالت ــر لا يتطل أن الأم
الفوائــد العاطفيــة والجســدية للعمــل التطوعــي، فحتــى العمــل، ســاعة 
ــز  ــان لتعزي ــن الأحي ــر م ــي كثي ــي ف ــهر يكف ــة أش ــاعتين، كل بضع أو س
مســتويات الســعادة، التــي تســهم فــي إحســاس أعمــق بالمعنــى والغاية. 

ــاً. ــد أيض ــر جي ــذا أم ــد، فه ــل المزي ــام لفع ــعرت بالإله ــع إذا ش بالطب

لمســاعدتك علــى تحديــد أفضــل طريقــة لاتخــاذ القرار مــن حيث 
ــك بالتفكــر حــول بعــض الموضوعــات  ــوع فــرص التطــوع، أوصي ن

المختلفــة:

ــات  ــا والموضوع ــكلات والقضاي ــواع المش ــا أن ــف: م •   ��العواط
ــر شــغفك واهتمامــك؟ ــي تثي الت

ــي تمتلكهــا،  ــواع المهــارات، أو القــدرات الت •   ��المهــارات: مــا أن
ويمكــن أن تخــدم الآخريــن؟

•   ��ااجايتحلات: ماذا تحتاج القضايا ايتل تشغل اهتمامك؟

ــرى،  ــة كب •  ��المعــدل والنطــاق: هــل ترغــب أن تشــارك فــي قضي
ــة؟ أم  ــاعدات الدولي ــة أو المس ــل البيئ ــة مث ــة عالمي ــا قضي ربم

ــر؟ ــك المباش ــاط بمجتمع ــعور الارتب ــل ش ــل تفض ه
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•  ��الوقــت: كــم مــن الوقــت تشــعر أنــك تســتطيع منحــه؟ هــل تريد 
أن تقــوم بعمــل مســتمر، أم تفضــل البحــث عــن فعــل تقــوم بــه 

مــرة واحــدة كبدايــة؟

بمجــرد أن تمعــن التفكيــر فــي هــذه الأســئلة، ســتبدأ فــي اكتشــاف 
الفــرص المحتملــة التــي يمكنــك المشــاركة فيهــا. هنــاك بعــض 
ــي  ــل volunteermatch.com وserve.gov، الت ــة مث ــع الرائع المواق
يمكــن أن تســاعد فــي توجيهــك نحــو الاتجــاه الصحيــح عندمــا 
تقــوم بتحديــد مجــال اهتماماتــك قليــاً. بعــد اشــتراكك فــي بعــض 
الأعمــال التطوعيــة المباشــرة، أوصيــك بكتابــة مذكــرات بســيطة 
ــه، وكيــف شــعرت  ــرْ فــي نظرتــك لمــا قمــت ب ــك، فكِّ حــول تجارب
ــر  ــي تطوي ــب ف ــف ترغ ــة، وكي ــذه الطريق ــاء به ــك للعط ــد تقديم عن

ــتقبل. ــي المس ــة ف ــذه التجرب ه
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تدريب العطف رقم 4: ا�ستدعاء العطف

فــي حيــن تظهــر عديــد مــن الدراســات الفوائــد الهائلــة للاشــتراك 
فــي أعمــال جديــدة مــن العطــف، تطــرح نتائــج أخــرى )أورتيــك، 
ــا  ــي اعتدن ــرق الت ــترجاع الط ــدر اس ــس الق ــم بنف ــن المه ــه م 2006( أن
تقديــم العطــاء مــن خلالهــا وإقرارهــا. بعبــارة أخــرى: بــدلاً مــن التركيــز 
ــر  ــعر بالتقدي ــدّاً أن نش ــم ج ــف، مه ــة العط ــيع ممارس ــى توس ــط عل فق

ــار. ــة الإيث ــل لممارس ــا بالفع ــي نتبعه ــرق الت ــة الط ــراف بقيم والاعت

التدريــب التالــي المصمــم؛ لتتــمَّ ممارســته على أســاس أســبوعي، 
سيســاعدك علــى القيــام بذلك.

إرشــادات: نمــارس جميعــاً فــي حياتنــا أفعــال العطــف والإيثــار 
والحنــان تجــاه مــن حولنــا، فــي كثيــر مــن الأحيــان نفعــل ذلــك 
دون وعــيٍ أو انتبــاه؛ لأنــه ينبــع منــا بســهولة، أو يحــدث دون تفكيــر 
كثيــر. تشــير النتائــج الحديثــة فــي مجــال الســعادة إلــى أنــه ربمــا مــن 
ــث ونلاحــظ الطــرق التــي نســاعد بهــا الآخريــن  المفيــد تمامــاً أن نتريَّ
الــوراء خــال الأســبوع  إلــى  بالعــودة  ونستشــعرها فــي حياتنــا. 
ــرْ فــي الطــرق التــي ســاعدت بهــا الآخريــن فــي حياتــك  الماضــي، فكِّ
اليوميــة. قــد تبــدو أعمــال العطــف هــذه صغيــرة، مثــل منــح ابتســامة 
أكثــر أهميــة مثــل  ود لشــخص غريــب، أو ربمــا تكــون أعمــالاً 
ــخ  ــي مطب ــوع ف ــارعك، أو التط ــنيّن بش ــن مس ــب لزوجي ــص العش ق
محلــي لتقديــم الحســاء للمحتاجيــن. بغــض النظــر عــن الحجــم أو 
ــرْ فــي الطــرق التــي مارســت بهــا العطــف والإيثــار خــال  النطــاق، فكِّ
الأســبوع الماضــي، واكتــب خمســة أمثلــة منهــا. كــرّر هــذا التدريــب 

علــى أســاس أســبوعي لمــدة شــهر علــى الأقــل.
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علــى ســبيل المثال: بــدأت إحــدى مرضاي، ســأدعوها كريســتين، 
ــي الأســبوع الأول  ــى أســاس أســبوعي، ف ــة عل بممارســة هــذه التقني

كتبــت فــي دفتــر مذكراتهــا مــا يلــي:

عمــل عطــف رقــم 1: اتصلــت بصديقــة كانــت علــى خــاف مــع 
زوجهــا؛ لأطمئــن عليهــا.

ــور  ــي بالطاب ــذي كان أمام ــخص ال ــت الش ــم 2: أعطي ــف رق ــل عط عم
فــي الســوبر ماركــت دولاريــن؛ لأنــه لــم يكــن يملــك مــا يكفــي مــن المــال.

عمــل عطــف رقــم 3: وضعــت عمــات فــي عــداد انتظــار لســيارة 
شــخص غريــب قــد انتهــت فترتــه للتــو.

عمــل عطــف رقــم 4: ابتســمت لحــارس الأمــن فــي العمــل 
التحيــة. وألقيــت عليــه 

عمل عطف رقم 5: أرسلت بطاقة تهنئة عيد ميلاد لجدتي.

ــي  ــتعِد ف ــتين. اس ــا كريس ــي كتبته ــة الت ــرأت الأمثل ــد أن ق الآن بع
ــة إكمــال هــذا  ــرْ فــي كيفي ذاكرتــك أحــداث الأســبوع الماضــي وفكِّ
ــترط أن  ــا لا يش ــوم به ــي تق ــف الت ــال العط ــرْ أن أعم ــب. تذكَّ التدري

ــا. ــاول هن ــك أن تح ــرة. يمكن ــون كبي تك

عمل عطف رقم 1: _______________________________

عمل عطف رقم 2: _______________________________

عمل عطف رقم 3: _______________________________

عمل عطف رقم 4: _______________________________

عمل عطف رقم 5: _______________________________
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وعلــى الفــور لاحظــت »كريســتين« تقريبــاً أنهــا بــدأت تشــعر 
ــن  ــم أك ــاً: »ل ــي يوم ــت ل ــب. قال ــذا التدري ــق ه ــة تطبي ــن نتيج بتحس
أفعــل شــيئاً مختلفــاً، لكنَّنــي أتعلــم أن أفعــل أكثــر ممــا أدرك«. تولّــد 
لــدى كريســتين إحســاس أكبــر بقيمــة الــذات واحترامهــا، وكلمــا 
انتبهــت إلــى عطفهــا وتأثيرهــا فــي الآخريــن، ازداد شــعورها بالإلهــام 

ــة. ــج مماثل ــت نتائ ــق أن ــع أن تحقّ ــل وأتوق ــد؛ آم ــام بالمزي للقي
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تدريب العطف رقم 5: هِبَة الوقت

ــرة، ينمــو بشــكل أســرع كل  ــم ســريع الوتي نحــن نعيــش فــي عال
يــوم. مــن الطعــام الــذي نأكلــه إلــى الطريقــة التــي يتواصــل بهــا بعضنا 
ــاءة،  ــاز والكف ــو الإيج ــاه نح ــي الاتج ــا ف ــتمر عالمن ــض، يس ــع بع م
ــك،  ــا ش ــاً ب ــف أيض ــاك تكالي ــإن هن ــور، ف ــذا التط ــد ه ــم فوائ ورغ
ففــي حيــن كان الاتصــال المباشــر وجهــاً لوجــه هــو الســائد فــي 
ــا  ــاً م ــا غالب ــخصية بينن ــات الش ــت العلاق ــابقة، أصبح ــال الس الأجي
ــي  ــد الإلكترون ــة والبري ــائل النصي ــر الرس ــام الأول عب ــي المق ــم ف تت

و»التغريــدات«.

هــذا النقــص فــي التواصــل الحقيقــي يمكــن أن يــؤدي إلى مشــاعر 
الاغتــراب والعزلــة، وقــد يكــون مرتبطــاً بشــكل مباشــر بالمعــدلات 
المتزايــدة مــن الأمــراض النفســية التــي ناقشــناها فــي الفصــل الثانــي 
مــن هــذا الكتــاب، وكمــا اشــتعلت الحماســة بحركــة »الوجبــات 
ــا أيضــاً أن  ــة« كمضــاد لثقافــة الوجبــات الســريعة، يجــب علين البطيئ
نعمــل بوعــي لإعــادة تأســيس علاقاتنــا المتبادلــة الوثيقــة بعضنــا مــع 

بعــض. يدعوكــم تدريــب العطــف التالــي لفعــل ذلــك.

ــرْ فــي شــخص مــا فــي  إرشــادات: لممارســة هــذا التدريــب، فكِّ
حياتــك يمــر بوقــت صعــب أو مشــقة. ربمــا يكــون صديقــاً، أو 
والــداً، أو جــدّاً، أو زميــاً فــي العمــل. إذا كان ذلــك ممكنــاً جغرافيــاً، 
خصّــص وقتــاً، فــي المســتقبل القريــب، تقضيــه مــع هــذا الشــخص؛ 
ــم تتمكــن مــن فعــل  ــه بعــض الدعــم الــذي يحتاجــه. إذا ل لتقــدم إلي
ذلــك، تحــدث معــه عبــر الهاتــف. اقتطــع جــزءاً لا بــأس بــه مــن 
يومــك، وأغلــق هاتفــك المحمــول، وحــاول أن تكــون حاضــراً 

طريق العطف والإيثار
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ــرْ فــي مــا بعــد فــي  بقــوة مــع ذلــك الشــخص بقــدر مــا تســتطيع، فكِّ
إحساســك تجــاه هــذه التجربــة، وكيــف أثــر هــذا الفعــل المتعاطــف 

ــر. ــخص الآخ ــي الش ف

معظــم مــن أكملــوا هــذا التدريــب وجدوا أن لمســاتهم الشــخصية 
ــرة مــن الــدفء والتواصــل، وعــززت علاقاتهــم  ــدت مشــاعر كبي ولَّ

مــع النــاس. أتطلــع إلــى تحقيقــك لنفــس النتائــج.

الفصل الخامس



عِ�شْ اللحظة

ــفاري  ــة س ــي رحل ــت ف ــا، وذهب ــي زرت أفريقي ــي، أنن ــن حظ ــن حس كان م
منــذ عــدة ســنوات. كمحــب للحيوانــات طــوال عمــري، كان ذلــك بالنســبة إليَّ 
بمثابــة حلــم، وقــد تحقــق؛ أن أتمكــن مــن رؤيــة الأســود والزرافــات والأفيــال 
فــي بيئتهــا الطبيعيــة، شــيء مثيــر للغايــة لــن أنســاه أبــداً، ولكــن مــا لــم أتوقعــه 

أننــي تعلمــت أيضــاً درســاً مهمــاً عــن قــوة العقــل.

كان ذلــك فــي الصبــاح، وكانــت مجموعتنــا فــي محميــة »ســيرنغيتي« 
ــوم  ــدأ الي ــداً، ب ــاراً ج ــس ح ــه لي ــاً، لكن ــاً ومشمس ــس مثالي ــا. كان الطق بتنزاني
ــرا،  مفعمــاً بالحركــة مــن حيــث اكتشــاف الحيوانــات. كنــت أنظــر فــي الكامي
وأســرع بتنقيــح بعــض الصــور التــي التقطتهــا، وأغيّــر الإعــدادات عندمــا رأيــت 
بزاويــة عينــي شــيئاً يثــب عبــر الســهل. عندمــا نظــرت إلــى أعلــى، رأيــت أســداً 

ــة( مطــاردة شرســة. ــاً )إمبال ــاً أفريقيّ يطــارد ظبي

انطلــق الأســد خلــف فريســته، واقتــرب منهــا بمثابرتــه العنيفــة؛ ألقــى الظبي 

طريق اللحظة الحا�ضرة

»نحن مشغولون للغاية بما ننوي عمله في المستقبل 
لدرجة أننا لا نتوقف قليلًا؛ لنستمتع بما نعيشه الآن«

رسام الكرتون الأمريكي بيل واترسون 	 -
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نظــرة مــن بيــن عشــب المرعــى مستشــعراً الخطر الوشــيك، وفَــرَّ بأقصى ســرعةٍ 
ممكنــة. ضيّــق الأســد عليــه الخنــاق، وأصبــح الظبــي فــي متنــاول يــده، وفــي 
اللحظــة الأخيــرة غيــر الظبــي اتجاهــه واســتطاع كســب مســافة فاصلــة بينهمــا. 
ــة المطــاردة، فلربمــا  ــر قــادر علــى مواصل ــم توقــف غي ــاً، ث تباطــأ الأســد قلي

يتنــاول وجبتــه فــي وقــت لاحــق.

ــى  ــي، عل ــه الظب ــف في ــذي يق ــكان ال ــو الم ــب نح ــيارتنا الجي ــت س اندفع
ــي أن  ــارع، وأمكنن ــي تتس ــات قلب ــت دق ــك. كان ــو ذل ــاردة أو نح ــة ي ــد مائ بع
ــي،  ــن جبهت ــاقط م ــرق يتس ــدأ الع ــي. ب ــر عروق ــق عب ــن يتدف ــعر بالأدرينالي أش
ــن  ــا م ــع اقترابن ــاش، وم ــن الارتع ــدي م ــع ي ــد لمن ــذل جه ــى ب ــررت إل واضط
ــل أن ســيناريو المطــاردة المخيــف هــذا  هــذا الحيــوان، كان مــن الصعــب تخيُّ
ــك  ــن ذل ــدلاً م ــق. ب ــي أي قل ــى الظب ــر عل ــم يظه ــات. ل ــذ لحظ ــدث من ــد ح ق
ــرة  ــاً، م ــاً تمام ــدا مرتاح ــل، وب ــب الطوي ــى العش ــي عل ــي الرع ــتأنف الظب اس
أخــرى، مــع عــدم وجــود أي أثــر فيــه بــأن حياتــه كانــت علــى وشــك أن تنتهــي 

ــل. ــل قلي ــة مؤســفة قب نهاي

ــبَّث  ــة، وأتش ــس بصعوب ــا أزال أتنف ــا م ــي، وأن ــى الظب ــر إل ــت أنظ ــا كن بينم
بمقبــض الســيارة، شــعرت بــأن أحدهــم ربــت علــى كتفــي بهــدوء. شــعر 
وينســتون، الدليــل الــذي يصطحبنــا، بقلقــي، ونظــر إليَّ مبتســماً ابتســامةً طفيفة، 
ــم  ــر مــن الظبــي«، ث ــق علــى خوفــي مازحــاً بتعاطــف: »أنــت مرتعــش أكث وعلّ
أشــار إلــى الظبــي الــذي اســتمر فــي أكل العشــب وقــد بــدا خالــي البــال مــن كل 
ــوم،  ــى الن ــاد إل ــاً: »بمجــرد أن تنتهــي المطــاردة يعــود الصي ــم قائ همــوم العال
ــك،  ــا ذل ــدث لن ــاً: »إذا ح ــه قائ ــل كلام ــى الأكل«، وواص ــة إل ــود الفريس وتع
ســنفكر فــي الأمــر لســاعات أو لأيــام أوربمــا لســنوات؛ لكــن الظبــي مختلــف 

ــه«. تمامــاً فهــو يعيــش فــي هــذه اللحظــة الحاضــرة، وهــذا هــو ســبب هدوئ

* * * * *

الفصل السادس
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ــل  ــط؟ ه ــر فق ــش بالحاض ــاً، وتعي ــل قلي ــي أن تتمهَّ ــة ف ــد صعوب ــل تج ه
يميــل عقلــك إلــى التفكــر فــي الماضــي أو التطلــع باســتمرار نحــو المســتقبل؟ 
بالنســبة إلــى كثيــرٍ منــا، مــن الســهل جــدّاً الوقــوع فــي هــذا النمــط مــن الشــعور 
ــرٍ  ــا دون كثي ــران الآلــي«؛ فنحــن نندفــع فــي طريقن ــق علــى وضــع »الطي المعلّ
مــن الوعــي، ونركــز علــى خــط النهايــة بــا توقــف؛ لصنــع قليــلٍ مــن الاتصــال 

بالعمليــة التــي نســير خلالهــا.

إن حالــة »الغفلــة« هــذه شــائعة بشــكل لا يصــدق، خاصــةً فــي عالمنــا 
المعاصــر المتســارع والفوضــوي فــي كثيــر مــن الأحيــان. علــى عكــس الظبــي، 
ــدلاً مــن ذلــك،  ــة. ب ــا اليومي ــة فــي أن »نرعــى« ببســاطة فــي حياتن نجــد صعوب
يجــد كثيــر منــا نفســه غارقــاً باســتمرار فــي القلــق والنــدم والخــوف، فــي كتابــه 
الرائــع والممتــع »لمــاذا لا يُصــاب الحمــار الوحشــي بالقرحــة؟«، يصــف 
روبــرت سابولســكي عالــم الأحيــاء فــي جامعــة ســتانفورد هــذه الظاهــرة، 
ــبة  ــر بالنس ــح أن التوت ــوان، ويوض ــة الحي ــي مملك ــدث ف ــا يح ــع م ــا م ويقارنه
إلــى الحيوانــات يميــل إلــى أن يكــون عرضيــاً فــي حيــن أنــه بالنســبة إلــى 
ــاً، ونتيجــةً لذلــك فــإن المشــاكل المرتبطــة  الإنســان فــي الغالــب يكــون مزمن
بالتوتــر مثــل القرحــة وارتفــاع ضغــط الــدم أقــل شــيوعاً بيــن الحيوانــات فــي 

ــر. ــةً بالبش ــة مقارن البري

مثــل ظبــي ســيرنغيتي، تعــود الحيوانــات بســرعة إلــى خــط الأســاس 
الطبيعــي عندمــا تتعــرض للتهديــد، فهــي لا تفكــر كثيــراً، أو تســترجع ذكريــات 
ــاءل  ــي، ويتس ــى الرع ــاطة إل ــود ببس ــه، وتع ــي تفادي ــت ف ــذي نجح ــر ال الخط
سابولســكي مازحــاً: »كــم فرســاً مــن أفــراس النهــر يســاوره القلــق بشــأن 

الضمــان الاجتماعــي، أو مــاذا ســيقول فــي أول موعــد غرامــي؟«.

نحــن البشــر لســنا محظوظيــن جــدّاً كالحيوانــات، فنحــن نتوقــع باســتمرار 
ــا بالماضــي. حالــة الاســتثارة  ــا، أو نأســف لخســائر حدثــت لن أخطــاراً تنتظرن

طريق اللحظة الحاضرة



138

الدائمــة هــذه تزيــد مــن مســتويات توترنــا، التــي يمكــن أن تــؤدي بدورهــا إلــى 
مجموعــة مــن المشــكلات الأخــرى بمــا فــي ذلــك الاكتئــاب والقلــق ومخاطــر 

تهــدد الصحــة الجســدية.

قــد يبــدو أن ميلنــا نحــو الغفلــة متأصــلٌ بعمــق داخلنــا، إلا أنــه قابــل للتغييــر إلــى 
حــد كبيــر، ولكــن كيــف يمكننا كســر هــذه العــادة المُضرة بالعقــل؟ اتضــح أن الإجابة 
قــد تكمــن فــي ممارســة قديمــة لــم يلتفــت إليهــا العلــم الحديــث وعلــم النفــس إلا 
فــي الآونــة الأخيــرة. هــذه الممارســة تُدعــى »اليقظــة«، وثبــت أن لهــا تأثيــراتٍ قويــة، 

تنــا النفســية والجســدية وســعادتنا. بــل قــادرة علــى تغييــر حياتنــا وصحَّ

مــن خــال ممارســة اليقظــة نصبــح قادريــن علــى الاندمــاج بالكامــل فــي 
اللحظــة الحاضــرة، ونكســر سلســلة التوتــر والقلــق. الهــدف ليــس بالضــرورة 
أن نصيــر مثــل الظبــي الــذي ذكرنــاه ســابقاً، ســعداء فــي جميــع الأوقــات، فهــذا 
ليــس عمليــاً أو واقعيــاً فــي عالمنــا المعاصــر، ولكــن مــن المؤكــد أنــه يمكننــا 
أن نتعلــم منــه شــيئاً، ونبــدأ مــن هنــا فــي البنــاء عليــه؛ مــن أجــل إبطــاء حياتنــا 
المتســارعة المضطربــة فــي كثيــر مــن الأحيــان. يمكــن أن نســتفيد جميعــاً مــن 
التوحــد مــع اللحظــة الحاليــة، وذلــك لأســباب سنستكشــفها بشــكل أكثــر 

شــمولاً فــي هــذا الفصــل، فاليقظــة دليلنــا لمعرفــة كيفيــة اكتشــاف ذلــك.

ما اليقظة؟

تأمــل للحظــة آخــر مــرة وجــدت نفســك فيهــا عالقــاً فــي وضــع »الطيــران 
الآلــي« أو غائــب الذهــن. مــن الشــائع جــدّاً أن نجــد أنفســنا، فــي حياتنــا 
اليوميــة، ننتقــل مــن مهمــة إلــى أخــرى دون هــدف، مــع قليــل مــن الانتبــاه إلــى 
ــرْ كذلــك فــي آخــر مــرة وجــدت  المــكان الــذي نحــن فيــه أو إلــى مــا نفعلــه، فكِّ
ــن  ــلٍ م ــع قلي ــتقبل، م ــي أو المس ــن الماض ــا ع ــكارك ربم ــي أف ــاً ف ــك تائه عقل
الاتصــال مــع مــا يحيــط بــك. هنــاك أمثلــة شــائعة لهــذا النــوع مــن التجــارب 

ــة وتشــمل:  ــا اليومي فــي حياتن
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•   القيادة من أو إلى العمل مع ذاكرة ضئيلة لما شاهدته فعلياً.

•   تناول طعام أو وجبة خفيفة رغم عدم شعورك بالجوع.

•   �التفكيــر فــي شــيء قالــه لــك رئيســك فــي العمــل بعــد بضــع ســاعات مــن 
حدوثه.

•   أحلام اليقظة.

هــذه التجــارب شــائعة جــداً؛ قــد تبــدو لأول وهلــة غيــر مُضــرة، ولكــن مــع 
ــي.  ــي والعاطف ــا النفس ــي رفاهن ــلبياً ف ــر س ــاً أن تؤث ــن فعلي ــت يمك ــرور الوق م
يمكننــا أن نقــع تحــت تأثيــر أنمــاط لتدميــر ذاتنــا دون أن نــدرك ذلــك، أو مــع 
قليــل مــن الإدراك الواعــي بمــا نقــوم بــه، ولمــاذا. عندئــذ نصبــح منقطعيــن عــن 

الحيــاة، ونفــوّت مــا يحــدث أمــام أعيننــا مباشــرةً.

ــة مباشــرةً نتكبَّدهــا بســبب العقــل  ــاك تكلف ــون بالفعــل أن هن وجــد الباحث
ــز  ــا تركّ ــدر م ــاً بق ــرد تقريب ــا تش ــة أن عقولن ــة معروف ــرت دراس ــل. أظه المتنقّ
فــي الواقــع الــذي أمامهــا، والأســوأ مــن ذلــك، أننــا نميــل إلــى أن نكــون 
ــورث  ــج س ــا )كيلين ــا عقلن ــرد فيه ــي يش ــات الت ــك اللحظ ــي تل ــعادةً ف ــل س أق

.)2010 وجيلبــرت، 

يكمــن عــاج حالــة الغفلــة هــذه فــي اليقظــة، واليقظــة هــي ممارســة 
قديمــة موجــودة منــذ آلاف الســنين لكنهــا أصبحــت تلقــى فهمــاً وتقديــراً مــن 
ــرة. رغــم اختــاف التعريفــات، فــإن اليقظــة  ــة الأخي منظــور علمــي فــي الآون
عمومــاً تشــير إلــى الحفــاظ علــى الوعــي بأفكارنــا لحظــة بلحظــة وبأحاسيســنا 
الجســدية ومشــاعرنا والبيئــة المحيطــة بنــا. عــاوةً علــى ذلــك، تنطــوي اليقظــة 
علــى القبــول وعــدم إطــاق الأحــكام، وهــذا يعنــي أننــا نلاحــظ، ونختبــر مــا 
يحــدث حولنــا وداخلنــا دون تمنــي أن تكــون الأمــور مختلفــة عمــا هــي عليــه.

لخّــص جــون كابــات زين- أحــد أبرز الخبــراء فــي العالم بهــذا الموضوع- 
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تجربــة اليقظــة علــى أنهــا »الاهتمــام بدقــة وعــن قصــد بالوقــت الحاضــر ودون 
إطــاق أحــكام« )كابــات زيــن، 2013(، وبالمثــل أشــار مــدرب التأمــل جــاي 
أرمســترونج إلــى اليقظــة بأنهــا »معرفــة مــا تمــر بــه خــال معايشــتك واختبــارك 
لــه«. عندمــا نكــون متنبّهيــن فإننــا نضبــط موجــة اهتمامنــا، مثلمــا نضبــط 
ــب المســتقبل بقلــق أو  ــة، بــدلاً مــن ترقُّ مؤشــر الراديــو، علــى اللحظــة الحالي
الانتحــاب ندمــاً علــى الماضــي، فنحــن نصبــح منغمســين فــي أحــداث اللحظــة 

دون نقــد أو حكــم.

رغــم أن اليقظــة غالبــاً مــا تســاوي التأمــل، فــإن مفهــوم اليقظــة أوســع 
ــي  ــر ف ــون التفكي ــد يك ــدودة، ق ــة مح ــا كطريق ــر إليه ــن النظ ــدلاً م ــر، وب بكثي
اليقظــة، كأســلوب مختلــف لرؤيــة العالــم، أكثــر فائــدةً. تســاعدنا اليقظــة فــي 
جوهرهــا علــى قضــاء مزيــدٍ مــن الوقــت فــي الحاضــر، ويمكــن اعتبارهــا 
شــكلًا مــن أشــكال التدريــب الذهنــي )ويليامــز وبينمــان، 2011(، ورغــم أنــه 
يمكــن وصفهــا بالكلمــات، فــإن اليقظــة تجربــة لا يمكــن صياغتهــا بالكلمــات 
فقــط. يتطلــب الأمــر ممارســة ومشــاركة لاختبــار اليقظــة بشــكل كامــل وجنــي 
ــة،  ــة باليقظ ــة المتعلق ــرة والمهم ــج المثي ــض النتائ ــف بع ــد أن نص ــا. بع ثماره
ب علــى ممارســة بعــض الطــرق لمســاعدتك علــى البــدء، لكــن دعنــا،  ســنتدرَّ
أولاً، نــزِل بعــض الأســاطير حــول اليقظــة، ونتحــدث عــن كيفيــة التغلــب علــى 

ــا. بعــض العوائــق الشــائعة فــي طريقن

عوائق اليقظة

مــن بعــض النواحــي، يبــدو أن ممارســة اليقظــة هــي البدعــة الســائرة هــذه 
الأيــام، ففــي المجــات وأرفــف الكتــب وفــي التلفاز، وعلــى شــبكة الإنترنت، 
يبــدو أن اليقظــة فــي كل مــكان ننظــر إليــه، لكن رغــم شــعبيتها المتزايــدة، فهناك 
كثيــر مــن المفاهيــم الخاطئــة حــول طبيعــة اليقظــة، التــي يعمــل بعضهــا كعائــق 
أمــام مــن يتبنــون هــذه الممارســة القيمــة. خــال ممارســتي الإكلينيكيــة، غالبــاً 

الفصل السادس



141

مــا أكتشــف أن شــرح مــا لا تعنيــه اليقظــة أمــرٌ لا يقــل أهميــة عــن المســاعدة فــي 
تعليــم اليقظــة. إذاً، مــع أخــذ ذلــك فــي الاعتبــار، إليــك بعــض الأمثلــة الشــائعة 

لمــا لا تعنيــه اليقظــة:

•   �اليقظــة ليســت مجــرد تأمــل. اليقظــة- فــي الواقــع- مفهــوم أوســع بكثيــر 
مــن التأمــل الــذي يمكــن أن يتخــذ بدوره عــدداً مــن الأشــكال المختلفة، 
وبــدلاً مــن ذلــك، فالأفضــل أن ننظــر إلــى اليقظــة علــى اعتبــار أنهــا تزيــد 

مــن اهتمامنــا ووعينــا باللحظــة الحاضرة.

•   �اليقظــة لا تمحــو الأفــكار مــن عقلــك. علــى العكــس، يتمحــور معنــى 
ــة  اليقظــة حــول الوعــي بأفــكارك، لكــن دون إطــاق أحــكام أو محاول
دفــع أفــكارك بعيــداً. ســوف تخلــق أدمغتنــا أفــكاراً دائمــاً - هــذه حقيقــة 
مــن حقائــق الحيــاة. بــدلاً مــن محاولــة قمــع أفكارنــا، تبيــن لنــا اليقظــة 

طريقــاً نحــو تطويــر علاقــة أكثــر تناغمــاً مــع أفكارنــا ومشــاعرنا.

•   �اليقظــة ليســت الاســترخاء. قــد تشــعر فــي بعــض الأحيــان بالاســترخاء 
كناتــج ثانــوي مــن ممارســة اليقظــة. يمكــن أن تســاعدنا اليقظــة بمــرور 
لكــن  وراحــةً،  اســترخاءً  أكثــر  نصبــح  أن  علــى  بالتأكيــد،  الوقــت، 
ــترخاءً. ــر اس ــح أكث ــى أن تصب ــدف إل ــة لا ته ــاملة لليقظ ــة الش الممارس

•   �اليقظــة ليســت دينــاً. رغــم أنهــا تديــن ببعــض تراثهــا إلــى الفلســفة 
البوذيــة، فــإن اليقظــة يمكــن أيضــاً أن تمــارَس بــا أي انتمــاء دينــي علــى 

ــاق. الإط

•   �اليقظــة ليســت الجلــوس فــي وضــع القرفصــاء وحــرق البخــور، ونحــن 
فــي غنــى عــن قــول إنــه يمكنــك بالتأكيــد القيــام بذلــك إذا كانــت لديــك 

الرغبــة، ولكنــه بعيــد كل البعــد عــن كونــه أحــد متطلبــات اليقظــة!

إلــى جانــب هــذه العوائــق والمفاهيــم الخاطئــة، يجــب ملاحظــة أن عالمنــا 
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ــي.  ــكل أساس ــةً بش ــر صعوب ــة أكث ــة اليقظ ــل ممارس ــا يجع ــراً م ــث كثي الحدي
نحــن غارقــون باســتمرار فــي الإلهــاءات، ويتــم تشــجيعنا علــى أداء مهــام 
ــم إبطــاء ســرعتنا أو  متعــددة دون انقطــاع، بينمــا لا يجــري تشــجيعنا علــى تعلُّ

ــة. ــة الحالي ــي اللحظ ــاس ف الانغم

ــرٌ  ــي ممارســة اليقظــة، يجــد كثي ــدء ف ــد الب ــات، عن ــى هــذه العقب بالنظــر إل
مــن النــاس أنفســهم محبطيــن ومثبطــي العزيمــة. »لا يمكننــي إبطــاء أفــكاري«، 
و»عقلــي يســير فــي كل اتجــاه« هــي أقــوال وتجــارب شــائعة يواجههــا عديــد 

مــن مرضــاي عندمــا يبــدؤون تدريباتهــم للتــو.

لحســن الحــظ، مــع الصبــر والممارســة تصبــح اليقظــة أســهل بكثيــر، بــل 
وطبيعيــة أكثــر، مــع مــرور الوقــت. بالإضافــة إلــى أن الفعــل المتمثــل فــي 
ملاحظــة شــرود الذهــن وإعــادة توجيهــه بشــكل واعٍ إلــى اللحظــة الحاليــة، 
ثبــت أنــه أحــد أهــم عناصــر اليقظــة المفيــدة، لذلــك حتــى إذا كانــت 
طبيعتــك تتســم بذهــن مشــتت، أو تجــد أن ذهنــك يشــرد بشــكل كبيــر، فــا 
تقلــق. ببســاطة، ســتجد أن مراقبــة هــذه الاتجاهــات وإعــادة تدريــب عقلــك 
بشــكل تدريجــي؛ لكــي يصبــح أكثــر تركيــزاً علــى الحاضــر يمكــن أن يكــون 

مفيــداً للغايــة.

فائدة اليقظة لعقولنا

رغــم أن كل طريــق إلــى الســعادة، تــم تحديــده فــي هــذا الكتــاب، مدعومــاً 
بقــدر كبيــر مــن البحــث العلمــي، إلا إن النتائــج المرتبطــة باليقظــة مثيــرة 
للإعجــاب بشــكل خــاص. يوجــد حاليّــاً مئــات الدراســات التــي أجريــت علــى 
مختلــف فوائــد ممارســة اليقظــة، علــى مــا يبــدو مــع كثــرة مــا تلقــاه مــن اهتمــام 
مــن وســائل الإعــام كل يــوم. خلاصــة هــذه الدراســات هــي أن لليقظــة قــدرة 

علــى تحســين صحتنــا النفســية والعاطفيــة بطــرق لا يمكــن تصديقهــا.
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وبشــكلٍ عــام فــإن مــن يمارســون اليقظــة بانتظــام يــؤدون أداءً أفضــل 
بالنســبة إلــى مجموعــة نتائــج الصحــة النفســية، وتشــمل تزايــد المشــاعر 
ــق )كنــج، 2011(.  ــدلات التوتــر والقل ــى جانــب انخفــاض مع ــة إل الإيجابي
بالإضافــة إلــى أنهــم يبــدون أكثــر ســعادةً ورضــا فــي المتوســط عــن نظرائهــم 
رت عبــر عــددٍ مــن الدراســات علــى مــر الســنين  الأقــل يقظــة، وهــي نتيجــة تكــرَّ

)إيفانوفســكي، 2007؛ شــابيرو وآخــرون، 2008(.

أولئــك الذيــن يمارســون اليقظــة يميلــون أيضــاً إلــى أن يكونوا أكثــر تفاؤلاً، 
ــاة بشــكل عــام  ــى مــن الرضــا عــن الحي ــادوا عــن بلوغهــم مســتويات أعل وأف
ــاه  ــن الانتب ــة تحسّ ــة اليقظ ــك أن ممارس ــت كذل ــكي، 2008(. ثب )ليوبوميرس
والتركيــز )مــوور، 2012(، وربمــا تقــوي الذاكــرة. عندمــا تهاجمنــا الضغــوط 
ــون  ــن ينتفع ــخاص الذي ــإن الأش ــاً(، ف ــا جميع ــبة إلين ــال بالنس ــو الح ــا ه )كم
بممارســة اليقظــة بشــكل منتظــم أظهروا مشــاركتهم فــي اســتراتيجيات مواجهة 
صحيــة وأكثــر فاعليــة مــن أقرانهــم الأقــل يقظــة، ممــا يوحــي بــأن اليقظــة تعــزّز 
حــل المشــكلات، وتمكننــا مــن اتخــاذ خيــارات أفضــل )واينشــتاين، 2009(.

رغــم أن النتائــج المذكــورة أعــاه رائعــة بالفعــل، فــإن العلاقــة بيــن اليقظــة 
ــر  ــكل كبي ــل بش ــة تقل ــة اليقظ ــت أن ممارس ــد ثب ــة، فق ــرة للغاي ــاب مثي والاكتئ
مــن احتماليــة الإصابــة بالاكتئــاب، وتــم إثبــات أنهــا شــكلٌ فعــال مــن أشــكال 
العــاج لمــن يعانــون مــن أمــراض مثــل الاكتئــاب الشــديد، واتضــح حاليــاً أن 
الطــرق المعتمــدة علــى اليقظــة فعالــة بشــكل ملحــوظ فــي عــاج الاكتئــاب، 
ــي  ــاج النفس ــة للع ــاليب التقليدي ــن الأس ــد م ــع عدي ــاواة م ــدم المس ــى ق عل

ــان، 2011(. ــز وبينم ــي )ويليام ــاج الدوائ والع

ــة  ــكال الوقاي ــن أش ــكل م ــاً، كش ــدةً أيض ــة واع ــة اليقظ ــون فاعلي ــا تك ربم
مــن انتــكاس الاكتئــاب، ففــي إحــدى الدراســات المشــهورة، قــارن الباحثــون 
تدريــب الذهــن علــى اليقظــة بــإدارة الــدواء المســتمرة بيــن مــن كانــوا يعانــون 
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ــى  ــب عل ــن التدري ــابيع م ــة أس ــدوا أن ثماني ــاب، ووج ــن الاكتئ ــابق م ــي الس ف
اليقظــة أســفرت عــن نفــس الآثــار الوقائيــة مثــل مضــادات الاكتئــاب، وبالطبــع 

دون أي آثــار جانبيــة غيــر مرغــوب فيهــا.

�أثر اليقظة في �صحتنا

ــا  ــر اليقظــة فــي صحتن ــإن تأثي ــا، ف ــج المذكــورة انتباهن ــارت النتائ مثلمــا أث
البدنيــة ورفاهنــا مثيــراً للاهتمــام أيضــاً. هنــاك حاليــاً عــدد مــن الدراســات التــي 
ــوم  ــة وعــادات الن ــة العام ــل الصحــة البدني ــي أمــور مث ــر اليقظــة ف ــدرس تأثي ت
ــن أن لليقظــة تأثيــراً  والاســتجابة للأمــراض، كمــا خمنــت علــى الأرجــح، تبيَّ
إيجابيّــاً قويّــاً فــي هــذه المجــالات وغيرهــا. باختصــار: اليقظــة لا تشــعرنا 

ــا كذلــك. ــدة لن ــاح فقــط، لكنهــا مفي بالارتي

وقــد تبيــن أن مــن يمارســون اليقظــة يتمتعــون بصحــةٍ بدنيــةٍ عامــةٍ أفضــل، 
ــة  ــاً أقــل فــي المستشــفى مقارن ــاء بنســبةٍ أقــل، ويقضــون أيام ــزورون الأطب وي
بأقرانهــم الأقــل يقظــة )ويليامــز وبينمــان، 2011(. قــد تتســاءل بالطبــع مــا إذا 
كانــت المســألة، ببســاطة، هــي أن الأشــخاص الأكثــر صحــةً قــد يكونــون أكثــر 
ــي  ــن ف ــة يمك ــدو أن اليقظ ــه يب ــة، أن ــر للدهش ــس، والمثي ــس العك ــة، ولي يقظ

ــا أكثــر صحــة! الحقيقــة أن تجعلن

ــاً  فــي إحــدى الدراســات المتميــزة، قــارن الباحثــون بيــن المتدربيــن حديث
ــد  ــاق. بع ــى الإط ــب عل ــوا أي تدري ــم يتلق ــن ل ــة بالذي ــات اليقظ ــى تأم عل
ثمانيــة أســابيع فقــط، وجــدوا أن تدريــب اليقظــة أدى إلــى عمــل نظــام المناعــة 
بشــكل أفضــل، وأن المتأمليــن اليقظيــن قــد ولّــدوا مزيــداً مــن الأجســام 
المضــادة اســتجابةً للقــاح الإنفلونــزا مقارنــةً مــع غيــر المتأمليــن )ديفيدســون 

ــن، 2003(. ــات زي وكاب

 وجــدت دراســة لاحقــة: أنــه بيــن المرضــى، إيجابيــي فيــروس نقــص 
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المناعــة الإيــدز، كان التدريــب الذهنــي مرتبطــاً بقــوة بوجــود عــدد أكبــر 
ــي الجســم. تلعــب هــذه  ــي المســاعدة ف ــا ت ــز 4   خلاي ــة التماي ــا كتل مــن خلاي
ــا  ــي حمايتن ــاعد ف ــا وتس ــة لدين ــام المناع ــل نظ ــي عم ــماً ف ــا دوراً حاس الخلاي
مــن الهجــوم، والمدهــش اتضــاح أنــه كلمــا مــارس النــاس مزيــداً مــن اليقظــة، 
ارتفــع عــدد خلايــا كتلــة التمايــز 4   خلايــا تــي المســاعدة فــي نهايــة الدراســة 

.)2009 )كريزويــل، 

اتضــح أن اليقظــة يمكــن أن تســاعدك، إذا كنــت تعانــي مــن ألــم مزمــن، 
مثــل كثيــر مــن النــاس فــي هــذه الأيــام، ففــي دراســة مشــهورة حــول تأثيــر 
الحــد مــن التوتــر المعتمــد علــى اليقظــة فــي الألــم المزمــن، وجــد الباحثــون أن 
ممارســة اليقظــة خفضــت مســتويات الألــم العــام بيــن المشــاركين بشــكل كبيــر، 
وســاعدتهم علــى التعامــل مــع الألــم بشــكل أكثــر فاعليــة )كابــات زيــن، 2013(.

ــظ  ــل اليق ــن التأم ــن م ــكل معي ــى ش ــة عل ــة لاحق ــزت دراس ــن رك ــي حي ف
ويدعــى »حــب العطــف« )ســتعلم المزيــد عنــه فــي الفصــل التالــي(، واختبرت 
تأثيــره فــي آلام أســفل الظهــر المزمنــة، فــآلام الظهــر المزمنــة هــي حالــة شــائعة 
ــة  ــن تجرب ــداً ع ــرف جي ــا أع ــف، كم ــة )للأس ــون موهن ــا تك ــاً م ــة، وغالب للغاي
شــخصية(. كثيــر مــن أشــكال العــاج تكــون عــادة غيــر كافيــة ممــا يــؤدي إلــى 
ألــم شــديد مســتمر وضيــق نفســي، وقــد تحمــل تدريبــات اليقظــة وعــداً كبيــراً 
بمســاعدتنا فــي التعامــل مــع آلام أســفل الظهــر. أفــاد المشــاركون فــي دراســةٍ 
ــاك  ــأن هن ــوك ب ــة دي ــي جامع ــاؤه ف ــون )2005( وزم ــس كارس ــا جيم أجراه
ــق النفســي بعــد  ــراً فــي آلام الظهــر ومســتويات الغضــب والضي انخفاضــاً كبي

خضوعهــم لتدريــب »المحبــة – العطــف« لمــدة ثمانيــة أســابيع فقــط!

ــم فــي الألــم الجســدي،  إلــى جانــب أنظمتنــا المناعيــة وقدرتنــا علــى التحكُّ
فــإن اليقظــة تســاعدنا فــي نــواحٍ أخــرى مــن صحتنــا. علــى ســبيل المثــال: تبيَّــن 
أن اليقظــة تــؤدّي إلــى تحســين العــادات الصحيــة بيــن عديــد مــن الأشــخاص، 
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بمــا فــي ذلــك التشــجيع علــى أداء مزيــد مــن التماريــن البدنيــة وتحســين النــوم 
ــاء  ــق ببن ــا يتعلَّ ــي م ــدة ف ــة واع ــا طريق ــد أنه ــرون، 2012(، ووجِ ــي وآخ )ميرف
عــادات غذائيــة صحيــة مثــل الحــد مــن الأكل بنهــم والمســاعدة فــي مكافحــة 
الســمنة، كذلــك اتضــح أن تدريــب اليقظــة يحمــل فــي طياتــه كثيــراً مــن الأمــل 

ــى صحتنــا النفســية والجســدية. فــي مجــالات تتخطَّ

اليقظة مفيدة لحياتنا

توفّــر اليقظــة فــي المدرســة وفــي العمــل، مزايــا واعــدة لمــن يمارســونها، 
فتبــدو مفيــدة لــكلٍّ مــن الطــاب والمعلميــن فــي الفصــل الدراســي علــى 
ــن  ــاب الذي ــدارس أن الط ــي الم ــة ف ــات اليقظ ــر دراس ــا تظه ــواء، كم ــدٍّ س ح
يتعلَّمونهــا فــي ســن مبكــرة يظهــرون مشــاكل ســلوكية أقــل، ويميلــون إلــى أن 
يكونــوا أقــل عدوانيــة مــن أقرانهــم. عــاوة علــى ذلــك، أظهــر الطــاب الذيــن 
ــن  ــروا ع ــل وعب ــاه، ب ــى الانتب ــبة إل ــل بالنس ــاكل أق ــة مش ــى اليقظ ــوا عل تدرب
شــعورهم بالســعادة أكثــر مــن الطــاب الذيــن لــم يمارســوها. إذا كنــت معلمــاً، 
فقــد تبيــن أن اليقظــة يمكــن أن تســاعدك أيضــاً، حيــث يشــير المعلمــون الذيــن 
يمارســون تدريبــات اليقظــة بانتظــام إلــى مســتويات أقــل مــن المشــاعر الســلبية 
ــراءات  ــم ق ــي، لديه ــتوى البدن ــى المس ــاب، وعل ــدلات الاكتئ ــاض مع وانخف

ضغــط دم أقــل مــن أقرانهــم الأقــل يقظــة )فلــوك، 2013(.

ــا غــرف الاجتماعــات،  ــا مــن غــرف الصفــوف الدراســية ودخلن إذا خرجن
ــة  ــات اليقظ ــم أن دراس ــاب. رغ ــارة الإعج ــي إث ــل ف ــن تق ــة ل ــوة اليقظ ــإن ق ف
ــة، فقــد شــهدت الســنوات  ــزت علــى أشــياء مثــل الصحــة النفســية والبدني ركَّ
القليلــة الماضيــة زيــادةً فــي التقديــر لــدور اليقظــة فــي مــكان العمــل، ومــع أن 
هنــاك حاجــة إلــى مزيــد مــن الأبحــاث، تشــير النتائــج الأوليــة إلــى أن اليقظــة 
ــة  ــتمرار بالوظيف ــي والاس ــن الأداء الوظيف ــي كل م ــاً ف ــب دوراً مهم ــا تلع ربم

)ديــن، 2010 و2013(.
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وعلــى وجــه التحديــد، يميــل العاملــون الأكثــر يقظــةً إلــى إظهــار أداء 
وظيفــي أعلــى مــن حيــث المعاييــر الموضوعيــة أو الذاتيــة. عــاوةً علــى ذلــك، 
ــارةٍ أخــرى:  ــر العمــل، وبعب ــن اليقظــة وتغيي ــة عكســية بي ــاك علاق ــدو أن هن يب
ــر  ــوا أكث ــم، وأن يكون ــي عمله ــون ف ــون اليقظ ــل الموظف ــح أن يظ ــن المرجَّ م

ــل يقظــةً وانتباهــاً. ــر مــن العمــال الأق ارتياحــاً لوظائفهــم أكث

ــا  ــن قدرتن ــي م ــد تأت ــم ق ــة الأه ــدة اليقظ ــن فائ ــة، لك ــابقة رائع ــج الس النتائ
علــى تغييــر علاقاتنــا مــع مــن حولنــا، ويُعــد التأثيــر فــي كلٍّ مــن العلاقــات بيــن 
ــة  ــي دراس ــة، فف ــد اليقظ ــوى فوائ ــن أق ــية م ــات الرومانس ــخاص والعلاق الأش
حــول تأثيــر اليقظــة فــي العلاقــات العاطفيــة، وجــد الباحثــون أن تدريــب 
اليقظــة أدى إلــى ارتفــاع الرضــا الكلــي فــي العلاقــة وزيــادة القــرب وانخفــاض 
ــاب  ــارةً للإعج ــر إث ــون، 2004(، والأكث ــن الأزواج )كارس ــر بي ــتوى التوت مس
ــا  ــارة يمكنن ــا مه ــى أنه ــير إل ــا يش ــهر، مم ــة أش ــد ثلاث ــج بع ــتمرار النتائ ــو اس ه

ــت. ــرور الوق ــا بم ــتفادة منه ــة الاس مواصل

الذهن اليقظ

ــور أعــاه، اليقظــة مهــارة يمكــن أن تحسّــن مــن صحتنــا  كمــا هــو مذك
ــد  ــا، وق ــى علاقاتن ــل وحت ــة أو العم ــي المدرس ــا ف ــدية وأدائن ــية والجس النفس
أظهــرت دراســة تلــو أخــرى أن ممارســة اليقظــة يمكــن أن تغيــر حياتنــا، لكــن 
هــل يمكنهــا أيضــاً تغييــر دماغنــا؟ تشــير الأدلــة الحديثــة إلــى أن اليقظــة يمكنهــا 

أن تفعــل ذلــك.

ــن  ــة ويمك ــة معين ــا بطريق ــتجيب أدمغتن ــق، تس ــر أو ضي ــعر بتوت ــا نش عندم
التنبــؤ بهــا. علــى وجه التحديــد، يُظهــر التصوير بالرنيــن المغناطيســي الوظيفي 
أنــه عندمــا نشــعر بالضيــق تصبــح القشــرة المخيــة الجبهيــة اليمنــى مــن الدمــاغ 
أكثــر نشــاطاً بكثيــر مــن الجانــب الأيســر )ويليامــز وبينمــان، 2011، دافيســون، 
2003(، كمــا تتذكــرون مــن الفصــول الأخــرى، يرتبــط هــذا الجــزء مــن الدمــاغ 
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أكثــر بالعواطــف الســلبية، فــي حيــن أن القشــرة المخيــة قبــل الجبهيــة اليســرى 
ترتبــط بشــكل عــام بالمشــاعر الإيجابيــة والرفــاه، بالإضافــة إلــى هــذا التنشــيط 
علــى الجانــب الأيمــن، نــرى أيضــاً نشــاطاً متزايــداً فــي اللــوزة المخيــة، وهــي 
جــزء صغيــر فــي حجــم ثمــرة لــوز فــي دماغنــا يلعــب دوراً فــي تنشــيط الخــوف 
ض  والإثــارة واســتجابة »الكــر والفــر«. إذن إذَا كانــت هــذه صــورة لدمــاغ يتعــرَّ

لضغــوط، فمــا شــكل الدمــاغ اليقــظ؟

عندمــا ننتفــع بممارســة اليقظــة، تســتجيب أدمغتنــا بطريقــة مختلفــة للغايــة، 
ــي  ــداً ف ــاطاً متزاي ــرى نش ــن، ن ــب الأيم ــاط بالجان ــذا النش ــة ه ــن رؤي ــدلاً م وب
اليســرى )دافيدســون وآخــرون، 2003(، وهــي  الجبهيــة  المخيــة  القشــرة 

ــا. ــة بدماغن ــة والإيجابي ــف الممتع ــر بالعواط ــة أكث ــة المرتبط المنطق

ــا  ــة، مم ــوزة المخي ــي الل ــاط ف ــاض النش ــرى انخف ــك ن ــى ذل ــة إل بالإضاف
يشــير إلــى أن اليقظــة يمكــن أن تســاعد فــي الحــد مــن اســتجابتنا للتهديــدات، 
وتمكّننــا مــن التعامــل مــع التوتــر بشــكل أكثــر فاعليــةً )نيــف، 2009 و2011(. 
ــة  ــق المرتبط ــي المناط ــاط ف ــادة النش ــن زي ــاغ ع ــف مســح الدم كذلــك يكش

ــل، 2011(. ــم )هولزي ــة والتعل ــم العاطف ــرة وتنظي بالذاك

ــل  ــة تأم ــك ممارس ــس علي ــاه، لي ــورة أع ــرات المذك ــواع التغيي ــة أن لتجرب
اليقظــة لســنوات، ناهيــك عــن أن تكــون راهبــاً تبتيــاً، فلقــد تحقّــق نتائــج عديــدة 
بــوا علــى ممارســة اليقظــة  مــن تلــك المذكــورة أعــاه فــي أشــخاصٍ، تدرَّ
لمــدة أســابيع قليلــة فقــط. مــن المهــم رؤيــة تغييــرات مؤقتــة فــي تنشــيط 
الدمــاغ ناتجــة عــن ممارســة اليقظــة، ولكــن مــاذا عــن التغييــرات الدائمــة علــى 
المســتوى البنيــوي فــي دماغنــا؟ هــل يمكــن أن تحقّــق اليقظــة ذلــك بالفعــل؟

ــة تشــير إلــى أن اليقظــة يمكــن أن تــؤدي  المدهــش أن الأبحــاث الحديث
ــع  ــة م ــت، وبالمقارن ــرور الوق ــع م ــا م ــة أدمغتن ــي بني ــة ف ــرات دائم ــى تغيي إل
ــمك  ــي سُ ــادةً ف ــام زي ــة بانتظ ــون اليقظ ــن يمارس ــر م ــين، أظه ــر الممارس غي

الفصل السادس



149

أجــزاء الدمــاغ المرتبطــة بالاهتمــام، والتركيــز، والذاكــرة، والتعاطــف، 
ــرار. ــاذ الق واتخ

الأكثــر مــن ذلــك أن اليقظــة يمكــن أن تســاعد فــي مواجهة عملية شــيخوخة 
منــا فــي العمــر، وهــي عمليــة  الدمــاغ. جميعنــا نفقــد خلايــا المــخ ببــطء مــع تقدُّ
تعــرف باســم »التخفيــف القشــري«، ومــن اللافــت للنظــر أن الدراســات التــي 
ــل، أظهــرت أنهــا ربمــا  ــى المــدى الطوي أجريــت علــى ممارســي اليقظــة، عل
ــوع  ــداً ينب ــد أب ــد لا نج ــا ق ــا أنن ــذا فبم ــة، له ــذه العملي ــوّض ه ــل وتع ــئ، ب تبط

الشــباب الــذي يبقينــا صغــاراً إلــى الأبــد، قــد تكــون اليقظــة أفضــل شــيء!

