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قيل عن هذا الكتاب

أشيـاء مهمة

»زاخ�ر ببع�د النظ�ر والأمثل�ة العملية الكثيرة، يدلنا ه�ذا الكتاب على الطريق 
لتحري�ر �أنف�س�نا م�ن الم�ش�تتات اليومي�ة -الم�ال، والممتل�كات، و�أخط�اء الما�ض�ي، 
والبحث عن الثناء، والخوف- حتى نتمكن من �إيجاد الحياة التي ن�سعى �إلى �إيجادها«. 
 - قريت�شين روبين Gretchen Rubin، م�ؤلفة كتابي )م�شروع ال�سعادة( 
The Happiness Project and Better Than Before .)و)�أف�ضل من �أي وقت م�ضى

»يدعوك جو�شوا بيكر لتعي�ش حياة مجزية و�أكثر واقعية، لي�س من خلال الا�ستهلاك 
�أو التناف�س، و لاحتى من خلال �إ�صلاح حياتك بالكامل، بل عبر اتخاذ �إجراءات يومية 
وي�س�يرة، ولكن م�ؤثرة، و�ست�س�اعدك الأفكار المحفزة والق�ص�ص الم�ؤثرة والقابلة 
للتطبيق في �أن تحيا حياتك الثمينة ب�شكل هادف، وبمزيد من الح�ضور وال�سلام«.
- رايت�شيل مي�سي �ستافورد Rachel Macy Stafford �صاحبة كتابين من الكتب 
الأكثر مبيعًا على قائمة نيويورك تايمز: )فرّغي يديكِ يا ماما( و)�أحب اليوم 
Hands Free Mama and Only Love Today .)فقط

»يج�ب ق�راءة كت�اب Things That Matter )�أ�ش�ياء مهم�ة( لإع�ادة التمرك�ز 
و�إزال�ة م�ص�ادر الت�ش�تيت ف�ي ه�ذا العال�م، فعندم�ا تكت�ش�ف �أولويات�ك الحقيقي�ة، 

�س�يقع كل ما عداه�ا ف�ي مكان�ه ال�صحي�ح«.
.)Yards 7 المتحدث الرئي�س في الفيلم الوثائقي )7 ياردات ،Chris Norton كري�س نورتون -
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»ه�ذا الكت�اب بل�س�م لل�روح، ويذكرنا ب�أن مطاردة ال�ش�هرة والثروة تبدد طاقة 
ا«. الحياة الثمينة لدينا، ويقدم جو�شوا دليلً لطيفًا لإيجاد ما هو مهم حقًّ

- روبرت جيه والدينجر Robert J. Waldinger، طبيب نف�ساني و�أ�ستاذ في كلية الطب 
بجامعة هارفارد.

»يق�دم ل�ك ه�ذا الكت�اب ن�صائ�ح �ش�خ�صية وعملية عن كيفي�ة مواجهة �أخطاء 
الما�ض�ي المحيط�ة بحيات�ك، بغ��ض النظ�ر ع�ن مجال الحياة، ال�ذي قد تحيط به، 
وي�ش�ارك جو�ش�وا ر�ؤيت�ه م�ن منظ�ور �صدي�ق يهت�م لأم�رك، ويري�د م�س�اعدتك ف�ي 

تج�اوز دورة الن�دم والته�رب �إل�ى حي�اة هادفة«.
- دون ماد�سن، الأم التقليلية The Minimal Mom وم�ؤلفة كتاب )�أزل الفو�ضى عن منزلك 
.)Declutter Your Home in 15 Minutes a Day في 15 دقيقة

»عل�ى كل �ش�خ�ص يتطل�ع �إل�ى ا�س�تعادة ال�س�يطرة عل�ى حيات�ه �أن يق�ر�أ ه�ذا 
الكت�اب؛ ف�س�ي�أخذ ه�ذا الدلي�ل التف�صيل�ي المل�يء بالمعلوم�ات الم�ؤث�رة والعملي�ة 

بي�دك خط�وة بخط�وة، للتخل��ص م�ن الكثي�ر م�ن المعيق�ات الت�ي ق�د تواجهه�ا«.
-رونالد �إل. بانك�س Ronald L. Banks، متحدث وكاتب ومدرب.

»كت�اب )�أ�ش�ياء مهم�ة Things That Matter( مه�م ل�كل م�ن يري�د الح�ص�ول 
عل�ى �إر�ش�ادات عملي�ة لمواجه�ة الم�ش�تتات الكثي�رة ف�ي الحي�اة، والأه�م من ذلك، 

يعلم�ك كيفي�ة التغل�ب عليها«.
- كري�ستين بلات Christine Platt، م�ؤلفة كتاب )الدليل التقليلي لذوي الأ�صول الإفريقية 
.)The Afrominimalist’s Guide to Living with Less للعي�ش بالحد الأدنى

»م�ن خالل �إزال�ة عوام�ل الإله�اء المو�ضح�ة ف�ي ه�ذا الكت�اب، �س�نقدر عل�ى 
�إزال�ة الفو�ض�ى و�إيج�اد م�س�احة للنم�و ال�ش�خ�صي ولبن�اء حي�اة هادف�ة ومتوازن�ة«.
 oolalife.com م�ؤ�س�سا موقع ،Dave Braun and Troy Amdahl ديف براون وتروي �أمدال-
الإلكتروني، والم�ؤلفان الأكثر مبيعًا والخبيران في تحقيق التوازن بين العمل والحياة.
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»ه�ذا الكت�اب دع�وة لنك�ون كرم�اء، ولي��س �أثري�اء، و�أن�ه  لاب�أ��س �إن ات�س�خت 
�أيدين�ا م�ن خالل خدم�ة الآخري�ن، وي�أت�ي �إلين�ا جو�ش�وا ك�ص�وت العق�ل والرحم�ة، 

ال�ذي نحت�اج �إلي�ه ب�ش�دة ف�ي العال�م الحدي�ث«.
.)How to Be Sad الكاتبة الأف�ضل مبيعًا لكتاب )كيف تحزن ،Helen Russell هيلين را�سل -

»بي�ن الحي�ن والآخ�ر تق�ر�أ كتابً�ا ق�د يوف�ر علي�ك �س�نين، ب�ل عق�ودًا م�ن القل�ق 
وخيبات الأمل والمحاولات الفا�ش�لة في العثور على الر�ضا والمعنى، وهذا الكتاب 

ه�و واح�د م�ن تلك الكت�ب، فهو مليء بالحكم�ة والب�صيرة«.
- كيري نيوهوف Carey Nieuwhof، الم�ؤلف الأكثر مبيعًا والمتحدث وم�ضيف )البودكا�ست(.

»عمل جو�ش�وا وهذا الكتاب هما مزيج جميل من الحكمة والدفء والن�صائح 
العملية لم�س�اعدتنا في العي��ش بنية وا�ضحة، و�أن نحيا حياة ذات معنى، ويمنحنا 
القدرة على اتخاذ القرارات ب�ش�كل يومي، بحيث تنعك��س اهتماماتنا على �أفعالنا 

ب�ش�كل وا�ضح، ويقدم لنا جو�ش�وا اقتراحات عملية للقيام بذلك«.
- ناتالي كوقان Nataly Kogan، الكاتبة الأكثر مبيعًا لكتاب )الم�شروع الب�شري الرائع(، 
.The Awesome Human Project and Happier Now )و)�أكثر �سعادة الآن

»بع�د ع�ش�رة �أع�وام م�ن الآن، لن يكون من المه�م �أي نوع من الأحذية ارتديت 
اليوم، �أو كيف كان �ش�كل �ش�عرك، �أو ما نوع الملاب��س التي ارتديتها، فما �س�يهمك 
هو كيف ع�شت، وكيف �أحببت، وما الذي تعلمته في م�سيرة حياتك. كتاب )�أ�شياء 

مهمة( دليل جميل للو�صول �إلى هناك«.
- مارك و�أنجل ت�شيرنوف- Marc and Angel Chernoff، الكاتبان الأكثر مبيعًا على 
قائمة نيويورك تايمز لكتابي )العودة لل�سعادة( و)+1000 �شيء �صغير يقوم به الأ�شخا�ص 
 Getting Back to Happy and 1000+ Little Things Happy الناجحون وال�سعداء ب�شكل مختلف
 .)Successful People Do Differently


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178  لا تقلق كثيرًا ب��شأن �سمعتك، فبدلً من ذلك، ابنِ �سمعة �أ�شخا�ص �آخرين ي�ستحقون 	
180  التركيز على الجائزة الحقيقية 	
181  النا�س ينجذبون �إلى �أولئك الذين يعي�شون مهمة كمهمتهم 	
183  9.  ال�شواطئ �صارت مملة 	

 يُعدّ الترفيه معززًا عظيمًا طويل الأجل للطاقة الإنتاجية في �سعينا �إلى تحقيق 
185  �أهدافنا ذات المغزى، ولكنه �إن �أ�صبح هدفًا بحد ذاته، ف�سيكون هدفًا مروعًا 	
186  لماذا نعمل؟ 	
189  طُعم الراحة 	

لي�س الهدف من العمل الح�صول على المزيد من الراحة، بل الهدف من الراحة هو 
191  القيام بعمل �أف�ضل 	
191  اختراع التقاعد 	
193  لا للتقاعد، نعم، لإعادة التنظيم 	
195  �إذا تقاعدت، تقاعد لغاية 	
196  قوة ال�شّيّاب 	
198  كل عام و�أنتم بخير 	
198  خير  لابد منه 	
199  ما بعد الراتب 	
201  تغيير علاجي 	
203  يا لها من و�سيلة لك�سب العي�ش! 	

 �إن طريقة التغلب على م�شتت الترفيه هي في �إعادة التفكير فيه، و�إيجاد �إ�شباع غير 
205  �أناني في العمل. 	
207  10.  ومي�ض الأ�ضواء 	

208  التفاهة الجديدة 	
211  كيف ت�صرفنا ال�شا�شة عن غاياتنا؟ 	
216  الجانب المظلم من التكنولوجيا 	
218  �إدماني عن عمد 	

 لماذا نق�ضي الكثير من الوقت على �أجهزتنا؟ لأن بع�ض �أذكى الأذكياء في العالم 
219  يعملون بجد للت�أكد من �أننا نفعل ذلك 	
221  التمرد يبد�أ من هنا 	
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222  تخلّ�ص من ال�سموم الرقمية 	
الطريقة الوحيدة لاكت�شاف الت�أثير الم�سيطر للتكنولوجيا في حياتنا هي �إيقاف ت�شغيلها 

222  والابتعاد عنها وال�شعور بمدى قوة الرغبة لإعادة ت�شغيلها 	
 عندما �أ�ستخدم الإنترنت، هل �أ�سهم ب�شيء مفيد للعالم؟ �أم �أنني �أ�ستهلك و�أ�ستفيد فقط 

226  من م�ساهمات الآخرين؟ 	
230  هل الحياة من دون و�سائل التوا�صل الاجتماعي ممكنة؟ 	
233  خف�ض القوة لرفع القوة 	
235  الجزء الرابع: نهاية الكتاب وبداية حياة ذات معنى 	
237  11.  ع�ش الق�صة التي تريدها �أن تُحكى 	

239  قمم كاذبة 	
242  افتح عينيك لكي ترى 	
244  الان�شقاق المعرفي 	

 »لي�س عليك �أن تعي�ش مثل الآخرين، ففي الواقع، غالبًا �ستكون �أكثر �سعادة �إذا لم 
244  تفعل ذلك« 	
248  �أترك العالم و�أنت تعلم �أنه قد �صار �أف�ضل بوجودك 	
248  الوحدة على الجبهة الداخلية 	
252  م�شاركة الرحلة 	

ا�ستفد من هذه الغاية الجديدة في حياتك لتح�سين علاقاتك، والاحتفال باللحظات 
ا بكل �أنواع الم�شاعر من فرح وحزن وغيرها من الم�شاعر، التي  المميزة، وال�شعور حقًّ

254  ت�ستدعيها تجاربك 	
254  والآن، حان دورك 	
257  تمرين �إ�ضافي 	
258  التقاطع 	
261  اجمع كل الأجزاء معًا؛ لكي تعثر على ما يهمك �أكثر 	
268  �أعلى ثلاث 	
271  ملاحظات 	
285  عن الم�ؤلف 	
287  ع�ش الحياة المتعمدة 	


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‵ 1 ′

حياة بلا نـدم
بداية بنظرة نحو النهاية

نح�ن ل�م نُمنَ�ح حي�اة ق�صي�رة، ولكنن�ا نجعله�ا ق�صيرة، ول�س�نا نعاني من �ش�ح 
ف�ي الإم�دادات، بل نح�ن من نهدرها.

الحياة طويلة �إذا كنت تعرف كيفية ا�ستخدامها.

- الفيل�سوف الروماني �سينيكا )عن ق�صر الحياة(.

Bronnie Ware �أعوامً�ا ع�دة ف�ي  �أم�ض�ت الممر�ض�ة الأ�س�ترالية برون�ي وي�ر 
رعاية النا��س، خلال الأ�س�ابيع الأخيرة من حياتهم، وكانت ت�س��أل مر�ضاها ب�ش�كل 
روتيني عن �أي ندم لديهم، �أو �إن كان هناك �أي �شيء �سيفعلونه ب�شكل مختلف �إذا 
 Regrets of )رين ا�س�تطاعوا. وفي وقت لاحق ن�ش�رت مقالة بعنوان )ندم المُحتَ�ضِ
the Dying تحدث�ت فيه�ا ع�ن النتائ�ج الت�ي تو�صلت �إليها. وفي تل�ك المقالة، كتبت 

بروني عن الو�ضوح الهائل للر�ؤية، التي اكت�سبها النا�س في نهاية حياتهم، �إ�ضافة 
�إل�ى المو�ضوع�ات الم�ش�تركة الت�ي ظه�رت م�رارًا وتك�رارًا خالل ه�ذه المحادثات، 
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وتم�ت م�ش�اركة ه�ذه المقال�ة ملايي�ن المرات عب�ر الإنترنت، ثم تحول�ت �إلى كتاب 
في ع�ام 2012م)1(.

�ألي��س كذل�ك؟ ما ال�ذي ين�دم علي�ه النا��س ب�ش�دة ف�ي  �إنه�ا فر�ضي�ة رائع�ة، 
حياته�م؟

لن �أدرج القائمة هنا، وبدلً من ذلك، �أود �أن �أ��سألك: �إلى �أي مدى ترغب في 
معرف�ة: م�اذا عل�ى تل�ك القائمة؟ �إلى �أي حد ت�ش�عر بالإغ�راء للدخول �إلى مت�صفح 
جوج�ل الآن، لتبح�ث ع�ن المقال�ة، لتتمك�ن م�ن معرفة �أكث�ر ما يندم عليه النا��س، 
قب�ل �أن يرحل�وا ع�ن ه�ذا العالم؟ والأهم من ه�ذا وذاك، من �أين �أتت هذه الرغبة 
لمعرف�ة ن�دم ما قبل الموت؟ �ألي�س�ت ق�وة اهتمامك دليلً على �أنك قلق من ت�ضييع 

حياتك؟

�إذا كن�ت  لات�زال تري�د معرف�ة ماهي�ة تل�ك  �أن جعلت�ك تفك�ر،  )الآن، وبع�د 
القائم�ة، يمكن�ك الذه�اب �إل�ى الملاحظات في �آخر الكتاب، و�س�تعثر على القائمة 

هناك(.

لم�اذا ق�د تنت�ش�ر قائم�ة بما ندم عليه مجموعة م�ن الغرباء المحت�ضرين على 
هذا النطاق الوا�سع؟ �إن ال�سبب هو لأننا نعلم �أننا جميعًا �سنقترب من الموت يومًا 
ا �أنه ربما  ما، و لانريد �أن ن�شعر بالندم على �أي �أمر في تلك المرحلة، و�أعتقد �أي�ضً

لأننا قد بد�أنا بالفعل ن�شعر بالندم على اختياراتنا في الحياة.

بالن�س�بة �إل�ى الأ�ش�خا�ص ف�ي منت�ص�ف العم�ر، وحت�ى بالن�س�بة �إل�ى ال�ش�باب 
البالغين، فمن ال�ش�ائع ال�ش�عور بقلق ملح من �أننا نبدد وقتنا ومواردنا على �أ�ش�ياء 
�ا.  غي�ر مهم�ة، بينم�ا  لانرك�ز ب�ش�كل كافٍ عل�ى الأ�ش�ياء والأ�ش�خا�ص المهمي�ن حقًّ
ويمكنن�ا �أن نتخي�ل ب�س�هولة �أنن�ا �س�نندم عل�ى ذل�ك يومً�ا م�ا �إذا ل�م نق�م بعم�ل �أي 

تغيي�ر، وم�ع ذل�ك،  لانتوق�ف ع�ن و�ض�ع الأم�ور التافه�ة قب�ل الأم�ور المهمة. 
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ون�ستمر، بل ن�صر على و�ضع الأمور قبل الأمور المهمة

�ش�يء ما يج�ب �أن يتغي�ر هن�ا، ولي��س �أمامن�ا الكثي�ر م�ن الوق�ت ف�ي حياتن�ا 
التغيي�ر. لإج�راء 

�س�نقوم دائمً�ا باتخ�اذ بع��ض الق�رارات الحمق�اء، خالل رحل�ة الحي�اة ه�ذه، 
التي �سنتمنى �أن نتراجع عنها؛ لذلك قد يكون من الم�ستحيل �أن تحيا حياة خالية 
م�ن الن�دم ب�ش�كل كام�ل، ولك�ن م�ن الم�ؤكد �أنه بالإم�كان عمل تغيي�رات، تنقلنا من 
ذل�ك الم�س�ار ال�س�هل الزاخ�ر بالانغما��س ف�ي كل ما ه�و ع�ادي ولحظ�ي �إل�ى م�س�ار 
�أف�ض�ل، تقودن�ا في�ه نياتن�ا الوا�ضح�ة حت�ى ن�ص�ل �إل�ى حي�اة تر�ضين�ا؛ حي�اة يت�ردد 
�صداه�ا �إل�ى م�ا وراء وجودن�ا الفان�ي؛ حي�اة نعي�ش�ها ب�ش�كل جي�د، و�إذا ما �أتي�ح لن�ا 

الاختي�ار، �ألا نرغ�ب جميعً�ا ف�ي حي�اة ي�س�ودها ن�دم �أق�ل ور�ض�ا �أكث�ر؟ 

ذات يوم، منذ وقت لي�س ببعيد، �أجُبرت على مواجهة �أمر كان عليَّ فعله قبل 
وفاتي، و�أريد �أن �أخبركم عنه الآن؛ لأنه مرتبط بكم.

�شيء واحد

ف�ي ت�ش�رين الأول )�أكتوب�ر( 2019م، جل�س�ت م�ع عدد من �أع�ض�اء فريق العمل 
 K’é Main Street في Start Finishing )التاب�ع ل�ي ف�ي م�ؤتم�ر بعنوان )ابد�أ التنفي�ذ
Learning Lab ف�ي مي�س�ا، بولاي�ة �أريزون�ا، وق�د كان مق�دم العر��ض لذلك اليوم هو 

ت�شارلي جيلكي Charlie Gilkey، م�ؤلف كتاب يحمل عنوان الم�ؤتمر نف�سه، �إذ �أخبرنا 
ت�شارلي ب�أنه يريد منا �أن نطبق المبادئ التي علمنا �إياها في ذلك الم�ؤتمر، تحديدًا 
على �أهم عمل في حياتنا، ولم�ساعدتنا على تحديد ماهية هذا العمل قال: »�أغم�ض 
عينيك، و�أجب عن هذا ال��سؤال، ف�إذا كنت �ستموت اليوم، فما هو الم�شروع الوحيد 

الذي �ست�صاب بخيبة �أمل كبيرة، لأنك لم تتمكن من �إكماله؟«.
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بع�د �أن طرحن�ا ال�س��ؤال عل�ى �أنف�س�نا، و�أجبن�ا عن�ه، �ص�رّح كل من�ا ع�ن ماهية 
العم�ل ال�ذي ظنن�ا �أن�ه مه�م، لدرج�ة �أن نن�دم �إن متن�ا دون القي�ام ب�ه، وق�د ذكرت 
�ا �أرادت �إكماله، وتحدث�ت �أم لطفلين عن  ال�ش�ابة الت�ي كان�ت بجانب�ي م�ش�روعًا فنيًّ
رغبته�ا ف�ي �إع�داد ابنيه�ا المراهقي�ن للحي�اة، وبالن�س�بة �إل�يّ، ودون ت�ردد، �أجب�ت 
عن �س��ؤال ت�ش�ارلي بهذه الطريقة: »�إذا كنت �س��أموت اليوم، ف�س�وف �أ�ش�عر بخيبة 
�أم�ل كبي�رة؛ لأنن�ي ل�م �أح�صل على فر�صة لكتابة ذل�ك الكتاب الذي ما توقفت عن 

التفكي�ر في�ه من�ذ مدة طويل�ة حتى الآن«.

�أراهن �أنه يمكنكم تخمين �أي كتاب كان. 

�إنه الكتاب الذي بين يديك.

K’é تلف�ظ )كي�ه(، وتعن�ي نظ�ام القراب�ة بلغ�ة قبيل�ة نافاغ�و، ثان�ي �أكب�ر قبيلة 

من الهن�ود الحمر.

المب�ادئ  ي�ش�رح  كت�اب  ت�ألي�ف  ف�ي  �أفك�ر  و�أن�ا  بالق�صي�رة،  لي�س�ت  من�ذ م�دة 
التقليلي�ة، )�أي مب�ادئ الب�س�اطة والحي�اة المتوا�ضعة(، التي ا�ش�تهرت بها؛ لأر�س�م 
للنا��س �ص�ورة �أكب�ر تو�ض�ح �إل�ى �أي م�دى تمنعن�ا الم�ش�تتات، وتلهين�ا ع�ن �إيج�اد 
المعن�ى واله�دف والر�ض�ا. وف�ي تل�ك اللحظ�ة تحديدًا ف�ي ذلك الم�ؤتم�ر، �أ�صبحت 

كتاب�ة )�أ�ش�ياء مهم�ة( ه�ي �أه�م �أولويات�ي.