كيف تعمل اليقظة؟ ولماذا؟

اليقظــة ممارســة قديمــة موجــودة منــذ آلاف الســنين، ورغــم أن أصــل 
الانتشــار،  واســعة  أصبحــت  فإنهــا  البوذيــة،  الفلســفة  إلــى  يعــود  نشــأتها 
ــا فــي هــذا  ــاة، وكمــا أوضحن ويمارســها النــاس الآن فــي جميــع مناحــي الحي
ــي  ــا العاطف ــي رفاهن ــة ف ــرات قوي ــى تغيي ــة إل ــؤدّي اليقظ ــن أن ت ــل، يمك الفص
ــة  ــح اليقظ ــاذا تصب ــن لم ــا، لك ــن حولن ــع م ــات م ــدية والعلاق ــا الجس تن وصحَّ
فعالــة بشــكل لا يصــدق؟ وكيــف يمكــن لممارســة تبــدو بســيطة كاليقظــة، أن 
تخلــق تغييــرات رائعــة فــي جميــع هــذه المجــالات مــن حياتنــا؟ الإجابــة تكمن 

ــي بعــض النقــاط. ف

ــر  ــى تغيي ــدرة عل ــة الق ــك اليقظ ــا، تمتل ــا ذكرن ــا: كم ــر دماغن ــة تُغيِّ •   �اليقظ
ــاغ  ــق الدم ــح مناط ــة، تصب ــارس اليقظ ــا نم ــاً، فعندم ــا حرفي ــة أدمغتن بني
المرتبطــة بالعواطــف الإيجابيــة والتركيــز والتعاطــف أكثــر نشــاطاً، بينمــا 

ــر والخــوف مثبطــة. ــح المناطــق المرتبطــة بالتوت تصب

نــا عرضــة للوقوع فــي نمط  •   �اليقظــة تحرّرنــا مــن وضــع الطيــران الآلــي: كلُّ
لنــا الصباحــي أو  »الطيــران الآلــي« مــن وقــت إلــى آخــر، ســواء أثنــاء تنقُّ
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أثنــاء غســل الأطبــاق فــي الليــل. الجرعــات الصغيــرة ليســت مشــكلة، 
ولكــن مــع الدرجــات الأكبــر يضــرُّ ذلــك بصحتنــا النفســية والجســدية، 
وتمكّننــا اليقظــة مــن أن نكــون أكثــر حضــوراً فــي حياتنــا اليوميــة، 
ــن  ــب الذه ــي« غائ ــران الآل ــة »الطي ــن حال ــال م ــى الانتق ــاعدنا عل وتس

ــةً وانتباهــاً. إلــى أن نصبــح أكثــر حيوي

ــا  ــي مزاجن ــل ف ــر هائ ــا تأثي ــا له ــا: فأفكارن ــا بأفكارن ــر علاقتن ــة تغيّ •   �اليقظ
ــا النفســية. تســاعد اليقظــة فــي إدارة الأفــكار الســلبية بطريقتيــن  وحالتن

ــتين: رئيس

أولاً: تمكّننــا اليقظــة مــن أن نكــون أكثــر وعيــاً بأنمــاط التفكيــر الســلبي عنــد 
ظهورهــا، وبالتالــي تمنعنــا مــن الغــرق بشــكل أكبــر فــي الكآبــة أو القلــق.

ثانيــاً: تمكّننــا اليقظــة أن نعامــل أفكارنــا علــى أنهــا مجــرد أفــكار، ولا 
ندعهــا تغرقنــا وتشــل حركتنــا. عندمــا ننظــر إلــى الفكــرة كمجــرد فكــرة، 
ــرك المجــال لهــا، وبمــرور الوقــت تســاعدنا  ــدلاً مــن ت ــزع ســاحها ب ــا نن فإنن
اليقظــة علــى أن نصبــح أقــل اضطرابــاً وأقــل تضــرراً مــن الأفــكار التــي تــدور 
فــي رؤوســنا. ســتظل الأفــكار موجــودة، لكننــا نتعامــل معهــا علــى أنهــا مجــرد 
أفــكار: لا أكثــر ولا أقــل. أو كمــا قــال جــون كابــات- زيــن: »لا يمكنــك إيقــاف 

ــا«. ــم ركوبه ــك تعلُّ ــن يمكن ــواج، ولك الأم

ــرار  ــغل باجت ــا ننش ــكار: عندم ــرار الأف ــح اجت ــى كب ــاعدنا عل ــة تس •   �اليقظ
يمكــن  لا  الماضــي  مــن  أشــياء  تفكيرنــا  علــى  تســتحوذ  الأفــكار، 
ــد.  ــأتِ بع ــم ت ــتقبل ل ــي المس ــور ف ــر بأم ــي التفكي ــرط ف ــا، أو نف تغييره
ــذي  ــى حــد مــا جهــاز التســجيل التالــف ال ــكار يشــبه إل ــرار الأف إن اجت
يــردّد نفــس الأغنيــة مــراراً وتكــراراً. رغــم أن الاجتــرار حالــة غيــر ســارة، 
فــإن اليقظــة تمتلــك القــدرة علــى المســاعدة فــي كســر هــذا النمــط مــن 
خــال إعادتنــا إلــى اللحظــة الحاليــة، فبــدلاً مــن التفكيــر المتواصــل فــي 
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العــرض التقديمــي الــذي يتعيَّــن علينــا تقديمــه فــي العمــل، أو مشــاجرة 
ــى  ــور عل ــة بالعث ــا اليقظ ــمح لن ــاة، تس ــريك الحي ــع ش ــة م ــة الماضي الليل
ــب  ــان الراه ــات ه ــش ن ــير ثيت ــا يش ــر. كم ــت الحاض ــي الوق ــام ف الس
البــوذي والمؤلــف »تمتلــئ اللحظــة الحاليــة بالبهجــة والســعادة، إذا 

ــك«. ــاً فســترى ذل ــت منتبه كن

•   �اليقظــة تســاعدنا علــى تقبُّــل الواقــع: كتــب الفيلســوف والشــاعر الصينــي 
القديــم لاو تــزو ذات مــرة: »الحيــاة سلســلة مــن التغيــرات الطبيعيــة 
تؤكّــد  الأســف«.  ســوى  يســبّب  لــن  فهــذا  تقاومهــا،  لا  والعفويــة؛ 
الأبحــاث الحديثــة هــذه الفكــرة، فغالبــاً مــا تكــون مقاومتنــا للألــم، 

ــا. ــم معاناتن ــي معظ ــبب ف ــي الس ــه، ه ــم نفس ــس الأل ولي

ــاً  ــا بؤس ــع، ازددن ــد الواق ــر ض ــا أكث ــا قاومن ــة، كلَّم ــال المتحرك ــل الرم مث
ــع  ــة الواق ــن رؤي ــا م ــاً، وتمكنن ــاً مختلف ــا طريق ــدم لن ــة تق ــر. اليقظ ــا أكث وغُصن
وقبولــه كمــا هــو، بــدلاً مــن تمنّــي زوالــه، ومــن المفارقــات أن هــذا النــوع مــن 

ــا. ــر حياتن ــة وتغيي ــارات صحي ــع مــن اتخــاذ خي ــي الواق ــا ف ــول يمكّنن القب

ن�صائح لممار�سة اليقظة

خــال بضــع صفحــات ســنبدأ فــي عــرض عــدد مــن التدريبــات والمهارات 
التــي ســتمكنك مــن البــدء فــي دمــج اليقظــة فــي حياتــك اليوميــة، ولكــن دعنــا 
أولاً نراجــع بعــض النصائــح والاســتراتيجيات التــي يمكــن أن تســاعدك علــى 

بــدء تدريباتــك:

ــردّد  ــدأ، لا تت ــرة خاصــةً عندمــا تب ــرة قصي •   �لا بــأس أن يكــون التدريــب لفت
ــرْ أن أهــم شــيء هــو البــدء فــي  فــي أن يكــون تدريبــك قصيــراً ولطيفــاً. تذكَّ
تطويــر نمــط حيــاة مــن اليقظــة، وليــس هنــاك بدايــة خاطئــة. إذا اســتطعت 
أن تقضــي ســاعة مــن يومــك لممارســة اليقظــة، فهــذا أمــر رائــع، ولكــن إذا 
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كان الوقــت ضيقــاً )وهــو كذلــك فــي حياتنــا المزدحمــة(، فجــرّب البــدء 
بعشــر أو خمــس عشــرة دقيقــة فــي اليــوم، ثــم ابــدأ فــي زيادتــه بعــد ذلــك.

ــر  ــمية وغي ــة الرس ــات اليقظ ــن تدريب ــة كل م ــارك ممارس ــي اعتب ــع ف •   �ض
يمكــن  جيرمــر،  كريســتوفر  النفــس  عالــم  يذكــر  وكمــا  الرســمية، 
ــر الرســمي )جيرمــر،  ــن الرســمي وغي ممارســة اليقظــة علــى الصعيدي
2009(. يشــير تأمــل اليقظــة الرســمي إلــى الوقــت الــذي نخصّــص 
فيــه فتــرة زمنيــة محــددة، ثلاثيــن دقيقــة كمثــال، للمشــاركة رســمياً فــي 
ممارســة اليقظــة. بالمقابــل يشــير تأمــل اليقظــة غيــر الرســمي إلــى أخــذ 
لقطــات قصيــرة لبضــع ثــوانٍ علــى مــدار اليــوم؛ لاستشــعار مــا يحــدث 
حولنــا وبداخلنــا. يمكــن أن يكــون كل مــن أشــكال ممارســة اليقظــة لــه 
دد فــي تجربــة مــا يناســبك وحــاول دمــج كليهمــا  قيمتــه، لذلــك لا تتــرَّ

ــة. ــك اليومي بحيات

•   �كــن يقظــاً أثنــاء أنشــطة »الطيــران الآلــي«. ناقشــنا كيــف يمكــن أن تكــون 
ــى  ــدف عل ــا ه ــراف ب ــى الانج ــا إل ــة ميلن ــاً لمواجه اليقظــة علاجــاً قوي
نظــام »الطيــران الآلــي«، لذلــك لا توجــد ناحيــة أفضــل مــن هــذه للبــدء 
بممارســة اليقظــة. ضــع فــي اعتبــارك الأنشــطة التــي غالبــاً مــا تجــد 
ــر.  ــن حاض ــا ذه ــل ب ــة، أو تعم ــام اليقظ ــي أح ــا ف ــاً فيه ــك غارق نفس
ــا ذلــك الفرصــة لتحويــل شــرود الذهــن إلــى يقظــة، والتعامــل  يوفــر لن
مــع تلــك الأنشــطة بطريقــة مختلفــة، وكمــا قــال مارســيل بروســت: »إن 
ــل فــي البحــث عــن مناظــر طبيعيــة  الرحلــة الحقيقيــة للاكتشــاف لا تتمثَّ

ــدة«. ــدة، بــل فــي الحصــول علــى عيــون جدي جدي

•   �لا تقلــق مــن كونــك »ماهــراً« باليقظــة. عندمــا نتعلــم كيــف نمــارس 
اليقظــة فــي البدايــة يشــعر الكثيــرون بالقلــق بشــأن مــا إذا كنــا نفعــل ذلــك 
ــا  ــعر بأنن ــا نش ــاط عندم ــاب بالإحب ــن أن نُص ــح«، ويمك ــكل »صحي بش
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ــواع مــن الأحــكام  ــا هــذه الأن ــد«. يمكــن أن تعوقن لا نقــوم بـ»عمــل جي
وتفســد جهودنــا فــي تنميــة اليقظــة. عندمــا تنشــأ لديــك هــذه الأنــواع مــن 
ــى  ــك إل ــه انتباه ــد توجي ــا، وتعي ــك ســوى أن تلاحظه ــا علي ــكار، م الأف

ــة. اللحظــة الحالي

ــرْ فــي حضــور صــف لتعلــم التأمــل. هــذا بالتأكيــد اقتــراح اختيــاري.  •   �فكِّ
يختــار الكثيــرون عــدم القيــام بذلــك، لكــن يمكننــي أن أشــهد شــخصياً 
ــال دورة  ــن خ ــظ م ــش اليق ــك بالعي ــر نفس ــة لغم ــة القوي ــى التجرب عل
تأمــل، أو الاعتــكاف وممارســة الرياضــة الروحيــة. مــن خــال التعــرض 
لهــذا النــوع مــن الخبــرة، ســتجد أن مهارتــك تتزايــد بشــكل أســرع، 
ــدة مــن ممارســة اليقظــة. ــد عدي وســوف يمكنــك الحصــول علــى فوائ

•   �اعثــر علــى مــا يناســبك. النصائــح المذكــورة أعــاه، والملاحظــات التــي 
ــدث  ــى أح ــتند إل ــات تس ــرد اقتراح ــي مج ــك، ه ــد ذل ــا بع ــننتقل إليه س
الأبحــاث عــن اليقظــة بالإضافــة إلــى خبرتــي الســريرية الخاصــة. أنــت 
ــار ممارســات  ــة واختب ــى تجرب ــك أدعــوك إل ــر بنفســك؛ لذل ــرد خبي كف
ــل الممارســات والتدريبــات  ــل إلــى أفض ــى تص وطــرق مختلفــة؛ حت

المناســبة لــك.
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تدريبات اليقظة

�س تدريب اليقظة رقم 1: يقظة التنفُّ

ــل  ــه مي ــا لدي ــإن عقلن ــة شــخصية، ف ــاً مــن تجرب ــم جميع كمــا نعل
ل بيــن الأفــكار، وكمــا علمنــا فــي وقــت ســابق  للشــرود والتجــوُّ
مــن هــذا الفصــل، يؤثّــر هــذا فــي أذهاننــا فــي شــكل معانــاة متزايــدة 
ــم  ــن المه ــك م ــرت، 2010(، لذل ــورث وجيلب ــج س ــة )كيلين وتعاس
ننــا مــن التركيــز علــى الوقــت  جــدّاً العثــور علــى مرســاة، وهــو مــا يُمكِّ

ــا والآن. ــل هن ــن بالكام ــح حاضري ــى نصب ــي حت الحال

أنفاســنا تعمــل كأداة مثاليــة لتحقيــق هــذا الهــدف. أنفاســنا دائمــاً معنا، 
ــا،  ــي حياتن ــوم ف ــوم وكل ي ــي الي ــاعة ف ــدة 24 س ــاً، لم ــل تلقائي ــي تعم فه
ــون،  ــن نك ــع م ــا وم ــا كن ــه. أينم ــوق ب ــق موث ــل رفي ــودة مث ــنا موج أنفاس
ــس كوســيلة لتنبيــه أنفســنا إلــى اللحظــة  يمكننــا دائمــاً أن نتجــه إلــى التنفُّ

ــذا ســتكون أنفاســنا محــور تدريــب تأمــل اليقظــة الأول. ــة، ل الحالي

إرشــادات: ابــدأ بالعثــور علــى مــكان مريــح وهــادئ للجلــوس. 
خصّــص نحــو عشــر دقائــق كبدايــة، يمكنــك تمديــد هــذا الوقــت كمــا 
ــى  ــا عل ــة، إم ــة مريح ــس بطريق ــة. اجل ــام القادم ــي الأي ــك ف ــو ل يحل
كرســي أو علــى الأرض. حافــظ علــى اســتقامة ظهــرك بمــا يتيــح 
ــى الأرض  ــاً عل ــر مكان ــك، أو اخت ــق عيني ــترخاء. أغل ــك الاس لكتفي

ــه. ــز بصــرك علي أمامــك لتركّ

ــس ثــاث مــرات ســهلة ولطيفــة عبــر أنفــك، وأتبعِها  •   �ابــدأ بالتنفُّ
ــك  ــعر بأن ــاول أن تش ــس، ح ــع كل نَفَ ــت. م ــيء وثاب ــر بط بزفي

تتباطــأ وتصبــح أكثــر انغماســاً فــي اللحظــة الحاضــرة.
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ــداً،  ــرف بعي ــكارك تنج ــرد أو أن أف ــك يش ــت أن ذهن •   �إذا لاحظ
ــك.  ــك بأنفاس ــك ووعي ــى انتباه ــد إل ــاطة وع ــذا ببس ــب ه راق
ل مــا بيــن عــدد مــن الموضوعــات  قــد تلاحــظ أن عقلــك يتجــوَّ
خــال هــذا التأمــل. ذلــك ببســاطة مــا يفعلــه عقلنــا، فقــط 
ــك  ــى وعي ــد إل ــك، وع ــبة نفس ــل دون محاس ــذا المي ــب ه راق

ــك. س بتنفُّ

ســك. عندمــا تقــوم  •   �اســتحضر انتباهــك الكامــل الآن نحــو تنفُّ
بالشــهيق والزفيــر، لاحــظ المنطقــة مــن جســمك التــي يظهــر 
ســك. ربمــا يكــون صــدرك، حيــث تشــعر أنــه يرتفــع  عليهــا تنفُّ
وينخفــض مــع كل نَفَــس. يلاحــظ آخــرون أنفاســهم بقــوة أكبــر 
فــي أنوفهــم، حيــث يمــر الهــواء بــارداً عنــد دخولــه، وأكثــر دفئاً 

قليــاً عنــد خروجــه.

ــس أكثــر وضوحــاً فــي المعــدة والبطــن،  آخــرون يلاحظــون التنفُّ
حيــث يرتفــع وينخفــض مــع مــرور كل نَفــس. أينمــا وجــد النَّفــس، 
ــس أكثــر  خــذ لحظــة لمجــرد ملاحظــة المــكان الــذي يظهــر بــه التنفُّ

وضوحــاً فــي جســمك.

•   �لاحــظ كيــف تشــعر عندمــا تقــوم بالتركيــز بشــكل كامــل علــى 
ــر أو إجهاد،  عمليــة الشــهيق. عندمــا تستنشــق لاحــظ أي مشــاعر توتُّ

ــت تستنشــق. ــاء وأن ــك بالامت ــك وبطن ولاحــظ إحســاس رئتي

•   �الآن حــوّل انتباهــك إلــى التركيــز أكثــر علــى الزفيــر. مــع 
ــر لاحــظ كيــف تشــعر بخــروج أنفاســك مــن خــال  كل زفي
ــه  ــعر ب ــيء تش ــكام، أي ش ــاق أح ــظ، دون إط ــك، ولاح أنف

ــمك. ــي جس ف
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ــس برفــق  •   �فــي الدقائــق القليلــة القادمــة، اســتمر فــي التنفُّ
ــس عنــد دخولــه مــن خــال  وبأنفــاس متســاوية. اشــعر بالتنفُّ

ــت. ــر ثاب ــه بزفي ــك، وأتْبعِ أنف

ــك يشــرد  ــك. إذا لاحظــت أن ذهن ــي ذهن ــا يعتمــل ف •   �لاحــظ م
ف بنقــد  وأفــكارك تنجــرف، فــا تحكــم علــى نفســك أو تتصــرَّ
ــه انتباهــك ووعيــك  ــد توجي ذاتــي. ببســاطة لاحــظ هــذا، وأعِ

ســك. برفــق إلــى تنفُّ

•   دعب� رشع دقئاق، احتف كينيع فطلب وأعِــد انتباهــك إىل مــا 
يحيــط بــك. اســمح لنفســك حــالاً بالاســترخاء فــي راحــة 

وهــدوء.

ــي  ــن ف ــفاً للمبتدئي ــاً وكاش ــن إلهامي ــذا التمري ــون ه ــن أن يك يمك
ــك  ــت أن عقل ــا لاحظ ــاً. ربم ــون محبط ــد يك ــة، أو ق ــة اليقظ ممارس
ــه الميــل الطبيعــي  قــد غمرتــه أفــكار أو أحــكام، وهــذا أمــر جيــد. إن
ــى  ــاظ عل ــز. إن الحف ــن التحفي ــث ع ــراف والبح ــو الانج ــا نح لذهنن
ــس قــد يبــدو غيــر طبيعــي فــي البدايــة، ولكــن  تركيــز وعينــا علــى التنفُّ
مــن خــال الممارســة والصبــر يصبــح الأمــر أســهل بمــرور الوقــت، 
ر لتجــد راحــة وســاماً هائــاً بأنفاســك،  فمــع التدريــب ســوف تتطــوَّ

ويمكنــك الاســتعانة بهــذا التدريــب وقتمــا تشــاء.
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ل الزبيبة تدريب اليقظة رقم 2: ت�أمُّ

إحــدى نقــاط قــوة اليقظــة اللافتــة للنظــر، هــي قدرتهــا علــى 
ق. ناقشــنا  تحويــل الشــيء العــادي أو الممــل إلــى شــيء لا يُصــدَّ
طــوال هــذا الفصــل ميلنــا إلــى العمــل علــى نظــام »الطيــران الآلــي« 
فــي كثيــر مــن الأحيــان، مــع قليــل مــن الإدراك لمــا يحــدث فــي 
الوقــت الحالــي، فنحــن نذهــب إلــى العمــل، لكننــا لا نتذكــر تمامــاً 
ــي  ــة ف ــرأ صفح ــة ب«. نق ــى »النقط ــة أ« إل ــن »النقط ــا م ــف انتقلن كي
كتــاب، ولكــن نضطــر أحيانــاً إلــى إعــادة قراءتهــا؛ لأن ذهننــا كان فــي 
لــة ســريعاً؛ لنــدرك  مــكان آخــر طــوال الوقــت. نلتهــم وجبتنــا المفضَّ

ــا. قه ــي لتذوُّ ــت الكاف ــنا الوق ــح أنفس ــم نمن ــا ل أنن

ســنقوم فــي هــذا التمريــن بتســخير قــوة اليقظــة لبــدء إيقــاف 
مــع  اكتمــالاً  أكثــر  بشــكل  والاتصــال  الآلــي«  »الطيــران  تشــغيل 
اللحظــة الحاليــة. للقيــام بذلــك ســنبدأ بنشــاط نقــوم بــه كل يــوم وهــو 
تنــاول الطعــام، ولكــن بــدلاً مــن تنــاول وجبــة كاملــة بطريقــة يقظــة، 

ــدة! ــة واح ــاول زبيب ــو تن ــع، وه ــدف متواض ــنبدأ به س

كبدايــة خصّــص نحــو عشــر دقائــق مــن وقتــك تســتطيع أن تكــون 
بهــا وحــدك دون إزعــاج. ســتحتاج إلــى عــدد قليــل مــن الزبيــب لهــذا 
ــة  ــة مجفف ــة فاكه ــتبدال أي ــك اس ــل يمكن ــت تفضّ ــاط )أو إذا كن النش
أخــرى بــه(، بالإضافــة إلــى ذلــك أوصــي بتخصيــص لحظــات قليلــة 

بعــد أداء التدريــب لكتابــة ردود فعلــك تجاهــه ومــا تعلَّمتــه منــه.

إرشــادات: فــي البدايــة امكُــث مــن خمــس إلــى عشــر دقائــق فــي 
ــد  ــد مــن عــدم وجــود أي تشــتيت لانتباهــك، تأكَّ مــكان هــادئ. تأكَّ
مــن إيقــاف تشــغيل هاتفــك وإيقــاف تشــغيل التلفــاز، وابعــد أي 
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ــة،  ــة التالي ــق القليل ــال الدقائ ــك. خ ــذب انتباه ــد يج ــر ق ــيء آخ ش
ســتفعل شــيئاً تفعلــه يوميــاً )تنــاول الطعــام(، لكــن بطريقــة مختلفــة 
عــن المعتــاد. ســيكون هدفــك أن تــأكل الزبيــب بطريقــة متيقّظــة 

ــة. ــي التجرب ــل ف ــس بالكام ــث تنغم بحي

•   �ابــدأ بأخــذ زبيبــة وضعهــا فــي راحة يــدك. انظــر إليهــا متظاهــراً للحظة 
ــدك  ــة ي ــن راح ــة م ــل الزبيب ــل. انق ــن قب ــا م ــيئاً مثله ــرَ ش ــم ت ــك ل بأن
وضعهــا بيــن الســبابة والإبهــام، وذلــك بالتنــاوب؛ لتشــعر بملمســها 

علــى نحــو أفضــل. لاحــظ وزن الزبيبــة وهــي فــي راحــة يــدك.

•   �الآن اســتغرق لحظــة لتنظــر إلــى الزبيبــة بشــكل كامــل، مــع منح 
تفاصيلهــا الدقيقــة اهتمامــاً خاصّــاً. بــكل انتبــاهٍ ووعــي، لاحــظ 
ــوءات  ــظ النت ــدك، ولاح ــة ي ــى راح ــا عل ــة وظلّه ــيج الزبيب نس

الموجــودة بهــا، والألــوان الخاصــة التــي تحتويهــا.

•   �ضــع الزبيبــة بيــن أصابعــك الآن، وراقــب نســيجها بالكامــل مع 
ــوق  ــك ف ــر أصابع ــد تمري ــعر عن ــاذا تش ــاه. بم ــن الانتب ــد م مزي

الزبيبــة؟ حــاول أن تحــسَّ بالنتــوءات علــى ســطحها.

•   �الآن قــرّب الزبيبــة مــن أنفــك. ثــمَّ شــمها، لاحــظ ببســاطة أي 
روائــح تكتشــفها، وإذا كنــت لا تســتطيع الكشــف عــن رائحــة، 

لاحــظ ذلــك أيضــاً مــن دون أحــكام.

•   �خــذ الزبيبــة ببــطء وضعهــا بلطــف فــي فمــك. راقــب مــا 
ــك  ــد فم ــا تج ــك. ربم ــل ذل ــا تفع ــك عندم ــل فم ــدث داخ يح
يفــرز لعابــاً، أو تلاحــظ أن لســانك يحــاول الوصــول إلــى 
ــك  ــا علي ــا، م ــل مضغه ــك. قب ــي فم ــا ف ــت تضعه ــة وأن الزبيب
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ــع  ــد وض ــك بع ــي فم ــر ف ــيس تظه ــة أي أحاس ــوى ملاحظ س
الزبيبــة علــى لســانك.

•   �خــذ قضمــة واحــدة مــن الزبيبــة، ولاحــظ كيــف يؤثّــر ذلــك فــي 
ــطح  ــيج س ــف لنس ــس مختل ــظ كل ملم ــانك. لاح ــك ولس فم
الزبيبــة. عندمــا تكــون مســتعدّاً، اســتمر فــي مضــغ الزبيبــة 
ببــطء، ولكــن قبــل بلعهــا، لاحــظ مــرة أخــرى ببســاطة كل مــا 

يحــدث فــي فمــك وعقلــك وجســمك.

•   �عندمــا تكــون مســتعداً، ابتلــع الزبيبــة، واســتمر فــي ملاحظــة أي 

ــد فعــل ذلــك،  ــد لديــك عن ردود أفعــال وأفــكار ومشــاعر تتولَّ
ودون إصــدار أحــكام، اســتحضر وعيــك بشــكلٍ كامــل للتركيــز 
علــى مــا يحــدث بداخلــك، واســتغرق دقيقــة فقــط لمجــرد 

الجلــوس والتفكيــر بــردود الفعــل هــذه وعينــاك مغلقتــان.

ــل الزبيبة«، بالنســبة  لــدى النــاس ردود أفعــال مختلفــة لتدريــب »تأمُّ
ــن  ــف يمك ــح كي ــث توض ــن، حي ــرة للعي ــة مثي ــي تجرب ــض ه ــى البع إل
تحويــل نشــاط بســيط )تنــاول زبيبــة( إلــى شــيء أكثــر أهميــة. بالنســبة 
إلــى الآخريــن، يشــعرون بغرابــة أكل زبيبــة بهــذه الطريقــة، ويمكــن أن 
يشــعروا بعــدم الارتيــاح. مهمــا كانــت ردود أفعالــك، اســتغرق لحظــة 
لتلاحظهــا ببســاطة واكتــب بعــض الأفــكار الســريعة حــول التدريــب:

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

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

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

---------------------------------------
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تدريب اليقظة رقم 3: اليقظة كل يوم

ل  يتحــوَّ أن  يمكــن  كيــف  اكتشــفنا  الأخيــر  التدريــب  فــي 
ــي  ــة، ف ــة وأهمي ــر روع ــيء أكث ــى ش ــب( إل ــيط )أكل الزبي ــاط بس نش
ــا  ــب« ونطبّقه ــل الزبي ــن دروس »تأم ــتفيد م ــي، سنس ــب التال التدري
ــلوك  ــن الس ــض م ــى النقي ــا، وعل ــن حياتن ــرى م ــالات أخ ــى مج عل
الشــائع، وهــو أن نكــون غائبــي الذهــن خــال يومنــا، تعلَّمنــا كيــف 
نــزرع الاهتمــام والوعــي عبــر تدريــب »تأمــل الزبيــب«. مــن خــال 
التركيــز ببســاطة علــى مــا كنــا نفعلــه، تغيــرت تجربتنــا، فــإذا اســتطعنا 
تحقيــق ذلــك مــن خــال فعــل بســيط كتنــاول زبيبــة صغيــرة، تخيــل 
زنــا نفــس المســتوى مــن الوعــي واليقظــة  مــا يمكــن أن يحــدث إذا عزَّ

ــا. ــرى بحياتن ــالات أخ ــي مج ف

إرشــادات: ابــدأ بالتأمــل فــي بضعــة أنشــطة تقــوم بهــا كل أســبوع، 
لكنــك تؤدّيهــا فــي كثيــر مــن الأحيــان بطريقــة لا معنــى لهــا، وتشــمل 

الأمثلــة الشــائعة مــا يلــي:

•   تمشية الكلب.

•   الاستحمام.

•   تنظيف أسنانك.

•   تنظيف البالوعة.

•   تناول الإفطار.

•   تعبئة/ تفريغ غسالة الأطباق.

•   قيادة السيارة إلى العمل.
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•   المشي إلى صندوق البريد.

فــي الأســبوع التالــي، اختــر فــي كل يــوم مــن أيــام الأســبوع 
نشــاطاً واحــداً مــن هــذه الأنشــطة؛ للتركيــز عليــه أثنــاء ذلــك اليــوم. 
لا يتعيَّــن عليــك تغييــر الطريقــة التــي تتبعهــا )كأن تــؤدي بتباطــؤ 
باســتخدام  ووعيــك.  تركيــزك  مســتوى  ســتغيّر  ولكنــك  مثــاً(، 
ــاط  ــغل بنش ــة«، انش ــل الزبيب ــب »تأم ــن تدري ــتفادة م ــدروس المس ال
واحــد كل يــوم بطريقــة أكثــر يقظــةً وحضــوراً. اســتخدم كل حواســك 
ــال  ــاع خ ــن الاندف ــدلاً م ــاط، ب ــي النش ــل ف ــكل كام ــراط بش للانخ
تأديتــه، أو شــرود أفــكارك فــي مــكان آخــر. علــى ســبيل المثــال: 
أثنــاء تنظيــف أســنانك بالفرشــاة، يمكنــك أن تولــي اهتمامــاً خاصّــاً 
لإحســاس الأســنان واللثــة بالفرشــاة، ونكهــة معجــون الأســنان، ورد 
ــرز  ــف يف ــظ كي ــح، ولاح ــظ أي روائ ــذا. لاح ــى ه ــانك عل ــل لس فع

ــاة. ــنانك بالفرش ــل أس ــك بغس ــاء قيام ــاب أثن ــك اللع فم

ــاه أو  ــودة أدن ــاحة الموج ــي المس ــواء ف ــبوع، س ــة الأس ــي نهاي ف
علــى ورقــة منفصلــة، اكتــب بعــض ردود أفعالــك علــى التجربــة. مــا 
شــعورك بالقيــام بتلــك الأنشــطة اليوميــة بطريقــة أكثــر يقظــة؟ كيــف 

ــاد؟ كان الأمــر مختلفــاً عــن المعت

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

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

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

---------------------------------------
---------------------------------------
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 تدريب اليقظة رقم 4: يقظة الحوا�س

ــس« الذي مارســته ســابقاً،  يعتمــد هــذا التدريــب علــى »يقظــة التنفُّ
ــادة الوعــي مــن خــال حواســنا.  ــه يوســع هــذه الممارســة لزي ولكن
ــة  ــنا المختلف ــتخدام حواس ــا اس ــس، يمكنن ــب التنفُّ ــل تدري ــاً مث تمام
)الســمع والبصــر واللمــس والتــذوق والشــم(؛ لنغمــر أنفســنا بشــكل 

أكبــر فــي اللحظــة الحاضــرة.

إرشــادات: ابــدأ بالعثــور علــى مــكان مريــح وهــادئ للجلــوس. 
ــت  ــذا الوق ــد ه ــك تمدي ــدء، ويمكن ــق للب ــر دقائ ــو عش ــص نح خصّ
كمــا يحلــو لــك فــي الأيــام القادمــة. اجلــس بطريقــة مريحــة إمــا علــى 
ــح  ــا يتي ــرك مم ــتقامة ظه ــى اس ــظ عل ــى الأرض. حاف ــي أو عل كرس
لكتفيــك الاســترخاء. أغلــق عينيــك أو اختــر مكانــاً علــى الأرض 

ــه. ــز بصــرك علي أمامــك لتركي

ــك،  ــال أنف ــن خ ــة م ــهلة ولطيف ــاس س ــة أنف ــذ ثلاث ــدأ بأخ •   �اب
وأتبعِهــا بزفيــرٍ بطــيء وثابــت. مــع كل نَفَــس. اشــعر بأنــك 
تهــدأ، وتتباطــأ، وتصبــح أكثــر انغماســاً فــي هــذه اللحظــة.

ــداً،  •   �إذا لاحظــت أن ذهنــك يشــرد، أو أن أفــكارك تنجــرف بعي
لاحــظ ذلــك ببســاطة وأعِــد انتباهــك وتركيــز وعيــك إلــى 
مــن  عديــد  بيــن  يتنقــل  عقلــك  أن  تلاحــظ  قــد  أنفاســك. 
الموضوعــات خــال هــذا التأمــل، ببســاطة هــذا مــا يفعلــه 
عقلنــا. مجــرد مراقبــة هــذا الميــل ودون إصــدار أحــكام، عــد 

ــك. س ــى تنفُّ ــك إل بوعي

ســك. لاحــظ إحساســك  •   �وجّــه اهتمامــك الكامــل الآن نحــو تنفُّ
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ــاء دخولــه وخروجــه مــن جســمك. مــع كل شــهيق  بالنَّفَــس أثن
وزفيــر، راقــب نفَســك؛ لتصبــح أكثــر حضــوراً فــي هــذه اللحظــة.

لاحــظ  إلــى الأصــوات مــن حولــك.  انتباهــك  •   �الآن حــوّل 
ببــطء.  وأخرجــه  ببــطء  النفَــس  أدخــل  أنفاســك،  صــوت 
ــوات،  ــف الأص ــى أضع ــك، حت ــن حول ــوات م ــظ الأص لاح
ولاحــظ الصمــت. تخيــل أذنيــك، كأنهــا أقمــار صناعيــة قــادرة 
علــى التقــاط أي أصــوات مــن حولــك. لاحــظ هــذه الأشــياء 
ــياء  ــون الأش ــي أن تك ــة ف ــكام ودون أي رغب ــاطة دون أح ببس

ــه. ــي علي ــا ه ــة عم مختلف

ــز انتباهــك الآن علــى أي روائــح تكتشــفها. عندمــا تستنشــق  •   �ركَّ
ــرة  ــة. م ــة أم ضعيف ــك قوي ــا أنف ــي التقطه ــح الت ــظ الروائ لاح

أخــرى لاحــظ ببســاطة مــن دون أحــكام.

ــى الشــعور بجســمك، وأنــت جالــس  ــز إل ــل التركي •   �قــم بتحوي
علــى الأرض أو علــى الكرســي، لاحــظ وزن جســمك الــذي 
يتــم دعمــه. انتبــه إلــى ملمــس نســيج ملابســك علــى بشــرتك، 
ــظ  ــرتك، ولاح ــى بش ــواء عل ــرارة اله ــة ح ــك بدرج وإحساس

أيــن تســتقر يــداك.

ــي  ــه ف ــعر ب ــذاق تش ــى أي م ــز عل ــك للتركي ــتحضر وعي •   �الآن اس
فمــك. ســواء كان ضعيفــاً أو قويــاً، يمكنــك ببســاطة ملاحظــة أي 
مــذاق تشــعر بــه، وإذا لــم تســتطِع، ببســاطة لاحــظ ذلــك أيضــاً.

•   �وأنــت مغمــض العينيــن، تخيَّــل كيــف تبــدو الغرفة مــن حولك. 
ارســم صــورة فــي ذهنــك لمــا يحيــط بــك فــي هــذه اللحظــة. 
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ر ألــوان  ــل مــا علــى الجــدران، ومــا تحــت قدميــك. تصــوَّ تخيَّ
الغرفــة التــي تجلــس فيهــا.

•   �لاحــظ الآن مــا يــدور فــي ذهنــك. هــل يســتدعي تفكيــرك 
لمحــاتٍ مــن الماضــي، أم يخطــو نحــو المســتقبل، أم أنــه 
ــك  ــت أن ذهن ــر؟ إذا لاحظ ــت الحاض ــي الوق ــا ف ــود هن موج
يشــرد أو أن أفــكارك تنجــرف، لا تحكــم علــى نفســك أو 
ف بنقــد ذاتــي. مــا عليــك ســوى ملاحظــة هــذا وإعــادة  تتصــرَّ
ســك وإلــى حواســك. توجيــه انتباهــك ووعيــك برفــق إلــى تنفُّ

ــك  ــتحضر وعي ــدوء واس ــك به ــح عيني ــق، افت ــر دقائ ــد عش •   �بع
إلــى محيطــك. اســمح لنفســك بالاســترخاء وســط راحــة 

اللحظــة الحاليــة وهدوئهــا.
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تدريب اليقظة رقم 5: دقيقة يقظة

ــات تأمــل  ــة تدريب ــى تجرب ــه عل ــذي أشــجّعكم في ــي الوقــت ال ف
منهجيــة مثــل التدريبــات الــواردة فــي هــذا الفصــل، فإننــي أدرك 
ــام  ــض الأي ــاك بع ــاة. هن ــا بالحي ــغل فيه ــاً ننش ــاك أوقات ــاً أن هن أيض
ــة  ــا لممارس ــق لتخصيصه ــر دقائ ــى عش ــا عل ــور خلاله ــون العث يك
اليقظــة أمــراً صعبــاً، ناهيــك عــن نصــف ســاعة، فــي هــذه الحالــة مــن 
المفيــد أن تســتغرق بضــع لحظــات فقــط لتنميــة يقظــة ذهنــك، وأن 
تصبــح حاضــراً تمامــاً فــي اللحظــة التــي تعيشــها. يدعــوك التدريــب 

التالــي لفعــل ذلــك.

إرشــادات: فــي عالمنــا المزدحــم هــذا، مــن المهــم أن تأخــذ وقتــاً 
ــد مــع اللحظــة الحاضــرة. عندمــا تشــعر  كافيــاً لإبطــاء خطــوك والتوحُّ
ــر، حــاول أخــذ دقيقــة؛ كــي تهــدأ وتنمّــي وعيــك اليقــظ. ســواء  بالتوتُّ
كنــت فــي العمــل أو فــي ســيارتك، وســواء كنــت واقفــاً أو جالســاً، 
يمكنــك القيــام بهــذا التدريــب فــي أي مــكان تقريبــاً. كل مــا تحتاجــه 
ــي  ــب ف ــت ترغ ــك إذا كن ــاق عيني ــك إغ ــت؛ يمكن ــة صم ــو دقيق ه
ذلــك، إلا أنــك لســت مضطــراً إلــى ذلــك. للدقيقــة التاليــة، اتــرك كل 

مــا تفعلــه وركّــز علــى مــا يلــي:

•   �اشــعر بدخــول أنفاســك وخروجهــا من أنفك. اشــعر بأنفاســك 
تمــأ صــدرك ورئتيــك، ولاحظهــا عنــد إطلاقها عبــر الزفير.

مــا يحــدث مــن حولــك.  •   �اســتخدم حواســك لملاحظــة 
اســتمع للأصــوات مــن حولــك، واشــعر بدرجــة حــرارة 

الهــواء علــى بشــرتك.
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فقــط  بداخلــك الآن،  تعتمــل  •   �راقــب أي عواطــف وأفــكار 
لاحظهــا دون إطــاق أحــكام، ودوّن أي رغبــة فــي تغييرهــا.

•   �لاحــظ عندمــا يشــرد ذهنــك، وأعِــده مــرةً أخــرى للتركيــز علــى 
أنفاسك.

•   عندما تكون مستعدّاً، افتح عينيك وعد إلى الغرفة.

الفصل السادس



الت�سامح الملهم

ــاق  ــر إط ــروغ صب ــاهد بف ــم يش ــام 1990 كان العال ــن ع ــر م ــي 11 فبراي ف
ســراح الســجين رقــم 46664 أخيــراً مــن الســجن. بعــد 27 ســنة خلــف القضبان 
ض لأقســى الظــروف، خــرج مــن بوابــات الســجن ودخــل عالــم  والتعــرُّ
ة  ــتكون ردَّ ــف س ــائلين كي ف متس ــوُّ ــول وتخ ــكل فض ــاس ب ــع الن ــة. تاب الحري
ــنوات  ــة س ــب نتيج ــف بغض ــع الموق ــه م ــن تفاعل ــاً م ــض كان قلق ــه. البع فعل
ــي  ــتغرق ف ــة س ــن أن الأم ــرون م ــي آخ ــن خش ــي حي ــة، ف ــورة المكبوت ــن الث م
ــى  ــة عل ــر عالي ــرة والمخاط ــات كثي ــت الرهان ــاء. كان ــفك الدم ــى وس الفوض
خلفيــة أن الســجين رقــم 46664 ســيصبح رجــاًً حــراً؛ لــم يكــن هــذا الســجين 

ــا! ــون ماندي ــوى نيلس س

كان قــد حُكِــم علــى مانديــا بالســجن عــام 1964 بتهمــة »جريمــة« الكفــاح 
ــرة ســجنه  ــة فت ــه بتقضي ــم علي ــة، وحُكِ ــة الاجتماعي ــة والعدال مــن أجــل الحري
فــي جزيــرة روبــن، وهــو ســجن ســيئ الســمعة فــي جنــوب أفريقيــا. يقــع ســجن 
ــون  ــا يك ــاون. ربم ــب ت ــاحل كي ــن س ــال م ــدة أمي ــد ع ــى بع ــن عل ــرة روب جزي

طريق الت�سامح

عك السم، على أمل أن يموت أعداؤك«. »الاستياء يشبه تجرُّ
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ــؤدّ إلا  ــم ي ــر ل ــم الح ــن العال ــه م ــراز، فقرب ــجن الكات ــع س ــة م ــل بالمقارن أفض
إلــى بــؤس مركــب.

لســنوات عديــدة أُجبــر مانديــا علــى تكســير الحجــر الجيــري فــي الشــمس 
ــا أدى إلــى ألــم جســدي ومشــاكل فــي الرؤيــة اســتمرت بقيــة  الحارقــة، ممَّ
حياتــه. كان ينــام كل ليلــة علــى حصيــرة مــن القــش، وكان محصــوراً فــي زنزانــة 
تتســع بالــكاد لجســده الطويــل. خــال فتــرة وجــوده فــي جزيــرة روبــن، سُــمِح 
لمانديــا بإرســال واســتلام رســالة واحــدة كل ســتة أشــهر، واقتصــر اتصالــه مــع 

البشــر بالعالــم الخارجــي علــى زيــارة واحــدة لمــدة ثلاثيــن دقيقــة فــي الســنة.

فــي ضــوء هــذه الخلفيــة، كانــت المخــاوف مــن الصــراع وإراقــة الدمــاء لهــا 
ــاة التــي عاشــها نيلســون  ــم والمعان أســاس قــوي، فــأي شــخص تعــرض للأل
ــب  ــه بالغض ــئ نفس ــد تمتل ــن ق ــرة روب ــنوات بجزي ــك الس ــال تل ــا خ ماندي
والرغبــة فــي الانتقــام. 27 ســنة اقتُطعــت مــن حياتــه، قضاهــا فــي تكســير 
ــي  ــة ف ــت الحري ــن أصبح ــان، وحي ــف القضب ــاً خل ــري ومحبوس ــر الجي الحج
قبضتــه، راح العالــم يراقبــه وســؤالٌ واحــدٌ يــدور فــي أذهانهــم: كيــف ســيكون 

ــا؟ ــون ماندي ــل نيلس رد فع

رغــم أن الانتقــام والقصــاص قــد يكونــان رد فعــل مفهومــاً، اختــار نيلســون 
ــن  ــجانين الذي ــا الس ــامح ماندي ــامح. س ــق التس ــاً: طري ــاً مختلف ــا طريق ماندي
حاولــوا كســر روحــه وســامح حكومــة جنــوب أفريقيــا التــي اغتصبــت حريتــه 
ــم  ــاء العال ــع أنح ــي جمي ــاس ف ــن الن ــاً ملايي ــامح أيض ــل وس ــم، ب ــكل ظال بش
الذيــن صنَّفــوه كشــرير. بعــد ســنوات عــدة، عندمــا تــم انتخابــه رئيســاً لجنــوب 
ــر  ــرف غي ــف ش ــون ضي ــابقين ليك انيه الس ــجَّ ــد س ــا أح ــار ماندي ــا، اخت أفريقي

عــادي، للمســاعدة فــي الاحتفــال بالمناســبة.

ــل مانديــا قــراره بالصفــح والتســامح، ذكر أنــه أدرك  بعــد ســنوات، عندمــا تأمَّ
أن الاســتياء لــن يــؤدي إلا إلــى مزيــدٍ مــن الألــم والمعانــاة، وســيبدو الأمــر كما لو 
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أنــه لــم يغــادر الســجن قــط، ولمانديــا قــولٌ شــهير بهــذا الشــأن: »أثنــاء خروجــي 
مــن بــاب الســجن نحــو البوابــة التــي ســتقودني إلــى الحريــة، كنــت أعــرف أننــي 
إذا لــم أتــرك الشــعور بالمــرارة والكراهيــة خلفــي، فســأظل كأنــي مــا زلــت فــي 
ــيئاً  ــا ش ــار ماندي ــك اخت ــة، لذل ــزم الكراهي ــة أن ته ــن للكراهي ــجن«. لا يمك الس
ــاس يمكنهــم أخــذ كل  ــى أن »الن ــا فــي مــا بعــد إل ــاً، كذلــك أشــار ماندي مختلف
ــا«.  ــى عنه رت ألا أتخلَّ ــرَّ ــياء ق ــك أش ــك، وتل ــك وقلب ــدا عقل ــا ع ــك م ــيء من ش
ــام،  ــاد الس ــه وإيج ــتعادة حيات ــن اس ــه م ن ــامح مكَّ ــا بالتس ــون ماندي ــرار نيلس ق
ــن مــن ســكان  ــاة الملايي ة تســامُحه حي ــوَّ ــرت شــجاعته الملهِمــة وق وبالتالــي غيَّ

جنــوب أفريقيــا، وســاعدت بالفعــل فــي جعــل العالــم مكانــاً أفضــل.

* * * * *

ض للقمــع أو للظلــم، غالبــاً مــا نندفــع لمواجهــة النــار بالنــار.  عندمــا نتعــرَّ
نحــن ننجــرف للــرد علــى الشــخص الــذي يؤذينــا؛ كــي ننتقــم لآلامنــا، وأحيانــاً 
ــاعر  ــتهلكنا مش ــل تس ــك تظ ــع ذل ــاً، وم ــخص تمام ــب الش ــار تجنُّ ــرى نخت أخ
ــة نحــن  الغضــب والاســتياء. ردود الفعــل هــذه شــائعة ومفهومــة، ففــي النهاي
بشــر. إلا أنــه غالبــاً مــا يكــون هنــاك ثمــن فــادح لهــذه الأنــواع من الاســتجابات. 
يمكــن أن نعجــز عــن التخلــص مــن الشــعور بالمــرارة، ونتشــبَّث بمشــاعر 
الغضــب، ونشــعر بعــدم القــدرة علــى المضــي قدمــاً فــي حياتنــا، وفــي النهايــة 
نظــل نعانــي لفتــرةٍ طويلــة بعــد انتهــاء الظلــم، حينهــا لــن نــؤذي ســوى أنفســنا، 
ــاخن  ــرٍ س ــى جم ــض عل ــبه بالقب ــب أش ــبث بالغض ــوذا »إن التش ــال ب ــا ق وكم

بقصــد إلقائــه علــى شــخص آخــر، فأنــت مــن ســتكتوي بالنــار«.

يقــدّم التســامح لنــا طريقــاً بديــاً، فمــن خــال التخلّــي عــن الاســتياء 
ــي  ــام النفس ــاف الس ــادة اكتش ــا وإع ــتعادة حياتن ــا اس ــامح، يمكنن ــم التس وتعلُّ
ــر أن التســامح فــي كثيــر مــن الأحــوال هديــة  والســعادة، ومــن المهــم أن نتذكَّ
نمنحهــا لأنفســنا، ليــس ســوى لصالحنــا نحــن، وغالبــاً مــا نســمع أن التســامح 
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ــات الرئيســة  ــع معظــم الديان ــي الواق ــه، ف ــر بالســعي للوصــول إلي هــدف جدي
فــي جميــع أنحــاء العالــم تفتــرض أن التســامح هــدف نبيــل، كمــا تبنَّــى عديــد 
مــن أعظــم المفكريــن والفلاســفة عبــر التاريــخ قيمــة المغفــرة. كتــب الشــاعر 

ــة«. ــرة إلهي ــاني، والمغف ــأ إنس ــرة »الخط ــوب ذات م ــندر ب ــر ألكس الكبي

ــي  ــث ف ــم الحدي ــدأ العل ــم يب ــكار، ل ــن الأف ــد م ــع عدي ــال م ــو الح ــا ه كم
ــد  ــهد العق ــد ش ــرة، وق ــة الأخي ــي الآون ــة إلا ف ــق القديم ــذه الحقائ ــاق به اللح
الماضــي طفــرة فــي الأبحــاث حــول فوائــد التســامح عبــر مجموعــة مــن 
ف غيــر  المجــالات، كمــا تبيَّــن أن التســامح ليــس مجــرد مســعًى نبيــل، أو تصــرُّ
ــاه،  ــق الســعادة والرف ــه مــن أقــوى الطــرق لتحقي ــي، لكــن ثبــت بالفعــل أن أنان
ومــن خــال اختيــار التســامح، يمكننــا تحســين صحتنــا النفســية والبدنيــة 

ــة. ــة دائم ــا بطريق وحياتن

ما الت�سامح؟

ــد، فهنــاك عديــد مــن المفاهيــم الخاطئــة حــول  التســامح موضــوع معقَّ
طبيعــة التســامح، فــي الواقــع، مــن بيــن كل طــرق الســعادة التــي وصفــت 
فــي هــذا الكتــاب، وجــدت أن التســامح فــي الغالــب يمكــن أن يكــون الأكثــر 
صعوبــة بالنســبة إلــى الكثيــر مــن النــاس لبــدء تطبيقــه. ســنتحدث قليــاً عمــا 
التســامح، ولكــن دعونــا أولاً، نحــاول تحديــد هــذا  يخــرج عــن مفهــوم 

ــاث. ــدث الأبح ــه أح ــا تقول ــاً لم ــوم، وفق المفه

ينظــر علمــاء النفــس وباحثــون آخــرون إلــى التســامح علــى أنــه جهــد واعٍ 
ت بــك. إنــه  للتخلــي عــن الغضــب والاســتياء تجــاه شــخص أو جماعــة أضــرَّ
يعنــي تحريــر أنفســنا مــن دوافــع الانتقــام أو التجنُّــب، بغــض النظر عمــا إذا كان 
الشــخص الآخــر يســتحق ذلــك أم لا، فــي بعــض الأحيــان، نســتبدل بمشــاعرنا 
الســلبية مواقــف وســلوكيات أكثــر إيجابيــة، إلا إن الخطــوة الأكثــر أهميــة فهــي 

أن نتعلــم الانفصــال عــن مشــاعرنا الســلبية عميقــة الجــذور.
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ــي  ــامح ف ــراء التس ــرز خب ــد أب ــس وأح ــم النف ــكين، عال ــد لوس ــف فري يص
العالــم، التســامح بأنــه »تجربــة ســام وتفاهــم يمكــن الشــعور بهــا فــي اللحظــة 
ــدرك  ــر ت ــا تغف ــتياء«. عندم ــب والاس ــن الغض ــنا م ــرّر أنفس ــا نح ــة عندم الراهن
أن »الأشــياء الســيئة لــن تدمّــر حاضــرك، رغــم أنهــا ربمــا تكــون قــد أفســدت 
ــوا  ــن عان ــى الذي ــه حت ماضيــك« )لوســكين، 2002(. يؤكــد لوســكين علــى أن

ــامح. ــران والتس ــتطيعون الغف ــة يس ــارة الهائل ــم والخس ــن الأل م

ــك  ــه لصالح ــو أن ــره، وه ــا أن نتذكَّ ــامح علين ــن التس ــم م ــب مه ــاك جان هن
ــكل  ــامح بش ــا أن نس ــر. لا يمكنن ــخص آخ ــة أي ش ــس لمصلح ــت أولاً ولي أن
صحيــح إذا كنــا نفعــل ذلــك مــن أجــل شــخص آخــر، أو إذا كان هنــاك مقابــل 
أو شــروط. يســتلزم التســامح الحقيقــي اختيــار التخلــي عــن المــرارة والاســتياء 
اللذيــن نتشــبث بهمــا مــن أجــل الوصــول إلــى الســعادة والســام النفســي. إنــه 
ينــا عنهــا، وتحديــد أولويــات الشــفاء الخــاص  يعنــي اســتعادة القــوة التــي تخلَّ
ــادرون  ــاً ق ــا جميع ــل، لكنن ــن الفع ــهل م ــول أس ــن أن الق ــم م ــى الرغ ــا. عل بن
ــون  ــا تك ــة، ربم ــة صعب ــع عملي ــي الواق ــه ف ــم كون ــامح، رغ ــار التس ــى اختي عل
الأكثــر تحديــاً مــن بيــن جميــع طــرق الوصــول إلــى الســعادة المذكــورة بهــذا 
ــي تســتحقها،  ــك الت ــان حيات ــاب، لكــن إذا كان الغضــب والاســتياء يعوق الكت

ــاً لمســتقبل أفضــل. فــإن التســامح يقــدم طريقــاً قوي

ما لا يدخل تحت مفهوم الت�سامح

أحــد العوائــق الرئيســة التــي يعانــي منهــا عديــد مــن النــاس عندمــا يتعلــق 
ــى  ــد ولا تحص ــي لا تع ــة الت ــم الخاطئ ــي المفاهي ــامح، ه ــألة التس ــر بمس الأم
التــي نواجههــا عــن التســامح. يتضمــن عديد مــن تلــك المعتقدات أن التســامح 
سيســمح بطريقــة أو بأخــرى للشــخص الآخــر بالإفــات مــن عواقــب فعلتــه، 
أو أنــه ســينتقص مــن الألــم الــذي عانينــا منــه. هنــاك عــددٌ كبيــرٌ مــن المفاهيــم 
ــض  ــة بع ــم مراجع ــن المه ــه م ــا، إلا أن ــا هن ــن إدراجه ــي لا يمك ــة الت المغلوط
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المفاهيــم الخاطئــة الشــائعة التــي يمكــن أن تكــون بمثابــة عوائــق فــي رحلتنــا 
نحــو التســامح.

في ما يلي بعض الأشياء التي لا يعنيها التسامح.

•   �التســامح ليــس النســيان. رغــم القــول المأثــور بأنــه ربمــا ينبغــي علينا »أن 
نســامح، وننســى«، فــإن التســامح الحقيقــي لا ينطــوي علــى نســيان الألم 
ــا  ــل يمكنن ــع، ب ــي الواق ــا، ف ــا به ين ــي تأذَّ ــة الت ــاه، أو الطريق ــذي عانين ال
ــر مــا حــدث مــن أجــل تشــكيل ســلوكنا وخياراتنــا  وينبغــي علينــا أن نتذكَّ

فــي المســتقبل.

ــدور  ــامح ي ــس، فالتس ــى العك ــر. عل ــخص الآخ ــص الش ــامح لا يخ •   �التس
الغضــب  مشــاعر  لإطــاق  الشــخصي  اختيــارك  وحــول  حولــك، 
والاســتياء. التســامح قــرار فــردي عميــق يعتمــد علــى قيمــك وأهدافــك 

العقائديــة. وأنظمتــك 

•   �التســامح ليــس التغاضــى أو التقليل. عندما نســامح شــخصاً آخــر، فإننا لا 
نتغاضــى عــن أفعالــه، كمــا أننــا لا نقــوم بالتقليــل مــن حجــم الألــم الــذي 
عانينــاه بســببه، لكننــا بــدلاً مــن ذلــك، نختــار عــدم التخلــي عــن مســاحة 

فــي أذهاننــا وقلوبنــا بشــكل مجانــي ليحتلهــا الغضب والاســتياء.

ــان  ــي بعــض الأحي ــد يعقــب التســامح ف •   �التســامح ليــس المصالحــة. فق
مصالحــة تنطــوي علــى إعــادة التواصــل مــع الجاني وإعــادة إقامــة علاقة 
معــه، لكــن فــي أحيــانٍ أخــرى، قــد نختــار بشــكل لائــق ألا نقيــم علاقــة 
مــع الشــخص الآخــر ومــع ذلــك نســامحه. يمكــن أن يحــدث التســامح 

الحقيقــي، وغالبــاً مــا يحــدث، دون خطــوة إضافيــة مــن المصالحــة.

•   �التســامح ليــس حــاً ســريعاً. قــد يســتغرق التســامح بعــض الوقــت، فــا 
ــرع  ــة التس ــع إن محاول ــي الواق ــة، ف ــدد للعملي ــي مح ــارٌ زمن ــد إط يوج

الفصل السابع



173

ــا فــي الغالــب عالقيــن، لكــن مــن خــال  فــي التســامح يمكــن أن تتركن
الإقــرار بــأن التســامح عمليــة، يمكننــا أن نختبــر مشــاعرنا بالكامــل مــن 

م إلــى الأمــام. خلالهــا، وفــي الوقــت المناســب نتقــدَّ

يمكــن لهــذه الاعتقــادات الخاطئــة وأخــرى غيرهــا حــول التســامح أن تعيدنــا 
إلــى الــوراء، تاركــةً »الكراهيــة تتلــف الأوعيــة الدمويــة التــي تُخــزن فيهــا« كمــا 
يقــول المثــل الصينــي. إن الحقــد والغضــب يمكــن أن يؤديــا بالفعــل إلــى تآكلنــا 
علــى المســتوى النفســي والجســدي، فــي حيــن أن التســامح يمنحنــا طريقــاً نحــو 
الحريــة، ولكــن قبــل أن نستكشــف بعــض فوائــد التســامح، دعونــا، أولاً، ننتبــه 

إلــى الطــرق التــي يمكــن أن يؤثــر بهــا الغضــب والاســتياء فــي أنفســنا.

قلب الا�ستياء

ــرب  ــه: »إذا ضُ ــد تلامذت ــه أح ــاء تعليم ــرة أثن ــأل ذات م ــوذا س ــال: إن ب يق
ــاب:  ــر وأج ــذا الأم ــي ه ــب ف ــر الطال ــيؤلمه؟«، فك ــل س ــهم، فه ــخص بس ش
نعــم، ســيكون هــذا مؤلمــاً. ثــم ســأل بــوذا: »الآن، إذا ضُــرب نفــس الشــخص 
بســهم ثــانٍ، فهــل ســيكون أكثــر إيلامــاً؟«. وافــق الطالــب مــرة أخــرى علــى أن 
ــيطرة  ــا الس ــاة لا يمكنن ــي الحي ــه ف ــوذا أن ــح ب ــاً. أوض ــر إيلام ــيكون أكث ــذا س ه
ــا، وقــال: »إن الســهم الثانــي  علــى الســهم الأول، وهــو المصــدر الأول لألمن

ــاري«. ــي اختي ــى الســهم الأول، فالســهم الثان ــا عل هــو رد فعلن

التجــارب المؤلمــة جــزء لا مفــر منــه فــي الحيــاة، فلســوف يؤذينــا النــاس 
ــد  ــى قي ــا عل ــا دمن ــهم، وم ــارب أول س ــذه التج ــل ه ــدياً، وتمث ــاً أو جس عاطفي
الحيــاة فســوف نســتمر فــي تلقّــي هــذه الســهام، لكــن قــرار الكراهيــة وإطــاق 
الأحــكام والاجتــرار يمثــان الســهم الثانــي، وفــي حيــن أن الســهم الأول غالبــاً 
مــا يكــون خارجــاً عــن ســيطرتنا، فــإن الســهم الثانــي نطلقــه نحــن علــى أنفســنا، 
ــهم  ــة للس ــره نتيج ــذي نختب ــم ال ــك، أن الأل ــن ذل ــوأ م ــا، والأس ــبّبه لذاتن ونس

الثانــي عــادةً مــا يتجــاوز الأول.
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عندمــا يؤذينــا شــخص، فــإن الإصابــة الأولــى قــد تســتغرق ثوانــي أو 
ســاعات، ولكننــا نواصــل تكــرار اســتعادة الحــادث فــي أذهاننــا لأيــام أو 
ــة  ــا عالق ــل عقولن ــف، تظ ــجيل تال ــاز تس ــل جه ــنوات، ومث ــى س ــهور أو حت ش
بالشــكوى، فنحــن نرغــب فــي أن نطلــق ألمنــا علــى مــن آذونــا؛ كــي نجعلهــم 
يعانــون كمــا عانينــا، ولكــن بغــض النظــر عــن حجــم تخيلاتنــا هــذه، فإنهــا لا 

ــه. ــل تضخّم ــا، ب ــن ألمن ــل م تقلّ

وكمــا ناقشــنا فــي وقــت ســابق، فــإن دوافــع الثــأر، أو التجنــب تكــون 
طبيعيــة تمامــاً عندمــا نشــعر بالظلــم أو الأذى، وبالفعــل يمتلــك النــاس أســباباً 

ــر: ــال لا الحص ــبيل المث ــى س ــك عل ــي ذل ــا ف ــامح، بم ــدم التس ــرة لع كثي

م. •   عدم الشعور بأن الآخر يسمع، أو يتفهَّ

•   عدم الشعور حقاً بمشاعر التسامح.

•   عدم الاستعداد للتسامح.

•   الشعور بأن الجُرم لا يغتفر.

•   عدم معالجة المشاعر المؤلمة المرتبطة بالجرح.

ــامح  ــا أن التس ــامح، أهمه ــا لا نس ــي تجعلن ــباب الت ــن الأس ــد م ــاك عدي هن
ــاعدتك  ــو مس ــاب ه ــذا الكت ــدف ه ــا أن ه ــن بم ــدّاً، ولك ــخصيٌّ ج ــار ش اختي
ــا أن نســلط  علــى تحقيــق مزيــد مــن الســعادة والرفــاه فــي حياتــك، فيجــدر بن
الضــوء علــى الطــرق التــي يمكــن أن يقــف بهــا الاســتياء والغضــب الــذي لــم 
يُحــل بعــد، كحجــر عثــرة فــي طريــق تحقيــق هــذا الهــدف، ولا أقصــد إقناعــك 
بالتســامح إذا لــم تكــن مســتعداً، كمــا لا أطــرح أن التســامح هــو الخيــار 
تعــوق  المــرارة  أو  إذا كان الاســتياء  المواقــف، ولكــن  فــي كل  الصحيــح 
طريقــك، وتوقفــك عــن أن تحيــا الحيــاة التــي تريدهــا، آمــل أن أســاعدك فــي 

ــل لــك. عــرض بدي
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ــرْ للحظــة بـ»الســهام  بالعــودة إلــى قصــة بــوذا التــي ذكرناهــا مــن قبــل، فكِّ
ــات  ــن إهان ــراوح م ــد تت ــك. ق ــي حيات ــا ف ــررت به ــي م ــة الت ــى« المختلف الأول
صغيــرة )مثــل شــخص يعتــرض طريقــك خــال حركــة المــرور(، إلــى أكبــر 
وأهــم مــن ذلــك بكثيــر )مثــل تخطيــك فــي ترقيــة بالعمــل أو التعــرض للقســوة 
ــان  ــر مــن الأحي ــي«، وهــو فــي كثي عندمــا كنــت طفــاً(. يتكــون »الســهم الثان
ــةً  ــه نتيج ــا من ــه وعانين ــعرنا ب ــذي ش ــب ال ــا والغض ــن أحكامن ــاً، م ــر إيلام أكث
ــا بهــا،  لــأول. عندمــا نركّــز بشــكل مفــرط علــى ألمنــا والطريقــة التــي أخطأن

ــا. ــق فيهــا مشــاعر الغضــب داخلن ــإن ذلــك يخلــق حلقــة مفرغــة تتعمَّ ف

علامات تدل على أنك تعاني من مشكلة ما يسمى »السهم الثاني«:

•   تتخيَّل أو تجد نفسك تحلم بأحلام يقظة تدور حول الانتقام.

•   تقضي كثيراً من الوقت في التفكير بالتجربة المؤلمة.

•   تريد أن ترى الشخص الآخر يعاني.

•   �تشــعر أنــك لا تســتطيع تحقيــق ســعادة حقيقيــة إذا كان الشــخص الآخــر 
موجوداً.

•   تعتقد أن حياتك دُمّرت نتيجةً للظلم.

ــادة  ــات أو زي ــر العض ــل توت ــديدة )مث ــدية ش ــل جس ــردود فع ــعر ب •   �تش
ــك. ــذي يؤذي ــخص ال ــي الش ــر ف ــد التفكي ــب( عن ــات القل ــدل ضرب مع

إذا شــعرت أن الاســتياء والغضــب يعوقــان طريــق ســعادتك، فهنــاك 
طريــق بديــل: طريــق التســامح. غالبــاً مــا يُنظــر إلــى التســامح علــى أنــه فعــل 
ــخص  ــى الش ــا إل ــامية نمنحه ــف س ــهامة وعط ــادرة ش ــه ب ــل، وأن ــر أو نبي كبي
الــذي أضــرَّ بنــا. هنــاك بعــض الحقيقــة فــي وجهــات النظــر هــذه، لكــن تجــدر 
الإشــارة إلــى أنــه يمكــن أيضــاً النظــر إلــى التســامح مــن خــال عدســة أكثــر 

ــخصية. ــاً وش تواضع
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باختصــار: التســامح مفيــد لنــا، ويمكــن أن يســاعد فــي تحريرنــا مــن أغــال 
الاســتياء والغضــب التــي تجعلنــا عالقيــن فــي كثيــر مــن الأحيــان. شــهد العقــد 
ــامتنا  ــي س ــره ف ــامح وتأثي ــد التس ــول فوائ ــاث ح ــي الأبح ــرةً ف ــي طف الماض
العاطفيــة والجســدية، وقبــل أن نتحــدث عــن الكيفيــة التــي يمكننــا أن نســامح 

بهــا، دعونــا نستكشــف، أولاً، لمــاذا ينبغــي لنــا أن نســامح.

فائدة الت�سامح لعقولنا

أشــار نيلســون مانديــا ذات مــرة، كمــا ســبق القول فــي مقدمة هــذا الفصل، 
عــك الســم، علــى أمــل يمــوت أعــداؤك«.. عبــر  إلــى أن »الاســتياء يشــبه تجرُّ
ــعور  ــة ش ــل للحظ ــل، تأمَّ ــح. بالفع ــذا صحي ــم أن ه ــات نعل ــن الحكاي ــر م كثي
ضغينــة أو ظلــم، ظللــت محتفظــاً بــه داخلــك. هــل كان الشــخص الآخــر 
يعانــي مــن غضبــك واســتيائك؟ بالطبــع لا. الحقيقــة المؤســفة هــي أننــا نحــن 

الذيــن نظــل نعانــي، وليــس العكــس.

ــدة  ــف العدي ــض التكالي ــرزت بع ــا أب ــرة، كم ــذه الفك ــاث ه ــدت الأبح أك
المرتبطــة بالغضــب والاســتياء أن التمســك بالغضــب لا يشــعرك بمشــاعر 
ســيئة فقــط، لكنــه يســبب لــك مجموعــة مــن المشــاكل فــي مــا يتعلــق بالصحــة 
ــن  ــهم عالقي ــدون أنفس ــن ويج ــون الضغائ ــن يحمل ــع إن م ــي الواق ــية، ف النفس
فــي المــرارة يــؤدون أداءً أســوأ عبــر عــددٍ مــن نتائــج الصحــة النفســية، فلديهــم 
معــدلات اكتئــاب أعلــى، ويشــعرون بمســتويات أعلــى مــن الإجهــاد فــي 
حياتهــم اليوميــة، ويميلــون إلــى أن يكونــوا أكثــر قلقــاً بشــكلٍ عــام، ويصارعون 
ــة، وتميــل نوعيــة حياتهــم بشــكلٍ عــام  ــة مــن الغضــب والكراهي مشــاعر مزمن
ورضاهــم عــن الحيــاة إلــى الوصــول إلــى مســتويات أقــل بكثيــر من المتوســط.

مــن ناحيــة أخــرى، يرتبــط التســامح بمجموعــة مــن فوائــد الصحــة النفســية 
)ماكولــوغ وويتفليــت 2007، وورثينغتــون، 2002، ولوســكين، 2001(. أفــاد 
ــتويات  ــن مس ــم ع ــي حقه ــاوزوا ف ــن تج ــامحة م ــى مس ــادرون عل ــراد الق الأف
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أعلــى مــن الصحــة النفســية، إلــى جانــب انخفــاض معــدلات الاكتئــاب 
ــل  ــون أق ــة، ويعان ــر فاعلي ــكلٍ أكث ــوط بش ــع الضغ ــون م ــم يتعامل ــق، وه والقل
مــن الغضــب والاضطرابــات العصبيــة. لــذا فهــم عمومــاً أكثــر ســعادة وأكثــر 

ــدوءاً. ــر ه ــية وأكث ــةً نفس صح

إن ممارســة التســامح لا تمنعنــا مــن الشــعور بألم وحــزن في القلــب، ولا تمنعنا 
مــن مواجهــة الألــم أو الغضــب أو أي مشــاعر ســلبية أخــرى. مــرة أخــرى »الأســهم 
الأولــى« جــزء طبيعــي وحتمــي مــن الحيــاة، إلا أن ممارســة التســامح توضــح لنــا 
كيفيــة التخلــي تدريجيّــاً عــن المشــاعر الســلبية مــن أجــل اســتعادة حياتنــا. التســامح 

باختصــار يبيَّــن لنــا كيــف نفلــت أو نخفّــف قبضــة »الســهم الثانــي«.

�أثر الت�سامح في �صحتنا

ــا، ترتبــط مشــاعر الغضــب والاســتياء علــى المــدى الطويــل  كمــا أوضحن
بعــددٍ مــن النتائــج الســلبية للصحــة النفســية، بمــا فــي ذلــك الاكتئــاب والقلــق، 
ولكــن الأســوأ مــن ذلــك أن الأبحــاث قــد أظهرت أن اســتمرار مشــاعر الأســى 
ــة  ــاً أدل ــاك حالي والشــكوى يمكــن أن تضــر أجســامنا أيضــاً، فــي الواقــع، وهن

قويــة علــى أن التمســك بالحقــد والغــل يضــر بصحتنــا الجســدية.

التفاعــات  مــن  واضحــة  سلســلة  نشــهد  الظلــم،  فــي  نفكــر  عندمــا 
الفســيولوجية فــي أجســامنا )ويتفليــت، 2001( حيــث نشــعر بزيــادة فــي ضغــط 
الــدم، إلــى جانــب اضطــراب بمعــدل ضربــات القلــب، ويحــدث إطــاق لمــواد 
كيميائيــة خاصــة بالتوتــر وهرمونــات )مثــل الكورتيــزول(، تشــير لنــا بالاندفــاع 
للقيــام بفعــل مــا، ونتصبَّــب عرقــاً ونشــعر بشــد فــي عضلاتنــا ونشــهد عواطــف 
ــم  ــة القدي ــام المقاوم ــه نظ ــة؟ إن ــة مألوف ــذه الحال ــدو ه ــل تب ــديدة. ه ــلبية ش س
»الكــر والفــر«. نفــس التغيــرات الفســيولوجية التــي تحــدث عنــد مواجهــة خطــر 
ــن.  ــي الضغائ ــر ف ــر بالتفكي ــق الأم ــا يتعل ــح عندم ــها القبي ــل برأس ــي، تط حقيق

ــوه. ــزال شــديدة؛ لأن الظلــم وقــع لت ربمــا تكــون المشــاعر لا ت
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ــارة،  ــر س ــة غي ــرد تجرب ــذه مج ــد ه ــال، تع ــة الانفع ــي لحظ ــه ف ــاً، إن واقعي
ولكــن مــع مــرور الوقــت يمكــن أن تكــون لهــا آثــارٌ مدمّــرة. إن نــوع الإجهــاد 
المزمــن فــي أجســامنا المرتبــط بالغضــب والاســتياء يتســبب فــي خســائر فادحــة 
لصحتنــا البدنيــة، فهــو يضعــف نظــام المناعــة ممــا يجعلنــا أكثــر عرضــةً لنــزلات 
البــرد والأمــراض الأخــرى، ومــع مــرور الوقــت نجــد أدلــة علــى أن الاســتياء 
ــر  ــاد والتوت ــة بالإجه ــة المرتبط ــاكل الصحي ــر المش ــن مخاط ــد م ــن أن يزي يمك
بمــا فــي ذلــك الأزمــات القلبيــة. عــاوة علــى ذلــك، هنــاك بعــض الأدلــة علــى 

أنــه يمكــن أن يزيــد مــن خطــر الإصابــة بالســرطان )لوســكين، 2002(.

عندمــا نتعلــم أن نســامح، نســتطيع إعاقــة هــذه العمليــة وإزالــة الآثــار 
ــاً، تعــود ردود  الضــارة الناجمــة عــن الغضــب والأحقــاد، وعلــى الفــور تقريب
القصيــر  المــدى  التــي تتكــون لدينــا علــى  الفســيولوجية  أفعــال الغضــب 
)كزيــادة معــدل ضربــات القلــب وتوتــر العضــات( إلــى وضعهــا الأساســي، 
الكورتيــزول وهرمــون  فــي  نقصــاً  الكيميائــي، نلاحــظ  المســتوى  وعلــى 
الإجهــاد المرتبــط بالعواقــب الســلبية مثــل الاكتئــاب والأمــراض المزمنــة 
وزيــادة الــوزن وأمــراض القلــب، ومــن خــال اختيــار التســامح، يمكننــا 
ــة المرتبطــة بالاســتياء،  تجنــب هــذه العواقــب وغيرهــا مــن المشــاكل الصحي

ــادنا. ــا أو أجس ــى أدمغتن ــبة إل ــواء بالنس ــر س ــة أكب ــق صح وتحقي

الت�سامح مفيد لعلاقاتنا

بحكــم التعريــف، فالتســامح هــو مســعى تبادلــي بيــن البشــر، لــذا ربمــا ليس 
غريبــاً أن لــه عديــد مــن الفوائــد العميقــة فــي مــا يخــص علاقاتنــا مــع الآخريــن. 
علــى المســتوى المباشــر، يحمــل التســامح فوائــد واضحــة وقويــة لعلاقتنــا مــع 
ــاً،  ــداً، أو طف ــاً، أو وال ــذي نســامحه. ســواء كان زوجــاً، أو زمي الشــخص ال
يمكننــا التســامح مــن أن ننحّــي الأذى جانبــاً ونبــدأ فــي إصــاح علاقاتنــا، 
أكثــر  التســامح يحققــون علاقــات  يمارســون  الذيــن  الأزواج  أن  والواقــع 
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ــرية  ــات الأس ــم العلاق ــي دع ــامح ف ــاعد التس ــا يس ــق، كم ــط أوث ــعادةً ورواب س
ــات كذلــك. والصداق

تمتــد فوائــد التســامح إلــى أبعــد مــن علاقتنــا بالشــخص الــذي نعتــذر 
ــا  ــي حياتن ــن ف ــع الآخري ــا م ــن علاقاتن ــا ويحسّ ــع خارجن ــه يش ــدو أن ــه، فيب عن
حتــى مــع الغربــاء، وجــدت دراســة معروفــة عــن التســامح والغفــران أن تبنــي 
ــي  ــاركة ف ــي المش ــةً ف ــر رغب ــاس أكث ــح الن ــى أن أصب ــامح أدَّى إل ــف التس موق
عبــر  الخيريــة )كاريمانــس، 2005(.  للأعمــال  والتبــرع  التطوعــي  العمــل 
الذيــن تســامحوا عــن شــعورهم بأنهــم أكثــر ارتباطــاً بالآخريــن فــي حياتهــم، 
وأوضحــوا أن فوائــد التســامح بالنســبة إلــى العلاقــات بيــن النــاس تمتــد إلــى 
ــا  ــامح يجعلن ــع أن التس ــا الأذى، والواق ــبَّب لن ــن س ــع م ــا م ــن علاقتن ــد م أبع
ــن  ــر م ــي كثي ــاعدنا ف ــتياء، ويس ــرارة والاس ــن الم ــام م ــة س ــى حال ــل إل نص

ــا. ــبة إلين ــم بالنس ــو أه ــا ه ــاف م ــادة اكتش ــى إع ــان عل الأحي

دماغك ين�شط بالت�سامح

يصــف الكثيــرون الدمــاغ البشــري بأنــه »الحــدود النهائيــة« للعلــوم. رغم أن 
العِقــد الماضــي شــهد مكاســب هائلــة مــن حيــث فهمنــا للدمــاغ، فــإن الحقيقــة 
تظــل أنــه لا يــزال هنــاك كثيــر ممــا لا نعرفــه مقارنــةً بمــا نعرفــه، وبالمقارنــة مــع 
بعــض المســارات الأخــرى إلــى الســعادة الموصوفــة فــي هــذا الكتــاب )مثــل 
اليقظــة أو التقديــر(، يُعــد فهمنــا لآثــار التســامح علــى الدمــاغ محــدوداً نوعــاً 
مــا، ومــع ذلــك شــهدت الســنوات القليلــة الماضيــة بعــض التقــدم مــن حيــث 

فهــم مــا يحــدث فــي دماغنــا عندمــا نســامح.

ناقشــنا بعــض الآثــار الســيئة للاســتياء علــى الجســم، بمــا فــي ذلــك ارتفــاع 
ــب،  ــات القل ــدل ضرب ــادة مع ــات وزي ــر العض ــزول وتوتُّ ــتويات الكورتي مس
لكــن خــال الســنوات القليلــة الماضيــة، أخــذ الباحثــون الأمــور خطــوةً إلــى 
ــار  ــا نخت ــاغ عندم ــى مســتوى الدم ــا يحــدث عل ــي دراســة م ــدؤوا ف ــام وب الأم
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موقــف التســامح، فــي دراســة حديثــة طُلــب مــن المشــاركين تخيــل ســيناريو 
ــم طُلــب منهــم تصــور  ــاردي، 2013(، ث ــه شــخص آخــر )ريكي يؤذيهــم خلال
أنفســهم إمــا يســامحون ذلــك الشــخص، أو يكتمــون مشــاعر غضــب واســتياء 
تجاهــه، وفــي تطــور إضافــي، كان علــى جميــع المشــاركين الخضــوع لعمليــة 
ــاء تخيلهــم  ــاغ أثن ــم نشــاط الدم ــن المغناطيســي الوظيفــي لتقيي ــر بالرني تصوي

لهــذه الســيناريوهات.

علــى المســتوى الشــخصي، أفــاد المشــاركون عــن إحساســهم بشــعور أفضل 
بكثيــر نتيجــة لحالــة التســامح مقارنــة مــع حالــة الاســتياء، وأبلغــوا عن مســتويات 
غضــب أقــل وإحبــاط أقــل وارتيــاح كبيــر عندمــا ســلكوا مســلك التســامح مقابــل 
التشــبُّث بالضغينــة والحقــد، لكــن المــخ أخبرنــا بمعلومــات أكثــر قــوةً. عندمــا 
اتخــذ المشــاركون موقــف التســامح، أضــاءت منطقــة مــن الدماغ تســمى القشــرة 
الجداريــة الســفلى وأصبحــت أكثــر نشــاطاً. ترتبــط هــذه المنطقــة ارتباطــاً وثيقــاً 
بالتعاطــف، ممــا يشــير إلــى أن اســتراتيجيات التســامح تمكننــا مــن الشــعور 
بالتعاطــف ســواء مــع الآخريــن أو مــع أنفســنا، كذلــك أصبحــت منطقــة أخــرى 
مــن الدمــاغ تســمى »الطلــل«، وهــي تليــف مخيخــي صغيــر، أكثــر نشــاطاً نتيجــة 
للتســامح. ترتبــط منطقــة الدمــاغ هــذه بتبنـّـي وجهــات النظــر والقــدرة علــى رؤيــة 
ــاً مــن  الموضوعــات مــن وجهــة نظــر الآخريــن. يشــير هــذا إلــى أن عنصــراً قويّ
ــه  ــى أن ــر عل ــخص الآخ ــى الش ــر إل ــم النظ ــا نتعل ــي عندم ــامح يأت ــر التس عناص

إنســان لــه محاســنه وعيوبــه دون الحــط مــن قــدره.

ــر  ــا فــي عصــر مثي ــد، إلا إنن ــمٌ جدي ــم التســامح عل علــى الرغــم مــن أن عل
ــول  ــرات ح ــى مؤش ــل عل ــل بالفع ــامح، ونحص ــاث التس ــق بأبح ــا يتعل ــي م ف
كيفيــة تعامــل الدمــاغ مــع التســامح، ممــا يعلمنــا بــدوره كيفيــة تنميــة التســامح 
بشــكل أكثــر فاعليــة، ولا شــك أن الســنوات القادمــة ســتعلمنا مزيــداً عــن هــذه 

المهــارة التــي تغيــر الحيــاة.

الفصل السابع



181
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إلــى  الوصــول  مــن  ويمنعــك  يثقلــك،  الاســتياء  أو  الغضــب  كان  إذا 
الســعادة، فــإن التســامح هــو العــاج. رغــم أن القــول أســهل مــن الفعــل، فكثيــر 
مــن النــاس يجــدون أن التســامح يمكــن أن يكــون إحــدى أقــوى الأدوات 
لمســاعدتنا علــى التخلــص مــن المــرارة واســتعادة الحيــاة. قبــل أن نصــل إلــى 
ــردد  ــة التســامح، لا تت ــاً لمســاعدتك فــي عملي ــر تفصي بعــض التقنيــات الأكث

ــدء: ــى الب ــاعدتك عل ــة لمس ــح التالي ــر بالنصائ ــي التفكي ف

ــرعة  ــف س ــت، وتختل ــض الوق ــتغرق بع ــة تس ــامح عملي ــرْ أن التس •   �تذكَّ
الخطــو والتقــدم علــى طــول تلــك الرحلــة مــن شــخص إلــى آخــر. قــد 
يبــدو هــذا القــول تقليديــاً، إلا أن بعــض الأيــام ســتكون أفضــل مــن 
ــة  ــتياء القديم ــاعر الاس ــه مش ــف في ــوم، تزح ــك ي ــر ب ــا يم ــا. عندم غيره
ــر. ــك بش ــاطة أن ــي ببس ــل يعن ــع، ب ــك تتراج ــي أن ــذا لا يعن ــرك، ه ــى تفكي إل

•   �تعــرف علــى المعالــم والتغيــرات الصغيــرة. علــى هــذا المنــوال، لاحــظ 
ــا  ــامح. عندم ــى التس ــول إل ــدك للوص ــي جه ــك ف ــات تقدم ــدّر علام وق
تشــعر بالتحســن يومــاً مــا وتــدرك أنــك لا تفكــر فــي الجــروح القديمــة، 

فهنــئ نفســك واشــعر بامتنــان نحــو هــذا التقــدم.

ــاول  ــا نح ــامح عندم ــام التس ــائع أم ــق ش ــاك عائ ــى دعــم. هن •   �احصــل عل
أن نصــل إليــه بمفردنــا. مــن المهــم أن نحصــل علــى دعــم مــن الآخريــن 
للوصــول إلــى الســام النفســي والتســامح، وعــدم محاولــة خــوض 
المعركــة وحدنــا، فــي كثيــر مــن الأحيــان عندمــا نحــس ببســاطة أن هنــاك 
شــخصاً آخــر يســمعنا ويفهمنــا، يمكننــا البــدء فــي التخلــي عــن المشــاعر 

المؤلمــة القديمــة.

م  ــم أحاسيســك. هنــاك عائق شــائع آخــر أمام التســامح عندمــا لا نتفهَّ •   �تفَهَّ
ــاً  ــح. نشــعر غالب ــم بشــكلٍ صحي ــا للظل ضن كل المشــاعر المرتبطــة بتعرُّ
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بغضــب محســوس علــى الســطح، لكــن يكمــن تحــت هــذا الغضــب ألــم 
وحــزن وجــرح وأســى. مــن المهــم أن نعتــرف بهــذه المشــاعر الكامنــة 

ونحــس بهــا تمامــاً مــن أجــل البــدء فــي المضــي قدمــاً.

ــه قــد يكــون أمــراً لطيفــاً،  ــه لا توجــد طــرق مختصــرة. رغــم أن ــرْ أن •   �تذكَّ
إلا أن التســامح والمغفــرة الحقيقيــة لا تحــدث بســرعة، أو بمجــرد 
طرقعــة إصبــع. قــد يســتغرق التســامح بعــض الوقــت، ومحاولــة تجــاوز 

ــن. ــا عالقي ــن أن تتركن ــق، يمك ــول الطري ــى ط ــوات عل خط

ــف  ــة كي ــلح بمعرف ــار والتس ــي الاعتب ــتراتيجيات ف ــذه الاس ــع ه ــع وض م
يمكــن أن يــؤدي التســامح إلــى تغييــر حياتنــا، دعونــا ننتقــل الآن إلــى مجموعــة 
مــن الأدوات العمليــة لمســاعدتكم علــى البــدء فــي رحلتكــم نحــو التســامح.
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ــب  ــبث بالغض ــإن التش ــل، ف ــذا الفص ــي ه ــنا ف ــبق أن درس ــا س كم
والاســتياء قــد يُســبب لنــا قــدراً مــن المُعانــاة والألــم العاطفــي. يمكــن 
أيضــاً أن يضُــرَّ بأجســادنا، مؤدّيــاً إلــى ازديــاد التوتــر إلــى جانــب 
ــع  ــك بالطب ــة الجســدية، وعــاج ذل مجموعــة مــن المشــاكل الصحي
هــو أن نختــار طريــق التســامح. يمكن أن يُســاعد التســامح علــى تفادي 
الآثــار الســلبية النفســية والفيســيولوجية لحمــل الضغينــة، فضــاً عــن 
تنــا، فعــن طريــق اختيــار التســامح ســيكون  مســاعدتنا فــي اســتعادة قوَّ
بمقدورنــا تخطــي الألــم المصاحــب لــأذى الــذي يســببه الآخــرون، 

والرجــوع إلــى حيــاة يســودها الســام والســعادة والهــدوء.

ــا  ــن، وإنم ــق بالآخري ــامح لا يتعل ــر أن التس ــم أن تتذك ــن المه م
يتعلــق بــك وحــدك فحســب. أضــف إلــى ذلــك أن التســامح لا يعنــي 
ــي  ــه، ف ــن تصرفات ــي ع ــاءة، أو التغاض ــر لإس ــكاب الآخ ــيان ارت نس
ــن  ــة رســالة تســامح؛ حتــى تتمكَّ هــذا التمريــن التالــي، أدعــوك لكتاب
فــي بــدء التعامــل مــع شــعورك بالظلــم بصــورة كاملــة، وحتــى تبــدأ 
فــي اختبــار المنافــع المتأتّيــة مــن التســامح، علمــاً بأنــك لســت مطالبــاً 
فــي هــذا التمريــن بتقديــم الرســالة للطــرف المســيء إليــك، وعــاوةً 
ضــت لهــا؛ لتكــون  علــى ذلــك، أوصيــك باختيــار أقــل إســاءة قــد تعرَّ
ــدلًً مــن أن يكــون موضــع  موضــوع أول رســالة تســامح توجّههــا، ب

الرســالة شــخصاً قــد تســبَّب لــك بــأذى عميــق.

ــل للحظــة، أشــخاصاً فــي حياتــك تســبَّبوا فــي إيذائــك  إرشــادات: تأمَّ
ــرت  ــن فــي الطــرق التــي أثَّ بطريقــةٍ مــا، ولــم تغفــر البتــة لأي منهــم. تمعَّ
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ــكك مــن خلالهــا بمشــاعر الاســتياء علــى مــدار ســنوات  فيــك عبــر تمسُّ
ــه )إليهــا(  ــم اكتــب إلي ــر واحــداً مــن هــؤلاء الأشــخاص، ث مضــت، اخت
رســالة تســامح قصيــرة علــى ورقــة منفصلــة. احــرص فــي رســالتك 
م شــرحاً مفصــاً لمــدى إحساســك بالألــم إزاء تصرفاتهــم،  هــذه أن تُقــدِّ
وكيــف أن معاناتــك مــا زالــت مســتمرة نتيجــة ذلــك، وفــي النهايــة اختــم 
هــذه الرســالة بتعبيــرٍ، ينــم عــن مســامحتك لهــذا الشــخص، ودعهــم 
ــي  ــاً ف ــي قدم ــب؛ للمض ــن الغض ــف ع ــرت التوق ــد اخت ــك ق ــون أن يعلم
ــرْ أنــه ليــس مــن الضــروري أن تُرســل هــذه الرســالة؛ لأنهــا  حياتــك، وتذكَّ
ليســت ســوى خطــوة تقــوم بهــا مــن أجــل نفســك، ومــن هــذا المنطلــق، 
ــذه  ــة ه ــد كتاب ــى. عن ــخصٍ مُتوفَّ ــى ش ــالة إل ــذه الرس ــه ه ــن أن توج يمك
د فــي رؤيــة الأســئلة التاليــة حتــى تســاعدك فــي البــدء: الرســالة، لا تتــردَّ

•   �مــاذا يعنــي هــذا الشــخص بالنســبة إليــك؟ وهــل كان شــخصاً 
غريبــاً عنــك أم قريبــاً منــك؟

_____________________________________________

_____________________________________________

ك بالاستياء؟ ر بك التمسُّ •   كيف أضَّ

_____________________________________________

_____________________________________________

•   �هــل حــال غضبــك مــن هــذا الشــخص دون شــعورك بالســعادة 
والســام الداخلــي؟

_____________________________________________

_____________________________________________
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•   منذ متى حدثت هذه الإهانة؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   �كيف أثر غضبك من هذا الشخص في حياتك، إن حدث؟

_____________________________________________

_____________________________________________
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ر الت�سامح  ممار�سة الت�سامح رقم 2: تذكُّ

ــي  ــار إليهــا ف ــرق المُش يُعــد اختيــار التســامح إحــدى أكثــر الطُ
هــذا الكتــاب تحديــاً، وعلــى النحــو المُبيّــن فــي هــذا الفصــل، هنــاك 
عديــد مــن العوائــق التــي تحــول دون التســامح، بــدءاً مــن المفاهيــم 
الخاطئــة حــول مــا يعنيــه التســامح، إلــى غيــاب الحــزن الحقيقــي قبــل 
الاســتعداد للتســامح، فــإذا انتابــك شــعور بالعجــز، ووجــدت نفســك 
ــن فيهــا مــن التســامح، فمــن المفيــد  تكافــح؛ لتصــل إلــى نقطــة تتمكَّ
فــي كثيــر مــن الأحيــان التفكيــر فــي الحــالات التــي نكــون فيهــا نحــن 
البــدء فــي تحطيــم  الطــرف المتلقــي للتســامح، وبذلــك يمكننــا 
الحواجــز التــي تحــول بيننــا وبيــن التســامح إلــى جانــب كســب مزيــد 

مــن التقديــر لفوائــد التســامح.

ــرْ قليــاً فــي وقــتٍ آذيــت فيــه شــخصاً قريبــاً   إرشــادات: فكِّ
ــك  ــر قصــد. ربمــا كان ذل ــد أو عــن غي ــك بقص ــك، ســواء كان ذل من
عــن طريــق التحــدث بطريقــة فظّــة مــع أســرتك أو شــريك حياتــك، 
أو ربمــا كان ذلــك فــي وقــتٍ، كنــت تفتقــر فيــه إلــى الحساســية تجــاه 
ــار  ــي اخت ــر واحــدة مــن تلــك الحــالات الت ــك، والآن اخت ــق ل صدي
الشــخص الآخــر فيهــا أن يســامحك علــى مــا بــدر منــك. انظــر كيــف 
كان الأمــر بالنســبة إليــك حيــن اختبــرت غفرانهــم، وكيــف أثّــر ذلــك 
فيــك فــي التقــدم بحياتــك إلــى الأمــام. أغمــض عينيــك إذا كان ذلــك 
قــد يســاعدك، ثــم توقف للحظــة وجيزة لاستكشــاف تجربة التســامح 
بصــورةٍ كاملــة، وحالمــا تصبــح مســتعداً، أجــب عــن الأســئلة التاليــة 

المتعلقــة بالتجربــة )أو اســتخدم ورقــة منفصلــة للقيــام بذلــك(:

•   الشخص الذي سامحك: ________________________
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•   كيف عبّر لك عن مسامحته؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   كيف كان أثر مسامحته فيك؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   برأيك كيف أثر فيه خياره أن يسامحك؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل تغيرت علاقتك بهذا الشخص بعد ذلك؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   ما الذي يمكنك تعلُّمه من قراره أن يسامحك؟

_____________________________________________

_____________________________________________
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ممار�سة الت�سامح رقم 3: الت�سامح من خلال الت�أمل

يدعــوك تمريــن التســامح التالــي إلــى الاســتفادة مــن قــوة التأمــل 
فــي رحلتــك مــع التســامح. قــد يثيــر هــذا التمريــن، فــي البدايــة، فــي 
ــه.  ــذي تعرضــوا ل ــالأذى ال ــم المرتبطــة ب ــاس مشــاعر الأل بعــض الن
بيــد أنــه بالنســبة إلــى الكثيــر منــا، قــد يكــون ممارســة تجريبيــة مفيــدة 
للمســاعدة فــي تعزيــز الشــفاء، وتحقيقــاً لأهــداف هــذا التأمــل، اختــر 
شــخصاً فــي حياتــك، مــا زلــت تُكِــن لــه الغضــب أو الاســتياء. كمــا 
أوصــي بشــدة باختيــار أذى أقــل نســبياً، ثــم ابــدأ طريقــك مــن هنــاك، 
ــرد  ــر، وبمج ــم كبي ــي أل ــك ف ــبَّب ل ــخص تس ــع ش ــدء م ــن الب ــدلاً م ب
ــدء  ــة لب ــار الشــخص المطلــوب، اســتخدم الإرشــادات التالي أن تخت

تمريــن التأمــل.

إرشــادات: ابــدأ هــذا التمريــن بالبحــث عــن مــكان مريــح وهــادئ 
ــا علــى كرســي أو  ــة جلــوس مريحــة، إم ــه. اتخــذ وضعي لتجلــس في
علــى الأرض. حافــظ علــى اســتقامة ظهــرك حتــى تســمح لكتفيــك 
الأرض  علــى  موضعــاً  اختــر  أو  عينيــك،  أغمــض  بالاســترخاء. 

ــه. ــز بصــرك علي أمامــك تُركّ

•   �ابــدأ التمريــن بأخــذ شــهيق ثــاث مــرات بلطــف وســهولة مــن 
أنفــك متبوعــاً بإخــراج زفيــر بطــيء وثابــت، واحــرص مــع كل 
نفــس تأخــذه أن تُشــعِر نفســك بالتباطــؤ، وأنــك أصبحــت أكثــر 

انغماســاً فــي تلــك اللحظــة.

•   �إذا لاحظــت أن ذهنــك يشــرد، أو أن أفــكارك تنجــرف، مــا عليــك 
ــك  ــك ووعي ــد انتباه ــم أعِ ــاطة، ث ــك ببس ــى ذل ــاه إل ــوى الانتب س
ســك. قــد تلاحــظ أن عقلــك قــد شــرد فــي عديــد  إلــى عمليــة تنفُّ
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مــن الأمــور خــال هــذا التأمــل، وهــذا ببســاطة مــا تفعلــه عقولنا. 
احــرص علــى ملاحظــة هــذا الميــل فحســب، وأعــد وعيــك إلــى 

ســك دون أن تشــغل بالــك بمــا حــدث. عمليــة تنفُّ

ســك. لاحــظ  ــه اهتمامــك الآن بالكامــل إلــى عمليــة تنفُّ •   �وجِّ
أنفاســك، وهــي تدخــل وتغــادر جســدك، ومــع كل نفَــس، 
راقــب حضــورك المتنامــي فــي اللحظــة. أطلــق العنــان لعقلــك 

ــة. ــذه اللحظ ــي ه ــتقرار ف ــترخاء والاس ــمك؛ للاس ولجس

•   �حينمــا تصبــح مســتعدّاً، حاول؛ وعينــاك مغلقتان، أن تســتحضر 
صــورة الشــخص الــذي ســبَّب لــك الأذى، فــي أثنــاء ذلــك، دع 
ــدم  ــة لع ــا نتيج ــت تحمله ــي كن ــف الت ــعر بالعواط ــك تش نفس
ــرْ فــي مشــاعر  ــس، فكِّ التســامح، فــي أثنــاء اســتمرارك فــي التنفُّ

الاســتياء، وكذلــك الغضــب، التــي تتمســك بهــا حتــى الآن.

ــي  ــر ف ــن تُفكّ ــدك حي ــك وجس ــدث لعقل ــذي يح ــا ال ــظ م •   �لاح
هــذا الشــخص والألــم الــذي تســبَّب لــك فيــه. ربمــا تُلاحــظ 
أن هنــاك ذكريــات صعبــة تــرِد إلــى عقلــك، مــع زيــادة مُعــدل 
ــدأ  ــد تب ــك، وق ــي عضلات ــد ف ــدوث ش ــك أو ح ــات قلب ضرب
المشــاعر القويــة فــي التدفــق، وهــذا أمــرٌ لا بــأس بــه. اســمح 
ــم  ــرْ أن الأل ــر. تذكَّ ــي تظه ــاعر الت ــاط كل المش ــك بالتق لنفس
ــي  ــي الماضــي، وف ــك ف ــه نتيجــة لمــا حــدث ل ــذي تشــعر ب ال

ــه. ــل عبئ ــي حم ــتمرارك ف ــت لاس ــس الوق نف

•   �حالمــا تشــعر أنــك مســتعد للبــدء، اشــعر بقلبــك، وهو يبــدأ في 
ــداً لتســامح هــذا الشــخص  ــداً تمهي ــداً روي ــه روي أن يصفــو باب

الــذي ســبب لــك الأذى.
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ــاً،  ــي أذًى وألم ــبّبت ل ــد س ــع: »لق ــوتٍ مرتف ــي بص ــا يل د م •   � ردِّ
لكنــي حملــت ذلــك العــبء فتــرةً طويلــة، وبقــدر مــا أنــا 
مســتعد وقــادر علــى ذلــك، سأُســامحك، ورغــم أنــك ســببت 

لــي الأذى سأُســامحك«.

ــس مــع تكــرار عبــارة »أنــا أُســامحك« ثــاث  •   �اســتمر فــي التنفُّ
مــرات أخــرى.

•   �أشــعِر نفســك بــأن قلبــك يــزداد صفــاءً عــن ذي قبــل، ولاحــظ 
انجــاء العــبء عــن كاهلــك. استشــعر ببــطء أن المشــاعر 
ــدوء. ــن اله ــعوراً م ــرك ش ــدوء، ويغم ــداً به ــاب بعي ــة تنس المؤلم

ــس واشــعر بكســر حِــدة مــرارة الألــم، واســمح  •   �اســتمر فــي التنفُّ
وخــال  بداخلــك،  ــق  تتدفَّ بالطمأنينــة  بالشــعور  لنفســك 
ــط،  ــس فق ــوس والتنفُّ ــك بالجل ــمح لنفس ــة، اس ــة التالي الدقيق

ــك. ــي قلب ــخ ف ــي تترسَّ ــاعر ك ــذه المش ــال له ــحاً المج مفس

•   �حيــن تصبــح مســتعدّاً، افتــح عينيــك وعــد بشــكلٍ كامــل إلــى 
أجــواء الغرفــة المحيطــة بــك.
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تك من المِحن ممار�سة الت�سامح رقم 4: ا�ستمِد قوَّ

ــرٌ منــا، مــن خــال التجــارب الشــخصية، أنــه مــن  كمــا يعلــم كثي
ــه  ــة تعرض ــة نتيج ــي دوام ــاً ف ــا عالق ــح أحدن ــة أن يصب ــهل للغاي الس
للألــم مــن شــخصٍ عزيــز عليــه، وســواءً كان هــذا الألــم ناتجــاً عــن 
ــا  ــه بن ــي العمــل، أو ألحق ــظ مــن رئيســنا ف ــق ف ــة، أو عــن تعلي الخيان
ــاعر  ــرى لمش ــنا أس ــد أنفس ــهل أن نج ــن الس ــرتنا، فم ــراد أس ــد أف أح
ــذه  ــتفحل ه ــد تس ــك، ق ــن ذل ــوأ م ــل والأس ــتياء، ب ــب والاس الغض
ــى  ــهر، أو حت ــدى أش ــى م ــاة عل ــم والمعان ــا الأل ــببةً لن ــاعر مس المش

ــا حــدث. ســنوات بعــد م

ــراً  ــع، إلا أن كثي ــر متوق ــدو غي ــد يب ــر ق ــن أن الأم ــم م ــى الرغ وعل
مــن الأبحــاث تُشــير إلــى أن إحــدى أهــم وســائل التعامــل مــع هــذه 
ــه،  ــا من ــذي عانين ــم ال ــن الأل ــداً ع ــا بعي ــل تركيزن ــو تحوي ــاعر ه المش
ــة  ــاط الإيجابي ــى النق ــز عل ــار التركي ــا أن نخت ــك يمكنن ــل لذل وكبدي
ــارب  ــة التج ــي حال ــى ف ــا، وحت ــدث لن ــا ح ــل م ــرت بفض ــي أثم الت
العصيبــة، أظهــرت الأبحــاث أن الكتابــة حــول ثمــار الصدمــات 
ــة مــن  ــن مُحصّل ــد تُســاعدهم فــي تكوي ــاس ق ض لهــا الن ــي يتعــرَّ الت
خبراتهــم، والمضــي قُدمــاً فــي حياتهــم )كينــج ومينــر، 2000(، 
ــا أو  ــي نضجن ــرق الت ــول الط ــة ح ــإن الكتاب ــث، ف ــذا البح ــاً له ووفق
تحولنــا مــن خلالهــا بعــد تجربتنــا المريــرة قــد تُســاعدنا فــي أن نســير 

ــل. ــن ذي قب ــوى م ــا أق ــرج منه ــن، وأن نخ ــر المِح عب

ومــع مــرور الوقــت، يمكــن أن يُســاعد هــذا التحــول فــي التركيــز 
بالغضــب  الشــعور  عــن  للتخلــي  أمامنــا  الطريــق  تمهيــد  علــى 
والاســتياء والتســامح الكامــل مــع الآخريــن، والأهــم مــن ذلــك أن 
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ــم نتيجــة هــذا  ، أو نتحطَّ هــذا الأمــر يلفــت انتباهنــا إلــى أننــا لــم نتــأذَّ
الألــم الــذي لحــق بنــا، بــل بالأحــرى يمكــن أن نصبــح أقــوى ممــا كنا 
عليــه، وفــي التمريــن التالــي حــاول التفكيــر فــي شــخص ســبب لــك 
أذًى، ولا يــزال يثيــر بداخلــك شــعوراً بالغضــب تجاهــه، وكمــا هــو 
الحــال فــي التمرينــات الســابقة، مــن الأفضــل أن تختــار شــخصاً، قــد 
ســبَّب لــك إســاءة أخــف شــدة، لتبــدأ بــه، ثــم نبــدأ العمــل تدريجيــاً 

مــن هــذه النقطــة.