ولأن هن�اك ر�س�الة واح�دة تدفعن�ي �أكث�ر م�ن �أي ر�س�الة �أخ�رى، وه�ي  لاتتعل�ق 
بم�ساعدة الأ�شخا�ص على تنظيف خزاناتهم، على الرغم من فائدة ذلك. ور�سالتي 
التي كانت تتردد في عقلي هي الدعوة �إلى عي�ش حياة هادفة ذات مغزى، و�إ�ضافة 
�إل�ى �إيمان�ي وعائلت�ي، فه�ذه ه�ي الر�س�الة الت�ي �أري�د �أن يتذكرن�ي النا��س به�ا بع�د 

رحيلي.
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لق�د ق�ر�أت، وكتب�ت، وتحدث�ت ع�ن ه�ذا المو�ض�وع من�ذ �أع�وام، ما �أت�اح ل�ي 
الفر�ص�ة لاكت�س�اب كثي�ر م�ن وجه�ات النظ�ر، وتجمي�ع الكثير من الق�ص��ص، والآن 
�أجمع كل الأفكار المهمة معًا في كتاب واحد، مع الت�شديد ب�شكل خا�ص على كيفية 
الو�ص�ول �إل�ى التركي�ز المطل�وب للعي��ش وفقً�ا لأولويات�ك، فف�ي هذا الكتاب، �س�وف 
�أو�ض�ح ل�ك كل ما تحت�اج �إل�ى التخل��ص من�ه ف�ي حيات�ك؛ لتتمك�ن م�ن عي��ش حي�اة 

متعمّ�دة وفقً�ا لقيم�ك، و�أهداف�ك، وغاياتك. 

�إن عي��ش حي�اة هادف�ة �أم�ر مه�م لي��س فق�ط بالن�س�بة �إل�يّ، �أو �إل�ى ع�دد قلي�ل 
م�ن الأ�ش�خا�ص الذي�ن ي�ش�بهونني، ب�ل ه�و مه�م لن�ا جميعً�ا؛ لأن ل�دى كل من�ا �ش�يئًا 
واحدًا على الأقل، �إن لم يكن �أكثر، ن�شعر �أنه يتحتم علينا القيام به قبل �أن نموت، 
و�أنا � لاأتحدث عن قائمة الأمنيات كركوب المنطاد وغيره، بل �أتحدث عن العي�ش 
بطريقة تحدث فرقًا، وعن معرفة �أهمية حياتنا و�إحداث ت�أثير �إيجابي في العالم، 

و�أن وجودنا يعني �ش�يئًا ما.

وه�ذا يعيدن�ي �إلي�ك، فا�س�مح ل�ي �أن �أطرح عليك ال�س��ؤال نف�س�ه، الذي طرحه 
عل�يَّ ت�ش�ارلي: �إذا كن�ت �س�تموت الي�وم، فم�ا ال�ش�يء الوحي�د )�أو الأ�ش�ياء القليلة(، 
الت�ي �س�ت�صاب بخيب�ة �أم�ل كبي�رة لأن�ك ل�م تك�ن ق�ادرًا عل�ى �إكماله�ا؟ م�ن ف�ضل�ك 
 لاتبح�ر ف�ي الكت�اب متخطيًا هذا ال�س��ؤال، بل توقف، وفك�ر في الأمر جيدًا، وحدد 

�أه�م �أهدافك ب�ش�كل وا�ضح.

�إذا كنت �ستموت اليوم، فما ال�شيء الوحيد )�أو الأ�شياء القليلة(، التي 
�ست�صاب بخيبة �أمل كبيرة، لأنك لم ت�ستطع �إكمالها؟

ا�س�تعدادًا لكتاب�ة ه�ذا الكت�اب، �أجري�ت ا�س�تطلاعًا عل�ى الم�س�توى الوطن�ي؛ 
ا�ستطلاعًا �أ�سميته: )�أ�شياء مهمة(، طرح عددًا من الأ�سئلة المتعلقة بمو�ضوعات 
ه�ذا الكت�اب)2(. و�س��أرجع �إل�ى نتائ�ج الا�س�تطلاع بانتظ�ام ف�ي الف�ص�ول القادم�ة، 
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و�أعتقد �أنك �ستجد النتائج مثيرة للده�شة، فقد كان �أحد الأ�سئلة التي طرحناها، 
هو »هل يمكنك القول: �إنك حددت غاية �أو غايات وا�ضحة لحياتك؟« لقد �س�ررت 
�أن �أرى �أن %70 م�ن الم�ش�اركين �أجاب�وا بنع�م، و�أج�اب %19 �آخ�رون بالنف�ي، بينما 

كان %11 غي�ر مت�أكدين.
هل ت�ستطيع القول: �إنك حددت غاية �أو غايات وا�ضحة لحياتك؟
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ه�ل تع�رف غايت�ك؟ �إذا كان�ت الإجاب�ة بالنف�ي، �أو �إن ل�م تك�ن مت�أك�دًا )مث�ل 
%30 م�ن الم�ش�اركين ف�ي الا�س�تطلاع(، ف�أن�ا �أدع�وك للتوج�ه �إلى تمرين )اكت�ش�ف 

غايات�ك( ف�ي نهاي�ة ه�ذا الكتاب، و�س�وف ي�س�اعدك في التفكير ب�ش�كل منهجي في 
الرغب�ات الت�ي تق�ع عن�د تقاطع �ش�غفك، وقدرات�ك، واحتياج�ات الآخرين.

�سترى ما الأعمال التي تنا�سبك، وتجد نف�سك منجذبًا نحوها.

�أم�ا �إن كن�ت تعتق�د �أن�ك تع�رف هدفك فه�ذا رائع، ومع ذلك، ف�إنني �أ�ش�جعك 
عل�ى �إبق�اء ذهن�ك متفتحً�ا؛ لأن ه�ذا الكت�اب غالبًا �سي�س�اعدك في �صق�ل �أو �إعادة 

�صياغ�ة الأ�ش�ياء التي تهمك.
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الآن، �أري�د من�ك �أن ت�ؤم�ن ب�أن�ه لم يفت الأوان بعد لإعادة تنظيم حياتك وفقًا 
لغايات�ك، ويمكن�ك �أن تفع�ل �ش�يئًا الآن، لتعي��ش الحي�اة الت�ي تريد �أن تعي�ش�ها لآخر 

ي�وم ب�أقل قدر من الندم.

ت�ستطيع �أن تفعل �شيئًا الآن لتعي�ش الحياة التي تريد �أن تعي�شها

مو�ض�وع ه�ذا الكت�اب لي��س ر�س�الة )كي�ف تك�ون �س�عيدًا؟( عل�ى الرغ�م م�ن 
�أنني �أعتقد �أن عي��ش حياة تتما�ش�ى مع قيمك و�ش�غفك، هي �أ�س�رع طريقة لتحقيق 
ال�سعادة على المدى القريب والبعيد. و لايدور هذا الكتاب حول ما ت�شعر به فقط، 
ا؛ لأنك �ستكون �أكثر �إنتاجية وت�أثيرًا،  بل بكيفية العي�ش وفقًا لقيمك، وما يهمك حقًّ

عندما تقدم م�س�اهمتك الفريدة.
�إن �أف�ضل �شيء قد تفعله لنف�سك �أو للآخرين هو �أن تختار حياة ذات مغزى.

كيف تجعل حياتك طويلة بما يكفي؟

ف�ي الجامع�ة، كان �أ�س�تاذي يق�ول: »احر�ص�وا عل�ى ق�راءة كت�ب م�ن الق�رون 
التي�ارات  ف�ي  ما ي�س�بحون  ع�ادة  الأحي�اء  الكُتّ�اب  جمي�ع  لأن  بب�س�اطة  ال�س�ابقة؛ 
الثقافي�ة والإيديولوجي�ة نف�س�ها؛ ل�ذا ف��إن كتابً�ا يع�ود �إل�ى قرون م�ضت �س�يكون من 

منظ�ور مختل�ف، وذل�ك ما يتح�دى تفكيرك�م بط�رق جدي�دة«.

لطالم�ا حاول�ت �أن �أحي�ا عل�ى �ض�وء ه�ذه الن�صيح�ة، ب�ل ف�ي الواق�ع، كثي�ر من 
�أف�كاري ع�ن الله، وع�ن الب�س�اطة، والعي��ش اله�ادف، وغيره�ا م�ن المو�ضوع�ات 
القريبة �إلى قلبي تحدّث عنها م�س�بقًا رجال ون�س�اء حكماء من الع�صور ال�س�ابقة، 
فه�م يجلب�ون منظ�ورًا  لاي�س�تطيع العلم�اء �أو النق�اد المعا�ص�رون �أن يجلب�وه، حي�ث 
�إنه منظور مختلف وجديد بالن�س�بة �إلينا، وقد وجدت �أن المو�ضوعات التي يتردد 
�صداها مرارًا في ع�صور مختلفة وفي �أماكن مختلفة هي على الأغلب مو�ضوعات 

توجهن�ا بطريق�ة �أو ب�أخ�رى نحو حي�اة �أف�ضل.
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وم�ع �أخ�ذ كل ما �س�بق ف�ي الح�س�بان، �أري�د �أن �أ�ش�ارككم اقتبا�سً�ا يعن�ي ل�ي 
الكثير، ف�إنه من �سينيكا الأ�صغر، وهو فيل�سوف روماني ولد في الوقت نف�سه الذي 

ول�د فيه الم�س�يح عليه ال�السم.

من�ه،  الكثي�ر  ن�ضي�ع  ولكنن�ا  للعي��ش،  كافيً�ا  وقتً�ا   لانمل�ك  �أنن�ا  الأم�ر  »لي��س 
فالحي�اة طويل�ة بم�ا في�ه الكفاية، وق�د �أُنعم علينا بالكثير من المن�ح والعطايا التي 
تكفين�ا لتحقي�ق �أعل�ى الإنج�ازات �إذا ا�س�تُثمرت جي�دًا، ولك�ن عندم�ا تُه�دَر عل�ى 
الرفاهيات الطائ�ش�ة والأن�ش�طة غير المفيدة، ف�إننا �س�نُجبر �أخيرًا بحتمية الموت 
عل�ى �أن ن�درك �أنن�ا ق�د �أفنين�ا تل�ك العطاي�ا بال وع�ي. �إذن: نح�ن ل�م نُمن�ح حي�اة 
ق�صيرة، ولكننا نجعلها ق�صيرة، ول�سنا نعاني من �شح في الإمدادات، بل نحن من 

نهدره�ا...؛ الحي�اة طويل�ة �إذا كن�ت تع�رف كيفي�ة الا�س�تفادة منه�ا«)3(.

ثمة الكثير في هذا الاقتبا��س، ف�أود �أن �أحثك على �إعادة قراءته، وربما حتى 
�إخراج قلم وو�ضع خط تحت العبارات التي ترى �أنها مهمة، فابد�أ بعبارة: »ولكننا 

نهدر الكثير منه«.

�إن ق�ول �س�ينيكا الج�س�ور ه�ذا ه�و بال�ضب�ط ما �أتح�دث عن�ه، فعندم�ا �أتحدث 
ع�ن الحي�اة الهادف�ة؛ الحي�اة بنيات جلية؛ الحياة الت�ي نق�ضي فيها وقتنا المحدود 
الطائ�ش�ة(،  )الرفاهي�ات  م�ن  ب�دلً  و�أف�ضله�ا(،  الإنج�ازات  )�أعل�ى  �إنج�از  ف�ي 
و)الأن�ش�طة غير المفيدة(، لأننا �إن فعلنا ذلك؛ �أي ع�ش�نا حياة هادفة، �س�نجد �أن 

ا، وكافي�ة لأن ننج�ز �أكث�ر الأ�ش�ياء �أهمية. الحي�اة طويل�ة ج�دًّ

كيف ن�صل �إلى نهاية حياتنا ب�أقل قدر من الندم: نختار جيدًا. نحيِّد 
جانبًا الم�ساعي الأقل �أهمية في �سبيل �إيجاد حياة ذات معنى، و�أخيرًا، 

نكرر ذلك كل يوم.

في توجيهات �س�ينيكا جوابًا لمع�ضلة »كيف ن�صل لنهاية حياتنا ب�أقل قدر من 
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الن�دم«. كل ما علين�ا فعل�ه ه�و �أن نختار جيدًا، ون�ضع جانبًا الم�س�اعي الأقل �أهمية 
في �سبيل �إيجاد حياة ذات معنى، و�أخيرًا نكرر ذلك كل يوم.

�أن تعي�ش لهدف

، لم يكن تعلم كيفية عي��ش حياتي بنيات وا�ضحة وب�ش�كل هادف  بالن�س�بة �إليَّ
بمثابة اكت�شاف فوري، فعلى الرغم من وجود كثير من لحظات الا�ستنارة في هذا 
الم�س�ار، فق�د كان الأم�ر بمثاب�ة نم�و تدريجي في الوعي بت�أثير م�ن الأحداث، التي 

م�ررت به�ا في حياتي على مدى �أعوام عدة.

لق�د �أعدتن�ي التربي�ة الديني�ة الت�ي تربي�ت عليه�ا، وحثتن�ي عل�ى �أن �أفك�ر ف�ي 
الأولويات، ولتتبع الأمور المهمة في الحياة، وجعلتني �أركز على ما هو مهم بالفعل 
ا  م�ن �أج�ل حي�اة الآخ�رة، وحثتن�ي عل�ى تحيي�د ما ه�و غير مه�م، وعندما كنت �ش�ابًّ
ق�ضي�ت وقت�ي ف�ي م�س�اعدة الآخري�ن؛ لإيج�اد طريقه�م ف�ي الحياة باتب�اع التعاليم 
الديني�ة؛ ل�ذا عل�يّ �أن �أن�س�ب الكثي�ر م�ن الف�ض�ل لعائلت�ي ولإيمان�ي، حي�ث �إنهما قد 
وجهان�ي كثي�رًا نح�و �إيج�اد الحلول للم�ش�كلات التي نتحدث عنها ف�ي هذا الكتاب.

ا ب�أي �ش�كل من الأ�ش�كال،  )بالمنا�س�بة، كتاب )�أ�ش�ياء مهمة( لي��س كتابًا دينيًّ
ولك�ن ولأن �إيمان�ي ال�ش�خ�صي كان ل�ه دور كبي�ر ف�ي ت�ش�كيل �ش�خ�صيتي، ف�إنن�ي ق�د 
�آتي على ذكر تاريخي الديني من وقت لآخر(، على الرغم من الفوائد التي ترتبت 
�ا؛ �أتب�ع مبادئ  م�ن خلفيت�ي وتن�ش�ئتي، �إلا �أنه�ا ل�م تظه�ر �إلا بع�د �أن �أ�صبح�ت تقليليًّ
الحياة الي�سيرة، فحينها فقط تم تفريغ م�ساحة عقلية مهمة وكبيرة، بحيث �أ�صبح 

ب�إمكان�ي �أن �أفك�ر ف�ي الأم�ور المهمة فعلً، بل �أواجه تلك الأ�س�ئلة ذات الأولوية.

�ا من كتبي �أو من�ش�وراتي، التي �أكتبه�ا في مدونتي على  و�إذا كن�ت ق�د ق�ر�أت �أيًّ
م�دار الع�ش�رات م�ن الأع�وام الما�ضي�ة، ف�أن�ت تعل�م م�دى �أهمي�ة العي��ش التقليل�ي 
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المتوا�ضع بالن�سبة �إليّ)4(. في الواقع، �إن �شغفي الأعظم في هذه الحياة هو �إلهام 
النا��س وم�س�اعدتهم عل�ى امتالك مقتنيات �أقل، والتقليلية ه�ي نمط حياة، ومبد�أ 
يهمن�ي كثي�رًا، وم�ع ذل�ك، فق�د كانت التقليلية دائمًا و�س�يلة بالن�س�بة �إليّ، ولم تكن 

غاية ف�ي حد ذاتها.

�أُع�رّف التقليلي�ة ب�أنه�ا »الترقي�ة المتعم�دة للأ�ش�ياء الت�ي نقدره�ا كثي�رًا ع�ن 
طري�ق �إزال�ة كل ما ي�ص�رف انتباهن�ا عنه�ا«، وه�ذا المب�د�أ �إيجاب�ي  لا�س�لبي، وه�و 
�ا  لايتعل�ق بالترتي�ب �أو التنظي�م ف�ي المق�ام الأول؛ ب�ل يتعل�ق بالتح�رر؛ لأنن�ا  �أي�ضً
عندم�ا نمتل�ك ع�ددًا �أق�ل م�ن الممتل�كات، ف�إنن�ا نح�رر طاقة ثمين�ة ووقتً�ا وتركيزًا 

يمكنن�ا م�ن توجي�ه انتباهن�ا نح�و المزي�د م�ن الم�س�اعي ذات المغ�زى.

لق�د جرب�ت فوائ�د تطبيق ه�ذا المبد�أ في حياتي الخا�صة، ف�أعطتني التقليلية 
الق�درة عل�ى تجري�ب، وا�ستك�ش�اف مب�د�أ العي��ش الهادف ف�ي نف�س�ي، ومقارنته بما 
كن�ت �أراه ف�ي العال�م، وب�د�أت �أفك�ر، فتراك�م المزي�د والمزي�د م�ن المقتني�ات ه�و 
م�س�عى �أحم�ق عندم�ا تفك�ر في�ه، ولكن�ه لي��س الم�س�عى الأحمق الوحيد ف�ي الحياة. 
�إذن ما بع�ض م�صادر الإلهاء الأخرى، وتلك الم�شتتات التي �أراها في حياتي وفي 
حي�اة المقربي�ن من�ي؟ ه�ل م�ن الممكن �أن نحيا حي�اة يكتنفها ندم �أق�ل؟ و�إذا كان 
الأم�ر كذل�ك، فم�ا ال�ذي يمن�ع النا��س م�ن تحقيق حي�اة مُر�ضية له�ذه الدرجة دون 

حت�ى �أن يلاحظ�وا وجود �ش�يء ما يعيقهم؟

�ا، ب�د�أت ف�ي تجربة حريتي المكت�ش�فة حديثًا لمعرف�ة ما يمكنني فعله  تدريجيًّ
لم�س�اعدة الآخرين وفي الوقت نف�س�ه يجلب ال�س�عادة لي ولهم، وبكل �صدق، فمنذ 
�أن تخليت وعائلتي عن معظم مقتنياتنا في عام 2008م، تمكنت من �إنجاز الكثير 
ف�ي حيات�ي �أكث�ر م�ن �أي وق�ت م�ض�ى، ب�ل �أكث�ر مم�ا ظنن�ت، ول�م يك�ن ذل�ك لأنن�ي 

ممي�ز، ب�ل لأني �أعي��ش بنيات وا�ضحة وب�ش�كل متعمد.
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هل لي �أن �أ�شارك بع�ض النقاط الجديرة بالذكر؟

بد�أ كل �شيء بمدونة Becoming Minimalist )�أن ت�صبح تقليليًّا( التي �أرّخت 
رحلت�ي و�أف�كاري من�ذ الأ�س�بوع الأول، الذي ب�د�أت فيه في التقليل، وقد و�صلت هذه 
المدون�ة الآن �إل�ى �س�تين ملي�ون �ش�خ�ص، وه�ي مدون�ة تحم�ل ر�س�الة تغي�ر الحي�اة، 
�ا ب�د�أت �صفح�ة عل�ى الفي�س�بوك �أطلق�ت  وتتمث�ل ف�ي امتالك مقتني�ات �أق�ل، و�أي�ضً
ا،  عليه�ا الا�س�م نف�س�ه، وه�ي تح�ص�ل عل�ى �أكث�ر من خم�س�ين ملي�ون مطالعة �ش�هريًّ
تبل�غ مع�دلات م�ش�اهدة قنات�ي عل�ى اليوتيوب ملايين الدقائق كل �ش�هر، وقد كتبت 
�ا �أربع�ة كت�ب، وب�د�أت مجلتي�ن رقميتي�ن، وط�وّرت تطبيقً�ا للهات�ف المحم�ول،  �أي�ضً
و�أن�ش��أت دورة تدريبية عبر الإنترنت، ت�س�مى Uncluttered �أي »خالٍ من الفو�ضى« 
�س�اعدت �أكث�ر م�ن �س�بعين �أل�ف �أ�س�رة عل�ى ترتي�ب منازله�م، وق�د �س�افرت ح�ول 
العال�م لأتح�دث، وظه�رت ف�ي كثي�ر م�ن الوثائقي�ات، وتم�ت مقابلت�ي ف�ي كثي�ر من 

و�س�ائل الإعالم المعروف�ة ح�ول العالم.

كان�ت رحل�ة رائع�ة، ولكن�ي � لاأ�ش�ارك ه�ذه الحقائ�ق م�ن ب�اب التفاخ�ر، عل�ى 
الرغ�م م�ن �أنن�ي فخ�ور به�ا فعاًل، ب�ل �أ�ش�ارك ه�ذه الإنج�ازات لأبين نقط�ة مهمة: 
�أعتق�د م�ن دون �أي �ش�ك �أن �إنجازات�ي عل�ى م�دى الأع�وام القليل�ة الما�ضي�ة ترتبط 
ا. ارتباطًا مبا�ش�رًا ب�س�عيي �إلى حياة تركز على الأ�ش�ياء التي �أعتقد �أنها مهمة حقًّ

�إن �إنجازات�ي عل�ى م�دى الأع�وام القليل�ة الما�ضي�ة مرتبط�ة ارتباطً�ا مبا�ش�رًا 
ا. ب�س�عيي �إل�ى حي�اة ترك�ز على الأ�ش�ياء الت�ي �أعتقد �أنها مهم�ة حقًّ

عل�ى �س�بيل المث�ال، نتيج�ة لنجاح�ي ف�ي التروي�ج لمب�د�أ التقليلي�ة ف�ي ع�ام 
2015م، تمكنت من ت�أ�سي�س وتمويل منظمة غير ربحية ت�سمى the Hope Effect �أي 

�أث�ر الأم�ل، الت�ي تعم�ل عل�ى تغيي�ر الطريق�ة التي يهت�م بها العال�م بالأيتام.
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نحن نعمل مع الحكومات المحلية وحكومات الدول النامية لإيجاد 
حلول لرعاية الأيتام تركز على �ضم الأطفال لأ�سر محبة، بدلً من 

الرعاية الم�ؤ�س�سية، وفي وقت كتابة هذه ال�سطور، نحن نعمل في �ست 
مدن حول العالم لرعاية الأطفال الأيتام ب�شكل �أف�ضل.

ومع �أن كلًّ منا قد منح �ش�غفًا مختلفًا، و�ش�خ�صية مختلفة، وقدرات مختلفة، 
�إلا �أن العي��ش م�ع التركي�ز عل�ى الأم�ور الأكث�ر �أهمية �س�ي�ؤدي دائمً�ا �إلى المزيد من 
الإنج�ازات والر�ض�ا �أكث�ر بكثي�ر مما كن�ا نتخيل، وكما �أن هذا ال�كلام �أثبت �صحته 
بالن�سبة �إليّ يمكن �أن يكون �صحيحًا بالن�سبة �إليك، على الرغم من �أن الإنجازات 
ونوعيتها �ستكون مختلفة باختلاف الأ�شخا�ص و�شغفهم وقدراتهم و�شخ�صياتهم، 
�إلا �أن النتيجة النهائية �ستكون دائمًا واحدة، وهي حياة طيبة قريرة بندم وقلق �أقل. 

وم�ن الممك�ن �أن تعي��ش ه�ذا الن�وع م�ن الحي�اة، وق�د جرب�ت ذل�ك بنف�س�ي، 
و�ش�هدت عل�ى ذل�ك ف�ي حي�اة مَثَل�ي الأعل�ى.

حياة طيبة

في عام 2012م ا�س�تدعاني جدي هارولد �س�الم البالغ من العمر ت�س�عين عامًا 
�إلى مكتبه، وقد كنت �أعرف هذا المكتب جيدًا، وكان جدي راعي الكني�سة نف�سها 
في جنوب داكوتا لمدة ثلاثة وخم�سين عامًا، ولطالما بقيت الأ�شياء في مكتبه، كما 
ه�ي: المكت�ب الخ�ش�بي الكبي�ر، والآل�ة الكاتبة، ورفوف الكت�ب، وحتى الدرج، حيث 

كان يخف�ي الحل�وى، وكن�ت دائمً�ا �أتوقف لزيارته ف�ي كل مرة �أزور فيها المدينة.

ولكن هذه المرة كان الأمر مختلفًا، �أن يطلب مني مقابلته في مكتبه في يوم 
ووق�ت محددي�ن م�س�بقًا كان �أم�رًا جدي�دًا، ف�ش�عرت �أن ه�ذا الحوار لن يك�ون مليئًا 
بال�ضح�ك والن�كات �أو المحادث�ات ع�ن ميني�س�وتا توين�ز؛ فريق البي�س�بول المف�ضل 
لدي�ه، ولكن�ي ل�م �أك�ن �أع�رف لم�اذا دعاني، ولم يك�ن ليخبرني حتى يراني جال�سً�ا 

�أمام�ه في مكتبه.
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ب�د�أ الح�وار عل�ى ه�ذا النح�و: »جو�ش�وا، �أري�د من�ك �أن تق�ر�أ ه�ذا الن��ص م�ن 
الكت�اب المقد��س ف�ي جنازت�ي.

ه�ذه الآي�ة تحدي�دًا ه�ي الت�ي �أري�د من�ك �أن تقر�أه�ا، وه�ذا ه�و الم�كان ال�ذي 
�س�تُتلى فيه في ال�صلاة«، وو�ضع �أمامي ورقة مكتوبًا عليها: »حفل الت�أبين لهارولد 
�س�الم«، وكان الن��ص المطل�وب من�ي �أن �أق�ر�أه م�ن الكت�اب المقد��س محددًا ب�ش�كل 
وا�ض�ح، وكذل�ك �أ�س�ماء جمي�ع الأ�ش�خا�ص الذي�ن �سي�ش�اركون في الت�أبي�ن، بل حتى 
عدد الدقائق المخ�ص�صة لكل م�ش�ارك تم �إدراجه بالتف�صيل، وكانت تلك بمثابة 
لحظة �إدراك بالن�سبة �إليّ، �أن �أنظر �إلى جدول �صلاة الجنازة لرجل يجل�س �أمامي 

بكامل �صحته.

ل�م تك�ن حقيق�ة �أن ج�دي خط�ط لجنازته مفاج�أة بالن�س�بة �إل�يّ، فقد كان من 
ا لأكثر من �سبعين عامًا، فقد �شارك في عدد  ذلك النوع من الرجال، وب�صفته ق�سًّ
 لايح�صى من مرا�سم الت�أبين، و�أنا مت�أكد من �أنه ر�أى على مدى تلك الأعوام كيف 

�أن تقديم طلبات محددة حول مرا�سم الت�أبين مفيد لأولئك الذين يخططون له.

و�أكث�ر ما �أده�ش�ني ف�ي تل�ك اللحظ�ة، لدرج�ة �أنه�ا بقي�ت عالق�ة ف�ي ذهن�ي 
ا  �أعوامً�ا، كان�ت الثق�ة الت�ي اقت�رب بها جدي لي��س م�ن جنازته فح�س�ب، ولكن �أي�ضً
من نهاية حياته، وبعينين تن�ضحان ثقةً واطمئنانًا، تحدث عن الحياة التي عا�شها، 
والعم�ل ال�ذي �أنج�زه، ورغبت�ه ف�ي ل�مّ ال�ش�مل م�ع زوجت�ه التي عا��ش معه�ا �أكثر من 
خم�سين عامًا، ولم يندم جدي ب�أي �شكل من الأ�شكال على النهاية القادمة لأيامه 
عل�ى الأر��ض، وا�س�محوا ل�ي �أن �أخبرك�م، فلي��س هناك في هذه الحي�اة �أكثر �إلهامًا 

م�ن النظ�ر ف�ي عيني رجل  لايخ�ش�ى الموت.

عا��ش ج�دي ت�س�عة وت�س�عين عامً�ا، بذه�ن ح�اد وعق�ل راجح، وبق�ي يعمل حتى 
النهاي�ة، وف�ي دي�س�مبر 2020م، توف�ي بع�د �ص�راع ق�صير مع الته�اب رئوي، وعقدنا 
مرا�س�م الت�أبي�ن م�ع الحر��ص عل�ى الالت�زام باحت�رازات فيرو��س كورون�ا ف�ي ذل�ك 
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الوقت، و�أقمنا مرا�سم جنازته كما خطط لها، وفي ذلك اليوم، في خطاب الت�أبين 
الذي قدمته، تحدثت للح�ضور عن المثال الذي �ضربه جدي للعي�ش بطريقة ت�سمح 

ل�ك ب��أن تم�ض�ي حياتك كاملة ب�أق�ل قدر ممكن من الندم.

وكم�ا ق�ال �س�ينيكا: كان�ت حيات�ه طويل�ة بم�ا يكف�ي... فق�ط لأن�ه ع�رف كيفي�ة 
ا�س�تخدامها.

الجملة التي تحتاج �إليها كل يوم لتحدد نيتك
كان معلم�ي ال�س�ابق، روب�رت ثـ�ون الأب ه�و �أول م�ن �ش�اركني ه�ذه الفك�رة، فق�د ق�ال: 
»قب�ل �أن �أب�د�أ يوم�ي كل �صب�اح، �أح�دد نيت�ي لذل�ك الي�وم بجمل�ة ي�س�يرة، مث�ل: )الي�وم 

�ا. �س��ألتزم ب� ـ...(«. لق�د اتبع�ت ه�ذه الن�صيح�ة، و�أن�صح�ك �أن تجربه�ا �أن�ت �أي�ضً
املأ الفراغ كيفما �شئت، فعلى �سبيل المثال:

اليوم ��سألتزم ب�أن �أكون �أف�ضل �أم �أ�ستطيع �أن �أكونها.••
اليوم ��سألتزم ب�أن �أكون �شريكًا متفانيًا.••
اليوم ��سألتزم ب�أن �آكل ب�شكل �صحي.••
اليوم ��سألتزم بالإيثار وعدم الأنانية.••
اليوم ��سألتزم ب�أن �أقوم بالدعاء متى ما �شعرت بالتوتر.••
اليوم ��سألتزم ب�أهداف العمل.••
اليوم ��سألتزم ب�سداد الدين.••

نح�ن نقت�رب م�ن �أه�داف حياتن�ا المهم�ة �ش�يئًا ف�ش�يئًا يومً�ا بع�د ي�وم، فاب�د�أ بالت�زام 
�صغير لليوم فقط؛ التزام يقربك �أكثر من هدفك �أو �أهدافك، وانظر ما �سيحدث. �إن 

ا�ضط�ر الأم�ر غيّ�ر ه�ذا الالت�زام ف�ي �أق�رب وق�ت غدًا.

لا تبقَ خلف الركب

كثي�رًا ما ن�س�مع ع�ن ندم كبار ال�س�ن وتحذيراتهم لنا ك�ي  لانقع في �أخطائهم 
نف�س�ها، ولك�ن ن�ادرًا ما يت�م تقدي�م البديل، ون�ادرًا ما يتم تزويدنا بمثال ل�ش�خ�ص 
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يخت�م حيات�ه م�ع ق�در قلي�ل م�ن الندم، ولك�ن عندما نجد ه�ذا المثال، �س�يكون من 
الحكم�ة �أن نتب�ع �أ�س�اليبهم، ونق�وم بالتعديلات التي �س�تعدّنا لمواجه�ة نهاية رحلة 

الحياة ب�ش�جاعة وثقة، فجدي كان هو هذا ال�ش�خ�ص بالن�س�بة �إليّ.

�أح�د �أه�م الأ�ش�ياء الت�ي علمن�ي �إياه�ا ج�دي ه�و ق�ض�اء وقت�ي ف�ي �أم�ور تلب�ي 
احتياج�ات الآخري�ن، وبالت�أكي�د  لاح�رج ف�ي ق�ض�اء الوق�ت ف�ي الا�س�تمتاع بغ�روب 
ال�شم�س، �أو الالتقاء ل�شرب القهوة مع �صديق، �أو ر�سم لوحة مائية لمجرد رغبتك 
للنا��س هام��ش  �ا؛ لك�ي يك�ون  التقليلي�ة جزئيًّ �أ�ش�جع  �أن�ا  الواق�ع،  ف�ي ذل�ك، فف�ي 
للا�س�ترخاء وتقدي�ر اللحظ�ات ال�صغي�رة م�ن الف�رح �أو الجم�ال ف�ي الحي�اة، ولكن 
م�ساعينا التي تركز على الذات  لاينبغي لها �أن ت�ستبعد احتياجات الآخرين، ففي 
النهاي�ة، ف��إن الم�س�اعي الت�ي ت�س�اعد الآخرين ه�ي الأكثر نف�وذًا، والأكثر ديمومة، 

ب�ل حت�ى �أ�س�تطيع �أن �أج�زم �أنه�ا الأكثر �إف�ادة لنا.

الم�ساعي التي ت�ساعد الآخرين هي الأكثر نفوذًا، والأكثر ديمومة، 
والأكثر �إفادة لنا.

�أتمن�ى �أن يك�ون لدي�ك نم�وذج تحت�ذي ب�ه فيم�ا يتعل�ق بم�س�اعدة الآخري�ن ف�ي 
حيات�ك، ولك�ن حت�ى ل�و ل�م يك�ن لديك، يمكن�ك �أن ت�صب�ح �أنت نموذجً�ا للآخرين، 
ا في �إزاحة الم�س�اعي الأقل �أهمية وال�س�عي وراء الأ�ش�ياء  و�أن ت�ضرب لهم مثالً حيًّ
�ا، فه�ذه ه�ي الطريق�ة الفعال�ة لتجن�ب ذل�ك ال�ش�عور المري�ر الم�س�مى  المهم�ة حقًّ

الن�دم، والآن ه�و الوق�ت المنا�س�ب للب�دء.

لقد وُجدت لتحقيق �أ�ش�ياء عظيمة! هكذا خلقك الله، ف�أنت فريد في كيانك، 
و�ش�خ�صيتك، وقدرات�ك، وعلاقات�ك، و لايوج�د �ش�خ�ص �آخ�ر عل�ى وج�ه الأر��ض 
يمكنه �أن يعي�ش حياتك، ويحقق الخير الذي قُدّرت له، فمن ف�ضلك  لاتن�سَ ذلك.
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لا �ش�ك �أن النجاح والإنجاز كلمات ن�س�بية، و�أعلى �إنجاز لك يختلف عن �أعلى 
�إنجاز لدى �شخ�ص �آخر، وربما  لات�أتيك الفر�صة لأن تكون قائدًا يقود الآلاف من 
الب�ش�ر �أب�دًا، وق�د  لاتكت�ش�ف علاجً�ا لل�س�رطان، و� لاأن تب�د�أ منظم�ة خيري�ة، ولكن 
 لاتخط�ئ الفه�م: هن�اك خي�رٌ خُلق�ت �أنت ل�ه لكي تجلبه �إلى ه�ذا العالم، و لايمكن 
�أن  �س�واك  لأح�د   لايمك�ن  ف�ي حيات�ك  �أ�ش�خا�ص  وهن�اك  تحقيق�ه،  �س�واك  لأح�د 

يخدمه�م، ويحبه�م مثلك.

اق�ر�أ ه�ذه الجمل�ة م�رة �أخ�رى: هن�اك �أ�ش�خا�ص ف�ي حيات�ك  لايمك�ن لأح�د 
�س�واك �أن يخدمه�م، ويحبه�م مثل�ك.

�س�يكون �أعل�ى �إنج�از ل�ك مختلفًا عن �أعلى �إنجاز ل�ي، ولكن كلانا لديه واحد، 
والحياة طويلة بما يكفي لتحقيق الإنجازات، والندم لي�س حتميًّا.

العدو

الآن علين�ا �أن نط�رح �س��ؤالً �صعبً�ا: �إذا كان�ت الم�س�اعي المهم�ة وملاحقته�ا 
�أم�رًا به�ذه العظم�ة، فلماذا  لاي�س�عى الكثير منا بالفع�ل وراء �أهدافنا التي نحبها؟ 
لم�اذا  لانرك�ز عل�ى غاياتن�ا الت�ي م�ن �ش��أنها �أن تمنحنا الف�رح والاكتف�اء يومًا بعد 

ي�وم، ما �س�يمنحنا ال�ش�عور بالر�ض�ا في نهاي�ة الحياة.

باخت�صار، ب�سبب الم�شتتات.

هن�اك م�ش�تتات و�أ�ش�ياء تلهين�ا، وتعتر��ض طريقن�ا. ه�ذه الم�ش�تتات ق�د تب�دو 
ك�أ�ش�ياء يج�ب القي�ام به�ا عل�ى الف�ور، �أو �أ�ش�ياء نفتر��ض �أن علينا فعله�ا فقط؛ لأن 
الجمي�ع يفعله�ا، �أو �أ�ش�ياء نرغ�ب ف�ي اله�روب منه�ا، ولكنن�ا  لانعرف كي�ف نهرب، 
ونتمنى لو �أننا ن�ستطيع التمل�ص منها، �أو قد تكون �أ�شياء مجزية جزئيًّا، وفي الوقت 
نف�سه تبدو لنا �سهلة و�آمنة، فكل ما �سبق هو �أ�شياء، ولكنها لي�ست الأ�شياء المهمة.

عدو الحياة المتعمّدة الواعية والحياة الطيبة هو الإلهاء. اعرف عدوك.
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الانحراف عن المغزى
جعل الأمور الأقل �أهمية تطغى على الأمور الأعظم 

ما ي�صرف انتباهنا �سيبد�أ في تحديد هويتنا.

- بوب جوف Bob Goff، محامي وم�ؤلف �أمريكي

الي�وم، �إل�ى ح�د ل�م نعرف�ه م�ن قب�ل، يت�م �ص�رف انتباهن�ا ب�كل ما ه�و تاف�ه 
وغي�ر م�أل�وف، وب�أم�ور ق�د تب�دو ويخيل لنا �أنها عاجلة، فكل يوم ن�س�تيقظ على قدر 
 لانهائ�ي م�ن المعلوم�ات، وتوا�ص�ل  لاينقط�ع ط�وال الي�وم وكل ي�وم، وتج�د نف�س�ك 
تح�ت وط��أة كل تل�ك الطلب�ات، ت�أتي�ك ر�س�الة م�ن عيادة الأ�س�نان تطل�ب منك الرد 
ب ـ)نع�م( لت�أكي�د موع�دك، ث�م ت�أتي�ك التخفي�ض�ات - ا�س�تفد الآن! وها هي ر�س�ائل 
البري�د الإلكترون�ي تظه�ر ف�ي زاوي�ة ال�شا�ش�ة، و�أخب�ار ع�ن م�أ�س�اة وقع�ت للت�و ف�ي 
الجان�ب الآخ�ر م�ن العال�م، والكثي�ر م�ن القي�ل والق�ال ع�ن الم�ش�اهير، و�أ�ص�وات 
رنين، ومنبهات، و�إ�شعارات وتذكيرات، واهتزازات، وما قاله �شخ�ص من الجانب 
ا على ال�شخ�ص الذي يقف في جانبك ال�سيا�سي. �آخر م�شاركة  ال�سيا�سي الآخر ردًّ
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ا Becoming Minimalist(: )كلا، انتظر، هذا م�شتت  من مدونة )�أن ت�صبح تقليليًّ
جيد(.

ح�سنًا، �أين كنّا؟

ا بالأم�ور التافه�ة  �إنن�ا من�ش�غلون ج�دًّ �أوه! نع�م، تذك�رت، ما �أري�د قول�ه ه�و: 
وغير الم�ألوفة والملحة، و�س�ن�صل �إلى مو�ضوع �إلهاء و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي، 

والمعلوم�ات، والترفي�ه ف�ي الف�ص�ل العا�ش�ر. 

�إل�ى  نحت�اج  �أهمي�ة  �أكث�ر  محادث�ة  هن�اك  ذل�ك،  �إل�ى  ن�ص�ل  �أن  قب�ل  ولك�ن، 
وحوا�س�يبنا  هواتفن�ا  م�ن  القادم�ة  الم�ش�تتات  �أن  ه�ي  الحقيق�ة  لأن  �إجرائه�ا؛ 
و�أجهزتنا الإلكترونية بعيدة كل البعد عن �أن تكون هي �أ�سا�س الم�شكلة فيما يتعلق 

�ا، وته�م العال�م م�ن حولن�ا. بان�صرافن�ا ع�ن الأم�ور الت�ي تهمن�ا حقًّ

والم�شتتات الحديثة القائمة على التكنولوجيا وو�سائل الإعلام هي في الواقع 
مج�رد �إ�ضاف�ات لكثي�ر م�ن الم�ش�تتات القديم�ة، الت�ي ابتلي�ت به�ا الب�ش�رية لأجيال 
 لاح�ص�ر له�ا، مث�ل وج�ود �أولوي�ات مختلط�ة �أو ر�ؤي�ة �أنف�س�نا والأ�ش�خا�ص الآخري�ن 
بط�رق غي�ر مفي�دة. �إنه�ا م�ش�تتات داخلي�ة قب�ل �أن تك�ون خارجي�ة، وه�ذا النوع من 
الم�شتتات هو الذي نميل عادة �إلى التغا�ضي عنه، ومع ذلك �أود �أن �أخبرك �أن هذا 
النوع من الم�ش�تتات هو �أكبر عقبة جدية تقف في طريق العي��ش من �أجل الأ�ش�ياء 
المهمة؛ لذا من الآن ف�صاعدًا، �إليكم ما ��سأركز الكثير من انتباهي )وانتباهكم( 
علي�ه، فعلين�ا �أن ننظ�ر �إل�ى ما يحدث داخل قلوبنا �إن �أردنا فتح طريق يو�صلنا �إلى 
�أعظم رغبات �أرواحنا، وهذا لي�س كتابًا عن �إلقاء اللوم على الظروف الخارجية، 

�إن�ه كت�اب عن النظر �إلى الداخل.

دعن�ي �أثب�ت ل�ك �أن الإلهاء لي��س مجرد تجربة معا�ص�رة، و�أن مقاومته معركة 
ت�ستحق القتال.
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تاريخ موجز للغاية عن الإلهاء

�أن  الأول  الف�ص�ل  ف�ي  �أخبرن�ا  ال�ذي  نف�س�ه  الرومان�ي  الفيل�س�وف  �س�ينيكا - 
ا: »ل�ن يكون هناك زمن  الحي�اة يمك�ن �أن تك�ون طويل�ة بم�ا في�ه الكفاي�ة - قال �أي�ضً
 لاتظه�ر في�ه م�ص�ادر �إله�اء جدي�دة، فنح�ن نزرعه�ا، ث�م ينم�و الكثي�ر م�ن ب�ذرة 

واح�دة«)1(.

�إن الإله�اء ع�ن الحي�اة ذات المعن�ى ه�و مح�ص�ول ينم�و بغ�زارة طالم�ا هن�اك 
ب�ش�ر، وطالم�ا يوج�د �إله�اء، �س�تجد الب�ش�ر ف�ي محاول�ة م�س�تمرة لمعرف�ة كيفي�ة 

ال�س�يطرة عل�ى م�ش�تتاتهم.

ف�ي الع�ص�ر الذهب�ي لليون�ان القديم�ة، انتق�د الفيل�س�وف �س�قراط تدوي�ن ●●
�ا؛ لأن�ه اعتق�د �أن الكتاب�ة ت�ص�رف انتب�اه النا��س ع�ن التفكير  الأ�ش�ياء يدويًّ

الخال�ص.

نحو عام 366 قبل الميلاد، �أراد ال�شاب الأثيني ديمو�ستيني Demosthenes�أن ●●
يط�ور مه�ارات الخطاب�ة، فق�ام ببن�اء مكت�ب تح�ت الأر��ض، حي�ث يمكن�ه 
ممار�س�ة الخطابة. )وحلق ن�صف ر�أ�س�ه؛ حتى ي�ش�عر بالحرج من الخروج 

في الأماكن العامة()2(.

�أنطونيو��س العظي�م Anthony the Great )راه�ب ال�صح�راء( ال�ش�هير ف�ي ●●
بداي�ة الم�س�يحية عا��ش منع�زلً ف�ي ح�ص�ن روماني مهجور ف�ي م�صر مدة 

ع�ش�رين عامًا؛ لكي يتجنب الفتن، ويكر��س نف�س�ه للعبادة.

�ص الطبي�ب الألماني ميل�ش�يور �آدم ●● ف�ي كت�اب طب�ي نُ�ش�ر عام 1775م، �ش�خَّ
وي�كارد Melchior Adam Weikard )نق��ص الانتب�اه( بو�صف�ه حال�ة طبي�ة، 
وو�ص�ف علاج�ات مث�ل اللبن الرائب، وم�س�حوق الفولاذ، ورك�وب الخيل)3(. 



أشياء مهمة

36

ي�أخذ بع�ض المهند�سين ورجال الأعمال اليوم في وادي ال�سيليكون جرعات ●●
�صغي�رة منتظم�ة م�ن عق�ار �إل �إ��س دي �أو الفط�ر ال�س�حري، معتقدي�ن �أن�ه 

ين�شط العقل، ويجعله �أكثر �إنتاجية)4(.