ــدأ  ــل. اب ــوس والتأم ــادئٍ للجل ــكانٍ ه ــن م ــث ع ــادات: ابح إرش
ــاً أو  ــواءً كان عاطفي ــك الأذى، س ــبَّب ل ــد س ــخص ق ــي ش ــر ف التفكي
ــت  ــي وليس ــن الماض ــاءة م ــون الإس ــى أن تك ــرص عل ــدياً. اح جس
ــرْ فــي مــا فعلــه هــذا الشــخص بــك، وكيــف  مســتمرة حتــى الآن، فكِّ
ســبَّب لــك الأذى، وانظــر إلــى مــدى شــعورك بالغضــب والاســتياء 
ــة لــه،  ــا تحمــل الضغين ــي المُــدة التــي ظللــت فيه ــرْ ف تجاهــه، فكِّ
وكيــف تأثــرت حياتــك نتيجــة لذلــك، وعندمــا تصبــح مســتعداً، 
ــص الخمــس عشــرة دقيقــة المقبلــة للكتابــة فــي ورقــة منفصلــة  خصِّ
عــن الأشــياء الإيجابيــة التــي حدثــت نتيجــة لهــذه التجربــة. قــد 
ــر  ــو أن تُفك ــك ه ــا علي ــن كل م ــة، لك ــي البداي ــاً ف ــر صعب ــدو الأم يب
ــرْ فــي الطــرق التــي  ــاً وبعمــق، وأن تنظــر فــي أعمــاق قلبــك، فكِّ ملي
ــرت نتيجــة  ــة، وكيــف تغيّ نضجــت مــن خلالهــا، جــراء هــذه التجرب
لهــا، وكيــف أنــك حتــى أصبحــت أقــوى بســببها، وإذا كنــت تعانــي 
مــن هــذا الأمــر، فعليــك النظــر فــي الأســئلة التاليــة التــي ســتجعلك 

ــة: ــاً للتجرب متأهب
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•   هل نضجت على نحو ما، نتيجة لما حدث؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل تعلّمت شيئاً عن نفسك، نتيجة لما حدث؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   �هــل أصبحــت علاقتــك أقــوى بشــخص مــا، نتيجــة لهــذه 
الإســاءة؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   �هــل عرفــت مــن الــذي يمكنــك اللجــوء إليــه فــي أوقــات 
الحاجــة؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل أصبحت تمتلك شعوراً أكبر بالقيم الشخصية؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل لديك تصوّر واضح لاحتياجاتك وقيمك الخاصة؟
_____________________________________________

_____________________________________________
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ــذ  ــر الأمــور من •   �هــل أصبحــت لديــك قــدرةً أفضــل علــى تقدي
ــة؟ ــذه الواقع ــدوث ه ح

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل أصبحت أكثر اعتماداً على نفسك؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل أصبحت أكثر تعاطفاً ورأفةً تجاه الآخرين؟

_____________________________________________

_____________________________________________
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ممار�سة الت�سامح رقم 5: التعاطُف

ــا  ــا. عُوملن ــا مــن الألــم فــي مرحلــة مــن مراحــل حياتن ن ــا كُلُّ عانين
ــم  ــاً. الأل ــا أيض ــرت قلوبن ــض، وانفط ــا الرف ــيئ، وواجهن ــكلٍ س بش
الــذي نُعانيــه فــي هــذه اللحظــات هــو أمــرٌ طبيعــي وشــعورٌ إنســاني 
ــا الألــم ويســتمر  ــم علين محــض، لكــن فــي كثيــر مــن الأحيــان، يخيّ
ــا  ــبباً لن ــا، مس ــم معن ــذا الأل ــى ه ــنوات، ويبق ــى س ــهر أو حت ــدة أش ع
ــاءة. ــكاب الإس ــد ارت ــول بع ــدةٍ أط ــزن لم ــاة والح ــن المعان ــداً م مزي

البديــل عــن ذلــك هــو اختيــار التســامح، لكــن التســامح أمــرٌ 
صعــب. يُعــزى ذلــك جزئيــاً إلــى أن غضبنــا مــن شــخص مــا يدفعنــا 
إلــى النظــر إليــه كعــدو، وإلقــاء كامــل اللــوم عليــه مــن أجــل مــا 
ــد للتســامح يمكــن أن يغــرس بداخلــك  ــإن التمهي ــه. لهــذا ف نشــعر ب
ــة  ــاً لطبيع ــك الأذى، وتبع ــبب ل ــذي س ــخص ال ــاه الش ــف تج التعاط
الإســاءة، يمكــن أن يُســاعدنا هــذا فــي وضــع أنفســنا مــكان الشــخص 
الآخــر، وهــذا لا يعنــي أننــا نتفــق مــع أفعالهــم، أو نتغاضــى عنهــا، أو 
نُشــرّعها، لكــن عوضــاً عــن ذلــك، ســوف يســمح لنــا التعاطــف معهم 
ــدلاً  ــه، ب ــا في ــع م ــه وجمي ــان، بعيوب ــر كإنس ــخص الآخ ــرى الش أن ن
مــن معاملتــه كعــدو لنــا، ومتــى بلغنــا قــدراً أكبــر مــن فهــم الشــخص 

ــه. ــر قــدرة علــى التســامح ل ــا أكث الآخــر، أصبحن

يدعــوك التمريــن التالــي للاســتفادة مــن قــوة التعاطــف والشــفقة، 
حتــى تجــاه الأشــخاص الذيــن تســبَّبوا فــي إيلامــك مــن قبــل، وكمــا 
هــو الحــال دائمــاً، أوصــي بالبــدء بشــخصٍ قــد ارتكــب فــي حقــك 

إســاءة أقــل فظاعــة، ثــم ابــدأ طريقــك مــن هــذه النقطــة.

ــل الشــعور المســتمر بالاســتياء  إرشــادات: خــذ وقتــاً قصيــراً، وتأمَّ
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ــرْ بالطريقة التي تســبب  الــذي لا زلــت تحملــه تجــاه شــخص آخــر، فكِّ
مــن خلالهــا هــذا الشــخص فــي إيذائــك، والطريقــة التــي شــعرت بهــا 
ــق بداخلــك أثنــاء  نتيجــةً لتصرفاتــه. لاحــظ العواطــف التــي تتدفَّ
تفكيــرك فــي هــذا الشــخص، وانظــر فــي مــا إذا كنــت مســتعداً للبــدء 
فــي عمليــة التخلــي عــن تلــك المشــاعر، وعندمــا تشــعر بأنك مســتعد، 
ــرْ فــي  حــاول أن تضــع نفســك مــكان هــذا الشــخص الآخــر، فكِّ
الإســاءة التــي ارتكبهــا، ثــم فــي الســبب الــذي دفعــه للتصــرف بهــذه 
الطريقــة. حــاول اســتكمال الأمــر اعتمــاداً علــى افتــراض أن هــذا 
ف مــن منطلــق الشــر أو  الشــخص قــد ارتكــب خطــاً، لكنــه لــم يتصــرَّ
الخبــث. أغمــض عينيــك واجعــل قلبــك صافيــاً، واســتمر فــي التفكيــر 
ــردد  ــاعدك، لا تت ــر سيس ــذا الأم ــألة، وإن كان ه ــذه المس ــي ه ــاً ف ملي

بالنظــر فــي الأســئلة التاليــة، للاسترشــاد بهــا فــي هــذه العمليــة:

•   كيف يمكنه تفسير ما حدث من وجهة نظره؟

_____________________________________________

_____________________________________________

ت تنشئته؟ •   كيف تمَّ

_____________________________________________

_____________________________________________

فه بهذه الطريقة؟ •   كيف أدَّت تجاربه الماضية إلى تصرُّ

_____________________________________________

_____________________________________________
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•   هل كان يقصد شيئاً مختلفاً بما قاله أو فعله؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل حدث، وارتكبتُ ذات مرة خطًأ مماثلًا؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل لعبت دوراً في ما حدث؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   كيف يمكن للتسامح أن يساعد هذا الشخص؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•    كيف يمكن للتسامح أن يساعدني؟

_____________________________________________

_____________________________________________
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الندوب التي تبقى

علــى الرغــم مــن مــرور أكثــر مــن عقديــن علــى انتهــاء الحــرب، والتئــام 
جروحــه الجســدية منــذ فتــرة طويلــة، لكــن بالنســبة إلــى »ريتشــارد لوتريــل« 
ــاً نفســية، مــن جــراء حــرب فيتنــام، لا تــزال تُطــارده حتــى اليــوم، وقــد  فــإن ندوب
يبــدو مــن بعــض الجوانــب، لا ســيما مــن الخــارج، أنــه قــد تجــاوز هــذه المرحلــة 
ج، وأصبــح أبــاً لأطفــال، وبنــى مســيرة مهنيــة ناجحــة، وفــي وقــت  تمامــاً. لقــد تــزوَّ
فراغــه، اعتــاد ريتشــارد الاســتمتاع بصيــد الأســماك، فضــاً عــن كونــه لاعــب قفــز 
ــو  ــه، وه ــلَّ يزعج ــيء ظ ــه ش ــر ل ــنوات، ظه ــرور س ــد م ــن بع ــاً، ولك ــر طموح ح

ــه. صــدى مــن الماضــي الــذي لا يســتطيع أن يحــرر نفســه من

قبــل عقــود مضــت، وحينمــا كان فــي ســن الثامنــة عشــرة مــن عمــره، تطــوع 
ــرة الحــرب  ــدأت وتي ــد ب ــت ق ــام. كان ــاده فــي حــرب فيتن ــة ب ريتشــارد لخدم
ــم، فــي مــكان  ــى النصــف الآخــر مــن العال فــي التصاعــد، أُرســل ريتشــارد إل
يصعــب علــى الأمريكييــن تحديــد موقعــه علــى الخريطــة، فــي بدايــة إرســاله 

طريق التعاطف مع الذات

»ابدأ أولًا بحب نفسك، وكل شيء سيأتي تِباعاً بعد ذلك؛ 
اه في هذا العالم مرهونٌ بحبك  فالحصول على كل ما تتمنَّ

الحقيقي لنفسك«.

-	 الممثلة الأمريكية لوسيل بول
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ــاً  ــدو وجه ــه للع ــن رؤيت ــك ع ــة، ناهي ــرة قتالي ــارد أي خب ــدى ريتش ــن ل ــم يك ل
لوجــه، وفــي أحــد الأيــام، أثنــاء عبــوره ممــراً جبليــاً خطــراً، يُطلــق عليــه اســم 
»تشــو لاي« كان ريتشــارد علــى موعــدٍ مــع حــدثٍ، ســيغيّر حياتــه إلــى الأبــد.

ــام، علــى بُعــد بضــع  ــود شــمال فيتن ــه، أحــد جن لمــح ريتشــارد، بطــرف عين
يــاردات، موجّهــاً إليــه بندقيــة مــن طــراز إيــه كيــه47-. نظر ريتشــارد إلــى الأعلى، 
ت كســاعات  ــة مــرَّ ــه، وللحظــات قليل ــد فــي مكان ــاً وتجمَّ ــه يرتجــف خوف وقلب
ــاك،  ــة، وقــف الجنــدي هن ــي الآخــر فــي الغاب ق كلاهمــا فــي عين عليهمــا، حــدَّ
ــذي  ــوت ال ــع الم ــار، وم ــق الن ــم يُطلِ ــه ل ــارد، لكن ــى ريتش ــة إل ه ــه موجَّ وبندقيت
كان يحــدّق فــي وجهــه، صــدر عــن ريتشــارد رد فعــل غريــزي مفاجــئ، وأطلــق 
النــار مــن ســاحه علــى الجنــدي. كســر دوي طلقــات النــار حاجــز الصمــت فــي 

الغابــة، وســقط هــذا الجنــدي القــادم مــن شــمال فيتنــام علــى الأرض.

ــى فداحــة الوضــع. لقــد صُعــق ريتشــارد بحقيقــة أن  ــه إل ــا انتب وســرعان م
حياتــه كانــت ســتنتهي بســهولة قبــل لحظــات، وأنــه قــد أخــذ لتــوه حيــاة إنســان 
ــم يُطلــق الشــخص الآخــر  ــه تســاءل لمــاذا ل ــه الخاصــة، لكن آخــر لينقــذ حيات
ــة،  ــذه اللحظ ــي ه ــت، ف ــي صم ــوف ف ــاً بالوق ــل مكتفي ــاذا ظ ــه، ولم ــار علي الن
رأى ريتشــارد شــيئاً مــا. كان تفصيــاً صغيــراً قــد لا يُعيــره المــرء أدنــى اهتمــام، 
فعندمــا نظــر إلــى الأســفل تجــاه خصمــه الــذي ســقط علــى الأرض، لاحــظ 

ــرة ملقــاة علــى الأرض بجــواره. ــة صغي وجــود صــورة فوتوغرافي

ظهــر فــي تلــك الصــورة الصغيــرة، جنــديٌّ يقــف إلــى جــوار فتــاة، ولاحــظ 
ريتشــارد أن الجنــدي الموجــود فــي الصــورة هــو الجنــدي الــذي قتلــه للتــو. 
بــدت تلــك الفتــاة فــي ســن الســابعة أو الثامنــة تقريبــاً، وكلاهمــا كانــا ينظــران 
ــع رؤيتهــا عنــد الــوداع، وحتــى  إلــى الكاميــرا بعيــونٍ حزينــة، العيــون التــي تتوقَّ
ــى أخــذ  ــذي أرغمــه عل ــة الســبب ال ــل معرف ــوم لا يســتطيع ريتشــارد لوتري الي

تلــك الصــورة، لكنــه فعــل، ولــم يســتطع التخلــص منهــا طــوال ســنوات.
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عــاد ريتشــارد بعــد انتهــاء الحــرب، ومُنــح ميداليــات وإطــراءات، ثــم تــزوّج 
مــن حبيبتــه فــي المدرســة الثانويــة، وسُــرعان مــا كوّنــا أســرة، لكــنّ جــزءاً منــه 
ــن يتمكــن أن ينســى  ــة، ول ــوم بالغاب ــك الي ــي ذل ــا حــدث ف ــاً م ــسَ مطلق ــم ين ل
ــاق،  ــى الإط ــرة عل ــة الصغي ــورة الفوتوغرافي ــك الص ــي تل ــوه ف ــكل الوج ش
ولأكثــر مــن عشــرين عامــاً، حمــل ريتشــارد الصــورة فــي جيبــه كتذكيــر دائــم 
علــى مــدى هشاشــة الحيــاة وقيمتهــا النفيســة. نمــا لدى ريتشــارد شــعور غريب 
بوجــود صلــة وقرابــة بينــه وبيــن الشــخصيات الموجــودة فــي الصــورة، حيــث 
ظــل حتــى الآن تحــت وطــأة إحســاسٍ هائــل بالذنــب علــى مــا قــام بــه، وظــل 
يتحــدث مــع نفســه قائــاً: »هــا هــي فتــاة صغيــرة أصبحــت بــا أبٍ بســببي أنــا«.

حمــل شــعوره بالذنــب عــدة عقــود، حتــى جــاء اليــوم الــذي كان يقضــي فيه 
عطلــة عائليــة فــي العاصمــة واشــنطن، وفــي أثنــاء زيارتــه للنصــب التــذكاري 
لمحاربــي فيتنــام، قــرر أنــه قــد حمــل هذا العــبء وقتــاً طويــاً بما يكفــي، وكان 
يعلــم، فــي قــرارة نفســه، أن الأوان قــد آن ليتحــرر مــن هــذا الشــعور، ولذلــك 
كتــب ريتشــارد رســالة إلــى خصمــه الــذي ســقط فــي أرض المعركــة، وتركهــا 

مــع الصــورة عنــد النصــب التــذكاري.

فــي رســالته قــدّم ريتشــارد خالــص اعتــذاره عــن إزهــاق روح هــذا الرجــل، 
وعــن التســبب فــي بقــاء ابنــة هــذا الرجــل دون أب، مــع إعرابــه عــن شــجاعة 
ــال  ــن أغ ر م ــرَّ ــه، ويتح ــامح نفس ــاً؛ ليس ــتعداداً أيض ــدى اس ــه أب ــل، لكن الرج
الماضــي، حيــث كتــب: »لقــد حــان الوقــت لأواصــل حياتــي بشــكلٍ طبيعــي، 
ر مــن الشــعور بالألــم والذنــب، ســامحني«، وبذلــك اســتطاع ريتشــارد  وأتحــرَّ

لوتريــل أن يتخلــص مــن هواجســه الداخليــة.

ــاعدتها  ــه، ومس ــامحة نفس ــي مس ــل« ف ــارد لوتري ــة »ريتش ــن لقص كان يمك
علــى الخــاص أن تصبــح ملهمــةً ومبهجــةً بمــا يكفــي، لــو أنهــا انتهــت هنــا، 
لكــن كان علــى ريتشــارد أن يقــوم برحلــة أخــرى، فبعــد عِــدة ســنوات، ســلكت 
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الصــورة طريقهــا بأعجوبــة عائــدةً إلــى ريتشــارد عــن طريــق زميــلٍ مُخضــرمٍ، 
ومحــاربٍ قديــمٍ كان قــد ســمع قصتــه. هــو الآن يعــرف مــا الــذي يجــب عليــه 
ــي  ــاة ف ــى الفت ــور عل ــتطاع العث ــث اس ــام، حي ــى فيتن ــارد إل ــافر ريتش ــه. س فعل
ــرأة  ــه للم ــارد نفس ــدّم ريتش ــة. ق ــرأة ناضج ــت الآن ام ــي أصبح ــورة، الت الص
وطلــب منهــا أن تســامحه، وعينــاه تفيضــان بالدمــوع، بينمــا كان يعيــد الصــورة 
ــث  ــان، حي ــارد بحن ــت ريتش ــكاء، واحتضن ــرأة بالب ــك الم ــرت تل ــا، انفج إليه
شــرحت لــه فــي وقــتٍ لاحــق أنهــا وأفــراد أســرتها كانــوا يعتقــدون منــذ فتــرة 
طويلــة أن روح والدهــا كانــت تســكن داخــل ريتشــارد، وحينمــا أعــاد ريتشــارد 

تلــك الصــورة، عــادت معهــا روح والدهــا.

* * * * *

ــراد  ــاءك وأف ــا أصدق ــل به ــي تُعام ــة الت ــذات الطريق ــك ب ــل نفس ــل تُعام ه
أســرتك؟ هــل تميــل، عندمــا تســوء الأمــور، إلــى النقــد الذاتــي وإصــدار 
الأحــكام؟ يُســتفاد مــن مثــل تلــك الأســئلة فــي مفهــوم التعاطــف مــع الــذات، 
وهــو أحــد مجــالات البحــث المتناميــة فــي ميــدان علــم النفــس، وبالنســبة إلــى 
ــة التعامــل مــع الآخريــن بلطــف واهتمــام فــي  ــا، مــن الســهل للغاي كثيريــن من
ــا نُعامــل أنفســنا بقســوةٍ فــي أغلــب الأوقــات.  أوقــات الحاجــة، فــي حيــن أنن
نحــن نعتقــد أن النقــد الذاتــي ســيحثنا بطريقــة مــا علــى العمــل، ويُحفّزنــا علــى 
ــا فــي المــرة القادمــة، كمــا يُســاعدنا فــي التغلــب علــى  تقديــم أفضــل مــا لدين
ــي  ــح ف ــو الصحي ــس ه ــى أن العك ــير إل ــاث تُش ــن الأبح ــرية، لك ــا البش عيوبن
الواقــع، فبــدلًً مــن تحفيزنــا تجــاه التحســين، يُصيبنــا النقــد الذاتــي بحالــةٍ مــن 

الإحبــاط، بــل وقــد يحــول بيننــا وبيــن تحقيــق مــا نصبــو إليــه.

ومــن ناحيــة أخــرى، تُشــير مجموعــة متناميــة مــن الأبحــاث الآن إلــى 
ــاً؛ لكــي تعــم  ــع أمــراً حيوي ــن تُعــد فــي الواق ــة أنفســنا باللطــف واللي أن معامل
الســعادة والعافيــة الدائمتــان. هنــاك حكمــة قديمــة يرجــع أصلهــا إلــى الشــرق، 
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دت علــى أهميــة التعاطــف مــع  قــد تبنَّــت هــذا الــرأي منــذ فتــرة طويلــة، وشــدَّ
ــى أن  ــد إل ــد بعي ــذ أم ــات من ــت الديان ــع خلُص ــي الواق ــا، وف ــي حياتن ــذات ف ال
ــف  ــن ونتعاط ــم بالآخري ــل أن نهت ــروري، قب ــرٌ ض ــس أم ــام بالنف ــم الاهتم تعلُّ
معهــم، وفــي الســنوات الأخيــرة بــدأ علــم النفــس الغربــي فــي اللحــاق بهــذه 
الحقائــق طويلــة الأمــد، فالتعاطــف مــع الــذات أصبــح اليــوم عنصــراً أساســياً 
ــك  ــن ذل ــم م ــا، والأه ــة بالرض ــعيدة مليئ ــاة س ــش حي ــى عي ــاعدتنا عل ــي مس ف
فــإن التعاطــف مــع الــذات مهــارة يمكــن لأيٍّ منــا أن يتعلــم تنميتهــا وزراعتهــا 

ــا إلــى الأبــد. ــا؛ كــي نُغيــر حياتن بداخلن

التعاطُف مع الذات مقارنةً باحترام الذات

ــراً  ــا تقري ــة كاليفورني ــة التشــريعية فــي ولاي فــي عــام 1990، أصــدرت الهيئ
طــال انتظــاره تحــت عنــوان »نحــو حالــة مــن التقديــر«. كانــت الفكــرة حســنة 
ــذات  ــر ال ــه، فمــن خــال تدريــس مفهــوم تقدي ــة فــي الوقــت ذات ــة وجريئ الني
داخــل الفصــول الدراســية، حســبما تــرى النظريــة، يمكــن أن يصبــح الأطفــال 
ــن  ــدءاً م ــم، فب ــي حياته ــة ف ــاكل اللاحق ــن المش ــة م ــد مجموع ــن ض مُحصني
الحمــل غيــر المرغــوب فيــه، مــروراً بتعاطــي المخــدرات، ووصــولاً إلــى 
ــذ  ــر الــذات )التــي انطلقــت من ــادي بتقدي الانتحــار، نجــد أن الحركــة التــي تن
ــة، مــن  ــب علــى تلــك العلــل الاجتماعي ــر مــن عقديــن( تهــدف إلــى التغلُّ أكث
خــال مســاعدة الأطفــال علــى تحقيــق قــدرٍ أكبــر مــن الشــعور بقيمــة الــذات، 
وهــو مــا بــدا فكــرة عظيمــة فــي ذلــك الوقــت، ففــي النهايــة مــن منــا لا يرغــب 
ــط  ــدة فق ــكلة واح ــاك مش ــت هن ــذات؟ كان ــر ال ــن تقدي ــى م ــتوى أعل ــي مس ف
ــذه  ــن ه ــي أي م ــة ف ــب الملموس ــن المكاس ــل م ــدد ضئي ــي تحقيقع ــت ف تمثَّل
ــر  ــى تقدي ــز عل ــاف بالتركي ــى المط ــد انته ــاً فق ــن، وواقعي ــالات، إن أمك المج
ــض  ــبان بع ــي الحس ــع ف ــع الوض ــة م ــر جوهري ــرة الأكث ــه الفك ــى أن ــذات عل ال

ــة. ــر المتوقع ــلبية غي ــب الس العواق
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وعلــى الرغــم مــن فشــل تقريــر ولايــة كاليفورنيــا، يبقــى التركيــز علــى 
ــم  ــى معظ ــبة إل ــوظ، بالنس ــكل ملح ــةً، بش ــةً ومغري ــةً قوي ــذات فرص ــر ال تقدي
النــاس. هَــب أنــك مثــاً تســير فــي إحــدى المكتبــات المحليــة، ســتقع عينــاك 
علــى العشــرات مــن العناويــن الجديــدة التــي تُشــدّد علــى فوائــد تقديــر 
الــذات، وتزعــم أنهــا تُظهــر لــك كيفيــة تحقيــق ذلــك، وعلــى موقــع أمــازون، 
ســتجد- حرفيــاً- آلاف الكتــب المتعلقــة بموضــوع تقديــر الــذات، تعــدك 
ــم تعزيــز الشــعور  بأنهــا ســتقودك إلــى طريــق الســعادة والنجــاح عــن طريــق تعلُّ
بقيمــة الــذات، وبالمعنــى الظاهــر لــكل ذلــك منطــق ومعنــى، فمــن منــا لا يُريــد 
أن يُحــب نفســه أكثــر قليــاً؟ لكــن مــع التدقيــق فــي التفاصيــل بشــكلٍ أعمــق، 

ــق. ــرة للقل ــا بعــض العلامــات المثي ســوف تظهــر لن

ــر  ــوم تقدي ــرورة بمفه ــق بالض ــا، لا تتعل ــن لن ــا تبيّ ــة، كم ــكلة الرئيس المش
الــذات نفســه، وإيجــازاً للقــول: يُشــير تقديــر الــذات إلــى شــعورنا العــام بقيمــة 
ذاتنــا، وكــم نُحــب أنفســنا، وقيمــة كل منــا كشــخص. غالباً مــا يكون للمســتوى 
الرفيــع مــن تقديــر الــذات مــردودٌ نفســي إيجابــي، فــي حيــن أن تدنّــي مســتوى 

تقديــر الــذات تتبعــه أوضــاع ســلبية مثــل الاكتئــاب وانخفــاض الحافــز.

ــر  ــق تقدي ــتمر لتحقي ــعينا المس ــا وس ــة تركيزن ــرة نتيج ــكلات كبي ــر مش تظه
الــذات، فضــاً عــن ســعينا المتواصــل لتعزيــز مشــاعر تقديــر الــذات، وبصفــةٍ 
عامــة، نظــراً إلــى أن هنــاك صلــةً وثيقــةً بيــن تقديــر الــذات وأشــياء أخــرى مثــل 
الإنجــازات وتصــورات مــن حولنــا، فلــم يعــد أمامنــا ســوى اثنتيــن مــن الطــرق 
العامــة التــي يمكــن أن نعــزز مــن خلالهــا الشــعور بقيمــة الــذات فــي أي وقــت 
مــن الأوقــات إمــا عــن طريــق إعــاء قــدر أنفســنا والاعتــداد بهــا، أو عــن طريــق 

الحــط مــن قــدر مــن حولنــا، لكــن كلاهمــا نهايتهمــا وخيمــة.

يــرى كثيــر مــن علمــاء الاجتمــاع أن واحــدةً مــن المشــكلات المتعلقــة 
ــروطة  ــة مش ــعر بقيم ــى أن نش ــا إل ــر يقودن ــذات أن الأم ــر ال ــى تقدي ــز عل بالتركي
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ــا  ــعر بالرض ــا، نش ــي حياتن ــداً ف ــا جي ــون أداؤن ــن يك ــرى: حي ــارةٍ أخ ــا، وبعب لذاتن
عــن أنفســنا، ويرتفــع شــعورنا بتقديــر الــذات بشــكلٍ كبيــر. أمــا حيــن نعانــي مــن 
الإخفــاق، أو نشــعر أننــا لــم نكــن علــى المســتوى المطلــوب، ينخفــض تقديرنــا 
لذاتنــا كثيــراً. بالنســبة إلــى كثيريــن منــا، يصبــح تقديــر الــذات أمــراً مُقيّــداً بطبيعتــه 
ــى  ــا نحظ ــال أم لا، أو إذا كن ــع بالجم ــن ونتمت ــنا ناجحي ــعر بأنفس ــا نش ــا إذا كن بم
بالقبــول ممــن هــم حولنــا أم لا، وغالبــاً مــا يــؤدي ســعينا إلــى تحقيق تقديــر الذات 
إلــى عــددٍ مــن النتائــج الســلبية غيــر المقصــودة مثــل النقــد الذاتــي، والعُزلــة عــن 
الآخريــن، والانكبــاب علــى الــذات، أو النرجســية، والإحســاس الهــش بأنفســنا 
ــتقرة  ــر المس ــم غي ــن المفاهي ــذات م ــر ال ــد تقدي ــاق. يُع ض للإخف ــرَّ ــا نتع عندم
بطبيعتهــا، فهــو مثــل لعبــة الأفعوانيــة التــي تعلــو بنــا لارتفاعــات شــاهقة، لكنهــا 

أيضــاً تهــوي بنــا لأعمــاقٍ ســاحقة، لكــن هــل هنــاك طريقــة أخــرى؟

وفقــاً لآخــر مــا توصلــت إليــه الأبحــاث الحديثــة، يقــدّم الشــعور بالتعاطف مع 
الــذات المنافــع ذاتهــا التــي يُقدمهــا تقديــر الــذات لكــن دون وجــود آثــار جانبيــة 
ســلبية )جيرميــر، 2009، ونيــف، 2011(، فبــدلاً مــن الاعتمــاد علــى الإنجــازات 
ــر  ــة أكث ــاء علاق ــذات ببن ــع ال ــف م ــا التعاط ــمح لن ــا، يس ــن بن ــراف الآخري أو اعت
ــع  ــف م ــة التعاط ــي نتيج ــي تأت ــة الت ــاعر الطيب ــنا، فالمش ــع أنفس ــاً م ــانيةً ولطف إنس
الــذات تســتمر حتــى فــي أوقــات الشــدة والانتكاســات، وحيــن يكــون لدينــا 
شــعور بالتعاطــف مــع ذاتنــا، لــن نحتــاج إلــى الشــعور بأننــا أفضــل مــن الآخريــن 
لكــي نشــعر بالرضــا عــن أنفســنا؛ بــل ســنصبح حينهــا قادريــن علــى رعايــة أنفســنا 

والتعامــل معهــا بهــذا النــوع مــن العطــف الــذي نســتحقه جميعــاً.

ما التعاطُف مع الذات؟

ــرْ فــي آخــر مــرةٍ تعرضــت فيهــا لإخفــاق، أو شــعرت فيهــا بأنــك لــم تــرقَ  فكِّ
ــل،  ــي العم ــادث ف ــن ح ــارة ع ــك عب ــا كان ذل ــوب. ربم ــتوى المطل ــى المس إل
أو نــزاع فــي المنــزل، أو أنــك لــم تبــلِ بــاء حســناً فــي اختبــار مدرســي، هــل 
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ــى  تتذكــر كيــف تعاملــت مــع هــذا الموقــف؟ وهــل تتذكــر كيــف تحدثــت إل
نفســك فــي أعقــاب مــا حــدث؟

ــا  ــتجابتك حينه ــت اس ــا كان ــاس، فربم ــن الن ــر م ــل كثي ــك مث إذا كان حال
عبــارةً عــن توجيــه انتقــاد لنفســك أو شــعور بالعــار أو توجيــه اللــوم إلــى 
نفســك بســبب أوجــه القصــور الملحوظــة فيــك. ســتصبح التســاؤلات مثــل 
ــي  ــائعة ف ــر؟ ش ــذا الأم ــع ه ــل م ــتطيع التعام ــاذا لا أس ــي؟ لم ــدث ل ــاذا يح م
ــد،  ــبما نعتق ــة، حس ــذه الطريق ــتجابتنا به ــال اس ــن خ ــي، وم ــا الداخل حوارن
ز أنفســنا بطريقــةٍ أو بأخــرى للعمــل وتقديــم الأفضــل فــي المــرة  ســنحُفِّ
ــا  ــن أن يدفعن ــدلاً م ــح، فب ــر صحي ــاد غي ــذا الاعتق ــن أن ه ــن تبيّ ــة، لك القادم
النقــد الذاتــي تجــاه التغييــر الإيجابــي، ســينتهي بنــا المطــاف إلــى الحــط مــن 
معنوياتنــا مــع مــرور الوقــت، فضــاً عــن تضاعــف حالــة البــؤس لدينــا وتدنــي 
الشــعور بقيمــة ذاتنــا، ورغــم ذلــك لا يــزال هــذا النمــط راســخاً لــدى كثيريــن 
منــا، ولا يتــم تعزيــزه إلا مــن خــال كثيــر مــن الرســائل الثقافيــة التــي نتلقاهــا، 

ــل؟ ــاك بدي والســؤال: هــل هن

وهنــا يأتــي دور التعاطــف مــع الــذات، فبــدلاً مــن تصنيف أنفســناً باســتمرار 
كأشــخاص طيبــة أو شــريرة، يقــدم لنــا التعاطــف مــع الــذات طريقــاً مختلفــاً، 
ننا  فوفقــاً لمــا ذكرتــه كريســتين نيــف، مــن أهــم الباحثيــن فــي هــذا المجــال، يُمكِّ
التعاطــف مــع الــذات مــن »التوقــف تمامــاً عــن إصــدار الأحــكام علــى أنفســنا 
ــره  ــي جوه ــذات ف ــع ال ــف م ــا التعاط ــمح لن ــف، 2011(، ويس ــا« )ني وتقييمه
بمعاملــة أنفســنا بالدرجــة نفســها مــن العطــف التــي نُعامــل بهــا صديقــاً حميمــاً 
ــا، قــد يكــون مــن الأســهل  ــاً، وبالنســبة إلــى كثيريــن من أو حتــى شــخصاً غريب
كثيــراً تقديــم الدعــم لمــن هــم حولنــا مــن تحويــل هــذا العطــف إلــى الداخــل 
ــك  ــام بذل ــم القي ــرت أن تعلُّ ــد أظه ــرة ق ــج الأخي ــن النتائ ــنا، لك ــاه أنفس باتج

يُصبــح أمــراً حتميــاً حينمــا يتعلــق الأمــر بتعزيــز شــعورنا بالســعادة والرفــاه.
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إلــى  يُشــير  الــذي  التعاطــف،  يعنيــه مفهــوم  بمــا  جميعنــا علــى درايــة 
ــة فــي  ــا، ونشــعر بالرغب ــاة غيرن ــرى معان ــن ن ــا حي ــي تنشــأ بداخلن المشــاعر الت
تخفيــف آلامهــم، وكلمــة التعاطــف )compassion( هــي كلمــة مشــتقة مــن 
ــي  ــة »pati« )وتعن ــع«( وكلم ــي »م ــة »com« )وتعن ــي كلم ــي وه ــل لاتين أص
»يعانــي«(، ومــن ثَــم فــإن كلمــة التعاطــف تعنــي حرفيــاً المعانــاة معــاً، أو 
المعانــاة مــع شــخص يتألــم، واســتطراداً للقــول، عندمــا نــزرع داخلنــا التعاطف 
مــع الــذات، نحــوّل عمليــة التعاطــف إلــى الداخــل، وســنتعلم تعزيــز العطــف 

ــا. ــة به ــنا والعناي تجــاه أنفس

ــة عناصــر  ــذات مــن ثلاث وحســبما ذكــرت نيــف، يتكــون التعاطــف مــع ال
ــانية  ــي، والإنس ــف الذات ــي العط ــض، وه ــا ببع ــة بعضه ــا مرتبط ــة لكنه مختلف
ــى  ــي إل المشــتركة، واليقظــة )نيــف، 2011(، ويُشــير اصطــاح العطــف الذات
أهميــة التعامــل بلطــف مــع أنفســنا وفهــم عيوبنــا، فبــدلاً مــن الاســتجابة 
ــا بقســوة أو مــن خــال النقــد، يؤكــد مفهــوم العطــف الذاتــي علــى  لإخفاقاتن
ضــرورة أن نعامــل أنفســنا بتعاطــف وقبــول. يرمــز العنصــر الثانــي مــن عناصــر 
التعاطــف مــع الــذات، وهــو الإنســانية المشــتركة، إلى وجــود شــعور بالاتصال 
ــح  ــه، ونصب ــا نعاني ــة لم ــدة نتيج ــة والوح ــعور بالعزل ــن الش ــدلاً م ــن ب بالآخري
قادريــن علــى إدراك أن مشــاعر الألــم والإحبــاط عامــة، وأننــا لســنا وحيديــن 
فــي صراعاتنــا، وهــذا هــو جانــب التعاطــف مــع الــذات الــذي يُســاعدنا علــى 
التمييــز بيــن التعاطــف مــع الــذات والشــفقة علــى الــذات، وأخيــراً يشــير عنصر 
ــة،  ــة الحالي ــول اللحظ ــى قب ــاً وإل ــدر أحكام ــذي لا يص ــي ال ــى الوع ــة إل اليقظ
فبــدلاً مــن النظــر بقلــق علــى المســتقبل أو تأمــل الماضــي بأســف، تســمح لنــا 

اليقظــة بالعثــور علــى الســام والإدراك فــي الحاضــر.

ــة  ــر الثلاث ــك العناص ــج تل ــروري أن تُدم ــن الض ــاث، م ــر الأبح ــاً لآخ وفق
ــم كيفيــة التعامــل  لجنــي الفوائــد الكاملــة مــن التعاطــف مــع الــذات، فمــع تعلُّ
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ــي  ــة الت ــنا بالطريق ــة أنفس ــا، ومعامل ــول ظروفن ــنا وقب ــع أنفس ــر م ــف أكث بعط
نُعامــل بهــا الآخريــن، فســنقترب خطــوة أخــرى إلــى الشــعور الدائــم بالســعادة 
ــع  ــف م ــوم التعاط ــإن مفه ــود، ف ــذه الوع ــن ه ــم م ــى الرغ ــن عل ــاه، لك والرف
الــذات غالبــاً مــا يُقابــل بالمعارضــة، وفــي تجربتــي الخاصــة يرجــع جــزء مــن 
الســبب فــي ذلــك إلــى المفاهيــم الخاطئــة الشــائعة حــول طبيعــة التعاطــف مــع 

ــا إليهــا الآن. ــي ســنوجّه اهتمامن ــذات، الت ال

عوائق التعاطُف مع الذات

ــر، يشــير التعاطــف مــع الــذات إلــى مفهــوم  ــا فــي القســم الأخي كمــا ذكرن
ــوعٍ  ــنا بن ــة أنفس ــة معامل ــم كيفي ــنا، وأن نتعل ــع أنفس ــاً م ــر تعاطف ــح أكث أن نصب
مــن الاحتــرام والتعاطــف نفســه الــذي نتعامــل بــه مــع أحــد أصدقائنــا أو 
أحبتنــا، لــذا ينبغــي أن تكــون العناصــر الأساســية الثلاثــة للتعاطــف مــع الــذات 
ــن  )العطــف الذاتــي، والإنســانية المشــتركة، واليقظــة( مجتمعــةً كــي نتمكَّ
بشــكلٍ كامــل مــن جنــي فوائــد التعاطــف مــع الــذات، لكــن مــن المهــم بالقــدر 
نفســه فــي تعريــف التعاطــف مــع الــذات توضيــح الأشــياء التــي لا تنتمــي إلــى 
ــن لــي مــن خــال عملــي فــي  مفهــوم التعاطــف مــع الــذات، وفــي الواقــع تبيّ
ــح أحــد  ــا يصب ــاً م ــذات غالب مجــال الطــب مــع المرضــى أن التعاطــف مــع ال
أكثــر المفاهيــم تحديــاً علــى صعيــد الاســتيعاب، ويعــود ذلــك إلــى حــدٍّ كبيــر 

ــذا الموضــوع. ــول ه ــة ح ــة الخاطئ ــم العام ــض المفاهي ــى بع إل

داً أوليــاً أو اندفاعــاً إلــى الخلــف حيــن  يمتلــك عديــد مــن الأفــراد تــردُّ
يتعلَّــق الأمــر بالعمــل علــى التعاطــف مــع الــذات، فالمخــاوف المشــتركة التــي 
ــى  ــذات ســيؤدي إل ــل الخــوف مــن أن التعاطــف مــع ال ــاً مــا نواجههــا مث غالب
ــدان  ــى فق ــتؤدي إل ــذات، أو س ــن ال ــا ع ــل الرض ــا مث ــوب فيه ــر مرغ ــج غي نتائ
ظهــم، حيــث يــرون أن  النــاس مهاراتهــم، فــي حيــن أعــرب آخــرون عــن تحفُّ
ــز  ــي وتعزي ــاد الماض ــى أمج ــتناد إل ــى الاس ــيقود إل ــذات س ــع ال ــف م التعاط
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الشــعور بالشــفقة علــى الــذات فــي أوقــات الصــراع، لــذا قبــل أن نتعمــق فــي 
فوائــد التعاطــف مــع الــذات وكيفيــة تعزيــزه، علينــا أولًً التخلُّــص مــن الأفــكار 
ــة الشــائعة بخصــوص التعاطــف مــع الــذات، مــع تأكيــد أن التعاطــف  الخاطئ

مــع الــذات ليــس:

•   �أنانيــةً. بــل علــى النقيــض مــن ذلــك، فحيــن نتعلــم كيــف نحــب أنفســنا 
ــم  ــن. يُشــير المُعلّ ــر قــدرة علــى العطــاء للآخري ونرعاهــا، ســنصبح أكث
والمؤلــف البــوذي جــاك كورنفايــد إلــى ذلــك قائــاً: »يصبــح تعاطفــك 

منقوصــاً إذ لــم يشــمل ذاتــك«.

•   �تأكيــدات إيجابيــة. كثيــراً مــا تُشــعرك التأكيــدات اليوميــة بالابتــذال 
ــج  ــن برنام ــمولي م ــتيوارت س ــن س ــة م ــخة حقيق ــل نس ــة مث أو النمطي
ســاترداي نايــت لايــف »Saturday Night Live«، فالتعاطــف الحقيقي 
مــع الــذات، مــن ناحيــة أخــرى، لا يتمحــور حــول خــداع أنفســنا، وإنمــا 

ــر. يأتــي مــن مــكان حقيقــي منبعــه الاهتمــام والتفكي

يشــبه  أنفســنا لا  مــع  والتعاطــف  بآلامنــا  فالاعتــراف  •   �حفلــة شــفقة، 
ــاب  ــا للصع ز مواجهتن ــزِّ ــر، تُع ــة الأم ــي حقيق ــكوى، وف ــط أو الش التخبُّ
ــن  ــنا م ــال أنفس ــى انتش ــا عل ــن مقدرتن ــة م ــون ثاقب ــرح وعي ــدرٍ منش بص

ــا. ــي حياتن ــي ف ــأس والمض الي

ــيقودنا  ــذات س ــع ال ــف م ــاس أن التعاط ــض الن ــن بع ــع. يظ ــه الواق •   �تموي
إلــى تلطيــف الواقــع المؤلــم فــي حياتنــا أو تمويهــه، لكــن علــى العكــس 
ســيمكننا ذلــك مــن رؤيــة الواقــع بوضــوح وتعاطــف واهتمــام، ويتيــح 

لنــا اختبــار الحيــاة بطريقــةٍ أكثــر واقعيــة واكتمــالاً.

بالإضافــة إلــى المفاهيــم والمعتقــدات الخاطئــة المُشــار إليهــا أعــاه، 
تلعــب الثقافــة دوراً كبيــراً فــي تشــجيع التعاطــف مــع الــذات أو تثبيطهــا، فهنــا 
فــي الولايــات المتحــدة، إلــى جانــب عديــد مــن الــدول الغربيــة، غالبــاً مــا يُنظــر 
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إلــى التعاطــف مــع الــذات علــى أنــه ســمة تتعــارض مــع قيمنــا الثقافيــة المتعلّقة 
بالاســتقلال والنجــاح الفــردي، فــي حيــن أن النقــد الذاتــي شــائع للغايــة، بــل 
ويُنظــر إليــه علــى أنــه مصــدر تحفيــز للمســاعدة فــي دفعنــا نحــو تطويــر الــذات.

ومــن المثيــر للاهتمــام أن البلدان المتأثــرة بالثقافات الكونفوشيوســية كالصين 
وتايــوان تشــترك فــي عديــد مــن تلــك الميــول ذاتهــا، وقــد يكــون حتــى الانخفاض 
فــي مســتويات أقــل مــن التعاطــف مــع الــذات العــام مقارنــةً بالولايــات المتحــدة 
)نيــف، 2003(، ومــع ذلــك فــي البلــدان الأكثــر تأثــراً بالبوذيــة، تميــل معــدلات 
ــى مســتويات  ــاع بدرجــةٍ ملحوظــة، بينمــا تتدنَّ ــى الارتف ــذات إل التعاطــف مــع ال
ــاع  ــط ارتف ــات، يرتب ــع الثقاف ــي جمي ــه ف ــدو أن ــر. يب ــدٍّ كبي ــى ح ــي إل ــد الذات النق
ــي  ــاة، ف ــن الحي ــا ع ــتوى الرض ــص مس ــاب ونق ــي بالاكتئ ــد الذات ــتويات النق مس

حيــن أن العكــس صحيــح بالنســبة إلــى التعاطــف مــع الــذات.

ُـف مع الذات مُبهِج لعقولنـا التعاط

ــن أن التعاطــف مــع الــذات لــه منافــع  مــن وجهــة نظــر الصحــة العقليــة، تبيَّ
عظيمــة، فضــاً عــن توفيــر عوامــل حمايــة مهمــة ضــد مشــاكل الصحــة العقليــة، 
ــتين  ــورة كريس ــتعرضت الدكت ــي«، اس ــف الذات ــون »التعاط ــا المعن ــي كتابه وف
نيــف عديــداً مــن الفوائــد المثيــرة لهــذه المهــارة، وكانــت واحــدة مــن النتائــج 
الأكثــر اتســاقاً وموثوقيــةً فــي أبحاثهــا فــي الأدب أن الأفــراد الذيــن ترتفــع 
ــاب  ــذات تنخفــض لديهــم معــدلات الاكتئ لديهــم معــدلات التعاطــف مــع ال
والقلــق بشــكلٍ ملحــوظ )نيــف، 2011(، وعــاوةً علــى ذلــك، لا تبــدو العلاقــة 
ــل ســببيةٍ أيضــاً، وفــي الواقــع  ــة فحســب، ب ــة ارتباطي ــن تلــك العوامــل علاق بي
ــى  ــل إل ــد يص ــذات ق ــع ال ــف م ــتوى التعاط ــرت أن مس ــد أظه ــات ق فالدراس
ــي  ــا، وبالتال ــق لدين ــاب والقل ــتويات الاكتئ ــي مس ــن ف ــن التباي ــدر م ــف الق نص
يمكننــا اســتنتاج أنــه مــن خــال صقــل تعاطفنــا مــع ذواتنــا نصبــح قادريــن علــى 

ــة أنفســنا منهــا. ــات الاكتئــاب أو القلــق وحماي الوقــوف فــي وجــه نوب
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ــل،  ــة أم ــذات بارق ــع ال ــف م ــح التعاط ــروف، يُصب ــك الظ ــي أحل ــى ف حت
ضــوا  ففــي إحــدى الدراســات، عكــف الباحثــون علــى دراســة أفــرادٍ تعرَّ
ــس، 2008(.  ــون وفالت ــروري )طومس ــادث م ــاب أو ح ــم كاغتص ــدث ألي لح
قــام الباحثــون فــي البدايــة بتقييــم أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وهــو 
ض لصدمــات بليغــة كتلــك التــي  اضطــراب قلــق شــديد ناجــم عــن التعــرُّ
ذُكــرت للتــو. تشــمل الســمات المشــتركة لاضطــراب مــا بعــد الصدمــة أعراضاً 
مثــل اســتعادة الحــدث الصــادم )مــن خــال ذكريــات الماضــي أو الكوابيس(، 
والنــوم المتقطــع، والقلــق المتزايــد، وزيــادة الاســتيقاظ، والخــوف المســتمر. 
ثانيــاً، درس الباحثــون مســتوى التعاطــف مــع الــذات لــدى المشــاركين، 
ومــن المثيــر للاهتمــام أنهــم وجــدوا أن التعاطــف مــع الــذات يرتبــط بعلاقــة 
عكســية مــع أعــراض اضطــراب مــا بعــد الصدمــة، وهــو مــا يعنــي أنــه كلمــا كان 
الشــخص متمتعــاً بمســتوى أعلــى مــن التعاطــف مــع الــذات، كانــت أعــراض 

اضطــراب مــا بعــد الصدمــة لديــه أقــل حِــدةً.

�أثر التعاطُـف مع الذات في �صحتنا

إذا كنــت واحــداً مــن بيــن كثيريــن مــن الشــعب الأمريكــي الذيــن يُعانــون 
مــن الألــم المزمــن، فســيكون مــن دواعــي ســرورك معرفــة أن التعاطــف مــع 
ــم  ــن الأل ــرة م ــكال كثي ــدة أش ــن حِ ــف م ــى التخفي ــدرة عل ــر الق ــذات أظه ال
المزمــن، بمــا فــي ذلــك آلام أســفل الظهــر، والأفضــل مــن ذلــك، أن الأمــر لــن 
يســتدعي منــك التدريــب ســنوات طويلــة للحصــول علــى هــذه الفوائــد؛ بــل 
ــة  ــد عــن ثماني علــى العكــس، فقــد أظهــرت بعــض الدراســات أن مــدة لا تزي
أســابيع يمكــن أن تفــي بالغــرض، ففــي واحــدة مــن الدراســات الشــهيرة، 
ــى  ــة عل ــر المزمن ــفل الظه ــن آلام أس ــون م ــرادٍ يُعان ــب أف ــون بتدري ــام الباحث ق
ــم مــن أجــل تعزيــز التعاطــف مــع النفــس ومــع  شــكلٍ مُعيّــن مــن التأمــل مصمَّ
ــابيع  ــة أس ــرور ثماني ــد م ــف، وبع ــب العط ــم ح ــه اس ــن علي ــن، مطلقي الآخري
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فحســب، أفــاد المشــاركون فــي هــذه التجربــة أن آلام الظهــر لديهــم قــد 
انخفضــت بشــكلٍ واضــح، وأصبحــوا أكثــر قــدرةً علــى التعامــل مــع إصاباتهــم 

)كارســون، 2005(.

يُقــدم التعاطــف مــع الــذات أيضــاً المســاعدة فــي مــا يتعلــق بتنــاول الطعــام، 
حيــث يُقــدم العــون فــي اكتســاب عــادات صحيــة أفضــل حينمــا يتعلــق الأمــر 
بالطعــام، ففــي دراســة شــائقة، عكــف الباحثــون علــى دراســة تأثيــر التعاطــف 
مــع الــذات فــي كيفيــة اســتجابة الأفــراد للهفــوات فــي نظامهــم الغذائــي 
)ليــري وآدمــز، 2007(، وبعبــارةٍ أخــرى: نظــر الباحثــون إلــى مــا يحــدث 
ــزا أو الكعــك(،  ــل البيت ــاً ممنوعــاً )مث ــون طعام ــاس ويتناول حينمــا يُخطــئ الن
وذلــك أثنــاء محاولتهــم اتبــاع نظــامٍ غذائــي صحــي. قــد يســتجيب الكثيــرون 
فــي هــذه الحالــة مــن خــال النقــد الذاتــي، إيمانــاً منــا أن هــذا الأمــر ســيعيدنا 

ــن. ــة والمســار الصحيحي ــى الحال إل

لكــن علــى مــا يبــدو أن العكــس صحيــح، فوفقــاً لهــذه الدراســة، يتعامــل 
الأفــراد المتمتعــون بســمة التعاطــف مــع الــذات بدرجــةٍ أقــل مــن النقــد تجــاه 
الهفــوات، بــل يصبحــون أقــل عرضــة فــي الواقــع لارتــكاب الهفــوة مجــدداً، 
ــدلاً مــن اســتخدام  ــارةٍ أخــرى: نظــراً إلــى تعاملهــم مــع أنفســهم برفــق ب وبعب
ــة  ــح ومواصل ــار الصحي ــى المس ــودة إل ــن الع ــاركون م ــن المش ــوة، تمكَ القس
ــم التعاطــف مع أنفســنا يســاعد في  تنــاول الطعــام بطريقــةٍ صحيــة، فيبــدو أن تعلُّ
عــدد مــن المشــكلات الجســدية الأخــرى، مــن ضمنها حــب الشــباب المزمن، 
صدقــوا أو لا تصدقــوا، وفــي دراســةٍ مثيــرة، أظهــر الباحثــون أن التعاطــف مــع 
الــذات يرتبــط بشــدةٍ بانخفــاض مســتويات التوتــر بيــن الأفــراد الذيــن يعانــون 
مــن مشــكلات حّــب الشــباب المزمــن )كيلــي وآخــرون، 2009(، ولعــل الأمــر 
ــم  ــتويات الأل ــي مس ــى تدن ــيروا إل ــم يُش ــن ل ــة أن الباحثي ــارةً للدهش ــر إث الأكث
النفســي الناجــم عــن حّــب الشــباب، لكــن أيضــاً أقــرّوا بانخفــاض الأعــراض 
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ــع  ــف م ــدو أن التعاط ــا يب ــى م ــدوش، وعل ــة والخ ــرض كالحكَّ ــدية للم الجس
الــذات لــم يُســاعد العقــل فحســب فــي هــذه الحالــة، بــل الجســم أيضــاً.

ــق الأمــر بالتخلُّــص مــن الســلوكيات غيــر الصحيــة، يبــدو  وحينمــا يتعلَّ
ــةٍ  ــي دراس ــاً، فف ــال أيض ــذا المج ــي ه ــر ف ــر بالخي ــذات يبش ــع ال ــف م أن التعاط
فــي تدخيــن  الــذات  مــع  التعاطــف  أثــر  الباحثــون  أُجريــت مؤخــراً، درس 
ــع المشــاركين  الســجائر )كيلــي وآخــرون، 2010(، وعلــى الرغــم مــن أن جمي
فــي الدراســة ذكــروا أنهــم يشــعرون بامتــاك دوافــع للإقــاع عــن التدخيــن، فــإن 
ــل  ــى تقلي ــن عل ــوا قادري ــذات كان ــى التعاطــف مــع ال ــوا عل ــن تدرب ــك الذي أولئ
معــدل التدخيــن اليومــي للســجائر بوتيــرةٍ أســرع مــن المجموعــة المشــاركة فــي 
ــم  ــي وتعل ــه مــن خــال الحــد مــن النقــد الذات ــدو أن ــة، ومــرة أخــرى يب المقارن
ــة  ــدى المشــاركين فــي هــذه التجرب التعامــل مــع أنفســهم بتعاطــف وود، كان ل

ــة. ــن الصح ــل م ــتوى أفض ــع بمس ــم والتمت ــق أهدافه ــى تحقي ــر عل ــدرة أكب ق

ُـف مع الذات مفيد لحياتنا التعاط

تتكــون بعــض المنافــع العظيمــة للتعاطــف مــع الــذات مــن التغييــرات 
ــف  ــى أن التعاط ــات إل ــير الدراس ــن. تُش ــا بالآخري ــي علاقاتن ــا ف ــي نختبره الت
مــع الــذات يســاعد علــى تعزيــز الشــعور بالتقــارب والاتصــال بيــن الأشــخاص 
بــدلًً مــن النقــد الذاتــي الــذي يجعلنــا بمنــأى عــن الآخريــن )جيرميــر، 2009(. 
ــر  ــدرةً أكب ــذات ق ــع ال ــف م ــمة التعاط ــون بس ــراد المتمتع ــك الأف ــك يمتل كذل
علــى إقامــة علاقــات حقيقيــة ووثيقــة مــع الآخريــن مــن أولئــك الذيــن يميلــون 
إلــى النقــد الذاتــي. هــذا وتُشــير إحــدى الدراســات إلــى أن الأفــراد المتمتعيــن 
بمســتوى أكبــر مــن التعاطــف مــع الــذات تتوافــر لديهــم القــدرة علــى تحويــل 
هــذا التعاطــف تجــاه الآخريــن، حيــث يركــزون أكثــر علــى تقديــم المســاعدة 
للأصدقــاء وتشــجيعهم، ويميلــون ليصبحــوا أكثــر صبــراً وتفهمــاً لأخطــاء 
ــي  ــف الداخل ــا التعاط ــمح لن ــا يس ــو، 2008(. كم ــر وكانافيل ــن )كروك الآخري

طريق التعاطف مع الذات



214

فــي العلاقــات الرومانســية أن نكــون أكثــر تقبــاً ورعايــةً ودعمــاً تجــاه شــركائنا 
ــف، 2011(. )ني

يبــدو أيضــاً أن التعاطــف مــع الــذات يســاعدنا فــي العمــل وفــي المدرســة، 
فاســتناداً علــى مــا نوقــش ســابقاً فــي هــذا الفصــل، غالبــاً مــا نتفاعــل مــع 
ــن أن هــذا ســيُحفّزنا علــى التطــور،  ــا أو فشــلنا بانتقــاد أنفســنا، معتقدي إخفاقن
لكــن الأبحــاث أشــارت إلــى أن العكــس تمامــاً هــو الصحيــح، فالنقــد الذاتــي 
ــةٍ  ــن ناحي ــت، وم ــرور الوق ــع م ــا م ــن معنوياتن ــف م ــا ويضع ــن قدرتن ــط م يح
أخــرى، يصبــح الأشــخاص المتمتعــون بالتعاطــف مــع الــذات أكثــر اســتعداداً 
للتعامــل مــع الإخفــاق، ممــا يُحقّــق لهــم بالفعــل فــي نهايــة المطــاف مزيــداً مــن 
النجــاح فــي المدرســة ومــكان العمــل )نيــف، 2011(. لــذا فــإن التعاطــف مــع 

الــذات مفيــد فــي الحيــاة والحــب علــى حــدٍّ ســواء.

عقـلك تحـت ت�أثيـر التعـاطُف مع الذات

فوائــد التعاطــف مــع الــذات ليــس لهــا حصــر، لكــن عــن طريــق إمعــان النظــر 
فــي بعــضٍ مــن كيميــاء المــخ التــي تقــوم عليهــا الممارســات، ســنجد أنهــا تعطينا 
ــة  ــنوات القادم ــوراً، والس ــهد تط ــت تش ــا زال ــاث م ــه، فالأبح ــول قدرات ــةً ح أدل
ســتكون بــا شــك وقتــاً مثيــراً فــي ظــل مواصلتنــا لمعرفــة مزيــد حــول التغيــرات 
الدماغيــة الناتجــة عــن زيــادة التعاطــف مــع الــذات، لكــن هنــاك بالفعــل بعــض 

التلميحــات حــول مــا يحــدث لعقولنــا حينمــا ننمّــي التعاطــف مــع الــذات.

ــا إلــى التعاطــف مــع الــذات، مــن المفيــد أن  لكــن قبــل أن نحــوّل اهتمامن
نكتشــف بعضــاً ممــا يحــدث عنــد اســتخدام النقــد الذاتــي، فحينمــا ننخــرط في 
نقــدٍ ذاتــي، تنشــط منطقــة معينــة فــي الدمــاغ يُشــار إليهــا باســم اللــوزة الدماغيــة 
ــرى  ــول أخ ــن فص ــم م ــى أذهانك ــتعيدون إل ــا ستس ــا، وكم ــبق أن ذكرن ــا س كم
فــإن اللــوزة الدماغيــة عبــارة عــن منطقــة فــي الدمــاغ تأخــذ شــكل لــوزة صغيــرة 
مســؤولة )مــن بيــن عــدة أمــور( عــن ســلوك الكــر والفــر لدينــا، فحيــن تُســتنفر 
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اللــوزة الدماغيــة، تثيــر اســتجابة الكــر والفــر، بمــا فــي ذلــك زيــادة ضغــط الــدم 
ــزول  ــون الكورتي ــن وهرم ــن الأدرينالي ــرة م ــات كبي ــاق كمي ــب إط ــى جان إل

)هرمــون التوتــر( داخــل مجــرى الــدم لدينــا.

ــة  ــي منطق ــد ف ــاط متزاي ــود نش ــاً وج ــظ أيض ــك، نُلاح ــى ذل ــة إل وبالإضاف
ــالات  ــة بالح ــة المرتبط ــي المنطق ــاغ، وه ــن الدم ــن م ــي الأيم ــص الجبه الف
ــف  ــهلة التكيي ــة وس ــة للغاي ــة طبيعي ــة الدماغي ــذه الحال ــلبية، وه ــة الس العاطفي
حيــن نواجــه خطــراً حقيقيّــاً، لكــن تصبــح هنــاك مشــكلة حقيقيــة إذا أصبحــت 
هــذه الحالــة هــي الوضــع الســائد لنــا، فمــع مــرور الوقــت تــؤدي تلــك 
العمليــات المُشــار إليهــا أعــاه إلــى مجموعــة مــن الصعوبــات مثــل الإجهــاد 
المزمــن والإرهــاق، ومــن هنــا يتضــح لنــا أن النقــد الذاتــي طويــل الأمــد 

ــذات؟ ــع ال ــف م ــن التعاط ــاذا ع ــن م ــادنا، لك ــا وأجس ــتهلك عقولن يس

تســتجيب عقولنــا  الــذات،  مــع  التعاطــف  تعزيــز  علــى  نعمــل  حينمــا 
بطريقــةٍ مختلفــة تمامــاً، حيــث تشــير الدراســات إلــى أن هنــاك منطقتيــن علــى 
ــذات وهمــا القشــرة  ــران بالتعاطــف مــع ال ــي الدمــاغ تتأث وجــه الخصــوص ف
الجبهيــة اليســرى وفــص الجزيــرة، وترتبــط هاتــان المنطقتــان فــي الدمــاغ 
ــق  ــن طري ــعادة، وع ــدوء والس ــام واله ــل الس ــة مث ــف الإيجابي ــوةٍ بالعواط بق
زيــادة النشــاط فــي هــذه المناطــق، نكــون قــد أدينــا دورنــا فــي تزويــد أدمغتنــا 

ــاه. ــعادة والرف بالس

ــؤدي  ــذات ي ــع ال ــف م ــدو أن التعاط ــاغ، يب ــيط الدم ــى تنش ــة إل وبالإضاف
أيضــاً إلــى إحــداث تغيــرات هرمونيــة، فعلــى ســبيل المثــال: تشــير بعــض 
الدراســات إلــى أن التدريبــات القصيــرة المعــدّة لتعزيــز الشــعور بالتعاطــف مع 
الــذات يمكــن أن تــؤدي إلــى انخفــاض مســتويات هرمــون الكورتيــزول فــي 
أجســادنا، كمــا تشــير الأبحــاث أيضــاً إلــى أن التعاطــف مــع الــذات قــد يــؤدي 
إلــى زيــادة مســتويات هرمــون الأكسيتوســين، وهــو الهرمــون المرتبــط ارتباطــاً 
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وثيقــاً بالحــب والارتبــاط، ويرتبــط ارتفــاع مســتويات هرمــون الأوكسيتوســين 
ــن أن  ــم م ــى الرغ ــط، وعل ــان والتراب ــدوء والأم ــة واله ــعور بالثق ــاد الش بازدي
تنشــيط إفــراز هــذا الهرمــون يعتمــد علــى التواصــل بيــن الأشــخاص، يُعتقــد أن 

نفــس العمليــة تحــدث حيــن نحــوّل تعاطفنــا تجــاه أنفســنا أيضــاً.

الخلا�صــة

علــى الرغــم مــن التركيــز منــذ أمــدٍ بعيــد علــى تقديــر الــذات باعتبــاره الفكــرة 
الأكثــر جوهريــة، يبــدو أن التعاطــف مــع الــذات يقــدم جميــع الفوائــد التــي 
يقدمهــا احتــرام الــذات، لكــن دون عيوبــه الملحوظــة، وفــي الواقــع تبيّــن أن 
التعاطــف مــع الــذات لــه أثــر كبيــر فــي عقولنــا وأجســادنا وعلاقاتنــا وأدائنــا فــي 
العمــل أو المدرســة، والأمــر الأشــد تشــويقاً أن التعاطــف مــع الــذات ممارســة 
قابلــة للتعلُّــم، وعلــى الرغــم مــن أنــه قــد يصبــح أمــراً طبيعيــاً بالنســبة إلــى البعــض 
ــع  ــاً م ــر تعاطف ــح أكث ــف نصب ــم كي ــاً أن نتعلَّ ــا جميع ــم، فبإمكانن ــن غيره ــر م أكث
ــض  ــى بع ــا الآن إل ــول انتباهن ــة. لنح ــة القيّم ــذه الممارس ــار ه ــي ثم ــنا لجن أنفس

ــا. ــا فــي حياتن ــادة مســتوى التعاطــف مــع ذواتن ــة لزي ب الطُــرق المُجرَّ
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 ممار�سة التعاطُف مع الذات
ممار�سة التعاطُف مع الذات رقم 1: ر�سالة التعاطُف مع الذات

فــي هــذا التمريــن الأول، ســتبدأ باكتشــاف كيفيــة بنــاء التعاطــف 
ــا  ــي تنتقده ــك الت ــالات حيات ــر بمج ــق الأم ــا يتعل ــذات حينم ــع ال م
دومــاً، ولمســاعدتك فــي فعــل ذلــك، تصــوّر أن شــخصاً تحبــه وتثــق 
ــن  ــوذ م ــن المأخ ــذه التمري ــان. ه ــف والحن ــك العط ــدق علي ــه يُغ ب
عالمــة النفــس كريســتين نيــف قــد يكــون نقطــة انطــاق قويــة للكثيــر 
مــن الأشــخاص الذيــن يعملــون علــى زيــادة التعاطــف مــع الــذات.

ــى  ــل إل ــا أو يمي ــياء لا يحبه ــه أش ــي نفس ــرى ف ــا ي ــكل من ــادات: ال إرش
ــن ذلــك الطريقــة التــي ننظــر بهــا، أو كيفية أدائنــا للعمل،  انتقادهــا، وقــد يتضمَّ
أو كيفيــة تعاملنــا مــع الآخريــن، وممــا لا شــك فيــه أن هــذا الإحســاس بعــدم 
الكفايــة مؤلــمٌ حقــاً، لكنــه جــزء لا مفــرّ منــه فــي حيــاة الواحــد منــا. توقــف 
ــرْ فــي أحــد هــذه الجوانــب فــي شــخصيتك التــي غالبــاً مــا تنظــر  للحظــة وفكِّ
إليهــا بشــكلٍ ســلبي. استشــعر العواطــف التــي تســتثيرها ولاحــظ أنــواع 

الأحــكام التــي يصدرهــا عقلــك عنــد التفكيــر فــي هــذه المســألة.

ــرْ بعــد ذلــك فــي شــخصٍ موجــود فــي حياتــك يتعامــل معــك  فكِّ
بلطــف واهتمــام وحــب وتعاطــف. قــد يكــون هــذا الشــخص حقيقيــاً 
وتشــعر معــه بالتقــارب والثقــة، أو قــد يكــون شــخصاً مــن خيالــك إذا 
كنــت تفضــل ذلــك. يمكــن لهــذا الشــخص أن يــرى أفضــل خصالك، 
ــي  ــاك ف ــك ويرع ــخص يفهم ــو ش ــك. ه ــن ضعف ــن مواط ــاً ع فض
أوقــات الرخــاء والشــدة. شــخص يعــي جيــداً أنــك إنســان لــه مواطــن 
ــرط  ــك دون ش ــك ويحب ــيء يتقبل ــم كل ش ــه رغ ــف، لكن ــوة وضع ق

ودون النظــر إلــى عيوبــك علــى الإطــاق.
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ــى  ــك عل ــى نفس ــالة إل ــب رس ــة، اكت ــة المقبل ــق القليل ــي الدقائ ف
ــكل  ــز بش ــق. ركّ ــذا الصدي ــر ه ــة نظ ــن وجه ــر ع ــة تُعبّ ــة منفصل ورق
خــاص علــى المشــكلة التــي توصلــت إليهــا فــي وقــتٍ ســابق، ســواء 
كان ذلــك متعلقــاً بالمظهــر أو بالنجــاح المهنــي أو كيفيــة أدائــك فــي 
علاقــة خاصــة. مــا الــذي قــد يقولــه لــك هــذا الصديــق فــي مــا يتعلــق 
بالخلــل أو الإخفــاق المتصــوّر؟ كيــف سيشــعرك هــذا الصديــق 
ــه لإظهــار  ــذي يمكــن أن يفعل ــا ال ــك؟ م بالراحــة ويُظهــر اهتمامــه ب
ــا  ــه؟ وم ــدو صوت ــن أن يب ــف يمك ــك؟ كي ــف تجاه ــف والتعاط اللط
المشــاعر التــي يــود أن يعبــر لــك عنهــا؟ تخيــل هــذا الســيناريو، 

ــر. ــوف تظه ــي س ــف الت ــاط العواط ــك بالتق ــمح لنفس واس

التعاطــف  بإحســاس  رســالتك  امــأ  مســتعداً،  تصبــح  عندمــا 
والحــب الــذي يحملــه هــذا الشــخص لــك، وبمجــرد أن تنتهــي 
ــة هــذه الرســالة، أعِــد قراءتهــا لنفســك، ســامحاً للكلمــات  مــن كتاب
أن تغــوص بداخلــك. أغمــض عينيــك واستشــعر مــدى الــدفء 
والتعاطــف الــذي ينهمــر عليــك. استشــعره ينمــو ويمــوج بأعماقــك، 
والآن أصبــح لديــك مصــدر متجــدّد لا ينضــب مــن الحــب والدعــم 

ــك. ــد حاجت ــه عن ــل من تنه
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ل الحب والعطف ممار�سة التعاطُف مع الذات رقم 2: ممار�سة ت�أمُّ

ناقشــنا فــي بدايــة هــذا الفصــل باقتضــاب شــكلًا مُعينــاً مــن 
ــاح  ــو اصط ــف ه ــب العط ــف. ح ــب العط ــو ح ــل وه ــكال التأم أش
يُعــرف أيضــاً باســم ميتــا، وهــي إحــدى الممارســات التــي يعــود 
تاريخهــا إلــى القــرن الخامــس علــى أقــل تقديــر، وفــي حيــن أن 
قنــا إليهــا فــي وقــتٍ ســابق فــي هــذا الكتاب  تأمــات الذهــن التــي تطرَّ
تميــل فــي المقــام الأول إلــى تأكيــد الاهتمــام والوعــي، يهــدف حــب 
العطــف إلــى تنميــة التواصــل بــدلاً مــن ذلــك، فعــن طريــق الكلمــات 
والعواطــف والصــور، يصبــح حــب العطــف قــادراً علــى غــرس 

ــا. ــعادة بداخلن ــف والس ــب والتعاط ــن الح ــة م ــاعر عميق مش

وعلــى الرغــم مــن أنهــا تعــود إلــى مــا يزيــد عــن ألــف ســنة، فــإن 
شــعبية حــب العطــف قــد زادت بشــكلٍ ملحــوظ فــي الســنوات 
الأخيــرة، فإلــى جانــب جذبهــا للاهتمــام العــام، زاد أيضــاً الاهتمــام 
الأكاديمــي بهــذا الشــكل مــن التأمــل، ففــي الســنوات الأخيــرة، 
المنتظمــة  للممارســات  الفوائــد  مــن  عديــداً  الباحثــون  اكتشــف 
ــن الصحــة العقليــة والحصــول  لحــب العطــف، بمــا فــي ذلــك تحسُّ
علــى صحــة بدنيــة أفضــل، بــل وحتــى حــدوث تغيُّــرات فــي أدمغتنــا، 
ــم،  ــا الجس ــاب به ــي يُص ــات الت ــن الالتهاب ــل م ــا تُقلّ ــن أنه ــاًً ع فض

ــر. ــة للتوت ــتجابتنا الكلي ــن اس ــن م وتُحسّ

ــا  ــاً م ــف غالب ــب العط ــة لح ــخة الكامل ــن أن النس ــم م ــى الرغ وعل
ــن تحويــل انتباهنــا نحــو الخــارج تجــاه آخريــن فــي حياتنــا،  تتضمَّ
ســنواصل تركيــز اهتمامنــا علــى داخلنــا تحقيقــاً لأهداف هــذا التمرين. 
ــس  ــم النف ــال عال ــن أعم ــتمد م ــن المس ــذا التمري ــاعد ه ــن أن يُس يمك
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كريســتوفر جيرميــر )2009(، فــي تشــكيل جــزء مــن الأســاس الخــاص 
بــك لتعاطفــك مــع الــذات، لــذا حــاول أن تُخصّــص فــي البدايــة عشــراً 
ــع  ــم م ــة، ث ــذه الممارس ــي ه ــدء ف ــاً للب ــة يومي ــرة دقيق ــس عش أو خم

مــرور الوقــت قــد تجــد نفســك تــود زيــادة هــذا الإطــار الزمنــي.

إرشــادات: ابــدأ التمريــن بالجلــوس فــي وضعيــة مريحــة، بحيــث 
ــح، واضعــاً يديــك علــى  يكــون جلوســك فــي وضــع مســتقيم ومري
ــك  ــض عيني ــم أغم ــاوية، ث ــة ومتس ــاس ثابت ــة أنف ــذ ثلاث ــدرك. خ ص

عندمــا تصبــح مســتعداً.

ــس عــن طريــق إدخــال النَّفَــس وإخراجــه  •   �اســتمر فــي التنفُّ
ببــطء، واستشــعر الهــواء أثنــاء دخولــه أنفــك، ولاحــظ كيــف 

ــه. ــاء خروج ــاً أثن ــر دفئ ــح أكث يصب

•   �كــن واعيــاً لجســدك أثنــاء الجلــوس، واستشــعر جســدك وهــو 
يلمــس الركيــزة الموجــودة تحتــك. اشــعر أيضــاً بمســتوى 
ــي  ــيس الت ــظ الأحاس ــدك، ولاح ــا جس ــي يشــعر به ــة الت الراح

ــك. ــق بداخل تتدف

•   �عندمــا تصبــح مســتعداً، شــكّل صــورة لنفســك في عيــن عقلك 
جالســاً فــي وضعــك الحالي، واشــعر بقلبــك يفتــح أبوابه.

ذكّــر نفســك أنــك تتمنــى مثــل أي شــخص آخــر أن تعيــش حيــاة 
تســودها الســعادة والســام، وحــاول أن تكــون علــى تمــاسٍّ كامــل 

ــان بداخلــك. ــدفء والتعاطــف يتدفَّق ــة، واشــعر بال مــع هــذه الني

•   �اســتمر فــي تصــور نفســك وأنــت جالــس فــي هــذه اللحظــة، 
ــدوء: ــك بلطــفٍ وه ــة لنفس ــارات التالي ــم ردّد العب ث

الفصل الثامن



221

سأكون آمناً.

سأكون سعيداً.

سأكون بصحة جيدة.

سأعيش في سلام وراحة.

ــن عقلــك.  ــي عي ــك بينمــا تحتفــظ بصــورة نفســك ف •   �خــذ وقت
ق معنــى  اســمح لمشــاعر الســام والهــدوء أن تمــأك، وتــذوَّ

ــات. الكلم

•   �حينمــا تلاحــظ أن عقلــك بــدأ يهيــم أو أن أفــكارك بــدأت 
ــى  ــك إل ــد بنفس ــم عُ ــاطة ث ــك ببس ــظ ذل ــراف، لاح ــي الانج ف

اللحظــة الحاليــة.

ردّد العبارات التالية مرةً أخرى بلطفٍ وصمت:

سأكون آمناً.

سأكون سعيداً.

سأكون بصحة جيدة.

سأعيش في سلام وراحة.

•   �اســمح للكلمــات مــرة أخــرى أن تمــأك واشــعر بقلبــك وهــو 
يفتــح أبوابــه بالحــب والتعاطــف تجــاه نفســك، خــذ قليــاً مــن 

ق طعــم هــذه اللحظــة. الوقــت لتتــذوَّ

•   �وحينمــا تصبــح مســتعداً، افتــح عينيــك بلطــفٍ وعُــد بنفســك 
إلــى أجــواء الغرفــة المحيطــة بــك.
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ممار�سة التعاطُف مع الذات رقم 3: ر�ؤية المعايير المزدوجة

ــر  ــم أكث ــع غيره ــفٍ م ــل بعط ــا التعام ــن من ــى الكثيري ــهل عل يس
مــن معاملــة أنفســهم بالطريقــة نفســها، لكــن كمــا تعلَّمنــا طــوال هــذا 
ــم كيــف نفعــل ذلــك،  الفصــل، فــإن مــن الأهميــة دون شــك أن نتعلَّ
ــج فــي مجــال التعاطــف  ــه النتائ لــت إلي وبالفعــل فــإن آخــر مــا توصَّ
الذاتــي أن الســعادة الحقيقــة تكمــن فــي قدرتنــا علــى معاملــة أنفســنا 
بالدرجــة نفســها مــن اللطــف والتعاطــف التــي نمنحهــا بإرادتنــا مــن 
رنــا الكاتبــة لويــز هــاي قائلــة: »لقــد انتقدت نفســك  هــم حولنــا، وتُذكِّ
عــدة ســنوات دون أن يكــون لهــذا الأســلوب أدنــى جــدوى. جــرّب 
أن تقبــل نفســك وانظــر مــاذا ســيحدث«، فــي التمريــن التالــي ســوف 
تكتشــف أوجــه الخــاف بيــن كيفيــة تعاملــك مــع نفســك وتعاملــك 

مــع المقربيــن منــك.

ــرْ فــي صديــقٍ مقــرب أو أحــد أفراد  إرشــادات: توقــف لوهلــة وفكِّ
ــرْ فــي قيمــة هــذا الشــخص  ــر بالنســبة إليــك، فكِّ العائلــة يعنــي الكثي
ــاً  ــأن تشــعر فعلي لديــك، ومــدى اهتمامــك بشــأنه. اســمح لنفســك ب
بالقــرب والعلاقــة التــي تربطــك بهــذا الشــخص، واشــعر بالمشــاعر 
الإيجابيــة الدافئــة التــي تحملهــا لهــذا الشــخص، وبمجــرد أن تفعــل 

ذلــك، خــذ ورقــة منفصلــة وأجــب علــى الأســئلة التاليــة بإيجــاز:

ــذه  ــة، وه ــكلة معين ــن مش ــي م ــخص يُعان ــذا الش ــل أن ه 1.   �تخي
المشــكلة تؤرقــه بشــكلٍ كبيــر. كيــف ســتقدم لــه المســاعدة؟ 
وكيــف ســوف تتعامــل مــع هذا الشــخص فــي وقــت الحاجة؟ 
اكتــب بإيجــاز مــا يمكــن أن تقولــه أو تفعلــه، والطريقــة التــي 

ســتفعل مــن خلالهــا ذلــك.
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ــي واجهــت فيهــا  ــك الت ــات فــي حيات ــرْ الآن تلــك الأوق 2.   �تذكَّ
صعوبــات معينــة ووجــدت نفســك تعانــي منهــا بشــكلٍ كبيــر. 
كيــف تعاملــت مــع هــذا الوضــع؟ كيــف تميــل إلــى التعامــل 
مــع نفســك فــي مثــل هــذه المواقــف؟ اكتــب بإيجــاز مــا تميــل 
ــى  ــل إل ــي تلــك الحــالات، وكيــف تمي ــه لنفســك ف ــى قول إل

التعامــل مــع نفســك فــي أوقــات الحاجــة.

ــة  ــة الطريق ــد مقارن ــا عن ــي لاحظته ــاف الت ــه الاخت ــا أوج 3.   �م
بهــا  التــي تعامــل  الطريقــة  بهــا نفســك مــع  التــي تعامــل 
ــن  ــع م ــر م ــفٍ أكب ــل بلط ــى التعام ــل إل ــل تمي ــن؟ ه الآخري
حولــك مقارنــةً بتعاملــك مــع نفســك؟ وكيــف تعتقــد أن 
حياتــك ســوف تتغيــر إذا تعلمــت أن تعامــل نفســك بالدرجــة 

نفســها مــن التعاطــف؟
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 ممار�سة التعاطُف مع الذات رقم 4: تقدير الذات

كمــا يعلــم كثيــرٌ منــا، فــإن التركيــز علــى نقــاط ضعفنــا أســهل كثيراً 
مــن التركيــز علــى نقــاط قوتنــا، ولهــذا الأمــر بالطبــع أســباب كثيــرة، 
بمــا فــي ذلــك، علــى ســبيل المثــال لا الحصــر، التحيــز الســلبي 
ــا الــذي ناقشــناه فــي وقــت ســابق، فضــاً عــن  الموجــود فــي عقولن
الاعتقــاد الشــائع بــأن النقــد الذاتــي يُحفزنــا بطريقــةٍ أو بأخــرى 
تجــاه الارتقــاء بأنفســنا، وبالإضافــة إلــى ذلــك، لا يشــعر كثيــر منــا، 
لأســباب ثقافيــة ومجتمعيــة علــى حــد ســواء، بالراحــة تجــاه مفهــوم 
الثنــاء علــى النفــس، بــل ويشــعر بالحــرج حينمــا يتعلــق الأمــر بمديــح 

ــا الحســنة. صفاتن

يُعلمنــا التعاطــف مــع الــذات أن الوصــول إلى الســعادة والســام 
نحــن  الكاملــة.  للصــورة  بإدراكنــا  منــوط  أمــر  بشــكلٍ حقيقــي 
نحتــاج، بــل ونســتحق اعترافــاً بخصالنــا الإيجابيــة وإنجازاتنــا، 
ــح  ــا، فكمــا نقــدم المدي ــب التعاطــف مــع مكامــن ضعفن ــى جان إل
ــن  ــه م ــدر نفس ــاً الق ــتحق أيض ــا، نس ــن حولن ــن م ــا للآخري بإرادتن
التالــي  التمريــن  يضــع  وإنجازاتنــا.  قوتنــا  بمواطــن  الاعتــراف 
المســتمد مــن دراســة كريســتين نيــف )2011( أقدامنــا علــى طريــق 

ــذات. ــع ال ــف م التعاط

خمســة  قائمــة  أدنــاه  الفــارغ  المــكان  فــي  ضــع  إرشــادات: 
ــرْ إذا  أشــياء عــن نفســك تُقدّرهــا وتشــعر بالرضــا تجاههــا، وتذكَّ
ــاء  ــى الادع ــدف إل ــن لا يه ــذا التمري ــاح، أن ه ــدم الارتي ــعرت بع ش
أنــك شــخص مثالــي أو حتــى أفضــل مــن أي شــخص آخــر؛ بــل 
ــا  ــي تحبه ــياء الت ــر الأش ــى تقدي ــن إل ــدف التمري ــس، يه ــى العك عل
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ــة عــن خمســة جوانــب مــن  ــدأ الكتاب فــي نفســك. خــذ وقتــك ثــم اب
شــخصيتك تشــعر بالفخــر بهــا وتقدّرهــا.

_______________________________________ 	.1

_______________________________________ 	.2

_______________________________________ 	.3

_______________________________________ 	.4

_______________________________________ 	.5

وبمجــرد أن تنتهــي مــن كتابــة هــذه القائمــة، اختــر أحــد الجوانــب 
ــد مــن الضــوء عليهــا. أغمــض  ــة التــي ذكرتهــا لتســليط مزي الإيجابي
فــي  ــف للحظــة وتفكّــر مليــاً  تتوقَّ لنفســك أن  عينيــك، واســمح 
ــن  ــزء م ــزة ج ــك المي ــرْ أن تل ــنة، وتذكَّ ــزة الحس ــة أو المي ــذه الصف ه
شــخصيتك، واســمح لنفســك بــأن تشــعر وتســتمتع بتلــك المشــاعر 
ــذوق  ــة وت ــف لحظ ــراف. توق ــذا الاعت ــن ه ــع ع ــي تنب ــة الت الإيجابي
طعــم تلــك المشــاعر، واســمح لهــا بــأن تظــل بداخلــك للحظــة قبــل 

ــك. ــح عيني أن تفت
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 تدريب التعاطُف مع الذات رقم 5: نقد الذات مقارنةً بالتعاطُف معها

ســبق أن ناقشــنا فــي هــذا الفصــل بعضــاً مــن أســباب كثيــرة 
ــان نعتقــد  ــر مــن الأحي ــي، ففــي كثي ــي النقــد الذات ــا ننخــرط ف تجعلن
بشــكلٍ راســخ أن النقــد الذاتــي يُحفّزنــا بطريقــة أو بأخــرى ويدفعنــا 
ــح العكــس هــو  ــان يصب ــر مــن الأحي ــر، لكــن فــي كثي ــاقٍ أكب ــى آف إل
ــاعينا  ــن مس ــا بالإحبــاط ويُثبّــط م ــي يُصيبن الصحيــح، فالنقــد الذات
ــي  ــبل الت ــى الس ف عل ــنتعرَّ ــن س ــذا التمري ــي ه ــا، ف ــق أهدافن لتحقي
ــا،  يمكــن مــن خلالهــا أن يتســبَّب النقــد الذاتــي فــي تقويــض أهدافن

ــة. ــذه النزع ــاج له ــو الع ــذات ه ــع ال ــف م ــون التعاط ــف يك وكي

ــك  ــاد نفس ــى انتق ــل إل ــخصية تمي ــمة ش ــي س ــرْ ف ــادات: فكِّ إرش
بســببها، أو عــادة معينــة تحــاول تحفيــز نفســك مــن أجلهــا عــن طريــق 
النقــد الذاتــي. مــا الأهــداف التــي تحــاول الوصــول إليهــا باســتخدام 
النقــد الذاتــي كمصــدر للتحفيــز؟ إلــى أي درجــة تظــن أن هــذا 
الأســلوب ســينجح، وكيــف يكــون شــعورك فــي تلــك اللحظــات؟ 
ــك  ــد نفس ــتمرة تج ــا مس دة وربم ــدَّ ــة مح ــي معرك ــر ف ــاول التفكي ح
تخوضهــا؟ وكيــف ستشــعر إذا اســتخدمت طريقــة ألطــف وأكثــر 
التواصــل مــع نفســك فــي هــذه اللحظــات؟ كيــف  فــي  اعتــدالاً 
ســيتحدث إليــك أحــد أصدقائــك المتعاطفيــن واللطفــاء أو أحــد 
د فــي اســتخدام الأســئلة التاليــة لمســاعدتك  أحبتــك نحــوك؟ لا تتــردَّ

ــدء: فــي الب

•   العادة/السمة التي أعاني منها: ___________________

_____________________________________________
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•   لغة النقد الذاتي التي أستخدمها )كن مُحدداً(:__________
___________________________________________

•   كيف يشعرني هذا: ___________________________

_____________________________________________

•   بديل التعاطف مع الذات )كن مُحدداً(:______________

___________________________________________

ــذا: __________________________ ــعرني ه ــف يش •   كي
_____________________________________________

•   النتائــج الســلوكية: ___________________________
_____________________________________________

الشــخصي  المســتوى  علــى  ســنوات  نفســي  صارعــت  لقــد   
للحفــاظ باتســاقٍ علــى نظــام تمريــن مســتمر، فكنــت أذهــب بانتظــامٍ 
للجــري أو ممارســة التمرينــات فــي صالــة الألعاب الرياضيــة، لأعود 
بعــد ذلــك إلــى العــادات القديمــة. ســنوات عِــدة، حاولــت أن أُحفّــز 
ــيعيدني  ــي س ــد الذات ــي أن النق ــاً من ــا، ظنّ ــق توبيخه ــن طري ــي ع نفس
إلــى المســار الصحيــح. قــد ينجــح هــذا الأســلوب فتــرة قصيــرة مــن 
الزمــن، لكــن مــع مــرور الوقــت أظهــر النقــد اللفظــي المســتمر أثــراً 
ــي  ــي وجعلن ــي لنفس ــي احترام ــلب ف ــر بالس ــر الأم ــد أثَّ ــياً، فلق عكس

ــة بجســدي. ــاً للعناي أقــل اكتراث

مــع  التعاطــف  اكتشــفت مفهــوم  أن  إلــى  الحــال هكــذا  ظــل 
الــذات الــذي بــدأ يغيّــر حياتــي. لا أزال بعيــداً عــن الكمــال، إلا أننــي 
أســتطيع فــي الوقــت الحالــي عــاج نفســي بالعطــف والحــب، الــذي 
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جعلنــي )علــى العكــس مــن افتراضاتــي الســابقة( بالفعــل أكثــر قــدرةً 
علــى الحفــاظ علــى عــادة التمريــن المنتظــم، لــذا حــاول علــى مــدار 
الأســابيع القليلــة القادمــة، أن تنتبــه حيــن تمســك نفســك متلبســاً 
باســتخدام النقــد الذاتــي كأداة للتحفيــز، وانظــر كيــف سيشــعرك 
ــيجعلك  ــك أم س ــن أهداف ــيبعدك ع ــا إذا كان س ــلوب وم ــك الأس ذل
ــر  ــف وأكث ــةٍ ألط ــك بطريق ــى نفس ــدث إل ــرّب التح ــا. ج ــرب إليه أق

ــج. ــك النتائ ــاً، وستدهش دعم
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ــة  ــا البوذي ــن الماهايان ــة م ــة )طائف ــص زِن القديم ــدى قص ــي إح ــى ف يُحك
اليابانيــة( عــن اثنيــن مــن المســافرين التقيــا مزارعــاً أثنــاء مرورهمــا عبــر 
الجبــال. أحــس المســافر الأول بالإرهــاق، فجلــس ليأخــذ قســطاً مــن الراحــة 
علــى جانــب الطريــق. اســتدار هــذا المســافر إلــى أحــد المزارعيــن قائــاً لــه »أنا 
فــي طريقــي إلــى المدينــة التاليــة، هــا تخبرنــي كيــف يبــدو النــاس هنــاك؟«، 
فكّــر المــزارع ثــم أجــاب علــى المســافر بطــرح ســؤال هــو الآخــر قائــاً: 

ــا؟«. ــررت به ــي م ــرة الت ــة الأخي ــي المدين ــاس ف ــدو الن ــف كان يب »وكي

رد المســافر بحســرةٍ عــن تجربتــه فــي آخــر بلــدةٍ مــر بهــا، حيــث أعــرب عــن 
عــاً«. أردف المســافر قائــاً: »لــم يكــن هنــاك  أســفه قائــاً: »لقــد كان الأمــر مروِّ
أحــد يتحــدث لغتــي، وكان الجــو بــارداً، وجعلونــي أنــام علــى الأرض، ولــم 
ــذاق  ــزّز الم ــاً مق ــاً غريب ــي طعام ــوا ل ــل قدم ــد، ب ــذا الح ــد ه ــر عن ــف الأم يتوقَّ
ــزارع  ــت الم ــةً«. صمَ ــدة ثاني ــك البل ــى تل ــودة إل ــر للع ــى ألا أضط ــاً، أتمن حق
ــدة  ــي البل ــاس ف ــد أن الن ــف أعتق ــناً، للأس ــاً: »حس ــاب قائ ــه وأج ــد ذقن ومسّ

طريق التفا�ؤل
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- وليم شكسبير )هاملت- الفصل الثاني(.
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التاليــة لــن يكونــوا مختلفيــن علــى الإطــاق«، وهكــذا اســتأنف المســافر 
ــم. ــه بتجهُّ الأول رحلت

يشــعر  كان  آخــر، وكســابقه  مســافر  ثــم وصــل  عــدة،  مــرت ســاعات 
بالإرهــاق، فتوقــف قليــاً ليلتقــط أنفاســه ويرتــب أغراضــه. اســتدار هــذا 
ــاه  ــي باتج ــي طريق ــا ف ــه: »أن ــاً ل ــود قائ ــزارع الموج ــس الم ــى نف ــافر إل المس
ــزارع  ــع الم ــاك؟«. رف ــاس هن ــدو الن ــف يب ــي كي ــا تخبرن ــة، ه ــة التالي المدين
نظــره عــن عملــه فــي الحقــل ثــم رد علــى المســافر بنفــس ســؤاله الســابق قائــاً: 

ــا؟«. ــررت به ــي م ــرة الت ــة الأخي ــي المدين ــاس ف ــدو الن ــف كان يب »وكي

ــن!«،  ــوا رائعي ــعادته: »كان ــح س ــتطيع كب ــكاد يس ــو بال ــافر وه ــاب المس أج
وأردف قائــاً: »لقــد عاملونــي بعطــف شــديد علــى الرغــم مــن عــدم قدرتهــم 
ــه  ــذي كان مذاق ــعبي ال ــم الش ــي طعامه ــوا ل ــد قدم ــي. لق ــدث بلغت ــى التح عل
قتــه مــن قبــل، وعلــى الرغــم مــن أن الجــو كان  مختلفــاً تمامــاً عــن أي طعــام تذوَّ
ــوا  ــارداً واضطــررت إلــى النــوم علــى الأرض، فقــد أعطونــي بطانيــات وبذل ب
قصــارى جهدهــم لمســاعدتي فــي الحفــاظ علــى دفئــي. لقــد اســتمتعت كثيــراً 

بوقتــي هنــاك، وكنــت أتمنــى ألا أتــرك المــكان«.

ــى المســافر  ــم التفــت إل ــه ث صمَــت المــزارع مــرةً أخــرى وهــو يمسّــد ذقن
قائــاً: »يــا لــك مــن محظــوظ، لأننــي أعتقــد أنــك لــن تجــد النــاس فــي البلــدة 
التاليــة مختلفيــن علــى الإطــاق«. مضــى المســافر الثانــي فــي طريقــه ســعيداً 

ــة. ومتحمّســاً للمغامــرات التالي

* * * * *

الرئيســة  العوامــل  فــي جوهرهــا واحــداً مــن  المســافرين  تؤكــد قصــة 
ــر  ــة التفكي ــر مغبَّ ــافر الأول يظه ــن أن المس ــي حي ــعادتنا، فف ــي س ــر ف ــي تؤث الت
المتشــائم، مثَّــل المســافر الثانــي واحــداً مــن ســبع طــرق للســعادة وهــو طريــق 
ــذه  ــل ه ــدو بمث ــد لا تب ــا ق ــا عالمن ــن خلاله ــرى م ــي ن ــة الت ــاؤل، فالعدس التف
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ــة،  ــاؤل الجم ــد التف ــر الآن فوائ ــا تظه ــر له ــات لا حص ــن دراس ــة، لك الأهمي
ــاؤم. ــة للتش ــب الوخيم ــن العواق ــاً ع فض

كثيــراً مــا نســمع عبــارة انظــر إلــى الجانــب المشــرق، أو تعلّــم كيــف تــرى نصــف 
الكــوب الممتلــئ، وفــي حيــن قــد تبــدو هــذه التوصيــات مبتذلــة أو حتــى ســخيفة، 
فهــي تحمــل مــع ذلــك حقيقــة مهمــة، فهنــاك حاليــاً عــددٌ لا يُحصــى مــن الدراســات 
ــاؤل  ــة للتف ــد العميق ــك الفوائ ــاؤم، وكذل ــلبية للتش ــار الس ــن الآث ــن كلًا م ــي تُبي الت
)ســليغمان، 2006(، فالأشــخاص المتفائلــون عــادةً مــا يكــون أداؤهــم أفضــل فــي 
جميــع مجــالات الحيــاة تقريبــاً، بمــا في ذلــك الصحــة العقليــة، والصحة الجســدية، 
والعلاقــات، فهــم يُحقّقــون فــي الغالــب نجاحــاً أكبــر فــي المدرســة وفــي العمــل، 

بــل وحتــى يعيشــون حيــاةً أطــول بكثيــر فــي المتوســط.

ــارة  ــع أي مه ــال م ــو الح ــا ه ــن كم ــه، لك ــي أكل ــاؤل يؤت ــإن التف ــار: ف وباختص
أخــرى، نجــد أن القــول أســهل مــن الفعــل فــي تحقيــق التفــاؤل، فبالنســبة إلــى 
كثيريــن، قــد يكــون الميــل إلــى رؤيــة العالــم بعيــن متشــائمة أمــر متأصــل فينــا بعمــق، 
فيصبــح التغييــر قضيــة ميؤوســاً منهــا، لكــن إذا كنــت تــرى نفســك متشــائماً إلــى حــدٍّ 
مــا، فلدينــا أخبــار جيــدة لــك. تظهــر دراســات وأنشــطة لا حصــر لهــا حاليــاً أن تغييــر 

طريقــة تفكيرنــا وزيــادة مســتوى التفــاؤل الخــاص بنــا أمــر ممكــن فــي الواقــع.

فــي نهايــة هــذا الفصــل، ســوف أعــرض سلســلة مــن المهــارات العمليــة التــي 
يمكنــك البــدء بدمجهــا فــي حياتك لزيــادة مســتوى التفاؤل بشــكلٍ دائم، ولحســن 
ــب التفــاؤل جينــاتٍ جيــدة أو حظّــاً جيــداً، بــل علــى العكــس فهــو  الحــظ لا يتطلَّ

مهــارة يمكــن لنــا جميعــاً تعلُّمهــا وممارســتها للاســتفادة مــن فوائدهــا الهائلــة.

مـا التفـا�ؤل؟

ــاب،  ــذا الكت ــي ه ــة ف ــكار المطروح ــن الأف ــد م ــع عدي ــال م ــو الح ــا ه  كم
نجــد أن مفهــوم التفــاؤل قــد يختلــف معنــاه باختــاف الأشــخاص، فضــاً عــن 
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ضــرورة اتخــاذ بعــض الترتيبــات لــه. كلمــة التفــاؤل optimism نفســها مشــتقة 
مــن الكلمــة اللاتينيــة optimum التــي تعنــي وفــق أقــرب ترجمــة لهــا أفضــل، 
لذلــك يرتبــط التفــاؤل فــي جوهــره ارتباطــاً وثيقــاً برؤيــة الأشــياء فــي صــورة 
ــال  ــري خ ــي تج ــداث الت ــتقبلنا أو بالأح ــق بمس ــا يتعلَّ ــي م ــواءً ف ــدة، س جي
حياتنــا، واســتناداً إلــى آخــر الأبحــاث فــي هــذا المجــال، وتحقيقــاً لأغــراض 
هــذا الكتــاب، ســننظر إلــى التفــاؤل علــى أنــه يتألــف مــن اثنيــن مــن المكونــات 
المنفصلــة والمترابطــة فــي الوقــت نفســه: رؤيتنــا للمســتقبل، والطريقــة التــي 

نســتخدمها فــي فهــم الأمــور التــي تحــدث فــي حياتنــا.

ــاؤل  ــم التف ــس باس ــاء النف ــه علم ــير إلي ــذي يُش ــاؤل ال ــون الأول للتف المك
ن مــن الطريقــة التــي ننظــر مــن خلالهــا نحــو المســتقبل. هــل  الغريــزي يتكــوَّ
ــس، متوقّعيــن أن الأشــياء ســتكون علــى  ــب وتحمُّ ــع إلــى المســتقبل بترقُّ نتطلَّ
ــن أن  ــة وقلــق تجــاه مســتقبلنا، ظاني ــا ننظــر بعصبي ــا؟ أم أنن ــرام فــي حياتن مــا ي
غيــوم العاصفــة تقتــرب؟ وبشــكلٍ عــام: يُشــير التفــاؤل بشــأن المســتقبل إلــى 
ــق  ــة، وســوف نُحقّ ــام المقبلــة ســتكون فــي معظمهــا إيجابي ــأن الأي الاعتقــاد ب
ــر. هــذا الجانــب مــن التفــاؤل  ــر بالخي ــا وآمالنــا، وأن المســتقبل يبش أهدافن
ــوب، أو  ــن الك ــئ م ــف الممتل ــى النص ــر إل ــكار النظ ــاً بأف ــاً وثيق ــط ارتباط يرتب

ــارة رُب ضــارةٍ نافعــة. ــي عب ــب المشــرق، أو تبنّ ــى الجان النظــر إل

يتعلــق الجانــب الثانــي مــن التفــاؤل بمفهــوم النمط التفســيري لدينا، ويُشــار 
إليــه باســم التفــاؤل النســبي، وفقــاً لمارتــن ســليغمان، يشــير النمــط التفســيري 
ــر لنفســك عــادةً مــن خلالهــا لمــاذا تحــدث الأشــياء  ــي تفسِّ ــة الت ــى الطريق إل
ض للإخفــاق فــي  )ســليغمان، 2006(، ومــن هــذا المنطلــق عندمــا نتعــرَّ
حياتنــا، يكــون لدينــا خيــار تفســير مــا حــدث بقــدر المســتطاع، وباســتطاعتنا أن 
نختــار النظــر إلــى الأمــور بطريقــة متفائلــة وخيّــرة، أو يمكننــا تفســير مــا حــدث 

بصــورةٍ أكثــر ســلبية.
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ــي:  ــيري، وه ــلوبنا التفس ــاد لأس ــة أبع ــاك ثلاث ــى أن هن ــليغمان إل ــير س يُش
الدوام والانتشــار والشــخصنة )ســليغمان، 2006(، فالمتفائلون والمتشــائمون 
يظهــرون أنماطــاً متعارضــة فــي مــا يتعلــق بتلــك الأبعــاد عنــد تفســير الأمــور 
التــي تحــدث فــي حياتهــم، فعنــد الإخفــاق فــي أمــر مــا، يميــل المتفائلــون إلــى 
د وخارجــي، وعلــى النقيــض  التفكيــر بــأن هــذا الإخفــاق وضــع مؤقَّــت ومحــدَّ
مــن ذلــك، ينظــر المتشــائمون إلــى الإخفــاق علــى أنــه دائــم وعــام وداخلــي، 
وعلــى ســبيل المقارنــة، عندمــا تســير الأمــور علــى مــا يــرام، يميــل المتفائلــون 
إلــى الاعتقــاد أن ذلــك يرجــع إلــى عوامــل دائمــة وعامــة وداخليــة، بينمــا يعتقــد 

دة وخارجيــة. تــة ومحــدَّ المتشــائمون أن نجاحهــم يرجــع إلــى عوامــل مؤقَّ

ــل إنــك تُبلــي حســناً فــي امتحــان  ــا نقُ ــدو ذلــك فــي الواقــع؟ دعن كيــف يب
نصــف الفصــل الدراســي فــي مــادة الكيميــاء؛ كمتفائــل ســوف تعــزو هــذا الأمر 
إلــى عوامــل أكثــر داخليــة واســتقراراً وأطــول أمــداً، وإذا كنــت كذلــك، فمــن 
ــاء،  ــد فــي الكيمي ــا جي المرجــح حينهــا أن تقــول لنفســك جمــاً مــن قبيــل: أن
أو: أنــا بــارع فــي اجتيــاز الاختبــارات، وإذا كنــت متشــائماً، علــى النقيــض ممــا 
ســبق، فســتميل للنظــر إلــى هــذا النجــاح علــى أنــه مجــرد نجــاح مؤقــت وعابــر 
ــت  ــد كن ــل: لق ــادات مث ــك باعتق ــغل عقل ــة، وسينش ــل خارجي ــبب عوام وبس

محظوظــاً، أو لقــد أعطانــا المعلــم امتحانــاً ســهلًً.