تُذكرن�ا معرف�ة �أن الب�ش�ر عان�وا م�ن الت�ش�تيت من�ذ م�دة طويل�ة، �أق�دم بكثي�ر 
�أن  الذك�ي،  الهات�ف  �أو ولادة  التوا�ص�ل الاجتماع�ي  و�س�ائل  �أول من�ش�ور عل�ى  م�ن 
ا في حياة كل منا،  ال�سعي المُركّز وراء الأ�شياء المهمة هو �أمر، كان و لايزال، ملحًّ
�ا �أن نج�د التحفي�ز الذي نحتاج �إليه في معرفة �أن الآخرين قد تغلبوا  ويمكنن�ا �أي�ضً
على الم�ش�تتات، وا�س�تطاعوا �أن يعي�ش�وا حياة ذات مغزى؛ لأن هذا يعني �أننا نحن 

�ا ن�س�تطيع فعل ذلك. �أي�ضً

عندما ي�صبح الإلهاء �أ�سلوب حياة

في ا�س�تطلاع )�أ�ش�ياء مهمة( �س��ألنا: »هل ت�ش�عر �أنك تق�ضي وقتك ومواردك 
في م�س�اعٍ �أقل �أهمية على ح�س�اب الأ�ش�ياء، التي تهمك �أكثر من غيرها؟« )�أجاب 
%67 �أي �أكثر من ثلاثة �أرباع الأ�ش�خا�ص ب ـ»نعم، الم�ش�تتات تمنعني من الم�س�اعي 

المهم�ة«، )و�أج�اب %40 ب ـ»�أحيانً�ا«، و�أج�اب %20 ب ـ»كثي�رًا«، والج�واب المح�زن 
�أكث�ر �أن ال� ـ%16 المتبقي�ن �أجاب�وا ب ـ»دائم�ا«(.

ه�ل ت�ش�عر �أن�ك تق�ض�ي وقت�ك وم�واردك ف�ي �أن�ش�طة وم�س�اعٍ �أق�ل �أهمي�ة عل�ى 
ح�س�اب الأ�ش�ياء الأكث�ر �أهمي�ة بالن�س�بة �إلي�ك؟
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ا: »هل م�شكلة الم�شتتات في حياتك هي م�شكلة متزايدة �أم متناق�صة؟«،  ��سألنا �أي�ضً
قال �أكثر من -الن�صف %52 -: �إن الانحراف عن �أولوياتهم العليا �آخذ في الازدياد، 
بينم��ا ق��ال %32: �إن��ه �آخذ في التناق�ص. )كان باقي الم�س��تجيبين غير مت�أكدين(.

ماذا ن�ست�ش�ف من هذه الدرا�س�ة؟ الم�ش�تتات م�شكلة كبيرة، وهي لي�ست �آخذة 
في التح�سن، ونحن مدركون ذلك جيدًا.

وعل�ى الرغ�م م�ن ذل�ك،  لاتُع�دّ كل الم�ش�تتات �س�لبية �أو خاطئ�ة ط�وال الوقت، 
بل في كثير من الأحيان، نحتاج �إلى فعل الأ�شياء التي تروح عن عقولنا كم�شاهدة 
برنام�ج تلف�ازي، �أو ق�راءة رواي�ة، �أو الزراع�ة، �أو �أي �ش�يء �آخ�ر ي�س�لينا ويريحن�ا، 
ونحت�اج �أحيانً�ا ال�ى الإله�اء والابتع�اد ع�ن الجه�د والم�ش�كلات، وه�ذا ه�و الوق�ت 

المنا�س�ب ال�ذي تك�ون في�ه الم�ش�تتات جيدة، ب�ل مطلوبة.

لكن الم�شتتات لها طابع مزدوج، فقد قال بليز با�سكال Blaise Pascal، العالم 
المو�س�وعي من القرن ال�س�ابع ع�ش�ر: »ال�ش�يء الوحيد الذي يوا�س�ينا في ب�ؤ�س�نا هو 
الله�و، وم�ع ذل�ك فه�و �أعظ�م م�آ�س�ينا؛ لأن�ه وقب�ل كل �ش�يء يمنعن�ا م�ن التفكي�ر في 

�أنف�س�نا، ويقودنا ب�ش�كل غير مح�سو��س نحو الهلاك«)5(.

هل تُعدّ هذه الم�شتتات من الم�شكلات الأكبر �أم الأ�صغر في حياتك؟
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عندما ي�صبح الإلهاء �أ�سلوب حياة، نفقد ال�سيطرة على الحياة التي 
نعي�شها.

تبد�أ الم�ش�كلة عندما ت�س�تحوذ الم�ش�تتات على حياتنا، وتدفع بالأمور المهمة 
خارجً�ا، ويمك�ن �أن يتح�ول الانغما��س في الملهيات م�ن كونه هواية عر�ضية �إلى �أن 
ي�صبح جزءًا مت�أ�لًص من نمط حياتنا، وهذا هو بال�ضبط ما يحدث عندما نق�ضي 
كل �أوق�ات فراغن�ا ف�ي اللع�ب، �أو نتمرن كثيرًا، بحيث  لايمنحنا التمرين طاقة، بل 
ي�س�تهلك طاقتنا، �أو نت�س�وق ل�س�اعات فقط، لأننا  لانريد العودة �إلى المنزل، �أو �أن 
تتحول الطموحات المهنية �إلى �إدمانٍ للعمل، و�إذا ا�س�تمر هذا النوع من ال�س�لوك، 
�س�نخاطر بالو�صول لنهاية م�س�يرة حياتنا مت�س�ائلين: لِمَ �ضيعت هذه الحياة على 

تواف�ه الأم�ور؟ يا ليتني �أملك المزيد من الوقت.

الت�ي  الحي�اة  عل�ى  ال�س�يطرة  نفق�د  حي�اة،  �أ�س�لوب  الإله�اء  ي�صب�ح  عندم�ا 
الق�صدي�ة. نفق�د  نعي�ش�ها... 

كيف تجتاح الم�شتتات الحياة؟

القلي�ل م�ن الم�ش�تتات تب�د�أ بو�صفه�ا نم�ط حي�اة، فف�ي البداي�ة، تك�ون وب�كل 
�س�هولة ممتع�ة ومثي�رة للاهتم�ام، ونح�ن ن�س�تمتع باللعب�ة الجدي�دة، �أو البرنام�ج 
ونح�ب  الجدي�د،  الإلكترون�ي  �أو الموق�ع  الجدي�دة،  �أو الهواي�ة  الجدي�د،  التلف�ازي 
�أن ت�صب�ح  الت�ي يمك�ن  الهات�ف الجدي�د، والمتج�ر الجدي�د، والفك�رة الجدي�دة، 

فر�ص�ة جدي�دة لك�س�ب الم�ال ف�ي الم�س�تقبل.

نحن ننجذب لبع�ض الأمور �أ�سرع من غيرها، ولكن ب�شكل �أ�سا�سي، ف�إن ذلك 
ال�شيء الجديد اللامع هو �إلهاء مرحب به عن المهمة ال�صعبة التي هي الحياة.

ثم ببطء، يبد�أ الإلهاء الجديد في �أخذ المزيد من الوقت والطاقة، ونتح�سن 
فيه �أكثر، �أو ن�ستثمر فيه، �أو نجد متعة متزايدة فيه، �أو نبد�أ في جني الأموال منه، 
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ثم نبد�أ في �إيجاد التعديلات والتنازلات و�إيجاد المزيد من الوقت للم�ش�اركة فيه 
�أكثر.

و�س�رعان ما �س�نختلق التبري�رات م�ن �أج�ل القي�ام بالمزي�د من�ه والانغما��س 
في�ه �أكث�ر و�أكث�ر، ون�س�رق ب�ض�ع دقائ�ق �إ�ضافي�ة هن�ا �أو هناك للا�س�تمتاع ب�ه، ولكن 
ع�دد ال�س�اعات ف�ي الي�وم  لايتغي�ر �أبدًا؛ لذا في النهاية �س�نبد�أ ف�ي الت�ضحية ب�أهم 
الأ�شياء من �أجل الانغما�س �أكثر في ذلك الم�شتت، وقبل �أن نفيق، �أ�صبح الم�شتت 

�أ�س�لوب حياة، ولي��س مجرد �إلهاء �إيجابي ين�س�ينا م�ش�كلاتنا.

�ا م�ن �س�يطرتنا عل�ى  وق�د �أ�صب�ح الم�ش�تت الآن �أ�س�لوب حي�اة... وفقدن�ا بع�ضً
الحي�اة التي نعي�ش�ها ب�س�ببه.

و�أحيانً�ا ننتب�ه �إل�ى ذل�ك على الفور، ونقوم بت�صحيح الم�س�ار، ولكن في بع�ض 
الأحي�ان ت�ضي�ع �أع�وام، وت�ضي�ع علاق�ات، وتتلا�ش�ى الغاي�ات، وت�ضي�ع الق�صدي�ات 

فتذروه�ا الري�اح ببطء غير مح�سو��س.

وم�ع ه�ذه الأخط�ار، يج�ب �أن يك�ون الإله�اء م�ص�در قلق �أكبر لنا مم�ا هو عليه 
في العادة.

مفه�وم الق�صدي�ة )Intentionality( ف�ي الفينومنولوجيا هي الموقف المكون 
للفك�ر عل�ى �أن يك�ون ل�ه محت�وى، والتوج�ه بال�ض�رورة �إل�ى مو�ض�وع، خلافً�ا لذل�ك 
ل�ن يك�ون هن�اك �أي فك�ر. الق�صدية لي��س لها علاق�ة بالإرادة الح�رة �أو بالت�صرف 
 intentionality vs .المتعمد، لأن هذه من وجهة نظر فل�سفية لها معنى تقني فقط
intention والني�ة intention غي�ر الق�صدي�ة، فالأول�ى �أفع�ال مت�أث�رة بني�ة م�س�بقة 

ين�وي ال�ش�خ�ص القي�ام به�ا، بينم�ا الثاني�ة حال�ة فل�س�فية، وه�ي الحال�ة العقلي�ة 
لل�ش�خ�ص عن�د التفكير ف�ي النية. 
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كيف نعيد الم�شتتات �إلى مكانها ال�صحيح؟

ماذا نفعل عندما ت�صبح الم�شتتات �سادتنا  لاخدامنا؟

�أولً، يمكنن�ا �أن نك�ون يقظي�ن ف�ي عملي�ة المراقب�ة الذاتي�ة، ويج�ب �أن نجل��س 
با�س�تمرار به�دوء م�ع �أنف�س�نا، وندر��س م�س�ار حياتن�ا والم�ش�تتات، الت�ي تمنعنا من 
�أن نكون �أف�ضل ن�سخة ممكنة من �أنف�سنا، و�ستكون الف�صول الثمانية الآتية بمثابة 

م�س�اعدة ف�ي عملية المراقب�ة الذاتية تلك. 

�ا ما الم�ش�تتات الت�ي تمنعن�ا من القي�ام ب�أف�ضل  ثانيً�ا، يمكنن�ا �أن نو�ض�ح لفظيًّ
�أعمالن�ا، �أو تمنعن�ا م�ن التوا�ص�ل م�ع الذي�ن نحبه�م كثي�رًا، �أو تمنعن�ا م�ن تحقي�ق 
هدفنا الأ�س�مى، وكما قلت �س�ابقًا: قد  لاتكون هذه الم�ش�تتات غير �صحية، ولكنها 

�إن امت�دت وان�س�كبت ف�ي �أماك�ن  لاتنتم�ي �إليها، فق�د ت�صبح كذلك. 

ثالثًا، يمكننا �أن نكون مجتهدين في �إزالة وتحييد هذه الم�ش�تتات، وقد يكون 
هذا �صعبًا، ويتطلب لحظات من ال�صراع الداخلي، ولكن عليك �أن تتعلم كيف تقاتل.

و�أخي�رًا، م�ن المه�م �أن نذكّ�ر �أنف�س�نا بقيم�ة �أه�م الواجبات الت�ي �أمامنا، ولن 
يكون عملك الأكثر �أهمية بالن�س�بة �إليك هو الأ�س�هل، بل على الأرجح �س�يكون �أحد 
ا،  �أ�صع�ب الأ�ش�ياء الت�ي تق�وم به�ا عل�ى الإطلاق. �إن كون�ك �أبًا واعيً�ا، �أو زوجًا محبًّ
�ا، �أو فنانً�ا ملهمً�ا، �أو مدي�رًا جي�دًا، �أو ع�ض�وًا تُ�ؤثِ�ر الآخري�ن ف�ي  �أو موظفً�ا مخل�صً
مجتمعك لي��س �س�هلً والطريق نحو تلك ال�صفات طريق �صعب، ولكن على المدى 

الطويل، �س�تجد الفرح وال�س�عادة في هذا الم�س�ار �أكثر من �أي مكان �آخر.

الم�شتتات  لاتحدد هويتك، ف�أنت من تحدد هويتك.

لطالم�ا كان �أكث�ر الرج�ال والن�س�اء �إث�ارة للإعجاب من الذين �أعرفهم �أنا�سً�ا 
�ش�جعانًا بم�ا يكف�ي لت�صحي�ح م�س�ارات حياته�م، بحي�ث تتح�ول �إل�ى التركي�ز عل�ى 

الأه�داف الأكث�ر �أهمية.
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تغيير مناوبة ال�ساعة الخام�سة

 ،Agri-Mark ا في كان �إد تاونلي Ed Townley، وهو متقاعد حاليًّا، مديرًا تنفيذيًّ
وهي جمعية تعاونية لمنتجات الألبان في �شمال �شرق الولايات المتحدة الأمريكية 
ا  ت�شتهر بمنتجات جبن كابوت. وعندما كنت �أعي�ش في فيرمونت، عرفته �أبًا محبًّ
الإدارة غي�ر  م�ن مجال��س  كثي�ر  ف�ي  �ا، وع�ض�وًا  وزوجً�ا مخل�صً بالتبن�ي،  لولدي�ن 

الربحية، بما في ذلك مجل��س الأولمبياد الخا�ص.

وق�د ارتق�ى �إد �إل�ى من�صب�ه بو�صفه مديرًا تنفيذيًّا من خلال تكري��س مهاراته 
ا بالن�سبة  الا�ستثنائية والكثير من الوقت لوظيفته، وال�شيء الوحيد الذي كان مهمًّ
�إليه و�إلى زوجته في �أعوام ال�ش�باب هو النجاح العملي، وقد �س�عى �إلى ذلك بقوة، 
وكان ممتازًا في وظيفته، ومكرّ�سًا لمهامه، وكان يرى عمله على �أنه خدمة يقدمها 
للمزارعين والعملاء. ولكن، عندما تبنى �إد وزوجته جينيفر طفلهما الثاني، �أدرك 

�أنه في حاجة �إلى �إعادة ترتيب �أولوياته، بحيث يركز طاقته على ما هو مهم.

ق�ال ل�ي ف�ي محادث�ة هاتفي�ة حديث�ة: »ع�ش�ت حيات�ي بطريق�ة واح�دة �أعوامً�ا 
ا  ع�دة، ولكن�ي �س�رعان ما ر�أي�ت �أن زوجت�ي ف�ي حاج�ة �إل�ى �إد جديد، وعرف�ت �أي�ضً

حج�م الم�س��ؤولية الت�ي �س�تكون مطلوب�ة ف�ي المنزل«.

لذل�ك ق�ام ب�إع�ادة تنظي�م حيات�ه ب�ش�كل  لاي�س�تطيع �أن يق�وم ب�ه �س�وى القلي�ل 
مم�ن يملك�ون ال�ش�جاعة الكافية.

ق�ال: »ذهب�ت �إل�ى رئي�س�ي ذات ي�وم، وقل�ت له بمنتهى ال�س�هولة: �أن�ت تعلم �أنه 
منذ �أن بد�أت العمل هنا كنت دائمًا �أول من ي�صل، و�أحيانًا �آخر من يغادر، ودائمًا 
ما �أك�ون متاحً�ا للعم�ل ف�ي عطالت نهاية الأ�س�بوع عند الحاجة، ولكن م�س��ؤولياتي 
ف�ي المن�زل تغي�رت م�ع ق�دوم طفلن�ا الثاني، ومن الآن ف�صاعدًا، �س��أغادر ال�س�اعة 
الخام�سة تمامًا كل يوم، فجينيفر بحاجة �إليّ في المنزل، ومن دون �شك �سي�ستمر 
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عطائ�ي كم�ا ه�و، فطالم�ا �أن�ا موج�ود هنا �س��أعطيك كل ما ل�ديّ، وكل ما في الأمر 
�أنن�ي �أعدت ترتيب قيمي«. 

كان قلب �إد يرتجف خوفًا، عندما �أدلى بهذا الت�صريح، فهل �سي�ش�عر رئي�س�ه 
بالإهانة؟ هل �سيُطرَد �أو يفقد �أي فر�صة للمزيد من التقدم؟

ولك�ن، ل�م يح�دث �ش�يء م�ن ه�ذا القبي�ل، فق�د تفه�م رئي�س�ه التغيي�ر، وواف�ق 
عليه.

في الوقع، لم يكن رئي�س�ه هو الوحيد الذي تفهم الأمر، بل حتى بقية زملائه 
في المكتب. 

»عرف زملائي في العمل �أنني كنت �أغادر كل يوم في الخام�سة، ولقد تعلموا 
�أن يحترم�وا ذل�ك ب�س�رعة، وكان�وا �إذا احتاج�وا �إل�ى �ش�يء من�ي يطلبون�ه ف�ي وق�ت 

مبكر، ولم يطلب �أحد منهم �ش�يئًا مني قرابة ال�س�اعة الخام�س�ة«.

بغ��ض النظ�ر ع�ن ك�ون ه�ذا الق�رار ق�د يك�ون ت�ضحي�ة مهني�ة، �إلا �أن�ه ع�رف 
�أن�ه الق�رار ال�صحي�ح، ول�م يعد من الممكن �أن تكون م�س�يرته المهنية هي المحدد 

الوحي�د لأ�س�لوب حيات�ه، فق�د �أ�صبح�ت لدي�ه م�س��ؤوليات �أكث�ر �أهمي�ة الآن.

وبعد �أعوام من التحول في حياة �إد، ��سألته: »هل التزمت بذلك القرار؟«.

قال لي: »جو�ش�وا، منذ ذلك اليوم لم �أبقَ في المكتب بعد ال�س�اعة الخام�س�ة، 
فف�ي الواق�ع، عندم�ا �أ�صبح�ت الرئي��س التنفي�ذي، غي�رت ال�ش�ركة موع�د اجتم�اع 

العمل ال�س�نوي لكي يتنا�س�ب م�ع قراري«.

ا بالن�س�بة �إليه، ولكن الإفراط في العمل كان �س�يجذبه  ظل عمله  لايزال مهمًّ
بعي�دًا ع�ن �أولوي�ة �أعل�ى؛ عائلت�ه، وق�د كان �ش�جاعًا بم�ا يكف�ي لت�صحي�ح الم�س�ار. 
وا�ستمر �إد في الازدهار في وظيفته، و�أنهى حياته المهنية بو�صفه رئي�سًا لل�شركة، 
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�ا، ولق�د ق�دم �ش�يئًا جدي�دًا ذا �أهمية �أكبر  والأه�م م�ن ذل�ك، ازده�رت عائلت�ه �أي�ضً
بالن�س�بة �إلي�ه، وق�د غيّر �أولويات�ه للتركيز عليه.

التحدي عظيم، لكن الجائزة �أعظم

الم�ش�تتات ما زال�ت موج�ودة، وه�ي ل�ن تختف�ي �أبدًا، وه�ذا يعني �أنه لي��س من 
ال�سابق لأوانه، ولم يفت الأوان �أبدًا لتعلم كيفية قول:  لاللم�شتتات مرارًا وتكرارًا.

ويتن�اول كل ف�ص�ل م�ن الف�ص�ول الثماني�ة الآتي�ة �أح�د الم�ش�تتات، الت�ي تمنعنا 
م�ن عي��ش حي�اة تحمل ف�ي طياتها مغزى �أعظ�م وندمًا �أقل.

1. �م�شتت الخوف: الكثير من النا�س  لايطاردون �أحلامهم �أبدًا، و�إن طاردوها 

هُزِموا في منت�صف الطريق؛ فقط لأنهم خائفون من �شيء ما.

2. �م�ش�تِّت �أخط�اء الما�ض�ي: ت�صب�ح �أخط�اء الما�ض�ي �أح�د �أعظ�م الم�ش�تتات 

بالن�س�بة �إلى كثير من الأ�ش�خا�ص، فبكل �س�هولة لأنهم  لاي�ستطيعون تجاوز 
الأمور التي �أف�سدوها �أو الأخطاء التي قام بها الآخرون تجاههم، فيمنعهم 

ه�ذا م�ن �إح�راز تقدم في الأمور التي تهمهم.

3. �م�ش�تِّت ال�س�عادة: عندم�ا ن�س�عى �إل�ى الح�ص�ول على ال�س�عادة بال�س�عي وراء 

ال�ذات، ف�إنن�ا دائمً�ا ما نبتع�د ع�ن تحقي�ق �أكث�ر �أ�ش�كال ال�س�عادة �صدقً�ا 
وا�س�تمرارية.

4. �م�ش�تِّت الم�ال: تت�س�بب الرغب�ة ف�ي الم�ال ف�ي ت�ضحي�ة الكثيري�ن ب�ش�غفهم 

و�أهدافه�م الحقيقي�ة م�ن �أج�ل الح�ص�ول عل�ى المزي�د منه.

5. �م�ش�تِّت الممتل�كات: كل تل�ك الأ�ش�ياء الت�ي نمتلكه�ا ت�س�تحوذ عل�ى انتباهن�ا 

با�ستمرار.
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لن�ا  قبوله�م  ف�ي  الآخري�ن،  عن�د  قيمتن�ا  ع�ن  البح�ث  �إن  الثن�اء:  6. �م�ش�تِّت 

وثنائه�م علين�ا ي�ؤث�ر �س�لبًا ف�ي القرارات، التي نتخذه�ا والحياة التي نختار 
�أن نعي�ش�ها.

7. �م�شتِّت الراحة: يركز الكثير منا على الو�صول �إلى عطلات نهاية الأ�سبوع، 

والإجازات، والتقاعد �أكثر من القيام ب�أ�شياء نحن �شغوفون بها.

8. �م�ش�تِّت التكنولوجي�ا: ه�ذه م�ش�كلة ت�ش�ملنا جميعً�ا في ه�ذا الع�صر الم�ش�بّع 

بالتكنولوجي�ا - كل تل�ك المن�ش�ورات والإ�ش�عارات والتذكي�رات والعناوي�ن 
الرئي�س�ة ونغم�ات الرنين ت�س�تحوذ عل�ى انتباهنا.