وعلــى العكــس مــن ذلــك، دعونــا نفتــرض أنــك لــم تســتطع اجتيــاز امتحان 
نصــف العــام فــي هــذه المــادة. حســناً، إذا كانــت متفائــاً، فمــن المحتمــل أن 
تعــزو أداءك إلــى عوامــل خارجيــة مؤقتــة ومحــددة، كأن تقــول مثــاً لــم أدرس 
ــي  ــيء، لكن ــض الش ــظ بع ــي الح ــم يحالفن ــان، ول ــاز الامتح ــي لاجتي ــا يكف بم
ــض  ــى النقي ــائماً، عل ــت متش ــا إذا كن ــة، أم ــرة القادم ــي الم ــن الأداء ف سأحسّ
مــن ذلــك، فســوف تصــدر أحكامــاً أقســى بكثيــر علــى نفســك، كأن تقــول أنــا 

مجــرد إنســان فاشــل أو لــن أجتــاز أبــداً هــذا العــام الدراســي.
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غيــر أنــه مــن المهــم كــي نفهــم معنــى التفــاؤل، أن نــدرك الجوانــب التــي لا 
تُعــد تفــاؤلاً. يحكــي لنــا كتــاب الأطفــال الكلاســيكي بوليانــا قصــةً شــابة يتيمــة 
ــر فــي أي موقــف مهمــا كان  ــاة حــول إيجــاد الخي تتمحــور فلســفتها فــي الحي
نــت بوليانــا  أليمــاً، فحتــى عندمــا فقــدت القــدرة علــى اســتخدام قدميهــا، تمكَّ
مــن اســتعادة توازنهــا وظلــت كمــا هــي مبتهجــة وســعيدة، وفــي الوقــت الــذي 
يصبــح فيــه امتــاك أمــل جامــح كهــذا أمــراً جميــاً، فــإن الهــدف مــن التدريــب 
علــى التفــاؤل ليــس مســاعدتك على اســتخدام طاقــة بوليانــا الداخليــة الخاصة 
بــك، أو ترســيخ الاعتقــاد لديــك أن الحيــاة ســتخلو مــن الإخفــاق أو المشــاكل 
ــة  ــر إيجابي ــةٍ أكث ــى رؤي ــول عل ــو الحص ــك ه ــن ذل ــا م ــل إن هدفن أو الآلام، ب
ــم فــي الوقــت ذاتــه أن ننظــر إلــى إخفاقنــا أو مشــاكلنا  لمســتقبلنا، وأن نتعلَّ

بطريقــة واقعيــة لكنهــا إيجابيــة.

وبتجميــع هــذه النقــاط معــاً، يمكننــا إدراك أن طريــق التفــاؤل ينطــوي علــى 
النظــر إلــى مســتقبلنا مــن النواحــي الإيجابيــة، بالإضافــة إلــى تعلّم كيفية تفســير 
الخيــر والشــر فــي حياتنــا بطريقــة أكثــر تكيفــاً، فمكوّنــا التفــاؤل كلاهمــا لا غنى 
ــك مجموعــة مــن المهــارات  ــة ســيُعرض علي ــي الصفحــات التالي عنهمــا، وف
ــاؤل  ــبي والتف ــاؤل النس ــن التف ــز كلٍّ م ــي تعزي ــاعدة ف ــى المس ــدف إل ــي ته الت
الغريــزي، لكــن إذا كان التفــاؤل أمــراً مهمّــاً لتحقيــق الســعادة، فلمــاذا يصعــب 

علينــا غالبــاً أن نفعــل ذلــك؟

ثمن الت�شـا�ؤم

كمــا أشــرنا فــي الفصــل الثانــي فــإنَّ واحــداً مــن أهــم خصومنــا الذيــن 
ــع وهو  نواجههــم حيــن يتعلَّــق الأمــر بتعزيــز ســعادتنا يأتــي مــن مصــدر غيــر متوقَّ
ــد  ــرض واح ــنين لغ ــر آلاف الس ــا عب رت عقولن ــوَّ ــول: تط ــازاً للق ــا، وإيج دماغن
فقــط وهــو بقــاء جنســنا البشــري، فعقولنــا لــم ولا تُبنــى علــى الســعادة كهــدف 
جوهــري، وهــذا لا يعنــي علــى الإطــاق أن الســعادة غيــر قابلــة للتحقيــق، لأنهــا 
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ــع  رت عقولنــا كــي نتوقَّ قابلــة بالطبــع للتحقيــق، لكــن مــن أجــل بقــاء النــوع، تطــوَّ
ــي  ــر، وف ــوم آخ ــاة لي ــد الحي ــى قي ــى عل ــر ونبق ــع الخط ــل م ــدات، ونتعام التهدي
ضــوء مــا ســبق، يتضــح لنــا أن التشــاؤم هــو نتــاج طبيعــي للدمــاغ مضبــوط بدقــة 

للتركيــز علــى الســلبيات علــى حســاب الإيجابيــات.

ــاً مــن وجهــة نظــر  ــدو ســلوكاً منطقي ــد يب ــى الرغــم مــن أن التشــاؤم ق وعل
تطوريــة، فــإن لــه ثمنــاً كبيــراً حيــن يتعلــق الأمــر بالســعادة والرفــاه الشــخصيين. 
ليســت هنــاك أدلــة جوهريــة تفيــد أن أداء المتشــائمين أقــل مســتوى مــن 
أداء المتفائليــن فــي مجموعــة واســعة مــن المجــالات )ســليغمان، 2006؛ 
ــق  يتعلَّ مــا  فــي  أســوأ  نتائــج  المتشــائمون  يظهــر   .)2008 ليوبوميرســكي، 
بالصحــة النفســية أو الرضــا عــن العلاقــة، كمــا ترتفــع معــدلات الإصابــة 
ــةً  ــم مقارن ــل أعماره ــل وتق ــم، ب ــي صحته ــى تدنِّ ــراً إل ــم نظ ــراض بينه بالأم
بغيرهــم، وعنــد مواجهــة التحديــات، يميــل المتشــائمون للاستســام بــدلاً مــن 

ــات. ــم للعقب ــال تجاوزه ــزداد احتم ــن ي ــن الذي ــةً بالمتفائلي ــرة، مقارن المثاب

ــق  ــاً بعم ــاؤم متأص ــل للتش ــدو المي ــد يب ــا، ق ــن من ــى الكثيري ــبة إل وبالنس
ومســتعصياً، وحتــى يكتمــل يقيننــا، فهنــاك بالتأكيــد أدلــة علــى أن عوامــل 
ــا مــن الأشــخاص  ــات والمــزاج الفطــري تلعــب دوراً بشــأن مــا إذا كن كالجين
ــون  ــن يميل ــئ، أو مــن الذي ــى نصــف الكــوب الممتل ــون للنظــر إل ــن يميل الذي
للنظــر إلــى نصــف الكــوب الفــارغ، لكــن حتــى إذا اعتبــرت نفســك مــن 
الأشــخاص المتشــائمين، فلدينــا أخبــار جيــدة لــك، تشــير النتائــج إلــى أن 
التفــاؤل فــي عديــد مــن الحــالات يمكــن تعلُّمــه، وهــو مهــارة لا تختلــف عــن 

ــرى. ــارات الأخ ــي المه باق

التفـا�ؤل مفيد لعقولنـا

إن النظريــة القائلــة إن طريقــة تفكيرنــا هــي التــي تملــي علينــا مــا نشــعر بــه ليســت 
نظريــة جديــدة، ففــي الواقــع منــذ قــرون مضــت، ذكــر الفيلســوف اليونانــي إبكتيتوس 
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أن »الأشــياء فــي ذاتهــا لا تحــزن النــاس، لكــن نظرتهــم لهــذه الأشــياء هــي الســبب 
فــي ذلــك«. كتــب ميلتــون فــي الفــردوس المفقــود )ج2: الســماء(: »ولاحــظ بــوذا 
أن حياتنــا مــن صُنــع عقولنــا«. هــذه المشــاعر كلهــا تشــاطرنا فكــرة أن طريقــة تفكيرنــا 

ــق الأمــر بتجاربنــا العاطفيــة. تمتلــك طاقــة هائلــة حيــن يتعلَّ

القديمــة،  الحقائــق  لتلــك  داعمــة  الحديثــة  النفســية  البحــوث  جــاءت 
فالمجــال المتنامــي للعــاج المعرفــي، علــى ســبيل المثــال، يؤكــد وجــود صلــة 
بيــن الطريقــة التــي نفكــر بهــا والطريقــة التــي نشــعر بهــا. يبرهــن نظــام العــاج 
المعرفــي الــذي وضــع أساســه الطبيبــان النفســيان آرون بيــك وألبــرت إيليــس، 
وقــد شــهد ذلــك النظــام ثــورة بحثيــة بعــد ذلــك علــى يــد بعــض الــرواد مثــل 
ديفيــد بيرنــز، علــى وجــود قــوة هائلــة مــن أفــكار ومعتقــدات الإنســان موجــودة 
فــي تجربتــه العاطفيــة، وبعبــارةٍ أخــرى: حيــن نقســو فــي الحكــم علــى أنفســنا، 
ــلبية،  ــداث س ــا بأح ــع مرورن ــابقة، أو توق ــل الس ــالات الفش ــل ح ــد تأم أو عن
فسنشــعر حينهــا بالســوء، لكننــا، وعلــى النقيــض مــن ذلــك، إذا تعلمنــا أن 
نفكــر بطريقــة أكثــر واقعيــة وإيجابيــة وقابلــة للتكيــف، فسنشــعر بتحســن كبيــر، 

وفــي كلتــا الحالتيــن، ســيُحدد تفكيرنــا كثيــراً مــن تجاربنــا العاطفيــة.

يرتبــط التشــاؤم فــي جوهــره ارتباطــاً وثيقــاً بمجموعــة كبيــرة مــن مشــاكل 
الصحــة العقليــة، بمــا فــي ذلــك الاكتئــاب والقلــق، فالأفــراد الذيــن يعانــون من 
الاكتئــاب، بطبيعتهــم، يختبــرون توقعــات ســلبية بشــأن مســتقبلهم، ويشــعرون 
بالعجــز تجــاه تغييرهــا، وفــي ضــوء ذلــك يمكننــا أن نــرى كيــف يلعــب 
جانبــا التفــاؤل، اللــذان تطرقنــا إليهمــا ســابقاً، دوراً حاســماً فــي تطويــر حالــة 
ــه  ــق بأن ــف القل ــك، يوص ــن ذل ــض م ــى النقي ــا، وعل ــة منه ــاب أو الوقاي الاكتئ
ــه  هــو المــزاج الســائد تجــاه مــا ســيحدث مســتقبلًا، الــذي نحــاول مــن خلال
ــن،  ــةً يمك ــى الآن، وثاني ــل حت ــدث بالفع ــم تح ــيئة ل ــداث س ــع أح ــل م التعام

ــة. ــر هــذا نقيضــاً مباشــراً لوجهــة نظــر متفائل ــد النظــري، أن نعتب علــى الصعي
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ق عديــد مــن الدراســات الحاليــة إلــى دراســة مــدى الارتبــاط النظــري  تطــرَّ
بيــن التفــاؤل والتشــاؤم والصحــة العقليــة، حيــث أظهــرت تلــك الدراســات أن 
المتفائليــن يــؤدون بشــكلٍ أفضــل مــن المتشــائمين فــي مجموعــة مــن تدابيــر 
الصحــة العقليــة، أبرزهــا انخفــاض معــدل الاكتئــاب لديهــم بشــكلٍ كبيــر 
ــن أيضــاً أن التفــاؤل يُعــد واحــداً  )هــارت، 2008، وتشــانج، 2001(، كمــا تبيّ
مــن أهــم العوامــل الوقائيــة ضــد الانتحــار، بينمــا يُعــد التشــاؤم واليــأس عامــاً 
قويّــاً وخطيــراً فــي الانتحــار )هيــرش، 2007(، وعــاوةً علــى ذلــك تقــل 
حِــدة معانــاة المتفائليــن مــن القلــق والتوتــر مقارنــة بالمتشــائمين )ســليغمان، 
ــاة بشــكلٍ  ــل وترتفــع لديهــم مســتويات الســعادة والرضــا عــن الحي 2006(، ب

ــكي، 2007(. ــام )ليوبوميرس ع

 هــذا وتبــرز فــروق عديــدة بيــن المتفائليــن والمتشــائمين بالنظــر إلــى 
المســتوى القائــم علــى الدمــاغ، فطبقــاً لمــا ذكرتــه عالمــة الأعصــاب بالمملكــة 
المتحــدة إليــن فوكــس أن الجــزء الأيســر مــن الدمــاغ لــدى المتفائليــن يتعــرض 
لنشــاط أكبــر مقارنــة بغيرهــم، فــي حيــن أن الجــزء الأيمــن مــن الدمــاغ لــدى 
ض لنشــاط أكبــر مقارنــةً بغيرهم )فوكــس، 2013(،  المتشــائمين هــو الــذي يتعرَّ
وكمــا تذكــرون أن نشــاط الجــزء الأيســر من المــخ يرتبــط بالمشــاعر الإيجابية، 
بينمــا يميــل نشــاط الجــزء الأيمــن مــن المــخ إلــى الارتبــاط بالمشــاعر الســلبية، 
ولُحســن الحــظ، تدعــم القاعــدة الأوليــة لعلــم الأعصــاب فكــرة أن التدريــب 
ــد تســتطيع تغييــر أنمــاط الدمــاغ هــذه بمــرور الوقــت، وحتــى  والنشــاط المتعمَّ
ــع يمكــن  ــدأ التشــاؤم، ففــي الواق ــى مب ــن عل ــت مــن المتشــائمين الثابتي إن كن

تجديــد صياغــة عقلــك لتصبــح متفائــاًً.

إن الفوائــد الصحيــة العقليــة للتفــاؤل حقــاً فوائــد كبيــرة، وتُعــد بالنســبة إلــى 
الكثيريــن منــا حافــزاً كافيــاً للبــدء فــي تغييــر تفكيرنــا، لكــن حســبما يتضــح لنــا، 

فــإن فوائــد عاطفــة التفــاؤل ليســت ســوء جــزء مــن الصــورة.
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كان هنــاك اعتقــاد ســائد لــدى كثيــر مــن النــاس منــذ زمــن بعيــد أن صحتنــا 
تُعــد مســألة بدنيــة بحتــة تُحددهــا بعــض العوامــل مثــل الجينــات والنظــام 
ــرة  ــج مثي ــرة نتائ ــنوات الأخي ــي الس ــرت ف ــن ظه ــظ، لك ــة الح ــي وضرب الغذائ
تشــير إلــى أن العقــل لــه دور حاســم فــي التأثيــر فــي صحتنــا الجســمانية، وكمــا 
هــو الحــال مــع عديــد مــن المســارات الأخــرى للســعادة التــي تطرقنــا إليهــا فــي 
ــد  ــه دورٌ حاســم ومهــم فــي تحدي ــا أيضــاً أن التفــاؤل ل ــن لن ــاب، تبي هــذا الكت
صحتنــا البدنيــة، هــذا وقــد نُشــر حاليــاً عديــد مــن الدراســات المتعلقــة بمــدى 
تأثيــر التفــاؤل فــي الصحــة، وجميعهــا تقريبــاً تدعــم الاســتنتاج ذاتــه: وهــو أن 
المتفائليــن دائمــاً مــا يُحقّقــون أداءً أفضــل مــن المتشــائمين عبــر مجموعــة مــن 
المؤشــرات الصحيــة، ففــي كتابــه الــذي يحمــل عنــوان التفــاؤل المُتعلّــم، 
اســتعرض البروفســور مارتــن ســليغمان عديــداً مــن تلــك النتائــج، حيــث 
ــن  ــا التفــاؤل التــي لا حصــر لهــا فــي مــا يتعلــق بالصحــة، ومــن بي أوجــز مزاي
ــن يتمتعــون بصحــة جســمانية أفضــل بشــكلٍ  ــدة أمــور، يتضــح أن المتفائلي عِ
عــام، فمثــاً تقــل لديهــم الإصابــة بنــزلات البــرد مقارنــةً بالمتشــائمين، وذلــك 
لأن أنظمــة المناعــة لديهــم تعمــل علــى نحــو أفضــل، وتُمكنهــم مــن اســتعادة 

عافيتهــم مــن المــرض بشــكلٍ أســرع وكفــاءةٍ أكبــر.

يؤكــد كثيــر مــن الدراســات علــى الفوائــد الجمــة للتفــاؤل حينمــا يتعلــق 
الأمــر بصحتنــا، وفــي دراســة جديــرة بالذكــر أجرتهــا مدرســة هارفــارد 
القلــب  المشــاعر الإيجابيــة علــى صحــة  العامــة، لمعرفــة دور  للصحــة 
ــى  ــون إل ــل الباحث ــكي، 2012(، توص ــم وكوبزانس ــة )بويه ــة الدموي والأوعي
وجــود علاقــة قويــة بيــن الســعادة النفســية الإيجابيــة وتحسّــن صحــة القلــب، 
ــن أن للتفــاؤل  ــي درســها هــؤلاء العلمــاء، تبيّ ــع العوامــل الت ــن جمي ومــن بي
تأثيــراً كبيــراً فــي عمــل القلــب والأوعيــة الدمويــة، وبغــض النظــر عــن 
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التأثيــرات الأخــرى مثــل الوضــع الاجتماعــي والاقتصــادي أو العمــر أو 
وزن الجســم، تبيّــن أن التفــاؤل لديــه قــدرة كبيــرة للوقايــة مــن خطــر الإصابــة 
الأكثــر  المشــاركين  بيــن  الدماغيــة، ومــن  القلبيــة والســكتات  بالنوبــات 
تفــاؤلاً، انخفــض لديهــم خطــر الإصابــة بنوبــات القلــب والأوعيــة الدمويــة 

ــى ٪50! ــل إل ــبة تص ــادة بنس الح

ــاً  ــاك أيض ــة، فهن ــر كافي ــاه غي ــا أع ــي ذكرناه ــج الت ــك النتائ ــت تل وإذا كان
طريقــة للتفــاؤل يمكــن أن تســاعد فــي مجــال رئيــس آخــر، وهــو طــول 
ــاً مــا يــؤدي إلــى طــرقٍ مختلفــة، بمــا  العمــر، فالبحــث عــن طــول العمــر غالب
فــي ذلــك ممارســة التمرينــات الرياضيــة وتنــاول الفيتامينــات والأطعمــة 
ــدّم  ــد يق ــى أن التفــاؤل ق ــرة تُشــير إل ــة وغيرهــا، لكــن الأبحــاث الأخي الصحي
ــي  ــد مــن العوامــل الت ــن عدي ــوع الشــباب، فمــن بي ــة المطــاف ينب ــا فــي نهاي لن
خضعــت للدراســة، قــد يكــون التفــاؤل فــي الواقــع هــو الأقــوى مــن بيــن تلــك 
العوامــل، فعلــى ســبيل المثــال: فــي دراســة أُجريــت بهولنــدا حــول موضــوع 
طــول العمــر، وجــد الباحثــون أن المشــاركين الــذي يشــعرون بــأن لديهــم 
شــيئاً يســعون ويتطلَّعــون إلــى تحقيقــه قــد يحيــون لفتــرة أطــول إلــى حــد كبيــر 

مقارنــة بغيرهــم )جيلتــاي، 2004 و2006(.

وقــد أظهــرت نتائــج مشــابهة فــي دراســة أُخــرى أُجريــت فــي جامعــة 
بيتســبرغ أن الأشــخاص المتفائليــن أقــل عرضــة للمــوت الناتــج عــن الإصابــة 
بمجموعــة كبيــرة مــن الأمــراض مثــل الســرطان والســكري وأمــراض القلــب 
)تينــدل، 2009(، وبالنســبة إلــى الكثيريــن منــا، فقــد تبــدو هــذه النتائــج جيــدة 
ــع أن  ــال، والواق ــدة المن ــى بعي ــت حت ــة أو إذا كان ــت صحيح ــى كان ــة مت للغاي
معظمنــا يفضــل التمســك بشــيء ملمــوس عندمــا يتعلــق الأمــر بصحتنــا، لكــن 
الأكثــر مــن ذلــك أن التفــاؤل لــه تأثيــرٌ قــوي فــي أجســادنا وصحتنــا الجســمانية 

مثلــه مثــل الإقــاع عــن التدخيــن أو تحســين نظامنــا الغذائــي.
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مــن الممكــن أن تــؤدي العقليــة المتفائلــة، علــى النحــو الــذي أشــرنا إليــه 
ــن كبيــر فــي الصحــة البدنيــة والعقليــة، إلا أن فوائــد التفــاؤل  أعــاه، إلــى تحسُّ
ــر المــرء فــي مســتوى أدائــه  لا تتوقــف عنــد هــذا الحــد، وفــي الواقــع ســواءً فكَّ
بمــكان العمــل أو فــي صناديــق الاقتــراع، أو علــى أرض الملعــب، فــإن العقليــة 

المتفائلــة قــد أظهــرت مؤشــرات عاليــة للنجــاح.

ســادت منــذ أمــد بعيــد لــدى عديــد مــن عشــاق الرياضــة فكــرة أن الجانــب 
العقلــي لــأداء يمكــن أن يكــون أداةً حاســمة مثلــه مثــل الجانــب البدنــي، وكمــا 
قــال يوغــي بيــرا حــول مــن يســتطيع فعــل ذلــك أن »تســعين بالمائــة مــن هــذه 
ــل  ــة؟ وه ــى حقيق ــوم إل ــذا المفه ــوّل ه ــل تح ــن ه ــة«، لك ــف عقلي ــة نص اللعب
قــت دراســات  يمكــن أن يكــون التفــاؤل أحــد عوامــل نجــاح الرياضييــن؟ تطرَّ
عديــدة إلــى هــذه المســألة ووصلــت إلــى نتائــج مذهلــة حقّــاً، ففــي نظــرة مســبقة 
ــق الباحثــون فــي قصاصــات  علــى الصلــة مــا بيــن الأداء الرياضــي والتفــاؤل، دقَّ
الصحــف المنشــور فيهــا أخبــار عــن فــرق رياضيــة عــدة تابعــة للرابطــة الوطنيــة 
نــوا اقتباســات مختلفة  لكــرة الســلة جنبــاً إلــى جنــب مع دوري البيســبول، ثــم دوَّ
للاعبيــن والمدربيــن والمديريــن حــول كيفيــة أن تكــون متفائــاً أو متشــائماً، ثــم 

قامــوا بمقارنــة تلــك التصنيفــات وفقــاً لــأداء الفعلــي للفــرق.

ــن  ــط بتحس ــاؤل يرتب ــون أن التف ــف الباحث ــات، اكتش ــل البيان ــد تحلي وعن
الأداء فــي الميــدان )ســليغمان 2006(. ليــس هــذا فحســب، بــدا فعــاً أن 
هنــاك تنبــؤاً بنجــاح هــذه الفِــرق فــي المســتقبل، بمعنــى أن اللاعبيــن لــم 
يُظهــروا التفــاؤل نتيجــة كونهــم ناجحيــن بالفعــل، وإنمــا كان نجاحهــم مرتكــزاً 
ــق  ــت لاح ــي وق ــت ف ــي أُجري ــات الت ــرت الدراس ــد أظه ــم، وق ــى تفاؤله عل
ــاءً علــى تلــك النتائــج أن التفــاؤل يرتبــط ارتباطــاً وثيقــاً بنجــاح الرياضييــن  بنِ
ــاد  ــباحو الأولمبي ــك س ــي ذل ــا ف ــة، بم ــاب الرياضي ــن الألع ــة م ــر مجموع عب
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ــارج  ــة خ ــاليب مماثل ــاً أس ــتُخدِمت أيض ــون. اس ــدم المحترف ــرة الق ــو ك ولاعب
ــد أي  ــع تحدي ــى م ــوةٍ حت ــط بق ــاؤل يرتب ــى أن التف ــد عل ــب للتأكي أرض الملع
ــه للرئاســة، وفــي الواقــع تشــير النتائــج أن الدرجــة  المرشــحين ســنعيد انتخاب
ــحو الرئاســة تُعــد توقعــاً قويّــاً  النســبية للتفــاؤل أو التشــاؤم التــي يعرضهــا مرشَّ

ــة. ــباق الرئاس ــاف بس ــة المط ــي نهاي ــيفوز ف ــن س لم

وعلــى الرغــم مــن أن تلــك النتائــج تبــدو باهــرة، فــإن لهــا آثــاراً محــدودة 
بالنســبة إلــى معظمنــا، فبعــد كل ذلــك، وفــي نهايــة المطــاف قــد يصبــح أحــد 
قــراء هــذا الكتــاب هــو الرئيــس المنتخــب أو لاعبــاً يلعــب فــي الــدوري 
الأمريكــي لكــرة الســلة للمحترفيــن، وهــذا الأمــر يطــرح علينــا بالتأكيد ســؤالاً، 
عمــا يمكــن أن يفعلــه التفــاؤل لبقيتنــا؟ ليــس بالشــيء القليــل، وفقــاً لأحــدث 
ــط بقــوةٍ  ــة ترتب ــة المتفائل ــع أن العقلي الأبحــاث. تُظهــر الدراســات بشــكلٍ مقن
بارتفــاع مســتوى الأداء فــي المدرســة أو فــي العمــل. ليــس هــذا فحســب، بــل 

ــة أيضــاً. يبــدو أن هــذا الأمــر يُســاعدنا فــي حســاباتنا المصرفي

وكمثــالٍ علــى ذلــك، أُجريــت دراســة فــي جامعــة ديــوك حــول المواقــف 
ــد  ــد وج ــال، وق ــة إدارة الأعم ــاب كلي ــن ط ــاؤم بي ــاؤل والتش ــمة بالتف المتس
الباحثــون أن احتمــالات عثــور الخريجيــن المتفائليــن أكثــر علــى فــرص عمــل 
ــون،  ــل وروبنس ــاؤم )كاني ــاً للتش ــر مي ــة الأكث ــن الطلب ــر م ــرج أكث ــد التخ بع
2011(، ومــن بيــن أولئــك الذيــن حصلــوا علــى وظائــف، كســب المتفائلــون 
ــى  ــول عل ــي الحص ــةً ف ــر فرص ــوا أكب ــط، وكان ــي المتوس ــال ف ــن الم ــداً م مزي
الترقيــة والتقــدم فــي المســار الوظيفــي بشــركاتهم، فالتفــاؤل قــد يدفعــك أيضــاً 

للنجــاح حتــى فــي العمــل.

كيف يُعَد التفا�ؤل مفيداً للغاية، ولماذا؟

إن وجــود عقليــة متفائلــة، إلــى جانــب اســتخدام أســلوب توضيحــي 
ــاً فــي عقولنــا وأجســادنا وحياتنــا أيضــاً، فكمــا  متفائــل، ثبــت أن لــه تأثيــراً قويّ
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أشــرنا فــي الصفحــات الســابقة مــن هــذا الفصــل، أن المتفائليــن لديهــم 
ــك  ــي ذل ــا ف ــالات، بم ــن المج ــة م ــي مجموع ــائمين ف ــن المتش ــل م أداء أفض
الصحــة العقليــة والصحــة البدنيــة والأداء فــي العمــل والعلاقــات الشــخصية، 
ــث  ــرى، حي ــارةٍ أخ ــارة كأي مه ــد مه ــاؤل يُع ــك أن التف ــن كل ذل ــل م والأفض
ــن  ــا، لك ــار حياتن ــل مس ــي تحوي ــاعدة ف ــه للمس ــتفادة من ــه والاس ــن تعلُّم يمك
لمــاذا يُعــد التفــاؤل أداة قويــة فــي ســعينا إلــى تحقيــق الســعادة؟ ولمــاذا يؤثــر 
فــي شــعورنا بالرفــاه؟ الإجابــة عــن ذلــك تكمــن فــي بعــض المجــالات التــي 

ــا الآن: ــا إليه ــنوجّه اهتمامن س

•   �التفــاؤل يســاعدنا فــي التغلــب علــى التحديــات. عندمــا يواجــه المــرء منا 
تحديــاتٍ أو ضغوطــاً، ســرعان مــا سيستســلم الأشــخاص ذوو العقليــة 
المتشــائمة علــى أغلــب الظــن، وعلــى النقيــض مــن ذلــك، يكــون لــدى 
ــة  ــف مــع الظــروف الصعب ــرة والتكيُّ ــر علــى المثاب المتفائليــن قــدرة أكب
ــر  ــديد، تُظه ــط الش ــات الضغ ــي أوق ــى ف ــتروم، 2001(، وحت )سيجيرس
الدراســات أن الأشــخاص المتفائليــن لديهــم قــدرة أكبــر فــي مــا يتعلــق 
بالحفــاظ علــى النظــرة الإيجابيــة، والاســتفادة مــن الاســتراتيجيات 

ــة لمواجهــة الصعــاب )شــيير وكارفــر، 2010(. الصحي

يصــل  أن  المرجــح  مــن  أهدافنــا.  تحقيــق  علــى  يســاعدنا  •   �التفــاؤل 
المتفائلــون لأهدافهــم فــي حياتهــم، بحكــم أن التفــاؤل يوجّههــم نحــو 

مســتقبل إيجابــي.

ــد مشــاعر إيجابيــة. حينمــا ينخــرط المــرء فــي اســتراتيجيات  •   �التفــاؤل يولِّ
ــن  ــلة م ــى سلس ــروف؛ إل ــب الظ ــي أغل ــر ف ــه الأم ــيؤدي ب ــاؤل، فس التف
الحــالات العاطفيــة الإيجابيــة الأخــرى، مــا يــؤدي إلــى ارتفــاع الشــعور 

ــون، 2009(. ــعادة )فريدريكس بالس

ــد مــن الدعــم الاجتماعــي. تشــير الاســتنتاجات المتكــررة  •   �التفــاؤل يزي
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ــائمين  ــن المتش ــةً م ــر عرض ــم أكث ــن ه ــى أن المتفائلي ــاث، إل ــي الأبح ف
ــا  ــواء، وكم ــدٍّ س ــى ح ــتخدامه، عل ــي واس ــم الاجتماع ــي الدع ــى تلق إل
ســنعرف المزيــد عــن ذلــك فــي فصــل لاحــق، فــإن الصلــة الاجتماعيــة، 
تمثِّــل قــوة بالغــة فــي حياتنــا، بــل هــي أمــرٌ حاســم فــي شــعورنا بالراحــة، 
وقــد تبيَّــن أن المتفائليــن لديهــم شــبكات اجتماعيــة أقــوى مــن غيرهــم، 

مــا يُعَــد ســبباً آخــر لتعزيــز العقليــة المتفائلــة.

ــل اجتــرار الأفــكار. يُشــير اجتــرار الأفــكار إلــى تركيــز اهتمامنــا  •   �التفــاؤل يُعطِّ
علــى مصــادر المشــكلة وآثارهــا، بــدلاً مــن الانخــراط فــي التركيز علــى حلها، 
الأمــر الــذي يُعَــد مؤشــراً قويــاً علــى الاكتئــاب والقلــق، حيــث إن الاكتئــاب 
يرتبــط باجتــرار الأفــكار المتعلقــة بالماضــي، فــي حيــن يرتبــط القلــق باجتــرار 
الأفــكار المتعلقــة بالمســتقبل، وكمــا هــو الحــال، يُعَــد التفــاؤل هــو التريــاق 
ــداف،  ــد الأه ــي تحدي ــاركة ف ــى المش ــاعد عل ــث يس ــرار، حي ــافي للاجت الش

وحــل المشــكلات المرتبطــة بمواجهــة الضغــوط النفســية.

•   �التفــاؤل يُغيُّــر أدمغتنــا. كمــا ســبق أن أشــرنا إلــى ذلــك فــي هــذا الفصــل، 
أن العقليــة المتفائلــة تــؤدي إلــى تغييــرات؛ حتــى علــى مســتوى الدمــاغ، 
وهــذه التغييــرات العصبيــة قــد تكــون مســؤولة عــن بعــض مــن الفوائــد 

الكثيــرة التــي يضيفهــا التفــاؤل.

•   �التفــاؤل يقينــا مــن المشــكلات الصحيــة العقليــة. يُعَــد التفــاؤل واحــداً 
مــن عوامــل الحمايــة ضــد مجموعــة مــن الصعوبــات الصحيــة العقليــة؛ 

نظــراً إلــى تأثيــره فــي اجتــرار الأفــكار.

ن�صائح للارتقاء بم�ستوى التفا�ؤل

ســنبدأ فــي القســم التالــي، ممارســة سلســلة مــن الاســتراتيجيات التــي 
ــاء بمســتواك مــن  ــي الارتق ــة، للمســاعدة ف ــة العملي ــت نجاحهــا مــن الناحي ثب
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التفــاؤل بشــكلٍ دائــم، لكننــا أولاً ســنراجع عــدداً قليــاً مــن المبــادئ التوجيهية 
والنصائــح التــي قــد تســاعدك فــي رحلتــك، هــذا، مــع الأخــذ بعيــن الاعتبــار، 
ــر  ــي تجربتهــا أكث د ف ــردَّ ــذا؛ لا تت ــة، ل ــادئ ليســت ســوى توجيهي أن تلــك المب

مــن مــرة لتحديــد الأنســب لــك منهــا.

ــل،  ــكل أفض ــاؤل بش ــل التف ــل. يعم ــك متفائ ف وكأن ــرُّ ــاول التص •   �لا تح
ــرْ أن الهــدف مــن ذلــك  حينمــا يجــري الارتقــاء بــه بطريقــةٍ واقعيــة، وتذكَّ
ليــس خــداع أنفســنا عــن طريــق الاعتقــاد بــأن كل شــيء علــى مــا يــرام 
فــي حياتنــا، أو أنهــا ســتكون خاليــة مــن الألــم والقلــق إلــى الأبــد، لكــنَّ 
مــا نصبــو إليــه، هــو الوصــول إلــى نــوعٍ دقيــق وموثــوق للتفــاؤل، وهــذا 

النــوع هــو الــذي يشــير إليــه مارتــن ســليغمان، باســم التفــاؤل المــرن.

ــرة مــن  ــان كثي ــي أحي ــاؤل ف ــي أفضــل مصــادر التف ــرْ الماضــي. تأت •   � تذكَّ
ــاك  ــأن هن ــعر ب ــا نش ــك، حينم ــل، لذل ــا بالفع ــي تجاوزناه ــات الت العقب
شــعوراً باليــأس يُســيطر علينــا، أو شــعوراً بالعجــز عــن التعامــل مــع مــا 
ــات  ــى العقب ــوراء عل ــى ال ــر إل ــا النظ ــا حينه ــا، يمكنن ــي حياتن ــه ف نواجه
ــرْ أن هــذا الأمــر قــد  ــب عليهــا فــي الماضــي. تذكَّ ــا مــن التغلُّ التــي تمكنَّ

ــا نحــن بصــدده. ــا القــوة والشــجاعة فــي مواجهــة م يعطين

التشــاؤم  تجــاه  نــزوع  بداخلــك  كان  إذا  الإيجابيــة.  التجــارب  •   �تتبَّــعْ 
بْ أن تتذكــر أكثــر تجاربــك التــي واجهتهــا طــوال  أو الســلبية، جــرِّ
ــن  يومــك إيجابيــةً وتشــجيعاً، فهنــاك اســتراتيجية قويــة يمكــن أن تتضمَّ
ــي  ــرض ف ــذي عُ ــدة، ال ــة الجي ــداث الثلاث ــب الأح ــن تدري ــتفادة م الاس
الفصــل الرابــع، حيــث قــد يســاعدنا ذلــك فــي تحويــل نظرتنــا نحــو مزيــد 

ــاؤل. ــن التف م

•   �أحِــط نفســك بالإيجابيــة. مــن الســهل أن ننســى أحيانــاً مــدى قــوة تأثيــر 
ــا وســعادتنا، فــإذا كنــت مــن الأشــخاص  ــا فــي مزاجن النــاس مــن حولن
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ب  ــرِّ ــاؤم، فج ــون التش ــاس يحب ــك بأن ــة نفس ــى إحاط ــون إل ــن يميل الذي
أن تحيــط نفســك ببعــض الأشــخاص المتفائليــن، وانظُــرْ كيــف ســيؤثر 
ذلــك فيــك، قــد تتعجــب حينمــا تــرى هــذا البــون الشاســع بيــن مــا كنــت 

عليــه، وبيــن أن تقضــي وقتــك مــع أشــخاص متفائليــن!

•   �انتبــه إلــى لغتــك. يحتــوي الحديــث عــن النفــس علــى أدلــة قويــة بشــأن 
مســتوى التفــاؤل والتشــاؤم لدينــا، ومــا إن نصبــح أكثــر وعيــاً تجــاه اللغــة 
التــي نســتخدمها فــي هــذا الصــدد، يمكننــا حينهــا البــدء فــي عمليــة 
التغييــر. حــاوِل فــي المــرة القادمــة أن تُشــعر نفســك بالإحبــاط أو الرغبــة 
فــي التخلِّــي عــن شــيءٍ مــا، ثــم لاحــظ الطريقــة التــي تتحــدث بهــا 
إلــى نفســك فــي تلــك اللحظــة بالــذات، لا ســيما تدويــن الملاحظــات 
ــى  ــول عل ــاً الحص ــتطيع مطلق ــن أس ــل: »ل ــا؛ مث ه به ــوَّ ــي تتف ــلبية الت الس

ــك«. ــل ذل ــي فع ــق«، أو »لا يمكنن ــذا الح ه

•   �اجعــل التفــاؤل عادتــك. التفــاؤل مثلــه مثــل جميــع الاســتراتيجيات 
الــواردة فــي هــذا الكتــاب، يُعَــد مهــارة مكتســبة، يمكننــا جميعــاً الارتقــاء 
ــي أي  ــال ف ــو الح ــا ه ــن كم ــك، لك ــتعداد لذل ــى اس ــا عل ــا كن ــا، إذا م به
ل التفــاؤل إلــى عــادة، حتــى  ممارســة جديــدة، مــن المهــم جــدّاً أن نحــوِّ
ــن مــن إجــراء تغييــر كامــل علــى حياتنــا، وأيــاً كانــت الاســتراتيجية  نتمكَّ
التــي تنجــذب إليهــا فــي الجلســة التاليــة، فمــن الأهميــة بمــكان، أن تعثــر 

علــى ســبيل لتحويلهــا إلــى تدريــب مســتمر فــي الأيــام المقبلــة.
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تدريبات التفا�ؤل

تدريب التفا�ؤل رقم 1: فُزْ بال�سباق ببطء وثبات

أُتيحــت لــي الفرصــة فــي وقــتٍ ســابق مــن هــذا العــام، للذهــاب 
فــي رحلــة عبــر جبــال الأنديــز فــي بيــرو، لزيــارة مدينــة ماتشــو بيتشــو، 
ــالاً لا  ــا جَم ــاهدتُ فيه ــي، ش ــي حيات ــدة ف ــة فري ــاً تجرب ــت حقّ وكان
يوصــف، وثقافــةً لا تُصــدّق، لكــن يجــب أن أعتــرف بأننــي لــم أصــل 
إلــى مســتوى التحــدي البدنــي المطلــوب فــي بعــض الأحيــان. كانــت 
مجموعتنــا ترتحــل إلــى مســافات كبيــرة، وعلــى ارتفاعــات شــاهقة 
فــي كل يــوم، وأُصبــت بــدوار المرتفعــات فــي منتصــف الرحلــة، كما 
ــعوري أن  ــبب ش ــة، بس ــن الرحل ــف ع ــرة أن أتوق ــاً كثي ــرت أحيان فك

جســدي لــن يســتطيع إكمــال الرحلــة لنهايتهــا.

ــذه  ــا ه ــاز دليلن ــف اجت ــة، لاحظــت كي ــد بلوغــي هــذه الحال وعن
ــول  ــى ط ــاء عل ــد أو عن ــذل أي جه ــر، ودون ب ــهولةٍ ويُس الأرض بس
الطريــق المــؤدي إلــى أعلــى الجبــل، لــذا؛ ســألته مازحــاً، دون توقــع 
الاســتفاضة فــي الإجابــة، مــا الســر وراء ذلــك، فأجابنــي قائــاً: 
»مجــرد وضــع قــدم أمــام الأخــرى«، ثــم أردف قائــاً: »كمــا أحــرص 
علــى عــدم النظــر إلــى قمــة الجبــل أثنــاء صعــودي، ولا حتــى أحــاول 
ــه  ــر في ــا أفك ــن كل م ــي، لك ــة لوصول ــافة المتبقي ــدار المس ــة مق معرف

ــة التــي يجــب فعلهــا«. الخطــوة التالي

عندمــا قــال الدليــل هــذا الــكلام، تذكــرت حينهــا جــزءاً مــن حكمــة 
قديمــة للفيلســوف الصينــي »لاو تــزو«، يقــول فيهــا »رحلــة الألــف ميــل 
ــن  ــت ع ــة، توقف ــالة التذكيري ــذه الرس ــلُّحي به ــع تس ــوة«، وم ــدأ بخط تب
ــة،  ــذه الرحل ــاء ه ــا لإنه ــتطيع قطعه ــي سأس ــافة الت ــأن المس ــر بش التفكي
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ــا  ــى م ــدلاً مــن ذلــك، إل ــزي، ب ــم أوليــت تركي ــى القمــة، ث والوصــول إل
ينبغــي لــي فعلــه لأخــذ الخطــوة التاليــة، والمِيــل المربــع القــادم، والمِيــل 
الوقــت  فــي  منغمســاً  أصبحــت  وحينهــا  دواليــك،  وهكــذا  التالــي، 
الحالــي، وباتــت لــديَّ خبــرة أكبــر، ومقــدرة أفضــل علــى مشــاهدة 
المناظــر الطبيعيــة مــن حولــي، وقبــل أن أعــرف ذلــك، كنــت واقفــاً فــي 

ــي ســعيد. ــا ألهــث، لكنن ــوي مــن الممــر وأن الجــزء العل

ــول  ــتطيع الوص ــن نس ــا ل ــعورنا بأنن ــن ش ــاؤم م ــع التش ــا ينب ــاً م غالب
إلــى خــط النهايــة مــن حيــث نقــف الآن، وذلــك لأننــا نقــف ونحــن 
ننظــر إلــى بُعــد المســافة والأرض التــي تفصــل بيننــا الآن، وبيــن المــكان 
الــذي نــود الذهــاب إليــه، ونظــن أن هــذا أمــرٌ مســتحيل، لكــن مثلمــا لا 
ــر أن  ــا أن نتذك ــدة، فعلين ــوةٍ واح ــي خط ــل ف ــلّم كام ــود سُ ــتطيع صع نس
الطريــق لبلــوغ أهدافنــا، يحتــاج إلــى رحلــة طويلــة، فــي التمريــن التالــي 
ــاء التفــاؤل، ســنفكر فــي الأهــداف التــي ينبغــي عليــك تحقيقهــا فــي  لبن
ــهل  ــة، أس ــداف فرعي ــة لأه ــداف الرئيس ــك الأه ــيم تل ــتقبل، وتقس المس
قابليــة للتحقيــق، وفــي حيــن تبــدو الأهــداف واســعة النطــاق صعبــة 
المنــال، ولا يمكــن تحقيقهــا، فــإن الخطــوات البــارزة فــي مــا بيــن تلــك 
الأهــداف، نجدهــا قابلــة للتنفيــذ، وبالتركيــز علــى هــذه الخطــوات، بــدلاً 

ــى التفــاؤل. ــا مــن التشــاؤم إل ل حالن مــن الأهــداف، ســيتحوَّ

ــي بعــض الأهــداف والأحــام  ــرْ ف ــف للحظــة وفكِّ إرشــادات: توقَّ
التــي تــود تحقيقهــا مســتقبلًا، ثــم انظــر فــي مجــالات حياتــك المختلفة، 
بمــا فــي ذلــك حياتــك المهنيــة وعلاقاتــك وصداقاتــك وأســرتك، 
ــر فــي هــذه الآمــال قــد يُلهــب حماســك،  وعلــى الرغــم مــن أن التفكي
ــه  ــت ذات ــي الوق ــعرك ف ــد يُش ــان، فق ــض الأحي ــي بع ــك ف ــحذ همت ويش
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ــد  ــث يح ــد، حي ــي آنٍ واح ــاً ف ــا جميع ــي تحقيقه ــرت ف ــز، إذا فك بالعج
ــعوراً  ــا ش ــد لدين ــا يولِّ ــان، م ــن الأحي ــر م ــي كثي ــا ف ــن قدرتن ــاؤم م التش
بعــدم القــدرة علــى تحقيــق أهدافنــا، وللتغلــب علــى هــذه العقبــة، 
ــدافٍ  ــى أه ــرة إل ــا الكبي ــا وأحلامن ــيم أهدافن ــد تقس ــن المفي ــيكون م س
ــن  ــدة، ويمك ــوةٍ واح ــي خط ــق ف ــة للتحقي ــدى، قابل ــرة الم ــة قصي فرعي
د فــي اتبــاع الإرشــادات  اســتخدام أي طريقــة مناســبة لــك، لكــن لا تتــردَّ

ــدء:  ــي الب ــاعدتك ف ــداً، لمس ــك مفي ــدت ذل ــى وج ــة، مت التالي

هدف طويل المدى:
_____________________________________________
_____________________________________________

متى أنوي تحقيق هذا الهدف:
_____________________________________________
_____________________________________________

مــا الخطــوة الأولــى التــي يتعيَّــن اتخاذهــا مــن أجــل تحقيــق هــذا 
الهــدف؟

_____________________________________________
_____________________________________________

من الذي يمكنني الاستعانة به لمساعدتي في تحقيق هدفي؟
_____________________________________________
_____________________________________________

ما الذي أحتاجه لتحقيق هذا الهدف في غضون شهر واحد؟
_____________________________________________
_____________________________________________

مــا الــذي أحتاجــه لتحقيــق هــذا الهــدف فــي غضــون مــدة تتــراوح 
مــا بيــن 3 و6 أشــهر؟

_____________________________________________
_____________________________________________
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تدريب التفا�ؤل رقم 2: التغلُّب على الت�شا�ؤم

ض لتجربــة التفكيــر الســلبي مــن وقــتٍ إلــى آخــر، لكــن  جميعنــا مُعــرَّ
الحديــث مــع النفــس بطريقــةٍ ســلبية ومتشــائمة، قــد يُكلِّفــك الكثيــر، 
ــة،  ــا المزاجي ــر حالتن ــا، ويعكِّ حيــث إن هــذا الأمــر قــد يوهــن مــن عزيمتن
ــك، أن  ــن ذل ــوأ م ــل والأس ــا، ب ــق أهدافن ــى تحقي ــدرةً عل ــل ق ــا أق ويجعلن
التفكيــر المتشــائم، يجعلنــا نــدور فــي حلقــةٍ مُفرَغــة، حيــث إن تــوارد 
ــداً مــن التشــاؤم،  ــدوره مزي ــد ب ــد مزاجــاً ســلبياً، يولِّ ــكار الســلبية يولِّ الأف
وفــي كثيــر مــن الأحيــان، يظــل هــذا النوع مــن الأفــكار بعيــداً عــن الأنظار، 
ــد مــن الوعــي  ــاه ومزي ــا، لكــن مــن خــال الانتب ــكاد يلحظــه وعيُن ــل وي ب

ــد حدهــا. ــى هــذه الأنمــاط، وإيقافهــا عن ف إل ــي، ســيمكننا التعــرُّ الذات

ــة  ــم كيفي ــك أولاً أن تتعلَّ ــاؤل، علي ــاء التف ــي لبن ــن التال ــي التمري ف
ــك،  ــي طريق ــا ف ــي تصادفه ــائمة الت ــلبية أو المتش ــكار الس ــد الأف تحدي
ــا  ــر، وكم ــي التفكي ــة ف ــر واقعي ــة أكث ــة اســتبدالها بطريق ــم كيفي ــم تعلَّ ث
رنــا الفيلســوف اليونانــي إبكتيتــوس، أننــا »لا تؤرقنــا الأشــياء،  يُذكِّ
ــا أو  ــإن أفكارن ــذا؛ ف ــا«. ل ــن منه ــه نح ــا نصنع ــو م ــا ه ــا يؤرقن ــن م لك
ــن  ــة، وع ــغ الأهمي ــراً بال ــد أم ــا، تُع ــي حياتن ــدث ف ــا يح ــيراتنا لم تفس
ــم المتأنــي لتحويــل تفكيرنــا بعيــداً عــن الســلبية والتشــاؤم،  طريــق التعلُّ
ــة  ــر الطريق ــال تغيي ــن خ ــا م ــعر به ــي نش ــة الت ــر الطريق ــيمكننا تغيي س
ــرْ أن الهــدف مــن ذلــك، ليــس توجيــه  التــي نفكــر بهــا، لكــن تذكَّ
مســارنا الداخلــي للتفــاؤل أو تشــكيل نظــرة إيجابيــة غيــر واقعيــة، بــل 

ــة. ــذه اللعب ــي له ــم الفعل ــا الاس ــة، هم ــة والحقيق إن الواقعي

نْ فــي الأســبوع القــادم الأفــكار الســلبية  إرشــادات: لاحِــظْ ودوِّ
ــك  ــاً حديث ــبْ أيض ــعادتك. راقِ ــق س ــي طري ــف ف ــي تق ــائمة الت أو المتش
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ــد مــن وجــود مؤشــرات حــول أنــواع الأفكار  الداخلــي مــع نفســك، للتأكُّ
ــا  ــال: حينم ــبيل المث ــى س ــك، فعل ــبة إلي ــة بالنس ــر صعوب ــدو أكث ــي تب الت
ــكار،  ــوارد أف ــا ت ــظ حينه ــد تلاحِ ــة، فق ــدان الثق ــاط أو فق ــعر بالإحب تش
ــا فاشــل بالفعــل،  مثــل: لــن أســتطيع مطلقــاً إنهــاء هــذا المشــروع، أو أن
ولــن أحصــل أبــداً علــى ترقيــة فــي العمــل، فــإذا شــعرت بالاســتياء فــي 
ث فيهــا  لحظــةٍ مُعينــة، فعليــك حينهــا رفــع مســتوى وعيــك لطريقــة تتحــدَّ
مــع نفســك داخليــاً، وبمجــرد أن تلاحــظ عــدداً بســيطاً مــن تلــك الأفــكار 

ــا:  الســلبية، أو المعتقــدات التــي كنــت تجاهدهــا، اكتبهــا هن
الفكرة السلبية رقم )1(: ____________________________
_____________________________________________
الفكرة السلبية رقم )2(: ____________________________
_____________________________________________
الفكرة السلبية رقم )3(: ____________________________
_____________________________________________

ابــدأ بعــد ذلــك عمليــة التصــدي لهــذه الأفــكار، وانظــر مــا إذا كان 
ــدأ مــع  ــم اب ــة، ث ــر واقعي بإمكانــك إعــادة تفســير الوضــع بطريقــةٍ أكث
مــرور الوقــت باســتبدال أفــكارك الســلبية والمتشــائمة، بمنظــورٍ أكثــر 
توازنــاً، هــذا مــع إمكانيــة تضميــن بعــض الأســئلة عنــد مواجهــة هــذا 

التحــدّي، تبعــاً لطبيعــة أفــكارك الســلبية، مثــل: 
•   هل هذه الفكرة حقيقية أم أنها مجرد خواطر؟

_____________________________________________
_____________________________________________

•   �مــا الــذي أود أن أقولــه لأحــد أصدقائــي المقربيــن أو أحــد 
ــة؟ ــذه الحال ــي ه ــرتي ف ــراد أس أف

_____________________________________________
_____________________________________________
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ب أو أحد أفراد أسرتي؟ •   �ما الذي سيقوله لي صديقي المُقرَّ
_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل هناك طريقة أخرى للنظر في هذا الوضع؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   هل هناك أي عوامل قد تكون مفقودة هنا؟
_____________________________________________

_____________________________________________

ــاً هــذا الوضــع علــى قــدرٍ مــن الأهميــة مــن المنظــور  •   �هــل حقّ
العــام للأشــياء حســبما أشــعر؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   �هــل أنــا أُبالــغ فــي التعميــم علــى الإطــاق، أم أننــا نغفُــل النظــر 
إلــى الصــورة الكاملة؟

_____________________________________________

_____________________________________________

•   �ما الطريقة الأكثر توازناً للنظر بها في الأمر؟
_____________________________________________

_____________________________________________

ــي  ــاً ف ــد ثقوب ــراً، يوجِ ــاً ماه ق ــاً أو مُحقِّ ــك محامي ر نفس ــوَّ تص
ــرْ أن الهــدف  أفــكارك الســلبية أو المتشــائمة عنــد ظهورهــا، وتذكَّ
ليــس مُجــرد التفكيــر الإيجابــي، وإنمــا الهــدف هــو التغلُّــب 
ــةٍ  ــة الأمــور بطريق ــة يمكــن تعلُّمهــا لرؤي ــى الســلبيات بطريق عل

ــة. ــة ومتوازن واقعي
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 تدريب التفا�ؤل رقم 3: الم�ستقبل الإيجابي

الاســتراتيجية التاليــة لتعزيــز التفــاؤل؛ مســتمدة من أعمــال الطبيبة 
النفســية لــورا كينــغ، التــي أعــدت واحدة من أولــى الدراســات الرامية 
إلــى تعزيــز التفكيــر المتفائــل بطريقــةٍ علميــة، وفــي دراســتها، طلبــت 
ــة،  ــام متتالي ــارة مختبرهــا لمــدة أربعــة أي ــاس زي ــغ مــن بعــض الن كين
والاشــتراك فــي تمريــن كتابــي، يهــدف إلــى الاســتفادة مــن التفــاؤل 
وزيادتــه مــع مــرور الوقــت، وقــد طلبــت كينــغ علــى وجــه التحديــد 
مــن المتطوّعيــن، قضــاء عشــرين دقيقــة فــي الكتابــة فــي دفتــر حــول 
ــي  ــة الت ــام الأربع ــدار الأي ــى م ــهم عل ــع لأنفس ــتقبل متوقَّ ــل مس أفض
خضعــوا فيهــا للدراســة )كينــغ، 2001(. طُلــب مــن المشــتركين 
ــا  ــتقبلًا، إذا م ــم مس ــه حياته ــتكون علي ــذي س ــكل ال ــوا الش أن يتخيل

قــت جميــع أحلامهــم وأمانيهــم. تحقَّ

ــة،  ــى الكتاب ــزاً عل ــاً موج ــدو تدريب ــه لا يب ــن كون ــم م ــى الرغ وعل
ســيحدث كثيــر مــن التغييــر، إلا أنــه أظهــر نتائــج قصيــرة ورائعــة، فعن 
ــة  ــن طُلــب منهــم الكتاب ــة )الذي ــق مقارنتهــم بمجموعــة المقارن طري
عــن مواضيــع أخــرى غيــر ذات صلــة(، تبيَّــن أن مــن كتبــوا عــن 
ــع لأنفســهم، ظلــوا يشــعرون بالســعادة لبضعــة  أفضــل مســتقبل متوقَّ
ــت  ــل كان ــب، ب ــذا فحس ــس ه ــب. لي ــاء التدري ــب انته ــابيع، عق أس
ــت فــرص تعرضهــم  ــة أفضــل، وقلَّ ــة بدني لديهــم أيضــاً نتائــج صحي

ــة. ــد الدراس ــدة بع ــهر عدي ــرض لأش للم

لمــاذا أدى تدريــب كينــغ لمثــل هــذه التغييــرات القويــة؟ مــن 
الواضــح أن هــذا التدريــب لــم يُشــعر المشــاركين بالســعادة فــي 
الوقــت الراهــن فحســب، بــل ســاعدهم أيضــاً فــي الشــعور بالمقــدرة 
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للأمــام،  تدفعهــم  حياتهــم  فــي  إيجابيــة  تغيــرات  إحــداث  علــى 
ــع لأنفســهم  وبعبــارةٍ أخــرى: عنــد التركيــز علــى أفضــل مســتقبل متوقَّ
ــر  ــدرة أكب ــي الدراســة، ق ــدى المشــاركين ف ــح ل ــه، أصب ــة عن والكتاب
حياتهــم،  فــي  ومفيــدة  إيجابيــة  تغييــرات  إحــداث  علــى  بالفعــل 
اعتبــاراً مــن الآن، كمــا أن الكتابــة عــن هــذا المســتقبل الإيجابــي، قــد 
ســاعدتهم أيضــاً علــى الاســتفادة مــن أكثــر الأشــياء فائــدةً وقيمــةً فــي 
عتهم علــى وضــع أهدافهــم للبــدء فــي تحقيــق تلــك  حياتهــم، وشــجَّ
ــا  ــار، دعون ــي الاعتب ــد ف ــج المرجــوة، ومــع وضــع تلــك الفوائ النتائ

ــب. ــذا التدري ــدأ ه الآن نب

ــاً  ــص فــي الأســبوع القــادم عشــرين دقيقــة يومي إرشــادات: خصِّ
ــل نفســك بعــد  للكتابــة فــي دفتــرك عــن مســتقبلك الإيجابــي، وتخيَّ
ــد  مــرور خمــس أو عشــر ســنوات مــن الآن، وافتــرض أن الأمــور ق
ــه، وأنَّ أحلامــك  جــرت فــي حياتــك علــى النحــو الــذي كنــت تأمل
ــم  ــك، ث ــق عيني ــك. أغل ــع أهداف ــق وأنف ــك أعم ــت، وكذل ــد تحقق ق
ــر  ــك، انظ ــي خيال ــورة ف ــذه الص ــتحضار ه ــت لاس ــض الوق ــذ بع خ
فــي مختلــف مجــالات حياتــك، بمــا فــي ذلــك علاقاتــك ووظيفتــك 
وأســرتك وهواياتــك، اســمح لنفســك بــأن تســتلقي فــي هــذه الصورة 
قْ طعــم المشــاعر التــي كنــت ستشــعر بهــا لــو حــدث  الزاهيــة، وتــذوَّ
اً، ابــدأ فــي الكتابــة عمــا تخيَّلتــه  ذلــك فعــاً، وحينمــا تكــون مســتعدِّ

فــي ورقــة منفصلــة.
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 تدريب التفا�ؤل رقم 4: ا�شرح نكباتك و�أنت متفائل

مارتــن  فكــرة  الفصــل،  هــذا  مــن  ســابق  وقــت  فــي  ناقشــنا 
ســليغمان، حــول النمــط التفســيري، وتُشــير إلــى الطريقــة التــي 
ــر بهــا الأحــداث فــي حياتنــا، فعلــى ســبيل المثــال: حينمــا  نُفسِّ
نواجــه نكبــة معينــة، قــد يكــون أســلوبنا التفســيري إمــا متفائــاً؛ 
ــذا؛ ســأعمل جاهــداً فــي المــرة  ــي الحــظ هــذه المــرة، ل ــم يُحالفن ل
القادمــة، وإمــا متشــائماً؛ كــم أنــا فاشــل، لــن تســير الأمــور أبــداً علــى 

الطريــق الــذي أرغــب.

يــرى ســليغمان،  والمتشــائمون، حســبما  المتفائلــون  يعــرض 
أنماطــاً معاكســة، حينمــا يتعلــق الأمــر بشــرح الأحــداث الســلبية التــي 
تحــدث فــي حياتهــم، فعنــد مواجهــة الشــدائد، يميــل المتفائلــون إلــى 
التفكيــر فــي الوضــع الراهــن، بأنــه مؤقــت ومحــدود وخارجــي، فــي 
حيــن يُرجــئ المتشــائمون أســباب النكبــة إلــى عوامــل دائمــة وعامــة 
وداخليــة. مــاذا تعنــي هــذه النظــرة فــي حياتنــا الواقعيــة؟ دعونــا 
نفتــرض للحظــة، أنــك لــم تحصــل علــى ترقيــة مهمــة فــي عملــك، 
ــديَّ  ــن ل ــم يك ــك: »ل ــال ذل ــل حي ــخص المتفائ ــون رد الش ــد يك فق
ــي  ــا ف ــأحصل عليه ــد س ــة«، أو »بالتأكي ــك المقابل ــتعداد كافٍ لتل اس
المــرة القادمــة«. أمــا المتشــائم، علــى النقيــض مــن ذلــك، فقــد يــرد 
بقولــه: »مــا أنــا إلا شــخص فاشــل«، أو »لــن أتقــدم أبــداً فــي حياتــي«.

ــك  ــن علي ــاؤل، يتعي ــاص بالتف ــب الخ ــذا التدري ــة ه ــي نهاي ف
حينمــا  نفســك،  إلــى  بهــا  تتحــدث  التــي  الطريقــة  ملاحظــة 
ــى  ــل عل ــات أو شــدائد. احــرص فــي الأســبوع المقب تواجــه نكب
ــى النحــو  ــرْ عل ــم تسِ ــي ل تخصيــص وقــت لتســجيل الأشــياء الت
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الــذي ترتضيــه، ولاحــظ الطريقــة التــي تعاملــت بهــا داخليــاً مــع 
تلــك الحــالات، فــإذا كان لديــك ميــل إلــى التحــدث مــع نفســك 
عــن هــذه الأنــواع مــن النكبــات بشــكل متشــائم، انظــر مــا إذا كان 
بإمكانــك تغييــر وجهــة نظــرك هــذه بلطــف، إلــى وجهــة نظــر أكثر 
تفــاؤلاً، ومــع مــرور الوقــت، ســتصبح هــذه الممارســة الداخليــة 
أكثــر اعتيــاداً، مــا سيســاعدك علــى عــرض الشــدائد بمنظــار 

ــدلاً مــن التشــاؤم. التفــاؤل ب
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 تدريب التفا�ؤل رقم 5: التفكير في النجاح

ــى  ــتكون عل ــور س ــأن الأم ــنا ب ــر أنفس ــرق لتذكي ــل الط ــن أفض م
بنــا فيهــا بالفعــل  مــا يُــرام فــي حياتنــا، التفكيــر فــي الأوقــات التــي تغلَّ
عــاب، فــإذا مــا أردنــا زيــادة التفــاؤل، فلــن يحتــاج  علــى الشــدائد والصِّ
الأمــر إلــى النظــر أبعــد مــن ذكريــات نجاحاتنــا وانتصاراتنــا، فــإذا مــا 
رنــا أنفســنا بتلــك التجــارب، فســنقضي علــى التشــاؤم فــي مهــده،  ذكَّ

وســنظل علــى مســارنا الصحيــح.

ولســوء الحــظ، قــد يكــون مــن الصعــب في بعــض أوقــات التشــاؤم، 
ــرْ عديــد مــن النجاحــات الســابقة، ولعــل جــزءاً مــن ذلــك يرجــع إلى  تذكَّ
ــن  ــه م ــي أن ــا يعن ــزاج، م ــى الم ــد عل ــن أن تعتم ــا يمك ــة أن ذاكرتن حقيق
ــأس،  ــاؤم أو الي ــات التش ــال أوق ــاز خ ــالات الإنج ــر ح ــب تذكُّ الصع
ــةٍ  ــي حال ــرء ف ــون الم ــا يك ــا حينم ــي أُكُله ــة تؤت ــذه العملي ــإن ه ــذا؛ ف ل
ذهنيــة إيجابيــة. يمكنــك حينئــذٍ إعــادة النظــر فــي إجاباتــك، حينما تشــعر 

بتدنــي مزاجــك، للمســاعدة فــي إخراجــك بعيــداً عــن هــذه الحالــة.

ــر فتــرة مــن ماضيــك، اســتطعت فيهــا  إرشــادات: حــاول أن تتذكَّ
ــرْ  تحقيــق هــدف مهــم فــي حياتــك بنجــاح. توقَّــف هنــا للحظــة، وتذكَّ
مــرة أخــرى تلــك الإنجــازات التــي وصلــتَ إليهــا فــي مختلــف 
ــل  ــي العم ــة، وف ــك بالمدرس ــي نجاحات ــر ف ــك. انظ ــالات حيات مج
ــب  ــارات، واكت ــك الانتص ــد تل ــر أح ــة. اخت ــك الخاص ــي علاقات وف
قتــه فيهــا، وإذا  بالتفصيــل علــى ورقــة منفصلــة عــن النجــاح الــذي حقَّ
د فــي تكــرار هــذه التجربــة مــع  وجــدت أن هــذا الأمــر مفيــدٌ، فــا تتــردَّ
نجاحــات أخــرى مختلفــة، حققتهــا فــي حياتــك، وللمســاعدة علــى 

ف إلــى الأســئلة التاليــة: البــدء فــي ذلــك، تعــرَّ
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•   ما طبيعة نجاحك؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   كيف عمِلت بجِد لتحقيق هذا الهدف؟

_____________________________________________

_____________________________________________

ت عليــك أوقــات أردت فيهــا التخلــي عن هدفــك؟ إن  •   �هــل مــرَّ
كان ذلــك قــد حــدث، فمــا الــذي جعلــك مثابــراً علــى تحقيــق 

هدفك؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   من الذي ساندك خلال هذه العملية؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   ما الذي تعلمتَه من وصولك إلى هذا الهدف؟
_____________________________________________

_____________________________________________

•   ما الذي تشعر به عند التفكير في هذا النجاح؟
_____________________________________________

_____________________________________________

طريق التفاؤل





التوا�صل في الحياة الواقعية

عمِــل جــورج فيــان لأكثــر مــن أربعيــن عامــاً بجــدٍّ ومثابــرة، مديــراً 
لمشــروع بحثــي طويــل فــي جامعــة هارفــارد، حيــث قضــى فيــان، أحــد 
الأطبــاء النفســيين الأكثــر شــهرة فــي العالــم، حياتــه بحثــاً عــن مجموعــة 
واســعة مــن الموضوعــات المهمــة فــي مجــال الصحــة العقليــة، بمــا فــي ذلــك 
مــرض انفصــام الشــخصية والإدمــان وآليــات الدفــاع وتنميــة الشــخصية، لكــن 
ــي  ــهلة ف ــت س ــيء، وليس ــض الش ــةً بع ــت مختلف ــة كان ــذه الدراس ــداف ه أه

ــرية. ــار البش ــى ازده ــؤدي إل ــا ي ــى م ف إل ــرُّ ــو التع ــا ه ــا، فهدفه طابعه

ــات  ــل الولاي ــل أن تدخ ــى قب ــات، حت ــر الثلاثيني ــي أواخ ــيء ف ــدأ كل ش ب
المتحــدة الحــرب العالميــة الثانيــة، فعلــى مــدار ســبع ســنوات، اختيــرت 
ــزءاً  ــوا ج ــة، ليكون ــة بالكلي ــنة الثاني ــي الس ــن ف ــور المقيدي ــن الذك ــة م مجموع
مــن دراســة تهــدف إلــى تحديــد أنــواع العوامــل التــي تُفضــي إلــى الصحــة بــدلاً 
مــن المــرض، وكان وليــام غرانــت، أحــد المموليــن الأصلييــن لتلك الدراســة، 
مديــراً لمتجــر شــهير فــي هــذا الوقــت. أمِــل غرانــت فــي معرفــة المزيــد حــول 
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ــي  ــاعدته ف ــك لمس ــاً، وذل ــراً ناجح ــك مدي ــل من ــي تجع ــخصية الت ــواع الش أن
ــا  ــي بناه ــرة الت ــال الكبي ــن الآم ــم م ــى الرغ ــاراً، وعل ــر ازده ــه أكث ــل عمل جع
ــدى  ر م ــوُّ ــى تص ــتطيعوا حت ــم يس ــة، فل ــك الدراس ــون لتل ــون الأصلي المؤسس

ــا. ــاً م ــة البشــرية يوم ــت للتنمي ــي ســتصل إليهــا دراســة غران ــة الت الأهمي

لــم يكــن طــاب الســنة الثانيــة، البالــغ عددهــم 268، الذيــن اختيــروا لتلــك 
ــح  ــد أصب ــن، فق ــاب الجامعيي ــادة للط ــارات المعت ــن ذوي المه ــة، م الدراس
بعــد ذلــك مــن بيــن هــؤلاء الطــاب المختاريــن، أربعــة أعضــاء فــي مجلــس 
الشــيوخ، وعضــو فــي ديــوان الرئاســة، بــل وأحدهــم أصبــح رئيســاً للولايــات 
الفضــول  انتابــك  فــي حالــة  كينيــدي،  الأمريكيــة )وهــو جــون  المتحــدة 
لمعرفتــه(، وذلــك لأن هــذه الدراســة قــد أُعــدت لتســتمر فتــرة طويلــة، حيــث 
بهــدف  لســنوات عديــدة، وذلــك  الطــاب  متابعــة هــؤلاء  الباحثــون  أراد 

ــى مــر الزمــن. ــى ســير تطورهــم عل ف إل التعــرُّ

مــن الأســاس، اعتقــد الباحثــون فــي بدايــة الدراســة، أن عشــرين أو خمســة 
وعشــرين عامــاً ســتكون كافيــة، إلا أن الأمــر قــد أفضــى إلــى تتبــع هــؤلاء 
الطــاب لفتــرةٍ أطــول بكثيــر، حيــث اســتمرت تلــك الدراســة فــي الواقــع إلــى 

أكثــر مــن ســبعين عامــاً!

ــن،  ــن الزم ــوداً م ــي عق ــاتٍ تغط ــى بيان ــاداً عل ــدة، واعتم ــنوات عِ ــد س وبع
حــول مــا أصبــح عليــه هــؤلاء الطــاب الـــ 268، الذيــن خضعــوا للدراســة، بــدأ 
ــل،  ــواع العوام ــع أن ــث درس جمي ــج، حي ــة النتائ ــى دراس ــوف عل ــان العك في
وقــاس تأثيرهــا فــي حيــاة هــؤلاء الرجــال، فبعــض المشــاركين ابتعــدوا عــن هــذه 
ــراً منهــم ظــل متصــاً بالدراســة،  الدراســة مــع مــرور الوقــت، إلا أن عــدداً كبي
والشــيخوخة  والســعادة  الرفــاه  طبيعــة  حــول  قويــة  أدلــة  تقديــم  واســتطاع 
الناجحــة. درس فيــان عشــراتٍ مــن العوامــل، بمــا فــي ذلــك الدخــل والســعادة 
الزوجيــة والصحــة البدنيــة والانتمــاء السياســي وعــادات تعاطــي المُخــدرات.

الفصل العاشر
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هــذا، ولــم تكــن بعــض النتائــج الأولية للدراســة مثيــرةً للدهشــة، فقــد تبيَّن، 
علــى ســبيل المثــال، أن تعاطــي الكحــول يُعَــد واحــداً مــن المؤثــرات الأكثــر 
تدميــراً للــزواج والصحــة، ومســتويات الســعادة عمومــاً بيــن المشــاركين، ومــع 
ــر مــا أدهشــه،  ذلــك، فمــن بيــن جميــع العوامــل التــي حلَّلهــا فيــان، كان أكث
ــي  ــي، وتأثيــره ف ــي بهــا التواصــل الاجتماع ــألة القــوة الهائلــة التــي حظ مس
ــل فيــان إلــى أن وجــود علاقــات  حيــاة الرجــال فــي هــذه الدراســة، فقــد توصَّ
ــن الصحــة العقليــة والجســدية،  اجتماعيــة حميمــة، يرتبــط ارتباطــاً وثيقــاً بتحسُّ
وتحقيــق مزيــد مــن النجــاح فــي العمــل، وغيرهــا ذلــك مــن المزايــا الأخــرى.

يقــول فيــان، فــي واحــد مــن أقوالــه المشــهورة: »المهــم فعــاً فــي الحيــاة، 
علاقاتــك مــع الآخريــن«، كمــا ســئُل فيــان، الــذي يُعــد واحــداً مــن أكثــر 
ــن  ــه ع ــا تعلم ــص م ــن تلخي ــرة ع ــم، ذات م ــي العال ــهرةً ف ــةً وش ــن موهب الباحثي
ــتغرقت  ــي اس ــت، الت ــة غران ــاً: »إن دراس ــاب قائ ــاه، فأج ــعادة والرف ــة الس طبيع
خمســة وســبعين عامــاً، وأُنفــق عليهــا عشــرون مليــون دولار، خلصــت إلــى أربــع 

ــى«. ــب، وكف ــي الح ــعادة ه ــة: الس ــى الخلاص ــوي عل ــط، تنط ــات فق كلم

* * * * *

ــعد  ــة، أن أس ــة العقلي ــال الصح ــي مج ــوةً ف ــاقاً وق ــج اتس ــر النتائ ــن أكث ــن بي م
النــاس مــن لديهــم صــات أقــوى بأصدقائهــم وعائلاتهــم وأزواجهــم وزملائهــم 
ــات  ــم علاق ــون لديه ــن تك ــاس م ــعد الن ــط أن أس ــس فق ــر لي ــل، والأم ــي العم ف
أفضــل مــن غيرهــم، لأنهــم كانــوا ســعداء فــي البدايــة، لكــن مــن الواضــح عوضــاً 
عــن ذلــك، أن هنــاك علاقــة ثنائيــة الاتجــاه بيــن التواصــل الاجتماعــي والســعادة، 
حيــث تــؤدي زيــادة الدعــم الاجتماعــي إلــى زيــادة الســعادة، الأمــر الــذي يجعلنــا 

أكثــر قــدرةً علــى البحــث عــن مزيــدٍ مــن الدعــم الاجتماعــي مــن حولنــا.

ســنتناول فــي بدايــة هــذا الفصــل، أهميــة التواصــل الاجتماعــي فــي حياتنــا، 
ومعرفــة نــوع التواصــل الــذي يعنينــا حقّــاً فــي تحقيــق الســعادة، وســنقوم 
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ــاً  ة خصيص ــدَّ ــات المُعَ ــن التدريب ــلةٍ م ــى سلس ــا إل ــه اهتمامن ــك بتوجي ــد ذل بع
فــك  لمســاعدتك فــي تحقيــق مزيــدٍ مــن التقــارب والألفــة فــي حياتــك، وبتصرُّ
ــاة  ــق حي ــق تحقي ــى طري ــك عل ــت قدمي ــد وضع ــتكون ق ــو، س ــذا النح ــى ه عل

أســعَد، ناهيــك عــن صحــةٍ أفضــل.

�أهمية التوا�صل

تخيَّــلْ للحظــةٍ أنــك زرت عيــادة أحــد الأطبــاء لإجــراء الكشــف والفحــص 
الصحــي الســنوي الخــاص بــك، فقــام الطبيــب بدايــةً بقيــاس المؤشــرات 
ــم  ــدم، ث ــط ال ــب وضغ ــات القل ــدل ضرب ــاس مع ــمك، وقي ــي جس ــة ف الحيوي
ــزان لمعرفــة وزنــك، ثــم طلــب منــك  انتقلــتَ بعــد ذلــك للوقــوف فــوق المي
ــض  ــماع نب ــن س ــن م ــطء، ليتمك ــر بب ــهيق وزفي ــذ ش ــي أخ ــدأ ف ــب أن تب الطبي
قلبــك مــن خــال ســماعة الطبيــب الخاصــة بــه، ثــم قــام بعــد ذلــك بمراجعــة 
آخــر نتائــج معمليــة لــك، فربمــا كان يريــد مراجعة نســبة الســكر والكولســترول 
فــي الــدم، ثــم أخبــرك بعــد ذلــك أنــه سيســألك بعــض الأســئلة المتعلقــة 
بالصحــة حــول عاداتــك وســلوكياتك؛ منــذ متــى وأنــت تشــرب الكحــول أو 
تُدخــن الســجائر؟ ومــا عــدد المــرات التــي تمــارس فيهــا الرياضــة؟ ومــا مــدى 

ــي الــذي تتَّبعــه؟ ــوع النظــام الغذائ التزامــك بذلــك؟ ومــا ن

عــادةً ســنقف مذهوليــن، حينمــا يطــرح علينــا الطبيــب هــذا النــوع مــن 
ــئلة،  ــن الأس ــوع م ــذا الن ــرح ه ــع ط ــا نتوق ــك، أصبحن ــم كل ذل ــئلة، ورغ الأس
ــدرك أن بعــض العــادات، مثــل  ــا نُ عندمــا يتعلــق الأمــر بصحتنــا، كمــا أصبحن
البُعــد عــن تعاطــي المخــدرات والتدخيــن والالتــزام بممارســة الرياضــة، 
ــاً فــي مســاعدتنا للحفــاظ  ــي، جميعهــا تلعــب دوراً مهمّ ــاع النظــام الغذائ واتب
علــى صحــةٍ جيــدة، لكــن تخيــل للحظــة، أن هــذا الطبيــب قــد بــدأ فــي 
ــة الصداقــات التــي  طــرح مجموعــة مــن الأســئلة المختلفــة تمامــاً، عــن نوعي
ــدى  ــا م ــدائد؟ م ض للش ــرَّ ــا تتع ــه حينم ــق ب ــخص تث ــك ش ــل لدي ــا؟ ه تفضله
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قربــك مــن شــريك حياتــك؟ هــل تشــعر بأنــك قريــب مــن شــبكة الأشــخاص 
ــك؟ ــن ل الداعمي

إن ســماع مثــل هــذا النــوع مــن الأســئلة، أثنــاء إجــراء فحــوص طبيــة، قــد 
يبــدو غريبــاً فــي البدايــة، لكن ربمــا ينبغــي ألا تتعجب، فــإذا كان الطبيــب مهتمّاً 
بتقييــم صحتــك العامــة، فســيكون مــن الحكمــة أن يطــرح عليــك أســئلة بشــأن 
علاقاتــك الاجتماعيــة. أظهــرت الدراســات مؤخــراً، أن طبيعــة العلاقــات 
الشــخصية ونوعيتهــا، تُعَــد واحــداً مــن أقــوى المؤثــرات فــي الصحــة البدنيــة 
ــون  ــوي، يتمتَّع ــي الق ــم الاجتماع ــراد ذوي الدع ــن أن الأف ــد تبيَّ ــة، فق والعقلي
بصحــةٍ أفضــل بوجــه عــام، فضــاً عــن انخفــاض معــدلات المــرض، وزيــادة 
ــج أفضــل فــي  ــى نتائ ــة إلــى حصولهــم عل معــدل طــول العمــر، هــذا بالإضاف
مجــال الصحــة العقليــة، وانخفــاض معــدلات الاكتئــاب، إلــى جانــب ارتفــاع 
مســتوى الســعادة، وأداء العمــل بصــورةٍ أفضــل، بــل والحصــول علــى رواتــب 

أعلــى مــن غيرهــم.

الإن�سان يُحب التوا�صل بالفطرة

ــا  ــدةٍ بم ــرون بش ــث يتأث ــد، حي ــد ح ــى أبع ــة إل ــات اجتماعي ــر مخلوق البش
يحــدث حولهــم فــي العالــم الاجتماعــي، فــإذا كنــت مثــاً تعيــش داخــل 
حجــرة كئيبــة، فســتصبح حينئــذٍ أكثــر عرضــةً للإصابــة بالاكتئــاب، وإذا كنــت 
مثــاً تعــرف شــخصاً مــا قــد أقلــع عــن التدخيــن، فســتصبح أنــت أيضــاً أكثــر 
عرضــةً للإقــاع عــن التدخيــن، وإذا كان الشــخص المجــاور لــك فــي المطعــم 
ــة فــي تنــاول طعــام صحــيّ أيضــاً.  يتنــاول الســلَطة، فســتجد لديــك رغبــةً مُلحَّ
هــذه النتائــج الرائعــة وغيرهــا الكثيــر، نجدهــا مذكــورة في كتــاب شــائق بعنوان 
»التواصــل«، تأليــف نيكــولاس كريســتاكيس وجيمــس فاولــر، الأســتاذين 
بجامعــة هارفــارد وجامعــة كاليفورنيــا فــي ســان دييغــو، علــى التوالــي. يصــف 
ــي  ــة ف ــط الاجتماعي ــة الرواب ــا، وأهمي ــط لحياتن ــع المتراب ــاب، الطاب ــذا الكت ه
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ــا  ــة. لمــاذا التواصــل الاجتماعــي ذو جــذور عميقــة فــي وجودن ــا اليومي حياتن
ذاتــه؟ بعــض إجابــات هــذا الســؤال لهــا جــذور متعمقــة منــذ قديــم الأزل.

ر الدمــاغ البشــري علــى مــر الســنين لإبقائنــا علــى قيــد الحيــاة، وجــزء  تطــوَّ
ــة  ــر الاجتماعي ــكيل الأواص ــى تش ــة إل ــى الحاج ــوي عل ــاء ينط ــذا البق ــن ه م
ــات، نجــد أن البشــر لديهــم أدمغــة  ــا مــع الحيوان والحفــاظ عليهــا، وبمقارنتن
أكبــر بصــورةٍ غيــر متناســبة، وهــذا الأمــر قــد حيّــر العلمــاء لبعض الوقــت، لكن 
فــي العقــود الأخيــرة، ظهــرت بعــض النظريــات التــي قــد تســاعد فــي تفســير 
ــة،  ــة طردي ــى وجــود علاق ــون مؤخــراً إل ــل الباحث تلــك الظاهــرة، حيــث توصَّ
ــن حجــم الدمــاغ وحجــم  ــة الدمــاغ الاجتماعــي، بي يُطلــق عليهــا اســم فرضي
ــارةٍ أخــرى: كلمــا  ــار، 2003(، وبعب ــة )دنب ــي المملكــة الحيواني المجموعــة ف
كان التفاعــل الاجتماعــي أكبــر لــدى الحيــوان، كان دماغــه أكبــر حجمــاً، وقــد 
ــداً، والشــبكات  ــر تعقي ــة الأكث اســتطاع البشــر، فــي ظــل الشــبكات الاجتماعي
ــه  ــى وج ــواع عل ــى أي أن ــد عل ــرة، تزي ــات كثي ــن طبق ــة م ــة المؤلف الاجتماعي
الأرض، تطويــر أدمغــة أكبــر حجمــاً بشــكلٍ ملحــوظ؛ ســعياً للبقــاء علــى قيــد 

ــاة وتحقيــق الســعادة. الحي

لــه، أصبــح التآلــف الاجتماعــي  ونظــراً إلــى تطــور جنســنا البشــري وتحوُّ
ضــرورة حتميــة للبقــاء علــى قيــد الحيــاة، ولقد كانــت القــدرة على إنشــاء الأواصر 
ــه  ــل قدرت ــي، مثلهــا مث ــة والحفــاظ عليهــا، أمــراً مهمــاً للإنســان البدائ الاجتماعي
علــى رمــي الحجــر أو إشــعال النــار، هــذا، وقــد اســتطاعت الفئــات الاجتماعية أن 
تســاعد أوائــل البشــرية فــي درء المجاعــات، والصيــد فــي مجموعــات، ومحاربــة 
الأعــداء معــاً، كمــا أســهمت الأواصــر الاجتماعيــة كذلــك، فــي التكاثــر وحمايــة 

الأطفــال، وتربيتهــم فــي بيئــة يســودها الأمــن والســام.

ومــن وجهــة نظــر تطوريــة، يتضــح لنــا أن الحاجــة إلــى وجــود تواصــل 
اجتماعــي، تُعَــد أمــراً منطقيــاً، لكــن علــم الأعصــاب الحديــث، قــد ألقــى مزيــداً 
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مــن الضــوء علــى الطُّــرق التــي صيغــت عليهــا عقولنــا لتصبــح اجتماعيــة. 
ــع، أن  ــكلٍ مقن ــا، بش ــة كاليفورني ــاب بجامع ــم الأعص ــان، عال ــو ليبرم ــل ماثي دلَّ
رت علــى مــدار آلاف الســنين؛ بهــدف البحــث عــن العلاقــات  عقولنــا قــد تطــوَّ
الاجتماعيــة والروابــط المتبادلــة بيــن الأشــخاص وتقييمهــا، وفــي كتابــه الأخير؛ 
الــذي يحمــل عنــوان »الروابــط الاجتماعيــة: لمــاذا خُلقــت عقولنــا محِبَّــة 
ــلة  ــى سلس ــوي عل ــا تحت ــف أن عقولن ــرة، كي ــان فك ــز ليبرم ــل؟«، أوج للتواص
مــن الشــبكات العصبيــة؛ التــي تهــدف إلــى تعزيــز التواصــل الاجتماعــي مــع مــن 
ــاب  ــم الأعص ــي عل ــث ف ــي البح ــا ف ــة قضاه ــنوات طويل ــاً لس ــا، وتلخيص حولن
الإدراكــي، ذكــر ليبرمــان، أن »هــذا هــو مــا خُلقــت عقولنــا مــن أجلــه: التواصــل 
ــي  ــبب الأساس ــو الس ــي، ه ــف الاجتماع ــذا التكيُّ ــن، وه ــع الآخري ــل م والتفاع
ــن إذا كان  ــه الأرض«، لك ــى وج ــاً عل ــة نجاح ــات الحي ــر الكائن ــا أكث وراء كونن
التواصــل أمــراً مهمّــاً للغايــة، وهــذا الجانــب متأصــل بعمــقٍ في جنســنا البشــري، 

ــه؟ ــان الحصــول علي ــر مــن الأحي ــا فــي كثي لمــاذا إذن يصعــب علين

نوعية الروابط

ــس«،  ــا وني ــغ ب ــب البولين ــوان »لع ــر، بعن ــى التفكي ــز عل ــه المُحفِّ ــي كتاب ف
ــح عالــم الاجتمــاع روبــرت بوتنــام، بصــورةٍ بلاغيــة، كيــف أن الأمريكييــن  وضَّ
قــد أصبحــوا أقــل اتصــالاً فــي مــا بينهــم علــى مــدى العقــود القليلــة الماضيــة 
)بوتنــام، 2000(، وعــن طريــق اســتخدام لعبــة البولينــغ، كمثــال لوجهــة نظــره، 
ــن الــذي  ــن الأمريكيي ــادة عــدد الموطني ــه علــى الرغــم مــن زي ــام، أن ذكــر بوتن
يمارســون لعبــة البولينــغ أكثــر مــن أي وقــت مضــى، فــإن عــدد المشــاركين فــي 
دوري البولينــغ قــد انخفــض بشــكلٍ ملحــوظ، ومــن الطــرق التــي اعتمــد عليهــا 
بوتنــام فــي محــاولات تفســيره لهــذا الانســحاب التدريجــي بيــن الأمريكييــن، 
هــو النظــر فــي تأثيــر التكنولوجيا، فعلــى الرغم مــن الآثــار الرائعــة للتكنولوجيا 

الحديثــة، فــإن هنــاك بالفعــل جانبــاً مُظلِمــاً فيهــا.
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قــد يبــدو ظاهريــاً بالنســبة إلينــا، أننــا أصبحنــا أكثــر اتصــالاً بعضنــا ببعــض، 
ــاً تســطيح  أكثــر مــن ذي قبــل، فوســائط التواصــل الاجتماعــي اســتطاعت حقّ
هــذا العالــم، مــا أتــاح إجــراء اتصــالات فوريــة تُغطّــي القــارات والجبــال 
والمحيطــات، كمــا أصبــح بمقدورنــا الاتصــال بأصدقائنــا القُدامــى، الذيــن لــم 
نســتطع التحــدث إليهــم لعقــود، وكذلــك البقــاء علــى اتصــال مــع مــن نحــب، 
حتــى لــو ســافروا إلــى مناطــق نائيــة فــي العالــم، وعلــى المســتوى الشــخصي، 
ــة،  ــة ومعتدل ــا متوازن ــد أنه ــا، وأعتق ــد ذاته ــي ح ــرة ف ــا مثي أرى أن التكنولوجي
ــا،  ــا غلافه ــا عنه ــا نزعن ــا إذا م ــل، لكنن ــاً أفض ــم مكان ــن العال ــل م ــي تجع فه

ــة بعــض المشــكلات. فســنبدأ فــي رؤي

ــاس  ــاد الن ــى إبع ــا عل ــي قدرته ــا، ه ــي التكنولوجي ــية ف ــكلة الأساس المش
ــع، لكــن مــن حيــث  ــة الســطحية بالطب بعضهــم عــن بعــض؛ ليــس مــن الناحي
إشــعار  فــي  حاســماً  دوراً  يلعــب  الــذي  والعميــق،  الحقيقــي  التواصــل 
عقولنــا بالراحــة، لــذا؛ فقــد دعمــت الدراســات التــي أُجريــت مؤخــراً، فكــرة 
أنــه علــى الرغــم مــن ســهولة الاتصــال التــي نجدهــا هــذه الأيــام، بفضــل 
ــت  ــد عان ــا ق ث عنه ــدَّ ــي نتح ــل الت ــواع التواص ــإن أن ــا، ف ــائل التكنولوجي وس
ــاد  ــدة، أف ــات المتح ــت بالولاي ــتقصائية، أُجري ــات اس ــي دراس ــك، فف ــي ذل ف
ــه قبــل عشــرين  ــة والوثيقــة، عمــا كانــت علي ــي علاقاتهــم الحقيقي النــاس بتدنّ
ــات  ــكان الولاي ــع س ــك، أن رب ــن ذل ــوأ م ــون، 2006(، والأس ــاً )ماكفرس عام
المتحــدة تقريبــاً، أفــادوا حتــى الآن أنهــم لا يجــدون مــن يثقــون بــه، علمــاً بــأن 

ــت. ــرور الوق ــع م ــوءاً م ــزداد س ــكلة ت ــذه المش ه

ــة، إذا  ــاب بالدهش ــا لا نُص ــاه، ربم ــواردة أع ــتنتاجات ال ــوء الاس ــي ض ف
ــا أن معــدلات الاكتئــاب والقلــق آخــذة فــي الارتفــاع، فــي حيــن ظلــت  علمن
ــؤال  ــاض، والس ــي انخف ــل ف ــدة، ب ــاء راك ــعادة والهن ــعور بالس ــدلات الش مع
ــم  ــن ه ــع م ــل م ــة التواص ــادة نوعي ــع زي ــكلة؟ م ــذه المش ــل له ــا الح الآن، م
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حولنــا، فضــاً عــن الحفــاظ علــى علاقاتنــا الاجتماعيــة، والتشــجيع علــى قــدرٍ 
أكبــر مــن التقــارب مــع الأشــخاص المهيمنيــن فــي حياتنــا، سنســتطيع تســخير 
ــن  ــعادتنا، لك ــتوى س ــع مس ــا، ورف ــر حياتن ــي تغيي ــل ف ــة للتواص ــوة الهائل الق
قبــل أن نبــدأ فــي إجــراء تلــك التغييــرات، دعونــا أولاً نناقــش بإيجــاز، بعــض 

ــي. ــل الاجتماع ــرة للتواص ــد المثي الفوائ

التوا�صل مفيد لعقولنا

ــز الأشــخاص الســعداء، عــن غيرهــم  ــن الفــروق الرئيســة التــي تمي مــن بي
ممــن هــم أقــل ســعادةً، نوعيــة علاقاتهــم مــع الآخريــن، فمــن أقــوى النتائــج 
ــون  ــعداء بارع ــخاص الس ــية، أن الأش ــاث النفس ــي الأبح ــة ف ــا موثوقي وأكثره
فــي دعــم علاقاتهــم وتطويرهــا، وعلــى وجــه العمــوم، فــإن الأفــراد الســعداء 
يميلــون إلــى تكويــن صداقــات أوثــق، وعلاقــات عاطفيــة أكثــر إرضــاءً، وأكثــر 
ــدو  ــد قــد تب ــة، وعلــى الرغــم مــن أن تلــك الفوائ ــاً مــع الشــؤون العائلي تجاوب
مجــرد محصــات ثانويــة لشــخصٍ ســعيد، فقــد أشــارت البحــوث إلــى حقيقــةٍ 
أكثــر دقــة، حيــث تشــير الدراســات فــي الواقــع، إلــى أن العلاقــة بيــن الســعادة 
ــخصية،  ــا الش ــين علاقاتن ــاه، وأن تحس ــة الاتج ــي، ثنائي ــل الاجتماع والتواص

يضــع بيــن أيدينــا طريقــاً موثوقــاً وقويــاً، كــي نصبــح أكثــر ســعادةً.

الدعــم  مــن  مرتفــع  بمســتوى  المتمتعــون  الأفــراد  يشــعر  مــا  غالبــاً 
الاجتماعــي، بســعادةٍ أكبــر وحيــاةٍ أكثــر ارتياحــاً مــن غيرهــم )ليوبوميرســكي، 
2007، وليوبوميرســكي وكينــغ ودينيــر، 2005(، كمــا تنخفــض لديهــم فــي 
ــى دعــمٍ  ــون عل ــةً بمــن يحصل ــق، مقارن ــاب والقل المتوســط مســتويات الاكتئ
. كمــا أن الأفــراد المتواصليــن اجتماعيــاً فــي مــا بينهــم،  اجتماعــي متــدنٍّ
ــة، وســرعان مــا  ــر فــي التعامــل مــع الأحــداث الصعب تكــون لديهــم قــدرة أكب
ــات، وذلــك لأن مســتوى  ــر، بعــد حــدوث النكب يســتردون توازنهــم بقــوةٍ أكب
ــى  ــون أعل ــاة تك ــة الحي ــام، ونوعي ــكلٍ ع ــاً بش ــون منخفض ــم يك ــر عنده التوت
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ــه  ــرة أن ــاً، فك ــاث حالي ــن الأبح ــراً م ــم كثي ــوم، تدع ــه العم ــى وج ــر، وعل بكثي
ــه إنشــاء علاقــات شــخصية،  ــاةً ســعيدةً، فعلي ــا حي إذا مــا أراد الإنســان أن يحي
وبجانــب الفائــدة التــي تعــود علينــا مــن التواصــل نفســياً وعاطفيــاً، يتضــح لنــا 

ــا. ــي صحتن ــل ف ــر التواص أث

�أثر التوا�صل في �صحتنا

ــم  ــي عل ــوراه ف ــة الدكت ــى درج ــول عل ــل الحص ــا قب ــب م ــت تدري ــد أكمل لق
بولايــة  لينــدا  لومــا  بمدينــة  المحاربيــن  قدامــى  مستشــفيات  بأحــد  النفــس، 
ــج  ــة خلي ــي منطق ــت ف ــورك، وعش ــة نيوي ــي ولاي ــرت ف ــد أن كب ــا، فبع كاليفورني
ســان فرانسيســكو، تعرضــت لصدمــة ثقافيــةٍ فــي بدايــة انتقالــي للعيــش فــي ولايــة 
كاليفورنيــا، فــي مــكان اســمه إنلانــد إمبايــر، لكننــي ســرعان مــا تكيَّفــت مــع 
ــن  ــن بي ــيء م ــر أن أول ش ــة. أتذكَّ ــذه المنطق ــدّاً به ــاً ج ــت مولع ــكان، وأصبح الم
الأشــياء الكثيــرة التــي أدهشــتني هنــاك، الصحــة التــي يتمتــع بهــا النــاس كافــة فــي 
المنطقــة، فإنــك إن طفــت أرجــاء المنطقــة جميعهــا، فلــن تجــد بالــكاد مــن يُدخــن 
الســجائر، كمــا ينــدر بصــورةٍ عمليــة، العثــور علــى وجبــات اللحــوم الحمــراء فــي 
أي مــن قوائــم الطعــام، واعتــاد النــاس أيضــاً الســير علــى أقدامهــم فــي كل مــكان، 

ــا. ــة أنحــاء كاليفورني علــى النقيــض تمامــاً ممــا نجــده فــي بقي

تلــك  وتحديــداً  لينــدا،  لومــا  منطقــة  ســكان  أن  علمــت  مــا  وســرعان 
ــل  الطائفــة الســبتية، قــد انحــدروا مــن ســالةٍ خاصــة، فإلــى جانــب عــدد قلي
مــن الطوائــف الأخــرى مــن جميــع أنحــاء العالــم، كانــت هــذه الطائفــة جــزءاً 
مــن المنطقــة الزرقــاء، وهــي المنطقــة التــي يقطنهــا ســكانٌ مــن أطــول النــاس 
أعمــاراً، مــن أي ســكان فــي مــكان آخــر )بوتنــر،2010(. هنــاك طوائــف 
ــاوا  ــا(، أوكين ــل ســردينيا )إيطالي ــاء، مث أخــرى مشــابهة لطائفــة المنطقــة الزرق
)اليابــان(، أيكيريــا )اليونــان(، وشــبه جزيــرة نيكوجــا )كوســتاريكا(. نُلاحــظ 
أن تلــك الطوائــف، قــد تبــدو مختلفــة تمامــاً بعضهــا عــن بعــض، فــإن عاداتهــم 
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وبنيتهــم الاجتماعيــة ونظامهــم الغذائــي، مختلفــة تمامــاً فــي مــا بينهــم، إلا أنهم 
يشــتركون فــي بعــض أوجــه التشــابه البــارزة، والحــق أن مــن أهــم الأولويــات 
لــدى تلــك الطوائــف، هــو التركيــز بشــكلٍ قــوي وشــائع علــى التواصــل 

ــري. ــم الأس ــي والدع الاجتماع

اعتمــد العلمــاء علــى النتائــج الــواردة عــن المنطقــة الزرقاء في جميــع أنحاء 
العالــم، وكثَّفــوا أبحاثهــم لمعرفــة أثــر التواصــل الاجتماعــي فــي حياتنــا، وأقــل 
ــراً بالملاحظــة، ففــي دراســة شــملت  مــا يُقــال، إن النتائــج كانــت عمــاً جدي
أكثــر مــن 300.000 شــخص فــي الولايــات المتحــدة، وجــد الباحثــون أن 
التواصــل الاجتماعــي يرتبــط ارتباطــاً وثيقــاً بانخفــاض معــدل الوفيــات بنســبة 
٪50، مقارنــةً بالأشــخاص ذوي الروابــط الاجتماعيــة الأضعــف )هولــت 
لونســتاد، 2010(، كمــا تبيَّــن أيضــاً أن هــذا العامــل يتســاوى فــي خطورتــه مــع 
عــدة عوامــل خطــرة أخــرى مســببة للوفــاة، مثــل التدخيــن وتعاطــي المخدرات 
ــون، أن ضَعْــف الدعــم الاجتماعــي،  ــة، وقــد وجــد الباحث والعــادات الرياضي

ينطــوي علــى خطــر يزيــد إلــى ضعــف خطــر الســمنة.

وبالإضافــة إلــى طــول العمــر المتوقــع )هــاوس، 1988(، بــات الدعــم 
الاجتماعــي حاليــاً مرتبطــاً بقــوةٍ، بوجــود تحســينات فــي أداء الجهــاز المناعي، 
ــا  ــرون، 2005(، كم ــمان وآخ ــرض )برس ــة بالم ــر الإصاب ــى خط ــة إل بالإضاف
تبيَّــن وجــود تأثيــر لــه فــي تحســين جــودة النــوم وســاعاته، لا ســيما مــع 
الأشــخاص الأكثــر وحــدةً، ممــن يعانــون مــن الأرق الشــديد، مقارنــةً بأقرانهــم 

ــاً. ــتقرين اجتماعي المس

فــي حــالات حــدوث  مهمّــاً، حتــى  دوراً  الاجتماعــي  الدعــم  يلعــب 
الدراســات؛  مشــكلات صحيــة مزمنــة وكبيــرة، حيــث توصلــت إحــدى 
ــي  ــاج ف ــون الع ــن يتلقَّ ــة، الذي ــات القلبي ــى النوب ــى مرض ــت عل ــي أُجري الت
ــي  ــم، ف ــزوار عليه ــد ال ــة تواف ــول، نتيج ــون أط ــم تك ــفى، أن أعماره المستش
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ــاة  ــة للوف ــر عُرض ــوا أكث ــم زوّار، كان ــد إليه ــم يف ــن ل ــى الذي ــن أن المرض حي
ــدةً أيضــاً  باكــراً )لوســكين، 2002(، كمــا أن للدعــم الاجتماعــي القــوي، فائ
فــي تقليــل التهابــات الجســم، الــذي قــد يكــون مســؤولاً عــن التعافــي، منهــا 

ــه. ــدار قوت ــب مق ــم حس ــق بالجس ــع المناط ــي جمي ف

التوا�صل مفيد لحياتنا

تحســين  فــي  دورٌ حاســم  لــه  الاجتماعــي  التواصــل  أن  الواضــح  مــن 
ــا لوهلــة،  ــا فــي العمــل، وإذا عُدن ــا، فضــاً عــن الارتقــاء بمســتوى أدائن حياتن
ثنــا عنهــم فــي  للأشــخاص الذيــن خضعــوا لدراســة غرانــت؛ الذيــن تحدَّ
وقــت ســابق، قــد نشــعر بالدهشــة، حينمــا نعلــم أن الأشــخاص الذيــن كانــت 
لديهــم صــات شــخصية أكثــر حميمــة، كانــوا أكثــر مقــدرةً علــى كســب كثيــر 
ــاً فــي حياتهــم، وحينمــا أجــرى  ــةً بالأشــخاص الأقــل تقارب مــن المــال، مقارن
ــة،  ــة قوي ــط اجتماعي ــن برواب ــن الأشــخاص المتمتّعي ــةً بي جــورج فيــان مقارن
والأشــخاص الذيــن لديهــم روابــط أضعــف، وجــد أن الأشــخاص المتمتعيــن 
ــر  ــر مــن المــال، خــال أكث ــة، قــد اســتطاعوا جنــي كثي ــة قوي بروابــط اجتماعي
ــة الأخــرى، لكــن كــم كان  ــةً بالفئ ــي ارتفــع فيهــا دخلهــم، مقارن الســنوات الت

ــام! ــى 141.000 دولار كل ع ــل إل ــد زاد الدخ ــك؟ لق ــدار ذل مق

ــال  ــن خ ــخاص، م ــن الأش ــل بي ــي والتواص ــم الاجتماع ــاعدنا الدع يُس
وقــت  العاطفــي  بالدعــم  نــا  يُمدُّ فهــو  الطــرق،  مــن  متنوعــة  مجموعــة 
ــاج  ــا نحت ــوس حينم ــي والملم ــم العمل ــم الدع ــى تقدي ــة إل ــات، إضاف الأزم
إليــه، ولهــذا الســبب، تبيَّــن أن الأشــخاص ذوي الدعــم الاجتماعــي القــوي، 
تنخفــض لديهــم مســتويات الإجهــاد بوجــهٍ عــام، إلــى جانــب زيــادة حجــم 
ــل  ــرت أن التواص ــاً أظه ــاك أبحاث ــل إن هن ــة، ب ــة الإيجابي ــرات العاطفي الخب
الاجتماعــي، يمكنــه إزالــة أشــد الحواجــز التــي تقــف عائقــاً أمــام ســعادتنا 

ــا مــع المتعــة. وتكيُّفن
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ــر مــن الفصــل الثانــي، كيــف يقودنــا التكيُّــف الهيدونــي إلــى تحصيــن  نذكِّ
تغييــرات  إحــداث  طريــق  عــن  الوقــت،  مــرور  مــع  كبيــر  بشــكلٍ  أنفســنا 
ــم يُحالفهــم الحــظ فــي  ــن ل ــر فــي الفقــراء، الذي ــا )كالتفكي ــة فــي حياتن إيجابي
ــات  ــدو أن العلاق ــك يب ــك(، كذل ــنا ذل ــبق أن ناقش ــا س ــب، كم ــوز باليانصي الف
الاجتماعيــة تُعَــد حالــة اســتثنائية، وذلــك فــي ظــل الأبحــاث التــي أظهــرت أن 
العلاقــات الإيجابيــة بيــن الأفــراد، هــي أقــل تأثيــراً فــي مفهــوم التكيــف، لــذا؛ 
ــيارةٍ  ــراء س ــب أو ش ــوز باليانصي ــة الف ــي محاول ــا ف ــتثمار طاقاتن ــن اس ــدلاً م فب
جديــدة وجميلــة، ســنصبح أفضــل حــالاً، إذا أولينــا اهتمامنــا للارتقــاء بعلاقتنــا 

مــع الآخريــن.
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 تدريبات التوا�صل

تدريب التوا�صل رقم 1: ر�سالة تقدير وزيارة �شكر

يُطلــق علــى التدريــب التالــي؛ الــذي ســنؤديه، اســم رســالة تقديــر 
وزيــارة شــكر، وهــو التدريــب المقتبــس أيضــاً مــن باكــورة أعمــال 
ــب  ــذا التدري ــق ه ــن تطبي ــم م ــى الرغ ــليغمان )2005(، وعل ــن س مارت
بســهولة فــي مســار التقديــر، فــإن قــوة هــذا التدريــب، تكمن فــي تحويل 
مســار اتصالاتنــا الشــخصية إلــى موضعهــا الصحيــح فــي هــذا الفصــل، 
وكمــا يوحــي اســم التدريــب، ســيُطلب منــك كتابــة رســالة تُعــرِب فيهــا 
ــذا  ــالة له ــك الرس ــليم تل ــك، وتس ــي حيات ــم ف ــخص مه ــل ش ــن فض ع
ــن  الشــخص، وفــي تجربتــي الشــخصية فــي العمــل مــع المرضــى، تبيَّ
لــي مــدى الفاعليــة التــي لا يمكــن وصفهــا لهــذه العمليــة، فقــد وصفهــا 
ــال البعــض الآخــر، بأنهــا  ــن ق ــرتْ حياتهــم، فــي حي البعــض بأنهــا غيَّ
قــد غيَّــرتْ مســار علاقاتهــم مــع بقيــة النــاس فــي حياتهــم، وبالحديــث 
عــن الفوائــد، تبيَّــن أن هــذا التدريــب يُســاعد علــى الحــد مــن أعــراض 

الاكتئــاب، مــع تعزيــز الشــعور بالســعادة والرفــاه.