م�ن دون �ش�ك، فه�ذه الم�ش�تتات الثماني�ة لي�س�ت الوحي�دة، ولكنه�ا تُع�دّ م�ن 
�ا عوامل  الم�ش�تتات الت�ي ر�أيته�ا تتك�رر ب�ش�كل م�س�تمر �أكث�ر م�ن غيره�ا، وه�ي �أي�ضً

�إله�اء قوي�ة بم�ا يكف�ي لإبعادن�ا ع�ن تحقي�ق غاياتن�ا و�أحلامن�ا العزي�زة علين�ا.

�س��أقدم مب�ادئ رئي�س�ة للتغل�ب عل�ى كل م�ن ه�ذه الم�ش�تتات، فكم�ا ت�رون م�ن 
القائم�ة �أعاله، فه�ذه لي�س�ت م�ش�تتات م�ن الن�وع ال�ذي ي�س�هل التغل�ب علي�ه، وه�ذا 
الكتاب يدور حول ما هو �أكثر من مجرد ربط �شريط مطاطي حول هاتفك، بحيث 
ت�س�تخدمه ب�ش�كل �أق�ل، والخط�وات الت�ي �أقدمه�ا هن�ا هي �إر�ش�ادات للقي�ام بالعمل 
الجاد لإزالة الم�شتتات ال�شخ�صية والمجتمعية والثقافية، ونحن نخو�ض حربًا كل 

ي�وم للتغل�ب عل�ى ه�ذه الم�ش�تتات، ونعيد محاذاة �أنف�س�نا مع م�س�اعينا الأكبر.

ولك�ن تذكّ�ر �أن ال�س�عي وراء الأ�ش�ياء المهم�ة يتعل�ق بالا�س�تفادة الق�ص�وى م�ن 
حياتك للو�صول �إلى الر�ضا والإنجاز؛ لذا في حين �أن التخل�ص من الم�ش�تتات قد 
يبدو وك�أنه ت�ضحية، فهو في الواقع �سعي ي�ؤتي ثماره على المدى الطويل، ويمكنك 
�أن تب�د�أ ف�ي ال�ش�عور بر�ض�ا �أكث�ر وندمً�ا �أقل من الآن �إذا اتخذت قرارًا بالعي��ش من 

�أجل الأ�ش�ياء والأ�ش�خا�ص المهمين فقط.



- تابعقلاو لهدفا - لأولا جزءلاالهدا - أوللا زءجلا

45

�أعتق�د �أن قل�ة قليل�ة م�ن النا��س يرغب�ون ف�ي �إ�ضاع�ة الحي�اة الوحي�دة الت�ي 
منح�ت له�م، ويري�د معظمن�ا التركي�ز عل�ى الأ�ش�ياء المهم�ة؛ لذا فالم�ش�كلة لي�س�ت 
�أنن�ا  لانمتل�ك �ش�غفًا ب�إيج�اد المعن�ى، فالم�ش�كلة ه�ي �أن تركيزن�ا يُ�ص�رف عن�ه في 

كثي�ر م�ن الأحيان.

الم�شكلة لي�ست �أننا  لانمتلك �شغفًا ب�إيجاد المعنى، فالم�شكلة هي �أن 
تركيزنا يُ�صرف عنه في كثير من الأحيان.

لق�د قي�ل: »�إن �أه�م يومي�ن ف�ي حياتك هم�ا يوم ولادتك، واليوم الذي تكت�ش�ف 
فيه �سبب ذلك«)6(. �أود �إ�ضافة يوم ثالث: �إنه اليوم الذي تتخل�ص فيه من الم�شتتات 

التي تمنعك من ذلك الاكت�شاف.

هل �أنت م�ستعد للتعامل مع كل ما يلهيك؟

اقفز و�أنت ما زلت ت�ستطيع

قب�ل ب�ضع�ة �أع�وام، ق�ضيت �أ�س�بوعًا م�ع عائلتي في كو�س�تاريكا، فهناك الكثير 
لتراه، وتقوم به في ذلك البلد الجميل، وقد ا�ستمتعت �أنا وزوجتي و�أطفالنا )�أحد 

ع�شر وخم�سة ع�شر عامًا في ذلك الحين( تمامًا بالرحلة.

وبع�د ظهي�رة �أح�د الأي�ام، ذهبن�ا ف�ي رحل�ة بالق�ارب؛ للبح�ث ع�ن الدلافي�ن، 
وم�ش�اهدة غ�روب ال�شم��س، والا�س�تمتاع بالع�ش�اء عل�ى المحي�ط.

وفي �إحدى المحطات ذات المناظر الخلابة خلال جولتنا تلك، ر�سا القارب، 
ودعا القبطان الجميع �إلى النزول من �أجل الغط�س وال�سباحة.

�إ�ضافة �إلى ذلك، دعا القبطان النا��س للقفز من ال�س�طح العلوي للقارب �إلى 
المحي�ط �إن �أرادوا، وكم�ا ق�د تتخي�ل، فق�د كان المراهق�ون وال�ش�باب ه�م �أول م�ن 
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ج�رب القف�ز العال�ي م�ن الق�ارب نح�و الماء بالأ�س�فل، واحت�اج بع�ضهم �إل�ى القليل 
م�ن �ضغ�ط الأق�ران، ولك�ن معظم ال�ش�باب كان�وا �أكثر من �س�عداء بالقفز ومحاولة 

�إثارة �إعج�اب الفتيات.

ف�ي تل�ك ال �أثن�اء، نظ�رت حول�ي �إل�ى بقي�ة ال�ركاب، ولاحظ�ت لأول م�رة ع�دد 
الأ�شخا�ص الم�سنين الموجودين على متن القارب، فقد كانوا ي�ستمتعون بالمناظر، 
ولك�ن م�ن الوا�ض�ح �أن�ه ل�م يكن لديهم نية لل�س�باحة �أو الغط��س، ناهي�ك عن القفز 

خم�س�ة وع�ش�رين قدمًا من �أعلى القارب.

قاطعت زوجتي �أفكاري، و��سألتني عما �إذا كنت ��سأقفز مع الآخرين؟

قلت لها: »نعم، ��سأقفز، بينما ما زلت �أ�ستطيع«.

كن�ت حينه�ا ف�ي الثالث�ة والأربعين من عمري، ب�صحة جي�دة ولياقة جيدة �إلى 
ح�د م�ا، وم�ن المحتم�ل �أن ي�أت�ي ي�وم � لاأ�س�تطيع فيه القفز من عل�و 25 قدمًا، ولكن 

الي�وم ل�م يك�ن ذلك اليوم، فاليوم �أ�س�تطيع القفز؛ لذلك قررت �أن �أفعل.

توج�د لحظ�ات ف�ي الحي�اة ي�صع�ب �إي�صالها �أو �ش�رحها بالكلم�ات، فقد كانت 
الظروف منا�سبة تمامًا، والم�شاعر متناغمة تمامًا، والإرادة موجودة، وكانت هذه 
�إحدى تلك اللحظات بالن�سبة �إليّ، وكان عليّ فقط �أن �أقفز، ولم �أرد �أن �أندم على 

�إ�ضاعة هذه الفر�صة.

ق�د ت�أتي�ك لحظ�ات ا�س�تيعاب ف�ي الحي�اة كهذه اللحظ�ة، وهي فر�صة منا�س�بة 
لتغير منظورك وتركيزك، بحيث تتعلم �أن تحيا حياة متعمدة ين�صب فيها تركيزك 

على الأ�شياء المهمة، فربما قد حان الوقت لكي تقفز، بينما  لاتزال ت�ستطيع. 





الجزء الثاني

مشتتات الإرادة المشلولة
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‵ 3 ′

حجب الأحلام
التغلب على م�شتت الخوف

بع�د ع�ش�رين عامً�ا م�ن الآن، �س�ت�صاب بخيب�ة �أم�ل ب�س�بب الأ�ش�ياء الت�ي ل�م 
تفعله�ا �أكث�ر م�ن تل�ك الت�ي فعلتها.

- �سارة فران�سي�س براون Sarah Frances Brown م�ؤلفة و�أ�ستاذة جامعية �أمريكية

تعم�ل تايل�ور، وه�ي �ش�ابة ذكي�ة ف�ي �أوائ�ل الع�ش�رينيات م�ن عمره�ا، في ق�س�م 
العطور بمتجر كبير في �س�انتا مونيكا؛ ل�س�داد قرو�ضها الدرا�س�ية وفواتير �أخرى، 
ف�إنه�ا تق�در عمله�ا، وتب�ذل ق�ص�ارى جهده�ا في�ه، ولك�ن ه�ذه الوظيف�ة لي�س�ت ن�وع 
العمل الذي تريد القيام به على المدى الطويل. وفي وقت مبكر من عمل تايلور في 
ق�س�م العط�ور، ا�س�تغلت وق�ت رك�ود حركة العملاء للتعرف �إل�ى جياو، وهي مندوبة 
ا من ق�ص�صهما.  مبيعات �أخرى، ب�شكل �أف�ضل، فقد تحدثتا قليلً، وت�شاركتا بع�ضً

�ا ه�و ت�صمي�م الجرافي�ك، فه�و تخ�ص�ص�ي ف�ي  قال�ت تايل�ور: »م�ا �أري�ده حقًّ
الكلية، وما �أحب فعله، ولقد �صممت بالفعل بع�ض المواقع بو�صفها عملً �إ�ضافيًّا. 
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�إنها م��سألة وقت حتى �أجد الفر�صة المنا�سبة لإحداث قفزة في حياتي الوظيفية، 
لتلبي�ة  ب�ي  الخا��ص  الإ�س�توديو  ب�دء  عل�ى  لأرك�ز  الوظيف�ة  ه�ذه  �س��أترك  وحينه�ا 

احتياج�ات النا��س ف�ي ت�صمي�م الجرافي�ك«.

ب�دت جي�او مهتم�ة ف�ي �أثن�اء الا�س�تماع �إلى خطط تايل�ور، فقال�ت: »�أنا معجبة 
ب�ك؛ لأن�ك تطاردي�ن �أحلام�ك، في�ا ليتن�ي فعل�ت، �أتعلمي�ن؟ ل�م �أعتق�د �أب�دًا، ول�و 
لحظ�ة واح�دة �أن�ي �س��أكون ف�ي التا�س�عة والثلاثي�ن م�ن عم�ري، وما زل�ت �أعمل في 

ه�ذه الوظيفة«.

��سألتها تايلور: »ح�سنًا، لماذا  لاتجربين �شيئًا �آخر؟«. 

ردت جياو قبل �أن تغادر م�سرعة: »لا، لا، لقد فات الأوان«.

تايل�ور ه�ي �أح�د �أ�صدقائ�ي، قال�ت ل�ي بع�د �أن �أخبرتن�ي ع�ن ه�ذه المحادث�ة: 
»لقد �ش�عرت بالأ�س�ف تجاهها، وبدا الأمر كما لو �أنها تف�ضل �أن تكون بائ�س�ة على 

�أن تك�ون تخ�رج م�ن منطق�ة الراحة«.

لا �أع�رف �أي �ش�يء ع�ن تاري�خ جي�او، و� لاأمل�ك الح�ق للحك�م عليه�ا، ولكن�ي 
�أدرك ال�س�يناريو ال�ذي و�صفت�ه تايل�ور حي�ث يف�ضل كثير من النا��س ال�ش�عور بخيبة 
الأم�ل وال�ش�عور بع�دم الر�ض�ا والحرمان م�ن الإنجاز بالقيام ب�أعم�ال �آمنة اعتادوا 
عليه�ا ب�دلً م�ن �أن يعي�ش�وا حال�ة القل�ق والتوت�ر اللذي�ن يرافق�ان مط�اردة الأحلام 
والأه�داف ذات القيم�ة العالي�ة، وم�ع الأ�س�ف ه�م يف�ضل�ون الو�ض�ع الراه�ن الآم�ن 
الذي  لامعنى له على الخاطرة التي قد ت�ؤدي �إلى الف�شل، �أو قد ت�ؤدي �إلى النجاح.

ربم�ا �إذا و�ضع�وا ف�ي الح�س�بان �إمكاني�ة الن�دم الهائ�ل ف�ي نهاي�ة الحي�اة، ق�د 
يكون ذلك كافيًا لم�س�اعدتهم في اختيار الخاطرة على حفرة الروتين التي علقوا 

فيه�ا، ودعون�ا نواج�ه الأم�ر، فبع�ض الم�س�اعي في الحياة ت�س�تحق الخاطرة.
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المخاوف التي تمنعنا من المحاولة

م�ن ناحي�ة، هن�اك �ش�يء ا�س�مه الخ�وف الجي�د، فق�د تمنع�ك جرع�ة �صحي�ة 
م�ن الح�ذر م�ن القي�ام ب�أمور قد تن�دم عليها لاحقًا، ولكن من ناحية �أخرى، هناك 

�ا، فم�ن علام�ات الن�ضج تعل�م التمييز بي�ن الاثنين. خ�وف �س�يئ �أي�ضً

كثير من النا�س  لايتخذون �أبدًا الخطوة الأولى تجاه ما يعدّونه �أمرًا ذا معنى 
ا تحقيق�ه، �أو قد يقومون  ف�ي الحي�اة؛ لأنه�م يعتق�دون �أن�ه �س�يكون من ال�صعب ج�دًّ
فق�ط بمح�اولات فات�رة محك�وم عليه�ا بالف�ش�ل، وه�ي مح�اولات ترق�ى �إل�ى ع�دم 
المحاول�ة؛ �أي وجوده�ا وعدمه�ا واحد، وهناك �ش�يء ما يمنعهم من القيام بذلك، 
وع�ادة ما يك�ون نوعً�ا م�ن الخوف ال�س�يئ، والنوع الأكثر �ش�يوعًا للخوف ال�س�يئ هو 
رهاب الإخفاق )Atychiphobia(، وهو خوف غير طبيعي، وغير مبرر من الف�شل.

جمي�ع  عي�د  مو�س�م  ف�ي  المنا�س�ب(  الوق�ت  )ف�ي  �ص�درت  مدون�ة  وف�ي 
القدي�س�ين المع�روف بالهالووي�ن، ن�ش�رت �ش�ركة الإنتاجي�ة الاجتماعي�ة لينكاجول 
نتائ�ج ا�س�تطلاع ح�ول �أكث�ر الأم�ور الت�ي تخيفن�ا، فف�ي الا�س�تطلاع، ق�ال %31 م�ن 

الف�ش�ل. يخ�ش�ون  �إنه�م  الم�س�تجيبين: 

خم�س علامات تدل على �أن رهاب الف�شل يمنعك من حياتك الأف�ضل
�إذا تُرك الخوف من الف�شل دون رادع، ف�سوف يمنعنا من الو�صول �إلى �أق�صى �إمكانياتنا؛ 

لذلك من المهم معرفة ما �إذا كنا نعاني منه، �سواء ب�شكل كبير �أو حتى ي�سير.
�إليك خم�س علامات تدل على �أنك ربما تعاني من رهاب الف�شل:

�أنت تماطل �أو تتجنب الم��سؤولية ب�شكل �شبه روتيني. كلما زاد لديك القلق �أو الخوف الذي 
ت�شعر به حيال الو�صول �إلى هدف ما، ازدادت تباعًا احتمالية ت�أجيل العمل نحو تحقيقه.
�أنت  لاتتولى م�س��ؤولية م�س�تقبلك. متى ما وجد الخوف من الف�ش�ل تلا�ش�ت المبادرة، 
بت�ش�كيل  الخاط�رة  لدي�ك م�ن  �أ�س�هل  ل�ك  قب�ول كل ما يح�دث  الره�اب ي�صب�ح  وم�ع 

م�س�تقبلك ح�ول �أهداف�ك و�أحلام�ك و�إمكانيات�ك.
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�أن�ت ت�ض�ع توقع�ات منخف�ض�ة لنف�س�ك. الأ�ش�خا�ص، الذي�ن يعان�ون م�ن ره�اب الف�ش�ل 
دائمً�ا ما ي�ضع�ون لأنف�س�هم توقع�ات و�أهدافً�ا منخف�ض�ة، عل�ى �أم�ل �أن ي��ؤدي انخفا��ض 
ا  التوقعات �إلى تقليل م�ش�اعر الف�ش�ل لديهم، ومن دون �ش�ك، فهذه الطريقة تقلل �أي�ضً

م�ن �إنجازاته�م و�إمكاناته�م ب�ش�كل  لايتخيلونه.
�أن�ت ت�ش�ك ف�ي نف�س�ك.  لايوج�د ف�ي هذا الكون من ه�و قادر على فعل كل �ش�يء تمامًا، 
ولكن �إذا كان الأ�ش�خا�ص من حولك ي�ؤمنون بك، ويخبرونك �أنه يمكنك تحقيق �ش�يء 
م�ا، وم�ع ذل�ك ت�ش�ك ف�ي نف�س�ك، لدرج�ة �أن�ك  لاتح�اول �أب�دًا، ف��إن ره�اب الف�ش�ل ه�و 

ما يعيقك.
خوف�ك ينت�ج عن�ه �أمرا��ض ج�س�دية. يمك�ن �أن يك�ون للتوت�ر والقل�ق �أ�س�باب ع�دة، و�إذا 
كنت تعاني من �صداع متكرر �أو �آلام في المعدة �أو نوبات هلع �أو غيرها من الأمرا�ض، 
الت�ي ي�س�ببها التوت�ر وال�ضغ�ط النف�س�ي، عندم�ا تقت�رب من �أه�داف جدي�دة �أو �صعبة، 

فق�د تك�ون ه�ذه الأمرا�ض ناجمة عن رهاب الف�ش�ل.

نُ�ش�ر ع�ن النتائ�ج، �أن�ه »عندم�ا يتعلق الأم�ر بتحقيق اله�دف، كان الخوف من 
الف�ش�ل �س�ببًا ب�ارزًا لع�دم تحقي�ق ما يقرب م�ن ن�صف الم�س�تجيبين �أي هدف على 
الإطالق �أو حت�ى محاول�ة تجربت�ه م�رة �أخ�رى، و�أج�اب %49 من الم�س�تجيبين ب�أن 
الخوف من الف�شل كان بمثابة نك�سة كبيرة، و�أتى الخوف من الإحراج في المرتبة 

التالي�ة بن�س�بة %44 ث�م الخ�وف من �صعوبة تحقيق الهدف بن�س�بة 43%«)1(.

ولقد ر�أيت الخوف من الف�ش�ل ب�أم عيني ي�صرف كثيرًا من النا��س عن م�س�اعٍ 
كانت كفيلة بتغيير حياتهم.

لي �صديق يدعى ديفيد، وهو �صحفي ناجح، ومثل كثير من ال�صحفيين، كان 
لديه منذ مدة طويلة رغبة خفية في كتابة رواية، ولكنه ظل ي�ؤجلها وي�ؤجلها، فقال 
لنف�سه: �أنا في حاجة �إلى تجميع بع�ض المدخرات؛ لأن كتابة الرواية ت�ستغرق وقتًا 
ا �أ�صبحت  طوياًل، وق�د � لاأك�س�ب م�ن ورائها �أبدًا، وكان هذا �صحيحً�ا، ولكنها �أي�ضً

ذريعة.
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كان لدي�ه �ش�كل م�ن �أ�ش�كال ره�اب الف�ش�ل، فم�اذا ل�و كتب�ت الرواي�ة ول�م تك�ن 
جيدة، فلم يقر�أها �أحد؟ �إذا حدث ذلك، فلن يكون ديفيد قادرًا على �إخبار نف�سه 
�أن�ه يمل�ك الق�درة عل�ى كتاب�ة ق�ص�ة رائع�ة؛ لأن�ه �إذا ب�ذل ق�ص�ارى جه�ده، وف�ش�ل، 
ف�س�يتم تدمير جزء من ت�صوره الذاتي عن نف�س�ه، وذلك الحلم الذي كان يعتز به 
مدة طويلة �س�وف يتلا�ش�ى. ولكن مع مرور الوقت، �أ�صبح من ال�صعب على ديفيد 
�إقن�اع نف�س�ه ب�أن�ه  لايزال هناك مت�س�ع من الوقت لتحقي�ق حلمه، وبحلول منت�صف 
�ا ناجحً�ا، ولكن�ه لم يكت�ب �أي كلمة من الخيال. و�إذا كان هناك  العم�ر، كان �صحفيًّ
�أي �أم�ل ف�ي �أن ي�صب�ح الممك�ن واقعً�ا، فيج�ب �أن تب�د�أ بتحقيق�ه ف�ي وقت م�ا، و�إلى 

جان�ب ذل�ك، ب�د�أ ي�ش�عر بال�ضيق تجاه نف�س�ه، وبد�أ ي�ش�عر كما ل�و كان جبانًا.

ق�رر ديفي�د �أخي�رًا �أن احتمالي�ة ع�دم كتاب�ة الكت�اب مطلقً�ا كان�ت �أ�س�و�أ بكثي�ر 
بالن�س�بة �إلي�ه م�ن كتابت�ه ور�ؤيت�ه يف�ش�ل، وهو يكتب روايته اليوم، فهل �س�تباع؟ و�إذا 
كان الأم�ر كذل�ك، فم�ا ع�دد النج�وم الت�ي �س�يقدمها المقيّم�ون؟ ه�و  لايع�رف، 
و� لاأعرف �أنا كذلك، ولكني معجب بمحاولة �صديقي، ف�إنه بالفعل ي�ش�عر بتح�س�ن 

تج�اه نف�س�ه؛ لأن�ه تغلب عل�ى مخاوفه.

�س�يخبرك �صديق�ي ديفي�د �أن�ه ن�ادم عل�ى عدم الب�دء في الكتابة قبل ع�ش�رين 
عامً�ا، ولك�ن ب�س�بب الخ�وف، يُح�رم بع��ض النا��س م�ن العي��ش م�ن �أج�ل الأ�ش�ياء 

�أب�دًا. �أن يحاول�وا  المهم�ة، ويموت�ون دون 

ه�ذه  فتت�ضاف�ر  خ�وف،  م�ن  �أو �أكث�ر  واح�د  خ�وف  لديه�م  النا��س  م�ن  كثي�ر 
المخ�اوف لمنعه�م م�ن ال�س�عي وراء الأه�داف الت�ي يرغبون في تحقيقه�ا. �أهداف 

مث�ل هذه:

بدء ن�شاط تجاري.●●

الانتقال �إلى ولاية مختلفة �أو مدينة مختلفة.●●



أشياء مهمة

54

تغيير المهنة.●●

طلب ترقية �أو علاوة.●●

البحث عن وظيفة جديدة.●●

قيادة مجموعة.●●

بدء �صداقة جديدة.●●

الان�ضمام لنادٍ.●●

ا�ست�ضافة جمعة للجيران �أو المعارف.●●

الا�شتراك في نادٍ ريا�ضي.●●

يمكنني التفكير في كثير من الأ�ش�خا�ص الذين يريدون القيام ب�أ�ش�ياء كهذه، 
ولكنهم �سمحوا للمخاوف والقلق ب�أن تمنعهم، فما هو الخوف الذي يمنعك؟

المخاوف التي تمنعنا من �إعادة المحاولة

ف�ي بع��ض الأحي�ان ق�د  لايمنعن�ا الخ�وف م�ن الب�دء، ولكن�ه ق�د يمنعن�ا م�ن 
المحاولة مرة �أخرى. والتغلب على الخوف لي�س �إنجازًا تقوم به مرة واحدة، ولكنه 
مهارة تدوم مدى الحياة. وقد  لات�سير محاولتك الأولى )�أو الثانية �أو الثالثة( في 
ال�س�عي وراء �ش�يء ذي مغ�زى كم�ا كن�ت ترغ�ب، ولك�ن �إذا كن�ت �س�تنجح ف�ي ذلك، 

ف�س�يتعين علي�ك المحاول�ة مرة �أخرى.

�أن  يمك�ن  الت�ي  تحديات�ه  ومع�ه  ي�أت�ي  النج�اح  ف��إن  ناجحً�ا،  كن�ت  ل�و  وحت�ى 
تثي�ر القل�ق، فم�اذا ل�و، عل�ى �س�بيل المث�ال، نج�ح م�ش�روعك �إل�ى نقط�ة تك�ون فيه�ا 
الخط�وة الطبيعي�ة التالي�ة بالن�س�بة �إلي�ك ه�ي التح�دث �أم�ام الجمه�ور؟ وبالن�س�بة 
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�إل�ى بع��ض النا��س، ف��إن التح�دث �أم�ام الجمهور ه�و �أمر يخيفهم �أكث�ر من الموت. 
وم�اذا لو فق�دت بع��ض الخ�صو�صية؟ وماذا لو �أغرتك القوة؟ هذه يا �صديقي، هي 

مخ�اوف م�ن النج�اح نف�س�ه ولي�س�ت مخ�اوف م�ن الف�ش�ل.

يمك�ن  كي�ف   Linkagoal لينك�أج�ول الاجتماعي�ة  �أحرت�ه من�ص�ة  يُظه�ر بح�ث 
للخوف �أن يف�سد تلك الروح المعنوية التي تقول: »حاول، حاول مرة �أخرى«، بغ�ض 
النظ�ر ع�ن �س�بب توق�ف تقدمنا. وقد �أ�ش�ارت الدرا�س�ة �إلى �أن �أه�م ثلاثة مخاوف 
تمن�ع النا��س م�ن محاول�ة تحقي�ق هدف ما للمرة الثانية ت�ش�مل الخوف من الف�ش�ل 
)%43(، والخوف من التقدم في ال�سن )%37(، والخوف من عدم وجود دعم من 

العائل�ة والأ�صدقاء )37%()2(.

نح�ن ل�س�نا ثقاف�ة تعت�رف بالف�ش�ل، خا�ص�ة ف�ي ع�ص�ر الفوتو�ش�وب وفلات�ر 
الت�صفي�ة عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماعي، ونحن نح�ب �أن نعلن نجاحاتنا، ولكن 
قل�ة ن�ادرة من�ا ت�س�تطيع �أن تناق��ش �إخفاقاته�ا ب�ش�فافية. و�إن ح�دث ذل�ك، ع�ادة 
ما يك�ون ذل�ك ف�ي �س�ياق كيفي�ة نجاحه�م ف�ي النهاي�ة، ولك�ن الجمي�ع يتعام�ل م�ع 
الف�ش�ل بطريق�ة �أو ب�أخ�رى، و�إذا حاول�ت، وف�ش�لت، ف�أن�ت ل�س�ت وح�دك، والف�رق 
الوحي�د بي�ن �أولئ�ك الذي�ن يندمون و�أولئك الذين  لايندمون هو كيفية ا�س�تجابتهم 

. للف�شل

وق�د كتب�ت، ج�وان، وه�ي م�ؤلفة لم ت�س�تطع ن�ش�ر كتابها، كتابً�ا للأطفال كانت 
ت�ؤمن به، ول�س�وء الحظ، لم يكن النا�ش�رون مت�أكدين من جودة كتابها، فقد رف�ض 
الع�شرات منهم الن�سخة التي �أر�سلتها لهم، وعلقت جوان خطاب الرف�ض الأول لها 
على حائط المطبخ؛ لتحفيز نف�سها على الا�ستمرار، وا�ستمرت في المحاولة حتى 

انتهزها نا�شر �أخيرًا.

�سل�س�لة )ه�اري  و�أ�صبح�ت   ،JK Rowling با�س�م  الم�ؤلف�ة  نع�رف ه�ذه  ونح�ن 
بوتر( الخا�صة بها ظاهرة لي�س لها مثيل في �أدب ال�شباب في الع�صر الحديث)3(.
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و�ص�رح لاع�ب ك�رة �س�لة ذات م�رة في �إعالن تلفازي قائلً: »لق�د �ضيعت �أكثر 
م�ن 9000 رمي�ة ف�ي م�س�يرتي، وخ�س�رت ما يقارب 300 مب�اراة، وهناك 26 مرة وُثق 
ب�ي لك�ي �أح�رز الرمية الناجحة، و�أ�ضعتها، ولقد ف�ش�لت م�رارًا وتكرارًا في حياتي، 

وهذا هو ال�س�بب في نجاحي«)4(.

وق�د نج�ح بالفع�ل، وفقً�ا لـ��شبكة تلفزي�ون ESPN، فماي�كل جوردان يُع�دّ �أعظم 
لاع�ب ف�ي ال�دوري الأميركي للمحترفين ف�ي كل الع�صور)5(.

ربما تفكر، ح�سنًا، فهذه الق�ص�ص  لاتنطبق عليّ، ف�أنا ل�ست الاتبة البريطانية 
J. K. Rowling ج�وان رولين�ج، و لاماي�كل ج�وردان، وه�ذا �صحي�ح، وربم�ا ل�ن تك�ون 

م�ؤلفً�ا يمكن�ه تحم�ل تكالي�ف العي��ش في عقار ريفي �أ�س�كتلندي، و� لاأن ت�صبح نجم 
ك�رة �س�لة بح�ذاء ريا�ض�ي يحمل ا�س�مك، ولكن لي��س عليك �أن تك�ون كذلك، فلديك 
غاية وخير خُلقت لجلبه �إلى هذا العالم، لذلك ف�إن ال�سماح للخوف ب�إبعادك عنه 

�سيكون عارًا  لايو�صف.

هناك غاية وخير خُلِقت �أنت لكي تجلبه �إلى هذا العالم

الآخري�ن  لتحفي�ز  الم�ش�اهير  ق�ص��ص  م�ن  الأن�واع  ه�ذه  ما تُ�روى  غالبً�ا 
عل�ى الا�س�تمرار وع�دم الا�ست�السم، ولك�ن هن�اك ر�س�الة �أكث�ر �أهمي�ة لن�ا ف�ي تل�ك 
الق�ص��ص، فقب�ل �أن نتمك�ن م�ن الا�س�تمرار، علين�ا التغل�ب عل�ى الخ�وف ال�ذي ق�د 

ن�ست�س�لم. يجعلن�ا 

ب الداخلي المُخرِّ

ران�دي رج�ل ف�ي منت�ص�ف الأربعيني�ات، ق�صي�ر وممتل�ئ، ول�ه لحي�ة ق�صي�رة 
داكن�ة، وه�و رج�ل عائل�ة ومدي�ر لتطوي�ر المنتج�ات، ويعم�ل ران�دي بج�د، ويدع�م 
�أ�س�رته، ولكن�ه يعت�رف ب�أن�ه ل�م ينج�ز العم�ل ال�ذي ي�ش�عر برغب�ة ون�داء لإنج�ازه 
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ب�أف�ضل �ش�كل ممكن، حتى �إنه �أخبرني م�ؤخرًا �أنه يتعامل مع رهاب الف�ش�ل في كل 
ي�وم م�ن �أي�ام حيات�ه، و�أن ه�ذا الره�اب ق�د خ�رّب كل وظيف�ة جي�دة ح�ص�ل عليها، 
لي��س لأن خوف�ه يمنع�ه م�ن المحاولة، ولكن لأنه يمنعه م�ن تحقيق النجاح الكامل.

ق�ال: »عندم�ا كن�ت �صغي�رًا، قي�ل ل�ي با�س�تمرار: �إنن�ي بال فائ�دة، و�إنن�ي ل�ن 
�أنج�ز �أي �ش�يء ذا معن�ى ف�ي الحي�اة. لذل�ك، مهما تقدمت في ه�ذه الحياة، ومهما 
حقق�ت م�ن نجاح�ات، �إلا �أن�ي لم �أ�س�تطع التخل�ص من تل�ك الكلمات التي قالها لي 

�أق�رب النا��س، وف�ي عقل�ي، �إنه�ا مجرد م�س��ألة وقت قبل �أن �أف�س�د كل �ش�يء«.

تل�ك  عل�ى  يق��ضِ  ل�م  المهني�ة  حيات�ه  ف�ي  النج�اح  �أن  كي�ف  ي�ش�رح  وم�ض�ى 
المعتق�دات، ب�ل عل�ى ما يب�دو �أن نجاح�ه ل�م يفع�ل �س�وى ت�ضخي�م تل�ك المخ�اوف.

»لا يهم �إلى �أي مدى تقدمت في ال�شركة، و لايهم عدد الكلمات اللطيفة التي 
�ألقاها عليّ مديري، فقد كنت �أومن في �أعمق �أعماق قلبي �أنني ل�س�ت �صالحًا من 
�أجل �أي �ش�يء، وحتى عندما ي�س�ير كل �ش�يء على ما يرام، وكنت �أتفوق في عملي، 
كن�ت �أعي��ش ف�ي خ�وف دائ�م م�ن �أن يكت�ش�ف �صاحب العم�ل في النهاية �أنني ل�س�ت 
جي�دًا، و�أنن�ي � لاأ�صل�ح لأي �ش�يء، وب�س�بب خوف�ي ه�ذا، دائمً�ا �أرف��ض فر��ص النم�و 
�أو التو�س�ع في ال�ش�ركة. وكنت كلما �صعدت �إلى الأعلى، زاد خوفي من �أن يكت�ش�فوا 
�أمري. وفي النهاية، في كل من�صب �ش�غلته، كنت �أ�س�تقيل، و�أذهب �إلى مكان �آخر 

ا من �أن يكت�ش�فوا ف�ش�لي«. للبدء من جديد، وباخت�صار، لقد كنت خائفًا جدًّ

خ�وف ران�دي م�ن الف�ش�ل )ب�س�بب الر�س�ائل التي ت�م �إي�صالها �إلي�ه في مرحلة 
مم عل�ى �أكمل وجه  الطفول�ة( منع�ه م�ن تحقي�ق النج�اح الكامل في ال�دور الذي �صُ

لتحقيقه. 

ق�ال: »يطاردن�ي خوف�ي ه�ذا كل ي�وم، ولق�د ترك�ت ب�س�ببه كل وظيف�ة رائع�ة 
�ش�غلتها ف�ي حيات�ي؛ لي��س لأنني لم �أ�س�تطع القي�ام بواجبي، ولكن ب�س�بب الخوف«. 
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تو�ض�ح ق�ص�ة �صديق�ي العزي�ز كي�ف يمك�ن للخ�وف م�ن الف�ش�ل �أن ي�ص�رف 
انتباهن�ا ع�ن �أق�ص�ى �إمكاناتن�ا، حت�ى ل�و نجحن�ا ف�ي الب�دء بتحقي�ق اله�دف.

قد ي�ؤدي م�شتت الخوف �إلى �إعاقتك بطرق قد  لاتتخيلها عن �أق�صى 
�إمكانياتك.

�إل�ى �إعاقت�ك بط�رق ملمو�س�ة  لا تخط�ئ الفه�م، فق�د ي��ؤدي م�ش�تت الخ�وف 
ع�ن �أق�ص�ى �إمكانيات�ك، فف�ي ه�ذه الفي �أثن�اء، �أولئك الأقرب �إلي�ك يحتاجون �إلى 

نجاحات�ك.

كيف يعيق الخوف من الف�شل تقدمك؟

ي�ؤثر الخوف من الف�ش�ل فينا عند ثلاث نقاط �أو خلال مراحلٍ ثلاث: عندما 
نب�د�أ، وعندم�ا نح�اول م�رة �أخ�رى بع�د ف�ش�ل، وعندم�ا نتق�دم )ه�ذه الأخي�رة ه�ي 

ما كان يعي�ق راندي(.

ق�ال ثي�و ت�سو�سيد��س Theo Tsaousides، خبي�ر عل�م النف��س الع�صبي، وم�ؤلف 
كت�اب )معيق�ات ذهني�ة Brainblocks(: �إن الخ�وف م�ن الف�ش�ل ي�ؤث�ر عل�ى الم�دى 
الق�صي�ر ف�ي �أن�واع الأه�داف الت�ي ن�س�عى �إلى تحقيقه�ا، وفي كيفي�ة تحقيقنا لها. 

مثلً، الأ�شخا�ص الذين يخافون من الف�شل قد يفعلون الآتي:

تركيز جهودهم على منع الخ�سائر �أكثر من تحقيق المكا�سب.●●

تجنب المواقف التي يتوقعون �أن يتم تقييمهم �أو الحكم عليهم فيها.●●

و�ضع معايير �أقل لأنف�سهم.●●

�إيج�اد عقب�ات ب�ش�كل غي�ر واعٍ لتقوي��ض جهوده�م الخا�ص�ة تج�اه تحقي�ق ●●
�أهدافه�م؛ حت�ى يتمكن�وا لاحقً�ا م�ن �إلق�اء الل�وم عل�ى العقبات.



المشلولة ةدإرالشتتات ام - ثانيلاء زجلاالثانا لجزءا

59

هذه مجرد عواقب ق�صيرة المدى للخوف من الف�ش�ل، و�إذا تركنا خوفنا من 
الف�شل ي�ستمر، فيمكنه �أن يفعل �أكثر من منع بع�ض الإنجازات، بل يمكن �أن يكون 

له في الواقع �آثار مدمرة في نوع ال�شخ�ص الذي نريد �أن نكون.

ق�ال ت�سو�سيد��س: »ق�د يت�س�بب الخ�وف م�ن الف�ش�ل، عل�ى الم�دى الطوي�ل، ف�ي 
حدوث م�شكلات �أكبر ت�ؤثر في �صحة ال�شخ�ص الج�سدية والعقلية، وغالبًا ما يعاني 
الأ�شخا�ص الم�صابون برهاب الف�شل من الإرهاق وانخفا�ض الطاقة والا�ستنزاف 
العاطفي، وهم م�ستا�ؤون من حياتهم، ويعانون من القلق والي�أ�س المزمنين، وعادة 

ما ي�صبح �أدا�ؤهم في المجالات ذات ال�صلة �أ�سو�أ ب�شكل مو�ضوعي)6(.

ت�سمية المخاوف

ه�ل ته�ز ر�أ�س�ك �إيجابً�ا عن�د �س�ماع كيف �أن الخ�وف ي�صرفك ع�ن �إمكانياتك 
و�أهدافك؟ 

ما مخاوفك؟ �أعتقد �أنك �أ�صبحت تعرف الآن �أنني � لاأتحدث عن خوفك من 
الأماكن ال�ضيقة، �أو من ر�ؤية الدم، �أو من المرتفعات. 

ب�ل �أري�دك �أن ت�س��أل نف�س�ك: ما المخ�اوف الت�ي تمنع�ك م�ن تحقي�ق �أعظ�م 
قدرات�ك وتقدي�م �أف�ض�ل ما لدي�ك للعال�م؟

لي��س كافيً�ا �أن تق�ر فق�ط ب��أن لدي�ك مخ�اوف، و�إذا كن�ت ترغ�ب ف�ي تقلي��ص 
تل�ك  بت�س�مية  تق�وم  �أن  �إذًا  علي�ك  تجاوزه�ا،  النهاي�ة  وف�ي  وتدميره�ا،  حجمه�ا، 

المخ�اوف.

��سأبد�أ بنف�سي �أولً.

ف�ي ه�ذه المرحل�ة م�ن حياتي، �إحدى المخاوف التي �أقل�ق من �أنها ربما ت�ؤدي 
دورًا في منعي من �إنجاز الأمور المهمة هي الخوف من التعب �أو بالأحرى الخوف 

من انعدام الراحة، و��سأ�شرح الأمر �أكثر.
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ب�صراح�ة، حيات�ي مريح�ة، ف�أنا � لاأتحدث عن الأ�ش�ياء التي �أمتلكها؛ لأنه من 
ا تقليليًّا، فما يهمني �أكثر  الوا�ضح �أنني � لاأملك الكثير من الأ�شياء بو�صفي �شخ�صً
ه�و �أنن�ي �أتحك�م ف�ي جدول�ي الزمني ومعايير عملي، و�أنا �أقرر عدد �س�اعات العمل 
الت�ي �س��أعملها، وعل�ى م�اذا �أعم�ل، و�أنا �أقرر من �س��ألتقيه ومت�ى، فوقتي وخياراتي 
كلها ملكي، ولنعترف ب�أن هذا �أمر رائع، فلِمَ قد �أرغب في �إف�ساد كل تلك الراحة؟

جدوله�م  ف�ي  التحك�م  عل�ى  الق�درة  ف��إن  الأ�ش�خا�ص،  بع��ض  �إل�ى  وبالن�س�بة 
�أراه�ا ب�ش�كل مختل�ف. الزمن�ي ه�ي رم�ز النج�اح الأق�ص�ى، ولكن�ي 

قد يكون �أحد الأ�سباب �أن هناك �شيئًا �أكثر �أهمية من راحتي.

�أخي�رًا، طُل�ب من�ي �أن�ا وزوجتي كيم تقديم الم�ش�ورة الزوجية للأزواج، الذين 
يعان�ون م�ن النزاع�ات الت�ي ته�دد زيجاته�م، فق�د �ش�عرت كي�م �أن�ه م�ن المه�م �أن 
نق�وم به�ذا العم�ل، فلِ�مَ  لاوزواجن�ا �صح�ي؟ �إ�ضاف�ة �إلى ذل�ك ف�إنني، ب�س�بب عملي 
ب�صفت�ي رج�ل دي�ن �أعوامً�ا ع�دة، �أدرك �أهمي�ة م�س�اعدة الأزواج عل�ى بن�اء زيجات 

قوي�ة، ولكن�ي قاوم�ت هذه الفك�رة على الف�ور تقريبًا.

وفي النهاية، توقفت، و��سألت نف�سي: لماذا كنت �أت�صرف بهذه الطريقة؟ 

وق�ت  م�ن  الكثي�ر  �سي�س�تهلك  الزوجي�ة  الم�ش�ورة  تقدي�م  �أن  الج�واب  كان 
فراغ�ي، ويغرقن�ي ف�ي فو�ض�ى الآخرين، و لاتعني م�س�اعدة الأ�ش�خا�ص دائمًا �أنهم 
�س�يلتزمون بجدول�ك ال�ذي تري�ده، وكم�ا تعلمون،  لايوجد �ش�يء مري�ح حيال ذلك، 
فق�د يمنعن�ي خوف�ي م�ن فق�د الراح�ة، م�ع الأ�س�ف! ع�ن القي�ام ب�أ�ش�ياء ذات فائدة 

عظيم�ة للآخري�ن.

لق�د ر�أين�ا م�ن ا�س�تطلاع لينك�أج�ول ع�ن �أكثر الأم�ور التي تخيفن�ا، �أن الخوف 
من الف�ش�ل هو الخوف الأكثر �ش�يوعًا الذي يمنع النا��س من القيام ب�أ�ش�ياء مهمة، 
ولكن توجد مخاوف �أخرى كثيرة التي يمكن �أن ت�ؤدي هذا الدور، و�أما �أنت، فعليك 

�أن ت�س�يطر على مخاوفك. 
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مخاوفك قد ت�شمل:●●

الخوف من الرف�ض.●●

الخوف من المجهول.●●

الخوف من عدم الأهلية.●●

الخوف من فقدان ما لديك.●●

الخوف من تفويت �شيء ما.●●

الخوف من التغيير.●●

الخوف من فقدان ال�سيطرة )هذا �أنا(.●●

ا �أنا(.●● الخوف من فقدان الراحة )هذا �أي�ضً

الخوف من �أن تكون على طبيعتك.●●

الخوف من الف�شل.●●

الخوف من النقد �أو التعر�ض لل�سخرية.●●

الخوف من التعر�ض للأذى.●●

ا.●● الخوف من �أن تكون قياديًّ

الخوف من فقدان الخ�صو�صية، �أو الخوف من الظهور.●●

الخوف من النجاح.●●

كما ترى هذه مخاوف كثيرة، مع �أن هذه القائمة لي�ست حتى قائمة �شاملة.
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لإعطائ�ك القلي�ل م�ن الت�ش�جيع ف�ي ه�ذه المرحل�ة، دعن�ي �أخب�رك �أن نح�و 
ما بين 85 �إلى %90 من الأمور التي يقلق النا�س ب��شأنها لم تحدث �أبدًا، وهذا لي�س 
ر�أيً�ا، فه�ذه حقيق�ة! وحت�ى عندم�ا تتحق�ق مخاوفن�ا، غالبً�ا ما تك�ون النتيجة �أهون 

و�أخ�ف مما كن�ا نتوقع)7(. 

وبعب�ارة �أخ�رى، الفائ�دة المتوقع�ة ت�س�تحق الخاط�رة، خا�ص�ة عندم�ا يتعل�ق 
الأم�ر ب�إنج�از �أ�ش�ياء مهمة.

�ا، م�ن خالل تجربت�ي، ف��إن مواجه�ة الخ�وف والتغل�ب علي�ه م�رة تل�و  و�أي�ضً
الأخ�رى يبن�ي ال�ش�جاعة ب�ش�كل تدريج�ي م�ع الوق�ت.

ذل�ك الخ�وف ال�ذي ب�دا لن�ا ف�ي ي�وم م�ن الأي�ام، وك�أن�ه جب�ل يل�وح ف�ي الأف�ق 
�س�ي�صبح وك�أن�ه مط�ب �س�ريع عل�ى الطري�ق، بعدم�ا نتخط�اه، ونلتف�ت لننظ�ر �إلي�ه، 
ونتيجة لذلك، �س�ن�صبح �أكثر ثقة وا�س�تعدادًا لقهر ذلك الجبل الأكبر، الذي يلوح 

ف�ي الأف�ق �أمامن�ا الآن، فه�ذه هي ال�ش�جاعة.