إرشــادات: الــكل منــا لديــه أشــخاص فــي حياتــه- كأصدقــاء وآبــاء 
ــوا  ــم- قدم ــاء وغيره ــن ورؤس ــاء ومدربي ــدين وزم ــن ومرش ومعلمي
ــك،  ــي حيات ــا ف ــخص م ــي ش ــرْ ف ــنين، فكِّ ــر الس ــى م ــاعدة عل ــه المس ل
ــر  ــم المســاعدة إليــك علــى طــول الطريــق، غي كان حريصــاً علــى تقدي
ــل،  ــا فع ــى م ــب عل ــكر المناس ــه الش ــدم ل ــك لتق ــحْ ل ــم تُتَ ــة ل أن الفرص
ــرْ فــي شــخص يعيــش بالقــرب  وتحقيقــاً لأغــراض هــذا التدريــب، فكِّ
منــك بمســافةٍ كافيــة، تتيــح لــك زيارتــه فــي الأســابيع القليلــة القادمــة. 
اكتــب رســالة مفصلــة وشــاملة عــن مــدى شــعورك بالتقديــر تجــاه هــذا 
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مْ لــه الشــكر عــن كل مــا فعله  الشــخص، مُعبِّــراً عــن مشــاعرك نحــوه. قــدِّ
لــه معــك بلطــف فــي حياتــك  ــح لــه كيــف يؤثــر تعامُّ مــن أجلــك، ووضِّ
لْ صياغــة هــذه الرســالة حســب الحاجــة، وحينمــا تشــعر  الخاصــة. عــدِّ
بالارتيــاح حيالهــا، اطلــب مقابلــة هــذا الشــخص، لكــن دون أن تخبــره 
بالغــرض الحقيقــي لزيارتــك، وحينمــا تقابــل هــذا الشــخص، اقــرأ لــه 
ــراءة الرســالة فــي حضــورك.  ــه بق الرســالة بصــوتٍ عــالٍ، أو اســمح ل
ــه، وعــن مشــاعرك تجاهــه،  ــه أنــت بالنســبة إلي ثْ معــه عمــا تعني تحــدَّ
وبعــد القيــام بهــذا التدريــب، اكتــب إشــارة موجــزة، حــول مــدى 

إعجابــك بهــذا التدريــب، وكيــف كان شــعورك تجاهــه.

ــاس،  ــئ بالحم ــك ممتل ــادات، أن ــك للإرش ــاء قراءت ــظ أثن ــد تُلاحِ ق
ــك،  ــى داخل ب إل ــرَّ ــي تتس ــة الت ــر أو العصبي ــض التوت ــظ بع ــد تلاح أو ق
ــم،  ــتُ معه ــن عمل ــخاص الذي ــم الأش ــه، فمعظ ــوفٌ من ــر لا خ ــذا أم وه
ــض  ــة ببع ــي البداي ــوا ف ــد أحس ــر، ق ــالة التقدي ــب رس ــتخدموا تدري واس
العصبيــة عنــد إنهــاء الأمــر، لكــن كمــا ذكرت آنفــاً، أن لهــذا التدريــب آثاراً 
أكثــر عمقــاً فــي حيــاة أولئــك الأشــخاص الذيــن أكملــوا هــذا التدريــب.

ــر،  ــالة تقدي ــة رس ــار كتاب ــى آث ــر إل ــا تنظ ــاً حينم ــب أيض ــد تتعجَّ ق
وعــدم إرســالها إلــى أحــد، أو عــدم تســليمها شــخصياً. الجميــل فــي 
ــر،  ــالة تقدي ــة رس ــرد كتاب ــرت أن مج ــد أظه ــات ق ــر، أن الدراس الأم
ــاه )ليوبوميرســكي، 2007(،  ز مــن الشــعور بالســعادة والرف قــد يُعــزِّ
ــة  ــى محاول ــد عل ع بالتأكي ــب، أُشــجِّ ــاً لأغــراض هــذا التدري وتحقيق
تحديــد شــخص يمكنــك أن تُســلِّم إليــه هــذه الرســالة شــخصياً، لأن 
ذلــك يجعــل نتائــج التدريــب أقوى بكثيــر، كمــا يمكنك مســتقبلًا، أن 
تلجــأ إلــى تغييــر شــكل رســالة التقديــر، وتختــار النمــوذج المناســب 
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ــذا  ــي ه ــابقاً ف ــك س ــى ذل ــرنا إل ــبما أش ــاذج، حس ــذه النم ــن ه ــا م له
ــدر  ــى ق ــق أقص ــة، وتحقي ــر المتع ــى تواف ــاعدك عل ــا يس ــل، بم الفص

مــن المســاعدة.

كيــف يعمــل هــذا التدريــب: لقــد تعلَّمنــا كثيــراً فــي هــذا الفصــل عن 
ن الشــخصي للتقديــر، قــد يكــون  قــوة التقديــر، وعرفنــا كيــف أن المكــوِّ
ــذا  ــإن ه ــم ف ــن ث ــر، وم ــق التقدي ــي تطبي ــة ف ــر فاعلي ــر الأكث ــو العنص ه
التدريــب، يُعَــد عنصــراً أساســياً فــي الإعــراب عــن التقديــر الشــخصي 
ــف عنــد التفكيــر فــي الأشــخاص الذيــن  بقــوةٍ شــديدة، ففائدتــه لا تتوقَّ
ــن  ــم ع ــرب له ــاً أن نع ــل أيض ــم، ب ــل وتحديده ــم بالفض ــعر حياله نش
تقديرنــا بشــكلٍ مباشــر، فــي إطــارٍ لفظــي أو خطّــي، بمــا يُســاعد علــى 

فتــح بوابــة لزيــادة التقــارب والاتصــال مــع هــؤلاء الأشــخاص.

ــة  ــة منفصل ــتخدام ورق ــي باس ــب: أُوصِ ــدء التدري ــي ب ــروع ف الش
لكتابــة الرســالة )أو الأفضــل مــن ذلــك، اســتخدام جهــاز الكمبيوتــر، 
ــد  ــك عن ــن علي ــئت(، لك ــا ش ــة وقتم ــل الصيغ ــك تعدي ــث يمكن بحي
ــر مليــاً فــي عــددٍ قليــل مــن  الشــروع فــي بــدء التدريــب، أن تُفكِّ
ــرْ فــي شــخص  الأشــخاص تــودُّ أن تكتــب لهــم هــذه الرســالة، ثــم فكِّ
منهــم كان حريصــاً علــى مســاعدتك طــول الطريــق، وتُريــد أن تُعــرِب 
ــة  ص ــاحة المخصَّ ــتخدم المس ــي. اس ــرك القلب ــص تقدي ــن خال ــه ع ل
أدنــاه، لتدويــن بعــض الأفــكار، والبــدء فــي وضــع الأســاس لرســالة 

التقديــر الخاصــة بــك.

•   من الذين أشعر بالتقدير تجاههم؟
_____________________________________________

_____________________________________________
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؟ •   ماذا يعني هذا الشخص بالنسبة إليَّ
_____________________________________________

_____________________________________________

م لي هذا الشخص المساعدة؟ •   كيف قدَّ
_____________________________________________

_____________________________________________

•   ما الذي أود قوله لهذا الشخص؟
_____________________________________________

_____________________________________________

ــي هــذا  ــرت ف ــي حينمــا فكَّ ــي تدفَّقــت بداخل ــا المشــاعر الت •   م
ــخص؟ الش

_____________________________________________

_____________________________________________

•   كيف تغيرت حياتي بفضل هذا الشخص؟
_____________________________________________

_____________________________________________

مسار التواصل



276

 تدريب التوا�صل رقم 2: الف�صل والات�صال

علــى الرغــم مــن وســائل التكنولوجيــا الحديثــة التــي غيَّــرت 
عالمنــا مــن نــواحٍ إيجابيــة كثيــرة، يتضــح لنــا أن التواصــل الشــخصي 
الحقيقــي وجهــاً لوجــه، أمــر لا بديــل عنــه، فهــذا النــوع مــن التواصــل 
ي أرواحنــا، فضــاً عــن تحســين صحتنــا العقليــة والبدنيــة علــى  يُغــذِّ

حــدٍّ ســواء.

ــض  ــإنَّ بع ــا، ف ــن أهميته ــم م ــى الرغ ــه عل ــه، أن ــف ل ــا يؤس ومم
الأبحــاث تشــير إلــى أن عمــق روابطنــا الاجتماعيــة بــدأ فــي الاهتــراء، 
فرغــم أننــا أصبحنــا متصليــن أكثــر مــن أي وقــتٍ مضــى، أصبحنــا فــي 
الوقــت ذاتــه، نهتــم بنوعيــة التواصــل، بــدلاً مــن كميتــه، فمثلمــا كانــت 
ــد نكــون  ــات الســريعة، ق ــاً عــن الوجب ــة، بدي ــة البطيئ حركــة الأغذي
ــة  ــتعادة نوعي ــة، لاس ــة البطيئ ــة العلاق ــى حرك ــة إل ــي حاج ــل، ف بالمث
التواصــل فــي مــا بيننــا. يدعونــا التدريــب التالــي، إلــى إبطــاء العلاقــة، 
وفصــل التكنولوجيــا، والتواصــل فــي مــا بيننــا بطريقــةٍ أكثــر وضوحــاً.

ــرْ للحظــة فــي وجــود التكنولوجيــا بحياتــك،  إرشــادات: فكِّ
إلــى الحاســوب اللوحــي،  بــدءاً مــن هاتفــك الذكــي؛ وصــولاً 
ــرْ فــي مســتوى  ومــن جهــاز الكمبيوتــر إلــى جهــاز التليفزيــون، فكِّ
ــي  ــرْ ف ــا، فكِّ ــة مــع وســائل التكنولوجي ــةٍ يومي ــك بصف التفاعــل لدي
ــا  ــا علــى هــذه الوســائل، علــى الرغــم مــن أنن الســبب وراء اعتمادن
ــق مــن رســائل  موجــودون بعضنــا بجــوار بعــض، فنحــن نتحقَّ
البريــد الإلكترونــي، ونــرد علــى الرســائل، ونتابــع نتائــج المباريــات 
ــا  ــا بشــدة، بــل، وتأخذن ــراً من الرياضيــة، فهــذه الأشــياء تجــذب كثي

ــا. ــي حياتن ــةً ف ــر أهمي ــور الأكث ــن الأم ــداً ع بعي
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احــرِصْ فــي الأســبوع المقبــل علــى اختيــار أحــد ســبل التواصــل 
فــي مــا بيــن الأفــراد، مــع التأكــد مــن القيــام بذلــك، فــي ظــل التحــرر 
مــن تأثيــر وســائل الإعــام. ابتعــد فــي هــذا التدريــب عــن اســتخدام 
الهواتــف الذكيــة، أو البرامــج التليفزيونيــة، أو الرســائل النصيــة، 
ــرك أنــت، وهــذا الشــخص الآخــر  ولا تجعــل فــي المــكان شــيئاً غي
فقــط، وهــذا مــا قــد يعنــي الخــروج لتنــاول العشــاء مــع زوجتــك، أو 
تقاسُــم وجبــة الغــداء مــع زميلــك، أو الذهــاب فــي نزهــة ســيراً علــى 
الأقــدام مــع زميــلٍ لــك، وأيــاً كان ســبيل التواصــل الــذي ســتختاره، 
احــرص علــى قضــاء هــذا الوقــت بعيــداً عــن وســائل التكنولوجيــا، 
ــزْ بصــورةٍ كاملــة مــع الشــخص الآخــر.  ــاه، وركِّ التــي تصــرف الانتب
ن بإيجــاز ردود أفعالــك،  لاحِــظْ كيــف يبــدو لــك هــذا الأمــر، ثــم دوِّ

بمجــرد الانتهــاء مــن ذلــك.
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 تدريب التوا�صل رقم 3: بطاقة الإقرار بالعرفان

ــى  ــه عل ــر وقدرت ــوة التقدي ــدى ق ــع، م ــل الراب ــي الفص ــا ف تناولن
ــذه  ــخير ه ــنقوم بتس ــب، س ــذا التدري ــي ه ــا، وف ــار حياتن ــل مس تحوي
الطاقــة، ونســتخدمها فــي تحســين علاقتنــا مــع مــن هــم حولنــا، فكمــا 
ــن  ــدلاً م ــا، ب ــي حياتن ــأ ف ــو خط ــا ه ــى م ــز عل ــهل التركي ــن الس أن م
التركيــز علــى مــا هــو صحيــح، ينطبــق الشــيء نفســه، حينمــا يتعلــق 
الأمــر بعلاقاتنــا، وســواءً فــي علاقاتنــا الرومانســية أو صداقاتنــا، 
فجميعنــا قــد نكــون عرضــةً مــن وقــت إلــى آخــر للتركيــز علــى نقــاط 
الإحبــاط لدينــا، فــي حيــن نعتبــر الأشــياء الجيــدة، أمــراً مفروغــاً منــه. 
يُســاعدنا التدريــب التالــي، علــى التصــدي لهــذا المَيــل؛ الــذي يُركــز 
ــه  ــا نطلــق علي ــا الشــخصية، وهــو م ــا هــو ســلبي فــي علاقاتن علــى م

ــان. ــة الإقــرار بالعرف اســم بطاق

ــك،  ــي حيات ــخصاً ف ــل ش ــبوع المقب ــي الأس ــر ف ــادات: اخت إرش
ــل أن يكــون شــخصاً تــراه بانتظــام. قــد  تربطــك بــه علاقــة وثيقــة، يُفضَّ
ــاً حميمــاً، أو  ــاة، أو صديق يكــون هــذا الشــخص شــريكك فــي الحي
ن كل يــوم شــيئاً واحــداً علــى الأقــل تستحســنه  زميــاً فــي العمــل. دوِّ
فــي هــذا الشــخص، أو شــيئاً تشــعر بالتقديــر؛ لأنــه فعلــه مــن أجلــك، 
ــن  ــا، لك ــا أو نطاقه ــي حجمه ــذه ف ــر ه ــاعر التقدي ــراوح مش ــد تت وق
ــه،  ــوم لكتابت ــل كل ي ــى الأق ــداً عل ــيئاً واح ــدد ش ــو أن تُح ــم، ه المه
ــه،  ــاً لوج ــخص وجه ــذا الش ــع ه ثْ م ــدَّ ــبوع؛ تح ــة الأس ــي نهاي وف
مْ لــه تلــك القائمــة  مُعرِبــاً لــه عــن مــدى تقديــرك لتلــك الأشــياء. قــدِّ
ــرك  ــه بالنســبة إليــك، ومــدى تقدي ــه عمــا يعني ــرْ ل ــي دونتهــا، وعبِّ الت

لوجــوده فــي حياتــك.
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الة الإيجابية تدريب التوا�صل رقم 4: الا�ستجابة الفعَّ

يُعَــد التدريــب التالــي، بمثابــة أداة قوية لمســاعدتك علــى الارتقاء 
بمســتوى التقــارب والألفــة فــي علاقاتــك الشــخصية، حيــث يمكــن 
الــة الإيجابيــة، المســتمد مــن أعمــال  اســتخدام نظــام الاســتجابة الفعَّ
العاطفيــة  علاقاتــك  فــي   ،)2004( غيبــل  شــيلي  النفــس  عالمــة 
ــا، أن  ــي بحثه ــل ف ــرت غيب ــل. ذك ــي العم ــك ف ــك وعلاقات وصداقات
هنــاك قــدراً كبيــراً مــن التحقيــق، يحــدث عنــد إجــراء اتصــالات 
شــخصية ســلبية، بيْــد أن العمــل يصبــح أقــل بكثيــر عنــد النظــر 
إلــى الطريقــة التــي يســتجيب بهــا النــاس للأخبــار الإيجابيــة، وكمــا 
ســيتضح لنــا فــي مــا بعــد، أن هــذا المتغيــر )كيــف نــرد علــى الأخبــار 
ــع بشــدة نوعيــة  الســارة التــي يُطلعنــا عليهــا أشــخاص آخــرون(، يتوقَّ

ــا. ــخصية لدين ــات الش العلاق

هنــاك أربــع وســائل، وفقــاً لمــا ذكرتْــه غيبــل، نســتطيع مــن خلالهــا 
ــرون:  ــخاص آخ ــا أش ــا عليه ــي يُطلعن ــارة الت ــار الس ــى الأخب ــرد عل ال
الــة الســلبية، والجنوح  الــة الإيجابيــة، والاســتجابة الفعَّ الاســتجابة الفعَّ
الإيجابــي، والجنــوح الســلبي، ومــن بيــن تلــك الأنمــاط الأربعــة، نجد 
الــة الإيجابيــة فقــط، هــي التــي تُســاعد علــى تحســين  أن الاســتجابة الفعَّ
الأبحــاث  وتظهــر  وقربهــا،  الشــخصية  تواصلنــا  علاقــات  نوعيــة 
الــة إيجابيــة،  الحاليــة، أن الأفــراد الذيــن يقدمــون بانتظــام اســتجابة فعَّ
ترتفــع لديهــم مســتويات الشــعور بالســعادة والرضــا عــن الحيــاة، 

ــل، 2004(. ــل )غاب ــخصية أفض ــات ش ــن علاق وتكوي

كيــف يبــدو ذلــك فــي حياتنــا الواقعيــة؟ دعنــا نفتــرض للحظــة، أن 
أحــد أصدقائــك المقربيــن أتــى ليــزُفَّ إليــك أخبــاراً ســعيدة، مفادهــا 
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ــه قــد حصــل علــى الوظيفــة التــي يتمناهــا، وفقــاً لهــذا النــوع مــن  أن
البحــوث، نجــد أن لديــك أربعــة ردود محتملــة حيــال ذلــك:

ــا فخــورٌ  ــع! كــم أن ــر رائ ــة: »هــذا خب ــة الإيجابي ال الاســتجابة الفعَّ
ــه للاحتفــال بذلــك؟«. ــود فعل بــك، مــا الــذي ت

الــة الســلبية: »أوه، هــذا ممتــاز« )قــوْل ذلــك  الاســتجابة الفعَّ
بقليــل مــن الانفعــال والحمــاس(.

ســتتطلَّب  الوظيفيــة  »هــذه  للإيجابيــة:  الجانحــة  الاســتجابة 
نهايــة  إلــى  العمــل  وســيصل  كذلــك؟  أليــس  أطــول،  ســاعاتٍ 

أظــن؟«. حســبما  الأســبوع، 

ــراع  ــك الآن الإس ــش، علي ــلبية: »مده ــة للس ــتجابة الجانح الاس
ــرض«. ــك الع ــى وش ــم عل ــك، فالفيل ــر ملابس ــي تغيي ف

علــى مــدار الأســبوع المقبــل، لاحِــظْ الطريقــة التــي تــرُد بهــا علــى 
عــك علــى أخبــارٍ ســارة، وانظــرْ: هــل تميــل إلــى  الآخريــن عنــد اطلَّ
ــة، بمــا يُســاعدهم علــى الشــعور بطعــم  ــة وإيجابي ال ــةٍ فعَّ ــرد بطريق ال
نجاحهــم والاحتفــال بــه؟ أم تجــد نفســك أحيانــاً تنجــرف إلــى 
الأنمــاط الثلاثــة الأخــرى؟ حــاوِل فــي الأيــام المقبلــة، أن تبــذل 
الــة الإيجابيــة، حينمــا  جهــداً واعيــاً فــي الاســتفادة مــن الاســتجابة الفعَّ
تــرد علــى أشــخاص آخريــن فــي حياتــك، وســواء كان هــذا الشــخص 
هــو زوجتــك أو صديقــك أو والديــك أو زميلــك فــي العمــل، انظــرْ 
مــاذا يحــدث حينمــا تعتمــد علــى هــذه الطريقــة فــي الــرد عليهــم. كــن 
ــاً فــي مــا تقــول، واستشــعر أن تواصلــك مــع  علــى ســجيَّتك، صادق

الآخريــن قــد بــدأ فــي النمــو.

الفصل العاشر
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تدريب التوا�صل رقم 5: حُب العطف )الجزء الثاني(

منــا  لــو رجعنــا بضعــة فصــول فــي هــذا الكتــاب، ســنتذكر أننــا قــد قدَّ
ــف،  ــب العط ــم ح ــه اس ــق علي ــل، يُطلَ ــكال التأم ــن أش ــاً م ــكلًا معين ش
ومعــروف أيضــاً باســم ميتــا، وفــي حيــن أن عديــداً مــن تأمــات الذهــن 
التــي درســناها فــي هــذا الكتــاب فــي وقت ســابق، تؤكــد غــرس الاهتمام 
فــي النفــوس، نجــد أن حــب العطــف يهــدف إلــى تعزيــز التواصــل، بــدلاً 
مــن ذلــك، وقــد أظهــرت الدراســات المتعلقــة بحــب العطــف، أن لديــه 
ــعادة  ــة والس ــب والرحم ــن الح ــة م ــاعر عميق ــرس مش ــى غ ــدرة عل الق
ــن مــن صلتنــا  داخلنــا، والأفضــل مــن ذلــك، أن حــب العطــف يُحسِّ

ــا الجســمانية أيضــاً. ــن صحتن ــل ويُحسِّ ــن، ب بالآخري

بدايــة طريقنــا،  فــي  العطــف  نعتمــد علــى حــب  إننــا حينمــا 
ــه اهتمامنــا تجــاه أنفســنا، وفــي هــذا  سنســتفيد بنســخةٍ منــه، توجِّ
التدريــب، سنســتفيد مــن تلــك التجربــة، ونبــدأ فــي توجيــه اهتمامنــا 
ــصْ عشــراً أو  وعطفنــا إلــى الخــارج، تجــاه مــن هــم حولنــا. خصِّ
ــة،  ــي البداي ــب ف ــذا التدري ــي ه ــدء ف ــاً للب ــة يومي ــرة دقيق ــس عش خم

ــي. ــار الزمن ــذا الإط ــادة ه ــار زي ــد تخت ــت، ق ــرور الوق ــع م وم

إرشــادات: ابــدأ التدريــب بالجلــوس فــي وضعيــةٍ مريحــة، تكــون 
فيهــا جالســاً فــي وضــع مســتقيم ومريــح، ويــداك مســتريحتان علــى 
قدميــك. خــذ ثــاث مــرات شــهيقاً وزفيــراً، ثــم أغمِــضْ عينيــك 

حينمــا تكــون مســتعداً.

•   �اســتمِر فــي التنفــس عــن طريــق إدخــال النفَــس وإخراجــه 
ــظْ  ــك، ولاحِ ــى أنف ــل إل ــو يدخ ــواء وه ــعر اله ــطء، واستش بب

ــك. ــرج من ــا يخ ــاً حينم ــر دفئ ــح أكث ــف يصب كي

مسار التواصل



282

واستشــعر  الجلــوس،  أثنــاء  جســدك  وضعيــة  إلــى  •   �التفــت 
بجســدك وهــو ملتصــق بالمنطقــة الأســفل منــك. استشــعر 
أيضــاً مســتوى الراحــة التــي يشــعر بهــا جســدك، ولاحِــظْ 

بداخلــك. يتدفــق  إحســاس  أي  وجــود 

ــن عقلــك  اً، ارســم صــورة لنفســك بعي ــح مســتعدِّ ــا تصب •   �عندم
وأنــت جالــس فــي وضعــك الحالــي، واستشــعر مــدى انشــراح 
ــرْ نفســك أن هدفــك، مثــل أي شــخص آخــر؛ هــو  صــدرك. ذكِّ
ــاةً تملؤهــا الســعادة والســام، وحــاوِلْ الاتصــال  ــا حي أن تحي
ــذي  ــان ال ــدفء والحن ــة والشــعور بال بشــكل كامــل بهــذه الني

ــق كثيــراً بداخلــك. يتدفَّ

ر نفســك وأنــت جالــس فــي هــذه اللحظــة،  •   �اســتمِر فــي تصــوُّ
ــة لنفســك بلطــف وهــدوء: ــارات التالي د العب ــم ردِّ ث

سأكون آمناً.

سأكون سعيداً.

سأكون بصحةٍ جيدة.

سأعيش في سلام وراحة.

•   �خــذ وقتــك، واســمح لنفســك وأنــت محتفــظ بصــورة لنفســك 
فــي عيــن عقلــك، أن تغــرق فــي الإحســاس بالســام والهــدوء، 

ق معنــى تلــك الكلمــات. وأن تتــذوَّ

•   �حينمــا تلاحــظ أن عقلــك بــدأ يهيــم، أو أن أفــكارك بــدأت فــي 
الانجــراف، استشــعر هــذا الأمــر بــكل بســاطة، ثــم عُــدْ بنفســك 

إلــى اللحظــة الحاليــة.

الفصل العاشر
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•   �وحينمــا تكــون مســتعداً، ومــن خــال صــورة تراهــا الآن فــي 
بالحــب  تجاهــه  تشــعر  أن  عليــك  يســهل  لشــخصٍ  خيالــك 
والمــودة، قــد يكــون شــخصاً تعرفــت إليــه فــي الماضــي، أو 
الحاضــر، أو قــد يكــون صديقــاً أو فــرداً مــن أفــراد أســرتك، أو 
ــل هــذه،  ــة بســيطة مث ــة إيجابي ــاً لديــك، فعلاق ــاً أليف ــى حيوان حت
قــد تكــون خيــر ســبيل للبــدء بهــا. تخيَّــلْ صــورة هــذا الشــخص، 
ــذا  ــى له ــك تتمن ــك أن ــرْ نفس ــه، وذكِّ ــح ل ــك تنفت ــواب قلب وأن أب
الشــخص، مثلــه مثــل أي شــخص آخــر، أن يعيــش حيــاة تملؤهــا 
الســعادة والســام، وحــاول الاتصــال بشــكلٍ كامــل بهــذه النيــة، 

ــك. ــراً بداخل ــق كثي ــذي يتدفَّ ــان؛ ال ــدفء والحن ــعور بال والش

•   �اســتمِر فــي تخيُّــل صــورة هــذا الشــخص المُحبــب إليــك، 
ــة  ــارات التالي رْ العب ــرِّ ــم ك ــة، ث ــذه اللحظ ــي ه ــس ف ــت جال وأن

ــدوء: ــفٍ وه ــكل لط ــك ب لنفس

سأكون آمناً.

سأكون سعيداً.

سأكون بصحةٍ جيدة.

سأعيش في سلام وراحة.

•   �اســمح لنفســك مــرةً أخــرى بــأن تغــرق فــي تلــك الكلمــات، وأن 
تستشــعر قلبــك وهــو يصفــو للحــب والحنــان تجــاه نفســك، ثــم 

ق طعــم هــذه اللحظــة. ــفْ عنــد هــذا الشــعور لوهلــة، لتتــذوَّ توقَّ

اً، افتــح عينيــك بلطــف، وعُــدْ بنفســك  •   �وحينمــا تصبــح مســتعدِّ
إلــى أجــواء الغرفــة المحيطــة بــك.
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قــت عنــد بلوغــك هــذه المرحلــة، مكاســب ملموســة فــي ســعيك  ربمــا حقَّ
ــذا  ــي ه ــا ف ــت إليه ــي تعرف ــارات الت ــال المه ــن خ ــعادةً، وم ــر س ــاةٍ أكث لحي
ــح أنــك الآن تستشــعر فعــاً مزيــداً مــن التواصــل والحــب  الكتــاب، مــن المرجَّ
ــات،  ــج تدريب ــدؤون دم ــن يب ــاس الذي ــم الن ــإن معظ ــك، ف ــي حيات ــام ف والس
ــز ســعادتهم وراحتهــم علــى  ــر أو اليقظــة، يســتطيعون بذلــك تعزي مثــل التقدي
المــدى القصيــر، لكــن المفتــاح الحقيقــي يكمــن فــي تحويــل هــذه المكاســب 

قصيــرة الأجــل إلــى تغييــرات طويلــة الأجــل.

ــارات،  ــن المه ــا م ــن غيره ــف ع ــارة، لا تختل ــا مه ــد ذاته ــي ح ــعادة ف الس
ــتمر  ــزام مس ــك الت ــون لدي ــعادة أن يك ــب الس ــرى، تتطلَّ ــارة أخ ــل أي مه ومث
ــرْ فــي هــذا الأمــر،  بالســعي لتطويرهــا؛ حتــى تصبــح أفضــل ممــا هــي عليــه، فكِّ
كمــا لــو أنــك بصــدد الشــروع فــي نظــام تدريبــي أو نظــام غذائــي جديــد. 
اعتبرِْهــا بمثابــة طعــام واحــد يتعيــن عليــك أكلــه جيــداً لمــدة يــوم أو أســبوع، 
أو حتــى شــهر، فمــن الســهل عليــك الذهــاب لصالــة الألعــاب الرياضيــة مــرة 

ال�سعادة الدائمة

»السعادة ليست شيئاً يُشترى، وإنما هي وليدة أفعالنا«.

-	 القائد الروحي للبوذية التبتية دالاي لاما

الف�صل
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واحــدة أو مرتيــن، ثــم مــا تلبــث أن تتوقــف، لكــن تحويــل تلــك الســلوكيات 
ــراً وعزيمــة. ــك صب ــى عــادات مســتديمة بالفعــل، يتطلــب من إل

لــم يكــن مقصــدي مــن تأليــف هــذا الكتــاب، أن أســاعدك فــي أن تحظــى 
بالســعادة لوقــت قصيــر، علــى شــكل نســخة عاطفيــة مــن حميــة اليويــو، وإنمــا 
كان مقصــدي أن أضــع بيــن يديــك المهــارات اللازمــة لزيــادة دعــم ســعادتك 
ــابقة،  ــات الس ــن الصفح ــدف م ــا كان اله ــذا؛ بينم ــك، ل ــة حيات ــك لبقي ورفاه
هــو تعليمــك المهــارات والممارســات اللازمــة؛ لتهنــأ بحيــاةٍ ســعيدة، فــالآن 
ســننتقل إلــى سلســلة مــن النصائــح الموجــزة؛ للمســاعدة فــي تحويــل الســعادة 
إلــى نمــط معيشــة دائــم، اســتخدِمْ فــي الأيــام والأشــهر المقبلــة هــذه النصائــح، 
ــاه،  ــعور بالرف ــة للش ــك الخاص ــى عادت ــاظ عل ــي الحف ــاعدتك ف ــل لمس كدلي

وأنــت تخطــو نحــو مســتقبلك.

رْ في ما هو مفيد ن�صيحة ال�سعادة الأولى: فكِّ

عنــد التفكيــر فــي أنــواع أدوات الســعادة التــي يمكنــك مواصلــة ممارســتها 
ــه مــن الماضــي القريــب،  ــاً أفضــل للبحــث في مســتقبلًا، لــن نجــد هنــاك مكان
ــرْ للحظــة فــي الشــيء الــذي كان مفيــداً للغايــة، خــال مــا بذلتــه مــن جهــد  فكِّ
ــرْ فــي أي مــن ممارســات  فــي البدايــة، لتصبــح شــخصاً أكثــر ســعادةً، فكِّ
ــات  ــا التدريب ــى الآن، وم ــك حت ــا بداخل ــردد صداه ــزال يت ــي لا ي ــعادة الت الس
ــرس  ــب غ ــاً أن تدري ــدت مث ــإذا وج ــرة؟ ف ــة كبي ــك دَفع ــي أعطت ــة الت الخاص
التقديــر لــه صــدى بداخلــك، فمــن المرجــح أن يصبــح ذلــك حجــر الأســاس 
ــك قدمــاً، وعلــى العكــس مــن ذلــك،  الــذي تبنــي عليــه ســعادتك، أثنــاء مُضيِّ
إذا وجــدت أن تدريــب الوعــي التــام؛ كان بمثابــة تجربــة تحويليــة، فســيصبح 
ــرْ فــي المبــادئ  ــفْ للحظــة، ثــم فكِّ ذلــك مســعًى حاســماً للاســتمرار. توقَّ
دة التــي كانــت مفيــدة للغايــة بالنســبة إليــك حتــى الآن، ثــم  والمهــارات المُحــدَّ

ــام القادمــة. ــزم بممارســتها فــي الأي لْها فــي مذكراتــك، والت ســجِّ

الفصل الحادي عشر



287
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ــة،  ــة الحقيقي ــعادة الدائم ــاب، أن الس ــذا الكت ــي ه ــا ف ــبق أن تناولن ــا س كم
ــت  ــي الوق ــا ف ــة، فإنن ــاعر الإيجابي ــن المش ــة م ــرد مجموع ــن مج ــر م ــي أكث ه
ذاتــه، لا يمكننــا، ولا ينبغــي لنــا، أن نُقلّــل مــن أهميــة المشــاعر الإيجابيــة فــي 
حياتنــا، فبــدلاً مــن اعتبارهــا تافهــة وعابــرة، أظهــرت الأبحــاث التــي أجريــت 
ــا، كمــا أظهــرت  ــا وأذهانن ــة لصحتن ــة المشــاعر الإيجابي مؤخــراً؛ مــدى أهمي
ــون، أن  ــرا فريدريكس ــل بارب ــس، مث ــاء النف ــا علم ــل إليه ــي توصَّ ــج الت النتائ
المشــاعر الإيجابيــة تســاعد علــى توســيع عقولنــا وبنائهــا، وتفتــح أمامنــا 
الإمكانــات الجديــدة، وتخلــق سلســلة نتائــج إيجابيــة فــي حياتنــا وعلاقاتنــا، 
ــرْ فــي أي مــن المبــادئ والتدريبــات  لــذا؛ حينمــا تمضــي قُدُمــاً فــي حياتــك، فكِّ
التــي ذكرهــا هــذا الكتــاب، التــي يبــدو أنهــا ســتعطيك أكبــر قــدر مــن المشــاعر 
ــرْ أيضــاً فــي التدريبــات التــي تُضفــي عليــك شــعوراً بالفــرح  الإيجابيــة، وفكِّ
والســرور والمتعــة، وتأكــدْ أن هــذا الأمــر سيســاعدك علــى المضــي قُدُمــاً فــي 
حياتــك، لأن تلــك التدريبــات ســتمدك بالجرعــة اللازمــة مــن الإيجابيــة التــي 

تحتــاج إليهــا.

لْ ال�سعادة �إلى عادة ن�صيحة ال�سعادة الثالثة: حوِّ

ــا بنــاء الســعادة والرفــاه؛ لجعــل هــذا الشــعور عــادةً  إلــى حــد كبيــر، يقودن
ــن  ــة تكوي ــول كيفي ــكار ح ــن الأف ــداً م ــاك عدي ــن أن هن ــم م ــى الرغ ــا، وعل لن
العــادات، فهنــاك أيضــاً عديــد مــن المفاهيــم الخاطئــة حــول ذلــك، للأســف، 
ومــن أخطــر المفاهيــم التــي ســمعت عنهــا فــي حياتــي، مفهــوم لا يــزال يُعتَــد 
ل  بــه حتــى الآن علــى نطــاق واســع، وهــو أن التدريــب يســتغرق 21 يومــاً للتحوُّ
ــن  ــاء، فم ــذا الادع ــة له ــة الداعم ــف الأدل ــن ضع ــم م ــى الرغ ــادة، وعل ــى ع إل

ب إلــى وعينــا الجماعــي. الواضــح أنــه قــد تســرَّ

السعادة الدائمة



288

هــذا، وقــد تبيَّــن كــذب هــذه النظريــة، بفضــل البحــوث التــي أُجريــت 
مؤخــراً، وأظهــرت نتائجهــا أن الأمــر يســتغرق وقتــاً أطــول للوصــول إلــى 
العــادة، أكثــر ممــا كان يُعتقــد ســابقاً )لالــي، 2008، و2009، و2011(، حيــث 
وجــد الباحثــون، أن الأمــر يســتغرق فــي المتوســط 66 يومــاً بالنســبة إلــى 
ــاك  ــك، فهن ــع ذل ــادة، وم ــده ع ــب عن ــح التدري ــى يصب ــادي، حت ــخص الع الش
ــة،  ــن للدراس ــاركين الخاضعي ــن المش ــة بي ــدرات الفردي ــي الق ــر ف ــاوُت كبي تف
فقــد اســتغرق الأمــر بالنســبة إلــى البعــض منهــم أقــل مــن 18 يومــاً، فــي حيــن 
ــب  ل التدري ــوم! وخلاصــة القــول، أن تحــوُّ ــى 200 ي وصــل البعــض منهــم إل
ــف  ــعادة لا يختل ــى الس ــبة إل ــر بالنس ــداً، والأم ــاً وجه ــب وقت ــادة، يتطل ــى ع إل
عــن ذلــك، لكــن عــن طريــق الصبــر والعمــل الجــاد، ســنجد أن النتيجــة كانــت 
تســتحق هــذا العنــاء، وللأســف، ليســت هنــاك طــرق مختصــرة، حينمــا يتعلــق 
دة؛ سنســتطيع  الأمــر ببنــاء الســعادة، لكــن مــن خــال بــذل جهــود واعيــة ومتعمَّ

ــل الســعادة إلــى عــادةٍ دائمــة. تحوي

ن�صيحة ال�سعادة الرابعة: عالِجْ الأخطاء

مــن أنجــح الأســاليب لاســتهداف مهــارات الســعادة لديــك، هــو تطبيقهــا 
ــرْ -علــى ســبيل المثــال- فــي  فــي المناحــي التــي تحتــاج إليهــا فــي حياتــك، فكِّ
أنــواع المشــكلات التــي تؤرقــك، أو أوجــه العجــز التــي قــد تكــون موجــودة 
ــال مندفعــاً فــي أمــور  ــاً، فقــد تجــد نفســك علــى ســبيل المث فــي حياتــك حالي
حياتــك كلهــا، ولا تســتطيع حتــى تقديــر الخطــوات الصغيــرة علــى طــول 
ــد  ــبيل الوحي ــو الس ــام، ه ــي الت ــون الوع ــد يك ــة، ق ــذه الحال ــي ه ــق، وف الطري
الــذي تحتــاج إلــى غرســه بداخلــك، وعلــى العكــس مــن ذلــك، قــد تجــد أنــك 
ــتياء  ــاعر الاس ــن مش ــي ع ــتطيع التخل ــد، ولا تس ــة لأح ــك ضغين ــم بداخل تكت
ــد يكــون مســار الصفــح هــو الســبيل  ــة، ق ــي هــذه الحال ــة، وف ــذ مــدةٍ طويل من
ــفْ للحظــة  المناســب لإطــاق الشــعور بالســعادة والرفــاه بداخلــك. توقَّ
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ــرة للقلــق فــي حياتــك؛  ــرْ فــي مشــكلاتك الخاصــة، أو المناحــي المثي ــم فكِّ ث
ــرْ فــي تدريبــات الســعادة ومهاراتهــا؛ التــي مــن  التــي تريــد تصحيحهــا، ثــم فكِّ
الممكــن أن تســاعدك علــى التصــدي لتلــك المناحــي، والبــدء فــي دمــج تلــك 

المهــارات فــي حياتــك بصــورةٍ أفضــل.

�سْ ما هو قوي بالفعل ن�صيحة ال�سعادة الخام�سة: �أ�سِّ

ــز بــدلاً مــن ذلــك  الوجــه الآخــر لنصيحــة »عالــج الأخطــاء«، أن نركِّ
علــى تأســيس مــا هــو قــوي بالفعــل، والمقصــود أننــا بــدلاً مــن تركيزنــا علــى 
ز الاســتفادة مــن أوجــه القــوة  المشــكلات وأوجــه العجــز، فعلينــا أن نعــزِّ
ــق الســعادة لأي  ــي مســارات تحقي ــد تأت ــي نمتلكهــا بالفعــل. ق والقــدرات الت
ــا  ــر عليه ــض الآخ ــل البع ــن يحص ــي حي ــة، ف ــة بحت ــةٍ طبيعي ــا بطريق ــد من واح
ــاً، لــذا؛ مــن المهــم للغايــة أن ندعــم طرفــي هــذا الطيــف،  بطريقــة أكثــر تحدي
ــت  ــإذا كن ــك، ف ــودة بدخل ــوة الموج ــي الق ــن نواح ــتفادة م ــمل الاس ــا يش بم
تحــرص بالفعــل علــى توصيــل مشــاعرك لشــخص مــا، فعليــك أن تتأكــد فــي 
ــع العطــف فــي  مــة بداف ــات المقدَّ ــه، مــن أنــك ستســتخدم التصرف الوقــت ذات
عملــك المســتقبلي، لتحقيــق الشــعور بالراحــة، وفــي المقابــل، إذا كان لديــك 
ــره  ــز هــذا التدريــب، وتطوي ــة تعزي ــام بشــكلٍ طبيعــي، فعليــك مواصل وعــيٌ ت
ــز  ــى تعزي ــرص عل ــق الح ــن طري ــاً، فع ــه قُدُم ــي في ــذي تمض ــت ال ــاء الوق أثن
مواطــن القــوة الكامنــة بداخلــك وتطويرهــا، ســيصبح طريقــك إلــى حيــاةٍ 

ــر. ــرب بكثي ــاه، أق ــة والرف ــعادة الدائم ــا الس تملؤه

رْ عقلك ن�صيحة ال�سعادة ال�ساد�سة: غيِّ

هنــاك موضــوع تكــرر ذكــره فــي كثيــر مــن المواضــع بهــذا الكتــاب، وهــو 
تأكيــد أن أدمغتنــا متغيــرة، وليســت ثابتــة، فعلــى مــدار ســنوات عــدة، كان هنــاك 
افتــراض يزعــم أن أدمغتنــا قــد توقَّفــت عــن التغيُّــر والتطــور عنــد الوصــول إلــى 
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مرحلــة البلــوغ المبكــر، وأنهــا ســتظل ثابتــةً علــى ذلــك إلــى حــدٍّ مــا بعــد ذلــك، 
قبــل أن تنخفــض تدريجيــاً فــي وقــت لاحــق مــن العمــر، ومــع ذلــك، أظهــرت 
الأبحــاث التــي أُجريــت مؤخــراً، عــدم مصداقيــة هــذا المفهــوم، بــل وســلَّطت 

الضــوء علــى تغييــرات قويــة، لا تــزال أدمغتنــا تشــهدها علــى مــدى حياتنــا.

يــزن الدمــاغ البشــري حوالــي 3 أرطــال، ويحتــوي علــى أكثــر مــن تريليــون 
ــا  ــار خليــة عصبيــة، وهــذه الخلاي ــا المــخ، ومــا يزيــد علــى 100 ملي مــن خلاي
ــارات  ــالات ومس ــئ اتص ــتمرار، وتنش ــارات باس ــق الإش ــل تُطل ــة، تظ العصبي
جديــدة داخــل المــخ، هــذا، وقــد أثبتــت واحــدة مــن أشــهر الدراســات التــي 
ــا  ــون، أن أدمغتن ــك هانس ــوارتز وري ــري ش ــل جيف ــاء، مث ــض العلم ــا بع ه أعدَّ
تتغيــر بطريقــة معينــة، حتــى علــى المســتوى الهيكلــي للمــخ؛ مــع مــرور الزمن، 
ل  كمــا أن مفهــوم المرونــة العصبيــة ذاتيــة التوجيــه، يُذكّرنــا بــأن الدمــاغ يتشــكَّ
علــى مــر الســنين؛ مــن خــال ســلوكياتنا، بــل وحتــى أفكارنــا، والحقيقــة 
البســيطة وراء ذلــك، هــي أن الدمــاغ البشــري يتغيــر علــى مــر الزمــان، متأثــراً 

بمــا نفعلــه ونفكــر فيــه.

ــا  ــى أنن ــث، إل ــن البح ــوع م ــذا الن ــى ه ــة عل ب ــة، المترتِّ ــار المدهش ــير الآث تش
ــة إعــادة تركيــب العقــل، مــن خــال الســعادة  نمتلــك القــدرة علــى إبطــاء عملي
والإيجابيــة مــع مــرور الوقــت، فالتركيــز علــى الإجهــاد والألــم والغضــب؛ يــؤدِّي 
ــس  ــى العك ــالات، وعل ــك الح ــة بتل ــاغ المرتبط ــق الدم ــز مناط ــادة تحفي ــى زي إل
ــط مناطــق الدمــاغ  مــن ذلــك، فــإن الإحســاس بالســعادة والفــرح والهــدوء، يُنشِّ
المرتبطــة بهــذه المشــاعر، ومــع مــرور الوقــت، وفــي ظِــل مواصلتنــا لتعزيــز تلــك 

ــر دماغنــا تبعــاً لذلــك. العــادات الباعثــة علــى الراحــة والهــدوء، يتغيَّ

ن�صيحة ال�سعادة ال�سابعة: كُنْ عالِماً

ــى  ــاب، عل ــي يشــرحها هــذا الكت ــاه؛ الت ــى الرف تســتند خطــة الحصــول عل
ــات  ــادئ والتدريب ــع المب ــعادة، فجمي ــة بالس ــة المتعلق ــج العلمي ــدث النتائ أح
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ت وفقــاً لآخــر الأبحــاث المتعلقــة  الــواردة فــي فصــول هــذا الكتــاب، قــد أُعِــدَّ
بالســعادة، ورغــم كل ذلــك، فعلينــا أن نعــي جيــداً أن الهــدف مــن تلــك 
ــد أفضــل مــا يمكــن عملــه بالنســبة إلــى معظــم النــاس،  الأبحــاث، هــو تحدي
وأنــت لســت معظــم النــاس، فأنــت شــخصٌ واحــد، لديــك قِيَمــك وخبراتــك 

ــة. ــك الخاص ــك وتفضيلات وأهداف

لــذا؛ عليــك أن تكــون متفتــح الذهــن، ومتقبِّــاً لمختلــف الاقتراحــات 
والاســتراتيجيات التــي عرضتهــا فــي هــذا الكتــاب، ومــع ذلــك، أدعــوك أيضــاً 
ــه  ــن عمل ــا يمك ــل، م ــى أفض ــام عل ــز باهتم ــة، وأن تُركِّ ــةٍ نقدي ــر بطريق أن تفكِّ
بالنســبة إليــك كفــرد، فبإمكاننــا أن نقــول بــكل ثقــة وأمــان، إن اليقظــة )أو 
ــدة  ــتراتيجية مفي ــو اس ــاب(، ه ــذا الكت ــي ه ــاه ف ــاه تناولن ــر للرف ــار آخ أي مس
ــرض أن  ــه، أن نفت ــت ذات ــي الوق ــا ف ــن لا يمكنن ــعادة، لك ــى الس ــول عل للحص
الوعــي التــام هــو اســتراتيجية مفيــدة لأي شــخص، وكل شــخص يحــاول 
أن يصبــح أكثــر ســعادةً، لــذا؛ ينبغــي لــك أن تكــون متفتــح الذهــن، لكــن مــع 
إعطــاء نفســك الفرصــة، مــن خــال جميــع الوســائل الممكنــة، فــي أن تختلــف 
د خطــة ســعادتك وفقــاً لذلــك. مــع أي فكــرة كتبتُهــا فــي هــذا الكتــاب، وأن تُفــرِّ

 الذئب الذي نُطعمه

ــر أســطورة قديمــة،  ــر فــي حيــاة تملؤهــا الســعادة والوفــاء، أتذكَّ  حينمــا أفكِّ
لواحــد مــن أمــة تشــيروكي. الأســطورة تحكــي قصــة جَــد يســير مــع حفيــده فــي 
صمــت بجــوار جــدول مــاء. يتدفــق المــاء بلطــف فــي مــكان بالقــرب منهمــا، 
د فــوق الأشــجار التــي تمــأ ســماء المنطقــة. يمــر النســيم العليــل  والطيــور تُغــرِّ
ــا.  ــط بهم ــي تحي ــجر الت ــة وأوراق الش ــائش الطويل ــه الحش ــل مع ــذي تتماي ال

يمســك الجَــد بيــد حفيــده أثنــاء ســيرهما ببــطء متجاوريــن.

ــي  ــح ف ــف أصب ــأله كي ــده، وس ــى جَ ــد إل ــر الحفي ــيرهما، نظ ــاء س ــي أثن وف
ــر الجَــد؛ الــذي بلــغ مــن العمــر عتيــاً،  غايــة الحكمــة والاحتــرام والســعادة، فكَّ

السعادة الدائمة
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فــي الســؤال الــذي طرحــه عليــه حفيــده، وهــو ينظــر إليــه بلطــف، وأجــاب بعــد 
ــاب  ــن الذئ ــان م ــي اثن ــد كان بداخل ــاً: »لق ــم أردف قائ ــد«، ث ــر: »الحفي تفكي
يتصارعــان. الذئــب الأول، هــو الحــب والســام والعطــف والبهجــة، والذئــب 
الثانــي، هــو الغضــب والبُغــض والإيــذاء، وظــل هــذان الذئبــان يقتتــان 
ــي  ــذه ه ــي، وه ــى قلب ــيطرة عل ــة الس ــب معرك ــة لكس ــي محاول ــتمرار، ف باس

ــا«. ــي تشــتعل داخــل قلــب كل واحــد من المعركــة نفســها الت

ــع  ــم تطلَّ ــات، ث ــك الكلم ــماعه لتل ــد س ــوف عن ــد بالخ ــب الحفي ــأ قل امت
بخجــل إلــى جَــده، وســأله قائــاً: »مــن الــذي ســيفوز بالمعركــة يــا جــدي؟«. 

ــذي تُطعِمــه«. ــب ال ــم عــن عمــد وأجــاب: »الذئ ابتســم الرجــل الحكي

* * * * *

ــرة، لا تختلــف  ــه طــرق كثي ــق الســعادة، ل ــى تحقي الخلاصــة؛ أن ســعينا إل
عــن المعضلــة التــي واجههــا شــيخ تشــيروكي الحكيــم فــي هــذه القصــة، فــكلٌّ 
منــا يمتلــك فــي داخلــه المكونــات اللازمــة ليحيــا حيــاة الســعادة أو حيــاة 
ــب  ــم ذئ ــا أن نُطعِ ــا، فبإمكانن ــا وخياراتن ــى أعمالن ــف عل ــذا يتوقَّ ــؤس، وه الب

ــعادة. ــح والس ــب والصف ــب الح ــم ذئ ــف، أو أن نطع ــزن والأس ــم والح الأل

لتحقيــق حيــاة  اللازمــة  المكونــات  الكتــاب جميــع  هــذا  فــي  قدمــتُ 
دائمــة الرفــاه، فمــن خــال تعزيــز مهــارات؛ مثــل التقديــر واليقظــة والعطــف 
ــدٍّ  ــل بج ــع العم ــا، وم ــي حياتن ــه ف ــو إلي ــا نصب ــق م ــتطيع تحقي ــح، نس والصف
ومثابــرة، ســتكون الســماء هــي حدودنــا، ولقــد كان شــرفٌ عظيــم لــي، أن أُعِــد 
ــوْن  ــر ع ــيكون خي ــه س ــي أن ــادق، ف ــلٌ ص ــي أم ــه، ويحدون ــاب وأكتب ــذا الكت ه
لكــم فــي رحلتكــم. شــكراً علــى قراءتكــم هــذا الكتــاب، وأتمنــى لكــم موفــور 

ــة. ــم المقبل ــي أيامك ــعادة ف ــة والس الصح
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