وعندم�ا يعال�ج المخت�ص�ون م�ش�كلات الخ�وف، ف�إنه�م ي�ش�جعون ف�ي كثي�ر من 
الأحيان على �شيء ي�سمى habituation )التعود(، ف�إنها عملية التعر�ض التدريجي 
والمتك�رر ل�ش�يء تخاف�ه، وهك�ذا ف�ي النهاي�ة ي�صب�ح الأم�ر م�ألوفً�ا �أكث�ر، وي�صب�ح 
�ا، فنح�ن �إن  خوف�ك من�ه قاباًل ل�لإدارة، وه�ذا الأم�ر يعم�ل ب�ش�كل معاك��س �أي�ضً
ا�س�تمررنا ف�ي تجن�ب الأ�ش�ياء الت�ي ت�س�بب لن�ا الخ�وف ب�ش�كل متكرر، ف��إن الخوف 

�س�يزداد �س�وءًا، وي�صب�ح �أكثر �ش�مولية)8(.

لذل�ك دعون�ا نواج�ه مخاوفن�ا، ونح�ن مدرك�ون �أن الأم�ر ل�ن يكون �س�هلً، و�أن 
نع�ي �أنن�ا بع�د �أن نتغل�ب عل�ى خ�وف واح�د، ق�د يكم�ن خ�وف �آخ�ر وراءه، ولكن على 
الأق�ل ه�ا نح�ن �أولاء نتح�رك! ا�س�مح ل�ي �أن �أعي�د �صياغ�ة طريق�ة تفكي�رك ب�ش��أن 

الخ�وف لجع�ل تقدمك �أ�س�هل.
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�أولويات في الخوف

 Ernest ن�س�ج عال�م الأنثروبولوجي�ا الثقافية في القرن الع�ش�رين �إرن�س�ت بيكر
Becker ف�ي كتاب�ه )لا تربطن�ي ب�ه �صل�ة قراب�ة( فل�س�فة تق�ض�ي ب��أن معظ�م �أفع�ال 

ال�ش�خ�ص ت�س�تند على خوفه من الموت، ولكن بالن�س�بة �إلى بيكر،  لايخ�ش�ى النا�س 
الم�وت الج�س�دي، ولق�د زع�م �أن �أعظ�م خ�وف ي�س�يطر عل�ى الب�ش�ر ه�و ف�ي الواق�ع 

الم�وت دون �أن تك�ون حي�اة الم�رء مهمة. 

ما ه�و  بق�در  الانقرا��ض  لي��س  �ا  الإن�س�ان حقًّ يخ�ش�اه  »م�ا  العال�م:  ه�ذا  ق�ال 
الانقرا��ض بال �أهمي�ة، وه�و يري�د �أن يع�رف �أن حيات�ه ق�د احت�س�بت بطريق�ة م�ا، 
�إن ل�م يك�ن لنف�س�ه، فعل�ى الأق�ل �أن يك�ون ت�رك �أث�رًا ذا معن�ى ف�ي ال�ص�ورة الأكب�ر 

�أن ما قال�ه �صحي�ح تمامً�ا. للأ�ش�ياء«)9(، و�أعتق�د 

وم�ع ذل�ك، ق�د  لايك�ون ه�ذا الخ�وف ظاه�رًا عل�ى ال�س�طح ووا�ضحً�ا بالن�س�بة 
�إلين�ا، مث�ل المخ�اوف الأخ�رى، كالخ�وف م�ن الف�ش�ل. 

ق�د تت�س�اءل: م�ن �س�يعرف �إذا ل�م �أحق�ق �إمكانات�ي الكامل�ة؟ ولك�ن م�ن ناحي�ة 
�أخ�رى، �س�يلحظ الجمي�ع ف�ش�لي �إن ف�ش�لت اليوم. 

لكنك قد ت�صل �إلى نهاية حياتك، وتندم على كل الفر�ص التي لم ت�ستغلها �أبدًا.

اله�دف م�ن ه�ذا الكت�اب ه�و �أن نرك�ز عل�ى ه�ذا الخ�وف )الخوف م�ن الموت 
بلا مغزى(، و�أن ن�س�تجيب ب�ش�كل منا�س�ب. �إن الخوف من انتهاء الحياة بلا معنى 
ه�و خ�وف جي�د ف�ي حال�ة واح�دة، �إذا دفعن�ا للبح�ث ع�ن مغ�زى، و�إن�ه خوف ن�ش�عر 

بثقل�ه كلما ن�ضجنا.

لذا، �أينما كنت الآن في �س�عيك نحو تحقيق �أهدافك، ومهما كان نوع الخوف 
الذي تواجهه، فلديّ ن�صيحة واحدة لك.
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تخيل ما �س�يكون عليه الأمر عند الو�صول �إلى نهاية الحياة دون �أن ت�صل �إلى 
كامل �إمكانياتك على الإطلاق. مخيف، �ألي�س كذلك؟! 

يج�ب �أن ترتع�د خوفً�ا م�ن ه�ذا الاحتم�ال، ففي الواق�ع، يجب علين�ا جميعًا �أن 
نرتع�د خوفً�ا م�ن فك�رة �أن ت�ست�س�لم �أنت لمخاوفك ال�س�لبية؛ لأننا جميعًا في حاجة 

�إلي�ك و�إل�ى م�س�اهمتك التي خلقت للقي�ام بها في هذا العالم.

ف�ي  �أق�ل  و�س�تفكر  نظ�رك،  وجه�ة  م�ن  ه�ذا  التخي�ل  تمري�ن  يغي�ر  �أن  يمك�ن 
المخاوف التي تمنعك من الم�ضي قدمًا، و�ستفكر �أكثر في الخوف الم�شروع تمامًا 
والأكث�ر �أهمي�ة: الخ�وف م�ن �أن تخو��ض الحياة من دون تحقي�ق �أيٍ من تلك الأمور 

الت�ي تهتم به�ا �أبدًا.

�إن كنت �ستخاف: خَفْ من �أن ت�ضيّع حياتك.

عندم�ا يك�ون خوف�ك م�ن عدم تحقيق غاياتك �أكب�ر من خوفك من المحاولة، 
ف�سوف تبد�أ في التغلب على م�شتت الخوف.

خوفها الأعظم

ميلان�ي كي�رك Melanie Kirk، ام�ر�أة بريطاني�ة �ش�ابة تفه�م ه�ذه المقاي�ض�ة 
جي�دًا، وق�د �ش�اركت ق�صته�ا ف�ي مقال�ة بعن�وان My Greatest Fear in Life )�أكب�ر 
مخاوفي في الحياة(، فما كان هذا الخوف؟ كان الخوف من �ألا تفعل �أي �شيء ذا 
معنى في حياتها، �إذ قالت: �إنها  لاتريد �أن ت�صل �إلى نهاية حياتها، وتفكر في �أنها 

ل�م ت�س�تفد من �أيامه�ا ب�أف�ضل طريقة ممكنة.

وق�د ح�صل�ت ميلان�ي عل�ى �ش�هادة جامعي�ة، ولكنه�ا ق�ررت �أنها تك�ره المجال 
ال�ذي اختارت�ه؛ ل�ذا بع�د التخ�رج قطعت على نف�س�ها عه�دًا بعدم العم�ل في وظيفة 
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تجعله�ا ت�ش�عر ب�أنه�ا محا�ص�رة، وق�د حافظ�ت عل�ى ه�ذا العه�د، و�أم�ض�ت �س�اعات 
عمله�ا عل�ى �أ�ش�ياء ت�ؤم�ن بها، مث�ل الزراع�ة الع�ضوية.

وف�ي الآون�ة الأخي�رة، توف�ي فج��أة �أح�د �أقاربه�ا ال�ذي كان �أ�صغر منه�ا، فذكّر 
هذا الأمر ميلاني �أن العمر الطويل لي�س م�ضمونًا، ولي�س �أمام الإن�سان �سوى وقت 

مح�دود ليق�وم بما يريد القيام به.

ل�ذا، قطع�ت ميلان�ي عه�دًا �آخ�ر عل�ى نف�س�ها؛ عه�دًا ب��أن تحي�ا كل ي�وم كم�ا لو 
كان فر�صته�ا الوحي�دة والأخي�رة لتح�دث ب�صم�ة؛ لأن�ه فعاًل كذلك.

عه�دًا ب��أن تحي�ا حي�اة متعم�دة وهادف�ة، وب��أن تتوق�ف ع�ن �إ�ضاع�ة الوق�ت ف�ي 
الأ�ش�ياء عديم�ة الأهمية. 

وب�أن تخرج من منطقة الراحة.

وب�أن تحيا ب�شغف و�شجاعة متولدة من قناعاتها، وب�أن تتخلى عن )ماذا لو(.

وب�ألا ت�ست�سلم �أبدًا حتى عندما ت�صبح الأمور �صعبة.

وذل�ك لأن الحي�اة ف�ي نهاي�ة المط�اف ه�ي هدي�ة ثمين�ة للغاي�ة �أثم�ن م�ن �أن 
تبدده�ا)10(.

اق�ر�أ بيانه�ا م�رة �أخ�رى، وبب�طء ه�ذه الم�رة، ف��أيٌّ م�ن تل�ك العه�ود  لاتواف�ق 
علي�ه؟ �ألي�س�ت ت�ص�ف الحي�اة الت�ي نري�د جميعً�ا �أن نعي�ش�ها؟ تخي�ل كي�ف �س�يتغير 

العال�م �إذا تعهدن�ا جميعً�ا بالتزام�ات مماثل�ة، وتخي�ل كي�ف �س�تتغير حيات�ك.

�أعد الخوف لحجمه الطبيعي

ف�ي بع��ض الأحي�ان عندما ننظر �إلى الأ�ش�خا�ص الذين ينج�زون عملً هادفًا، 
ونفك�ر بينن�ا وبي�ن �أنف�س�نا: �إنه�م يفعل�ون ما يفعل�ون لأن�ه �س�هل بالن�س�بة �إليه�م، 



أشياء مهمة

66

فظروفه�م مختلف�ة وقدراته�م مختلف�ة، فا�س�مح لي ب�أن �أقول: �إن هذا الكلام لي��س 
�صحيحً�ا، و�إن معظ�م الأ�ش�خا�ص الناجحي�ن - تقريبً�ا - لديه�م مخ�اوف كان - 
و لاي�زال - عليه�م التغل�ب عليه�ا ط�وال الوق�ت لي�صبح�وا عل�ى ما ه�م علي�ه اليوم.

�إذا كان لديك قدوة �أو معلم في حياتك، ا�س��أله عنها، و�أعتقد �أنك �س�تجد �أن 
هذا ال�شخ�ص كان عليه �أن يتعامل مع الخوف، )وربما  لايزال يتعامل معه(، فكل 
�إن�س�ان، تقريبًا، لديه مخاوف و�ش�كوك ذاتية و�أمور تقلقه وهموم تثقله، ومع ذلك 

فهم يواجهون الخوف، ويقومون ب�إدارته بدلً من �أن يديرهم.

لق�د ب�د�أتُ مدونت�ي ع�ن مب�د�أ التقلي�ل وتي�س�ير �أمور الحياة في الأ�س�بوع نف�س�ه 
الذي بد�أت فيه بالتقليل في عام 2008م، وفي ذلك الوقت كنت � لاأزال ق�سي�سًا، وقد 
�أحببت عملي، واعتقدت �أنني ��سأقوم به بقية حياتي، ومع ذلك، ا�ستمر عدد القراء 
الج�دد لمدونت�ي ف�ي النم�و، ول�م �أكن �أنوي فعل �ش�يء من خلال مدونتي هذه �س�وى 
م�ش�اركة ق�صتي وم�س�اعدة �أكبر عدد ممكن من الأ�ش�خا�ص، ولكن التفاعل تجاوز 
توقعاتي بكثير، فبد�أت �أت�ساءل: هل يجب �أن �أفعل هذا بدوام كامل؟ بعد كل �شيء، 
هن�اك الكثي�ر م�ن الق�ساو�س�ة الذي�ن هم �أف�ضل مني، ولكن لي��س هن�اك الكثير من 
النا�س الذين ي�ستطيعون �إلهام الآخرين بتقليل الممتلكات، وبعد الكثير من التفكير 

وبع�ض الت�شجيع من كيم والأ�صدقاء المقربين، قررت �أن �أقوم بهذه الخطوة.

قد يعتقد بع�ض النا��س �أن انتقالي �إلى التدوين ب�ش�كل كامل كان خطوة �س�هلة 
 لاتحت�اج �إل�ى تفكي�ر، والحقيق�ة هي �أنها كانت عملية م�ؤلمة ا�س�تمرت ثلاثة �أعوام 
ون�صف العام، وكنت خائفًا في كل يوم يقربني من الانتقال، وفي كل يوم منذ ذلك 

الحين، ع�شت في خوف من �أن كل �شيء �سوف ينهار.

دعن�ي �أخب�رك ع�ن الوق�ت ال�ذي جعل�ت ابنت�ي البالغة م�ن العمر �س�بعة �أعوام 
تنفجر بالبكاء، ف�إنها لي�ست ق�صة �أفخر بها، ولكنها تُظهر كيف يمكن للخوف �أن 

ي�س�يطر على الجميع؛ حتى ال�ش�خ�ص الذي يكتب هذا الف�صل عن التغلب عليه.
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ف�ي �أثن�اء الع�ش�اء ف�ي �إح�دى الأم�س�يات، كان�ت ابنتن�ا؛ �أليك�س�ا، وابنن�ا �س�الم 
)�أكب�ر منه�ا ب�أربع�ة �أع�وام( يتحدث�ان ع�ن وجب�ات الغ�داء المدر�س�ية، ومث�ل كل 
كافتيري�ا  تقدمه�ا  الت�ي  الأطب�اق  يحب�ا  ل�م  �أنهم�ا  يب�دو  م�كان،  كل  ف�ي  الأطف�ال 

المدر�س�ة.

قل�ت مازحً�ا: »ربم�ا عليكم�ا �أن تتعلم�ا كي�ف تتقبلانها، و�إذا ل�م تنجح مدونتي 
ه�ذه فق�د ت�ضط�ران �إل�ى و�ضع غداء �إ�ضافي في حقيبتكما؛ لنت�ش�ارك جميعًا وجبة 

الع�شاء«.

لقد ظننت �أن مزحتي م�ضحكة نوعًا ما، ولكن...

بد�أت �أليك�سا بالبكاء، ثم غادر �سالم المائدة ب�صمت.

لاحقً�ا، قال�ت زوجت�ي: »ربم�ا م�ن الأف�ض�ل �ألا تق�ول مث�ل ه�ذه الأ�ش�ياء �أم�ام 
الأطف�ال ي�ا جو�ش�وا«. 

كان ه�ذا �أق�ل ما يق�ال �أو بالأح�رى حاول�ت �أن تقول�ه ب�ألط�ف طريق�ة ممكن�ة، 
وف�ي الواق�ع، كان ه�ذا الم�ش�هد تتويجً�ا لعدد  لايح�صى من الن�كات ال�صغيرة التي 
�ألقيت بها هنا وهناك على مدار العامين الما�ضيين حول احتمالية ف�شلي بو�صفي 
مدونً�ا، فل�م �أعِ م�دى ت�أثي�ر كلام�ي ف�ي �أطفالن�ا �س�وى الآن عل�ى ه�ذا الع�ش�اء، فق�د 
ا من �أن معيل الأ�س�رة - �أنا - لن يكون قادرًا على  كان �س�الم و�أليك�س�ا خائفين حقًّ

�إعالتهم�ا بع�د الآن، ثم كيف �س�ننجو بو�صفنا �أ�س�رة؟

ف�ي الحقيق�ة، �س�الم و�أليك�س�ا ل�م يكونا الوحيدين الخائفي�ن، �إذ كنا �أنا )على 
ا، فقد حددت هدفًا  وجه الخ�صو�ص( وكيم متوترين ب�ش��أن م�س�تقبلنا المالي �أي�ضً
- �إن�ش�اء مهنة جديدة تعتمد على الترويج للحياة الب�س�يطة عبر الإنترنت - وكنت 
ا لمط�اردة ه�ذا الحل�م؛ لأنن�ي �أعرف �أنه مهم، ولكن ه�ذه المهنة الجديدة  م�س�تعدًّ
ج�اءت م�ع �أخط�ار، وربم�ا كان ه�ذا التدوي�ن ع�ن مب�د�أ التقليلي�ة �أو الح�د دنيوي�ة 
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�ا، وربم�ا ل�م يك�ن ذل�ك �ش�يئًا يمكنن�ي تكري��س  منا�س�بًا فق�ط بو�صف�ه عماًل جانبيًّ
كل �س�اعات عملي له في �أثناء �إعالة �أ�س�رة، ولطالما عملت في منظمات م�س�تقرة 
تمنحني راتبًا كل �أ�سبوعين، وكنت ��سأتخلى عن ذلك. ناهيك، ماذا لو كنت رئي�سًا 

لنف�سي؟ �سيئًا 

كن�ت قلقً�ا للغاي�ة ب�ش��أن الأخطار المالية، لدرجة �أنن�ي انتقلت في تدويني عن 
التقليلي�ة م�ن دوام جزئ�ي �إل�ى دوام كامل ببطء �ش�ديد، ولمدة عام ون�صف العام، 
فكرت مرارًا بخ�صو�ص هذا الاحتمال، ولكني تعاملت معه على �أنه مجرد م�شروع 
�أق�وم ب�ه ف�ي وق�ت الف�راغ، بينما �أحافظ على عملي في الكني�س�ة ف�ي فيرمونت، ثم 
تولي�ت وظيف�ة �أخ�رى ف�ي الكني�س�ة ف�ي ولاي�ة �أريزون�ا؛ لأن وظيف�ة فيرمون�ت كان�ت 
م�صمم�ة لتنته�ي ف�ي غ�ض�ون عامي�ن، وعن�د ه�ذه النقط�ة، وفقً�ا للخط�ة، �س��أنقل 

العم�ل وب�ش�كل كام�ل لمدونت�ي، و�س��أعتمد عليها بو�صفه�ا م�صدر دخل.

وهكذا كان.

عندم�ا �أع�ود، و�أنظ�ر �إل�ى ال�وراء، فكل المخاوف التي كن�ت �أدور حولها خلال 
عملية الانتقال التي ا�ستمرت ثلاثة �أعوام ون�صف العام تبدو �سخيفة بع�ض ال�شيء، 
فكما قلت: �إن مخاوفنا الجبلية �س�تبدو مجرد مطبات في وقت لاحق، وكانت هذه 
واح�دة م�ن تل�ك المخ�اوف. لقد نجح الجانب المالي لم�ش�روعي ع�ن التقليلية ولم 

ي�ضطر �أبنائي قط �إلى �سرقة �أي طعام من المدر�سة.

و��سأ�ش�ارككم بع��ض التفا�صي�ل الإ�ضافية فيما يتعل�ق بالخطوات التي اتخذتها 
للتغل�ب عل�ى خوف�ي، فه�ي خط�وات �صغي�رة، ولكنه�ا حقيقي�ة، وعندم�ا انتقل�ت �إل�ى 
�ألف�ي  �أجن�ي  كن�ت   )Becoming Minimalist( مدونت�ي عل�ى  كام�ل  ب�دوام  العم�ل 
ا عب�ر الإنترن�ت، فق�د حددن�ا �أن�ا وكي�م �أن عائلتن�ا المكون�ة م�ن �أربع�ة  دولار �ش�هريًّ
ا للعي�ش، بحيث تغطي �أ�شياء مثل الرهن  �أفراد تحتاج �إلى �أربعة �آلاف دولار �شهريًّ
العقاري والت�أمين ال�صحي )من دون الإجازات �أو الأ�شياء غير ال�ضرورية - �شكرًا 
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ل�ك �أيته�ا التقليلي�ة(، وف�ي ذلك الوقت، كان لدينا نحو ثمانية ع�ش�ر �ألف دولار في 
البنك وفرناها من خلال العمل ال�شاق على مدار ثلاثة �أعوام، واعتبرناها و�سادة 
نتكئ عليها لمدة ت�س�عة �أ�ش�هر قادمة، حيث يمكننا تغطية النق�ص ال�ش�هري الناتج 

عن جن�ي الألفي دولار.

قلت لنف�س�ي: �إنه �إذا لم ن�س�تطع الاعتماد على �أنف�س�نا كليًّا من خلال م�ش�روع 
التقليلي�ة خا�صت�ي ف�ي غ�ض�ون ت�س�عة �أ�ش�هر، ف�س��أعرف �أن�ه ل�م يكن م�ن المفتر�ض 
�أن �أق�وم بذل�ك بو�صف�ه مهن�ة، والآن وبع�د م�رور عق�د كام�ل م�ن الزم�ن، ما زل�ت 
�أفعل ذلك، و لايمكنني �أن �أكون �أكثر �سعادة، و�أعتقد �أن هذه هي ر�سالتي وهدفي، 
و� لاأن�دم عل�ى ه�ذا الق�رار لحظ�ة واحدة، على الرغم من �أن�ه كان �صعبًا للغاية في 

ذلك الوقت.

من دون �ش�ك، من الأ�س�هل التغلب على خوفك من الف�ش�ل في �إطلاق م�ش�روع 
جدي�د يهم�ك �إذا كان لدي�ك �ش�بكة �أم�ان، �س�واء مالي�ة �أو علائقي�ة �أو �أي ن�وع م�ن 
الأم�ان مهم�ا كان نوع�ه، ف�إن�ه لأم�ر رائ�ع �أن تع�رف �أن�ه يمكن�ك دائمً�ا العي��ش م�ع 
ا من مدخرات  �أ�صهارك مدة من الوقت �إذا ف�شل العمل الجديد، �أو �أن هناك بع�ضً
التقاعد التي يمكنك الاعتماد عليها مبكرًا �إذا احتجت �إلى ذلك، �أو حتى يمكنك 
ا من  ا�س�تعادة وظيفت�ك القديم�ة، و�صمام�ات الأم�ان هذه ت�س�تطيع �أن تمت�ص بع�ضً

الخ�وف الذي لديك تج�اه المحاولة.

�إن التغل�ب عل�ى الخ�وف  لايعن�ي اتخ�اذ ق�رارات غي�ر حكيم�ة، فرتّ�ب لنف�س�ك 
�ش�بكة �أم�ان �إذا احتج�ت �إل�ى ذل�ك، ولك�ن ما �أقول�ه ه�و: ك�ن م�دركًا لذات�ك، وك�ن 
وا�ضحً�ا، و�ض�ع ق�صدي�ات وا�ضح�ة ف�ي �أثن�اء القي�ام بذل�ك، وهناك ف�رق كبير بين 
�أن يمنع�ك ع�دم الا�س�تعداد �أو التوقيت الخاطئ ع�ن التقدم �أو �أن يمنعك الخوف، 
والرغب�ة ف�ي الأم�ان ق�د تك�ون مدفوع�ة م�ن الخ�وف، وق�د ت�صب�ح الحكم�ة ذريع�ة 

للت�سويف.
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رج�اءً، ك�ن حكيمً�ا، واح�س�ب التكلف�ة قب�ل �أن تب�د�أ ف�ي بن�اء م�س�تقبل جدي�د 
�أو �إج�راء تغيي�ر كبي�ر ف�ي حيات�ك، ولك�ن  لات�دع ال�ش�ك ف�ي انع�دام الأم�ان يمنع�ك 
عندما يحين وقت المحاولة، فنحن في حاجة �إلى �أف�ضل م�ساهماتك التي يمكنك 

تقديمه�ا للعال�م، ف�أن�ت ف�ي حاجة �إل�ى �أف�ضل م�س�اهماتك.

عدد الحيوات التي عليك �أن ت�ستثمر فيها من �أجل الخير العظيم: واحدة

يُع�دُّ الخ�وف والرغب�ة م�ن الم�ش�اعر المترابط�ة ب�ش�دة، فعل�ى �س�بيل المث�ال، 
�إذا كن�ت تخ�ش�ى الج�وع، ف�س�وف ترغ�ب ف�ي الث�روة، و�إذا كن�ت تخ�ش�ى التغيي�ر، 
ف�س�وف ترغ�ب ف�ي الا�س�تقرار، و�إذا كن�ت تخ�ش�ى ال�ش�عور بالوحدة، ف�س�وف ترغب 
في العلاقة، و�إذا كنت تخ�شى الف�شل، ف�سوف ترغب في الراحة، وت�ستمر القائمة.

ينت�ج  خ�وف  كل  ولك�ن  بال�ض�رورة،  �أو خاطئً�ا  ا  م�ض�رًّ خ�وف  كل  لي��س  لك�ن، 
عن�ه رغب�ة معاك�س�ة، و لايمكنن�ا الق�ض�اء عل�ى الخ�وف ب�ش�كل نهائ�ي، ولك�ن يمكننا 
�إعط�اء الأولوي�ة للمخ�اوف، بحي�ث يف�وق خوفنا من عدم الارتق�اء على �أي مخاوف 
تمنعن�ا م�ن اتخ�اذ الإج�راءات اللازمة لإح�داث فرق، وهذه هي ال�ش�جاعة: اتخاذ 
الإجراءات، لي�س في غياب الخوف، ولكن و�أنت في غمرة الخوف، �أو كما جاء في 
الكلمات الخالدة لبطل رواية �ساحر �أوز العظيم Great Wizard of Oz: »ال�شجاعة 
الحقيقية تكمن في مواجهة الخطر، عندما تكون خائفًا، وهذا النوع من ال�شجاعة 

موجود لدي�ك بوفرة«)11(.

ال�شجاعة: اتخاذ الإجراءات، لي�س في غياب الخوف، ولكن و�أنت في 
غمرة الخوف.

ل�ذا دعن�ي �أ�س��ألك ف�ي الخت�ام، قب�ل الانتق�ال �إل�ى الم�ش�تتات الخارجي�ة الت�ي 
تمنعن�ا م�ن عي��ش حي�اة ذات معن�ى: �إذا ع�ش�ت حيات�ك كله�ا ول�م تخاطر �أب�دًا، هل 

تعتق�د �أن�ك �س�تندم عل�ى ذل�ك؟ عل�ى الأرجح نعم.



المشلولة ةدإرالشتتات ام - ثانيلاء زجلاالثانا لجزءا

71

للخ�وف طريق�ة خبيث�ة لإلهائن�ا، ومنعن�ا م�ن ال�س�عي وراء �أهدافن�ا، والو�ص�ول 
�إلى �أق�صى �إمكانياتنا، وتقديم �أف�ضل ما لدينا �إلى العالم، ف�أنت  لاتريد �أن تكون 
مث�ل جي�او )بائع�ة العط�ور الت�ي بقيت تبي�ع العطور مدة طويل�ة(، و لاتريد �أن تكون 
مثل الكثيرين ممن يندمون على عدم محاولتهم �أبدًا القيام ب�شيء مجزٍ ومهم في 

حياتهم.

�إذا كان الخ�وف يمنع�ك م�ن عي��ش الحي�اة الت�ي طالم�ا رغب�ت فيها، ح�اول �أن 
تكت�شف مخاوفك الخفية، و�أعد توجيهها عن ق�صد. كبداية، �أريد منك �أن تخاف 

م�ن �إ�ضاع�ة الحياة الوحيدة التي منحت �إليك.

 
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‵ 4 ′

جروح الما�ضي
التغلب على �إلهاء �أخطاء الما�ضي

هن�اك دائمً�ا توت�ر بي�ن الاحتم�الات الت�ي نطمح �إليه�ا وبين جروحن�ا القديمة 
و�أخط�اء الما�ضي.

- �شون برادي Seán Brady، كاهن كاثوليكي ايرلندي.

ديانا هات�شي�سون مدونة ومتحدثة ناجحة، وهي في �سلام مع ربها، ومتحم�سة 
لزواجه�ا الجدي�د، ورا�ضي�ة عن عملها، ومع ذلك فلمدة طويلة، بدا وك�أن الأخطاء 

التي ارتُكبت في ما�ضيها قد تكلفها كل �شيء، بما في ذلك حياتها.

ف�ي حالته�ا، كم�ا ه�و الح�ال ف�ي كثير م�ن الحالات الأخ�رى، ترجع م�ش�كلاتها 
�إل�ى طفولته�ا، فقد ن�ش��أت في منزل، حي�ث يعمل والدها بائعًا، بينما تبقى والدتها 
في المنزل، وكانت والدة ديانا حنونة ومراعية، وكان والدها يعمل معظم الوقت، 
وعندما يعود �إلى المنزل، كان غالبًا ما ي�شعر بالتوتر ب�سبب ما يجري في وظيفته. 
ا �صارمً�ا وغ�ضوبًا؛  �ا؛ لذل�ك كان�ت تراه �ش�خ�صً لق�د �أح�ب ديان�ا، ولكن�ه كان ع�صبيًّ

ل�ذا كان�ت ديانا تفتقر �إلى الأمان العاطفي. 
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قال�ت ل�ي م�س�ترجعة ذكري�ات �أع�وام مراهقته�ا: »كان عقل�ي مليئً�ا بالكثي�ر 
م�ن حدي�ث النف��س ال�س�لبي، ب�ل حتى الأكاذيب، ولم �أعتقد �أب�دًا �أني جيدة بما فيه 
الكفاي�ة، واعتق�دت �أن�ي بال قيم�ة، وكنت �أف�س�د الأم�ور، وكانت تلك الأف�كار تتكرر 
ف�ي ر�أ�س�ي م�رارًا وتك�رارًا �إل�ى ما بعد مرحلة طفولتي بم�دة طويلة، واعتقدت فعلً 

�أنن�ي غبية«. 

بحث�ت ديان�ا، نتيج�ة لتفكيره�ا ال�س�لبي، ع�ن قيمته�ا الذاتية ف�ي مجموعة من 
الأ�شياء خارج نف�سها، ونورطت في تناول الخمر وتعاطي المخدرات وعلاقات مع 
رجال لم يكونوا جيدين، وعندما بلغت الثلاثينيات من عمرها، كانت مدمنة على 

الكحول والمخدرات، وبدا �أن م�س�تقبلها ينغلق.

لطالم�ا �أرادت �أن تت�زوج، وتنج�ب خم�س�ة �أطف�ال، ولكنه�ا ب�د�أت ت�ش�ك ف�ي �أن 
ا �أن ت�صبح معلمة، وفي الواقع، كانت تعمل  هذا �سيحدث على الإطلاق، و�أرادت �أي�ضً
مدر�سة للريا�ضيات في مدر�سة ثانوية مدة من الزمن، حتى ا�ضطرت �إلى التخلي 
ع�ن التدري��س ب�س�بب �إدمانه�ا، و�أخي�رًا، كان�ت وحي�دة، ومكتئب�ة، ومثقل�ة بالديون، 
وكانت مقتنعة ب�أنها �إما �أنها �ستموت �أو �ست�صاب بالجنون �إذا لم تتغير الأمور قريبًا.

ب�د�أت ف�ي تقيي�م الو�ض�ع الذي �أو�صلها �إلى هذه النقطة: »كيف انتهيت هكذا؟ 
مدمنة مخدرات بهذا ال�ش�كل الفا�ضح في الثلاثينيات من عمري؟ لماذا �س�محت 
للرجال �أن يعاملوني بق�سوة؟ ما الذي حدث لتلك الفتاة ال�صغيرة التي كان لديها 

قائمة كبيرة مليئة بالأحلام؟«. 

قررت �أنها �ستفعل كل ما يلزم لمعرفة الإجابات لتلك الأ�سئلة.

 وبالن�س�بة �إليها، فقد ن�ش��أت الم�ش�كلات من علاقتها مع والدها، وكما قالت، 
ج�اءت نقط�ة التح�ول عندم�ا �أ�صبح�ت عل�ى علاقة قوي�ة مع الله، ويمر الأ�ش�خا�ص 
الآخ�رون ب�أن�واع �أخ�رى م�ن نق�اط التح�ول ف�ي الحي�اة، عندم�ا يب�د�ؤون ف�ي و�ض�ع 
�أ�ض�رار ما�ضيه�م خلفه�م، ولك�ن نقط�ة تح�ول ديانا كانت روحية ف�ي المقام الأول.
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ف�ي ع�ام 2009م، وف�ي �س�ن ال�ساد�س�ة والثلاثي�ن، ب�د�أت ديان�ا بالعم�ل ال�ش�اق 
رحل�ة التعاف�ي م�ن الإدم�ان وجمع �ش�تات �أمورها المالية والعملي�ة، و لاتزال تواجه 

ا. تحدي�ات نابع�ة م�ن الما�ض�ي، ولك�ن حياتها مليئ�ة بالانت�ص�ارات �أي�ضً

�إنه�ا تق�دم تحذي�رًا لن�ا جميعًا: »علينا �أن نحدد كيف ومتى طورنا في ما�ضينا 
�آليات غير �صحية للتكيف، وعلينا �أن نجد ال�ش�جاعة لل�ش�فاء والت�س�امح، و�أن نتعلم 
�آليات جديدة �صحية للتكيف، و�إذا لم نفعل ذلك �سن�ضطر �إلى التعامل و�إعادة نك�أ 

جراح ما�ضينا مرة تلو الأخرى«)1(.

�أخطاء ارتكبناها و�أخرى عانينا منها

ديان�ا عل�ى ح�ق، فف�ي �س�عينا وراء الأ�ش�ياء الت�ي تهمنا، يمك�ن �أن تكون �أخطاء 
الما�ضي عائقًا وم�شتتًا ورادعًا عن الم�ضي قدمًا، وعندما �أقول: »�أخطاء الما�ضي«، 
�أنا �أتحدث عن �أي �شيء �سلبي فعلته �أنت �أو �أي �شيء �سلبي تعر�ضت له �أو عر�ضت 
ل�ه و لاي�زال �أث�ره يمنع�ك م�ن �إح�راز تق�دم �أو تحقي�ق الإنج�ازات. و�أحيانً�ا  لاتكون 
كلم�ة )الأخط�اء( كلم�ة قوي�ة بم�ا في�ه الكفاي�ة، كم�ا ه�و الح�ال ف�ي ح�الات تعني�ف 
الأطف�ال، فف�ي بع��ض الأحي�ان تكون الأخط�اء، �أو الأفع�ال، المعنية �ش�ريرة تمامًا. 
وبغ�ض النظر عما �إذا كانت كبيرة �أم �صغيرة، ارتكبناها نحن �أو ارتكبت فينا من 

قِب�ل �ش�خ�ص �آخ�ر؛ �أخط�اء الما�ضي لها ت�أثي�ر معيق في الكثير منا.

�إن كل واح�د من�ا، ب�ش�كل �أو ب�آخ�ر، مت�أث�ر بمتاع�ب الما�ض�ي وم�ش�كلاته، فف�ي 
كثي�ر م�ن الح�الات، يعم�ل ه�ذا الخط�أ �أو الم�ش�كلة القادم�ة من الما�ض�ي كيد تمتد 
لتم�سك بكواحلنا؛ لإيقافنا عن الم�ضي قدمًا، وما يجعل هذا الم�شتت �أكثر �صعوبة 
ف�ي التغل�ب علي�ه �أن�ه  لايكون ناتجًا عن م�ش�كلة واحدة فقط، ب�ل يكون عادة خليطًا 
م�ن الأخط�اء والم�ش�كلات و�س�وء المعامل�ة نت�ج عنه�ا الم�ش�كلات الت�ي نم�ر به�ا 
الي�وم، ون�ش�عر بالع�ار والذن�ب. وعل�ى الرغ�م م�ن �أن بع��ض �أخط�اء الما�ضي ي�س�هل 
ن�س�يانها، �إلا �أن بع�ضه�ا الآخ�ر ق�وي ول�ه ت�أثير طويل الم�دى، ويمكن لتلك الأخطاء 
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القوية منعنا من امتلاك الر�ؤية للقيام ب�أ�شياء مهمة في المقام الأول. ويمكن لها 
الم�ساهمة في بع�ض المخاوف التي ناق�شناها في الف�صل ال�سابق. �أو يمكن لها �أن 
تعيقنا، بينما نحاول متابعة �أهداف حياتنا. �أنا �أ�س�ميها م�ش�تتات، ولكن في بع�ض 
الأحيان تبدو وك�أنها انحراف عن ال�س�كة؛ �ش�يء يجعل حياتنا �أ�ش�به بحطام قطار 
انح�رف ع�ن م�س�اره، وف�ي النهاي�ة، ق�د نن�دم عل�ى كل الفر��ص والاحتم�الات الت�ي 

فاتتنا ب�س�ببها.

�أخط�اء الما�ض�ي مترددي�ن، وعندم�ا  التغيي�ر، تجعلن�ا  وعندم�ا يحي�ن وق�ت 
يحي�ن وق�ت التحل�ي بالج�ر�أة، تجعلنا �أخط�اء الما�ضي قلقي�ن، وعندما يحين وقت 

�أن ن�ؤم�ن ب�أنف�س�نا، تعطين�ا �أخط�اء الما�ض�ي ال�ش�عور ب�أنن�ا  لاقيم�ة لن�ا.

وعندم�ا يك�ون علين�ا �أن نرف�ع �س�قف �أحلامن�ا، ونحل�م ب�أمور عظيمة، ت�ش�عرنا 
�أخطاء الما�ضي ب�أننا �أ�صغر من تلك الأحلام، وتجعلنا ن�صغر �أحلامنا وتوقعاتنا.

وعندم�ا يحي�ن وق�ت القب�ول وق�ول: )نع�م(، تقنعن�ا �أخط�اء الما�ض�ي ب��أن كل 
ما لدين�ا ه�و )لا(.

يهدر كثير من النا�س الوقت في التفكير في �أخطاء الما�ضي �أو عدم �أهليتهم 
ب�س�ببها، و�إذا كنت تريد معرفة �س�بب عدم قيام كثير من الأ�ش�خا�ص مطلقًا بفعل 
الأ�شياء التي تهمهم، ف�أحد �أكثر الأ�سباب �شيوعًا هو �أخطاء الما�ضي، فماذا عنك 
�أن�ت؟ بينم�ا �أ�ص�ف بمزي�د م�ن العمق ماهي�ة �أخطاء الما�ضي وكيف تب�دو، فكّر في 

الأحداث �أو الأنماط الما�ضية التي حددت م�سارك ب�شكل قوي.

ا ملاحظة  ت�أت�ي �أخط�اء الما�ض�ي ب�أ�ش�كال و�أحج�ام مختلف�ة، ومن المه�م �أي�ضً
�أنه في حين �أن بع�ض الأ�ش�خا�ص قد يرون �ش�يئًا ما على �أنه خط�أ في حياتهم، قد 
 لايراه �آخرون على هذا النحو، �أو قد تجد �أنهم قاموا بتغييره في حياتهم، لدرجة 
�أنه�م ل�م يع�ودوا ينظ�رون �إلي�ه عل�ى �أنه خط�أ، ولكن من �أجل ت�ش�كيل ه�ذا الف�صل، 

�إلي�ك بع��ض الأمثل�ة لأخطاء الما�ضي التي قد تعرقل حياة الإن�س�ان:
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ترك المدر�سة.●●

م�شروع تجاري فا�شل.●●

الإفلا�س.●●

الخيانة الزوجية.●●

المعاملة ال�سيئة تجاه �شخ�ص �آخر.●●

حادث �أ�ضر ب�شخ�ص �آخر.●●

التعر�ض للإحراج في الأماكن العامة.●●

�أن تفقد �أع�صابك مع طفلك مما ينفره ويبعده.●●

ارتكاب جريمة تبقى م�سجلة في �سجلك طوال الوقت.●●

ق�د  لاتك�ون ه�ذه مج�رد �أخط�اء حدث�ت م�رة واح�دة، و�أحيانًا تكون على �ش�كل 
تك�ون  الت�ي  ال�س�لبية  والت�صرف�ات  والإدم�ان،  ال�س�يئة،  �أنم�اط متك�ررة كالع�ادات 
مت�أ�صل�ة للغاي�ة لدرج�ة �أنه�ا تبدو جزءًا  لايتجز�أ من طبيعتك، فعلى �س�بيل المثال:

●● ((( AA ق�د تك�ون م�ش�تركًا ف�ي برنام�ج زمال�ة مدمن�ي الكح�ول المجهولي�ن
ا، ولكنك تتذكر �أنك ا�ضطررت �إلى �إعادة  و�أنت بعيد عن الم�سكرات حاليًّ

�ضب�ط �س�اعة الإقالع عن الإدمان ف�ي الما�ضي. 

�أنت انطوائي ول�ست جيدًا مع النا�س.●●

Alcoholics Anonymous - AA زمالة من الأ�ش�خا�ص الذين يجتمعون لحل م�ش�كلة الإدمان على  	(((

تناول الم�س�كرات لديهم من خلال خطوات مدرو�س�ة وهي مفتوحة لأي �ش�خ�ص يرغب في عمل �ش�يء 
لحل م�شكلته)المترجمة(.
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�أنت غير منظم ب�شكل مزمن، وفو�ضوي، وواهن.●●

لا يبدو �أنك قادر على �أن تخرج من فخ الديون.●●

لديك �سجل حافل في التدمير الذاتي.●●

لا ت�ضع لنف�سك حدودًا وا�ضحة، ويتم ا�ستغلالك مرارًا وتكرارًا.●●

�أنت غير حا�سم.●●

�أنت ت�سعى �إلى الكمال ب�شكل مَر�ضي.●●

�أنت خائف وانهزامي.●●

ث�م هن�اك الافترا�ض�ات الت�ي نفتر�ضها ب�ش��أن قدرتن�ا على التغيي�ر، ولأننا كنا 
نتح�دث ع�ن �أه�داف الحي�اة حت�ى الآن ف�ي هذا الكتاب، فهل قل�ت �أو فكرت في �أيٍّ 

من الآتي؟

»لا �أعرف حتى من �أين �أبد�أ«.●●

»فات الأوان«.●●

»�أنا كبير في ال�سن«.●●

»لي�س لديّ ما يلزم«.●●

»لم �أفعل �شيئًا كهذا من قبل«.●●

»الأهداف ال�صغيرة تكفيني«.●●

»�أنا ل�ست قائدًا«.●●



المشلولة إدارةلشتتات ام - ثانيلاء زجلااانثال لجزءا

79

»لي�س لديّ التعليم المنا�سب )�أو الخبرة المنا�سبة، �أو الم�ؤهلات ال�صحيحة(«.●●

»�أوه! لن �أ�ستطيع...«.●●

�أخي�رًا، وربم�ا الأكث�ر �إيلامً�ا، ه�و ال�ض�رر ال�ذي لح�ق ب�ك م�ن الطبيع�ة �أو م�ن 
قِبل الآخرين، وبالن�س�بة �إلى ديانا، كان مزاج والدها هو الذي و�ضعها في الم�س�ار 
المنحدر، ويمكن �أن ت�شمل الأنواع الأخرى من )الأخطاء(، التي ت�ؤثر فينا، ولكننا 

ل�س�نا م�س��ؤولين عنها: الفقد، والإ�س�اءات، والخيانات، وحتى الجرائم والكوارث.

و�أنت تتطلع �إلى تحقيق �أهدافك، هل تحتاج �إلى التفكير في �أيٍّ مما يلي:

�إعاقة.●●

هجر �أو �إهمال.●●

مر�ض مزمن.●●

�إ�ساءة لفظية �أو جن�سية �أو ج�سدية.●●

معاملة عن�صرية.●●

فقدان �شخ�ص عزيز.●●

ا�س�محوا ل�ي ب��أن �أ�ؤك�د لك�م �أنن�ي � لاأ�س�تخف ب��أي م�ن �أخط�اء الما�ض�ي تل�ك، 
ولك�ن ف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان، يتعث�ر النا��س ب�س�ببها ب�دلً م�ن مواجهته�ا والتغل�ب 
عليه�ا، فال ي�س�تطيعون الم�ض�ي قدمً�ا، و�إذا انتظرن�ا لن�صب�ح ب�صح�ة جي�دة، و�إذا 
انتظرنا �أن ن�صبح مثاليين وم�ستعدين بكل الطرق، فلن ننجز �أي �شيء �أبدًا، فكل 
�شيء قيّم �أنجز من قبل قام به �شخ�ص يعاني من عيوب وجروح، وبع�ضها �أعظم، 

وبع�ضه�ا �أ�صغ�ر، بالت�أكي�د، ولك�ن  لايوجد �أنا��س مثاليون.
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�إذا انتظرنا لن�صبح ب�صحة جيدة، و�إذا انتظرنا �أن ن�صبح مثاليين 
 وم�ستعدين بكل الطرق فلن ننجز �أي �شيء �أبدًا.

كل �شيء قيّم �أنجز من قبل قام به �شخ�ص يعاني من عيوب وجروح.

قفزة للخلف

ما مدى انت�ش�ار هذا الم�ش�تت في حياة النا��س؟ في ا�س�تطلاع )�أ�ش�ياء مهمة( 
��سألنا: »�إلى �أي مدى تمنعك �أخطا�ؤك ال�سابقة من تحقيق الم�ستقبل الذي ترغب 

فيه؟« قال �أغلبية الم�شتركين - %61 -: �إن �أخطاءهم في الما�ضي �أعاقتهم.
هل تمنعك �أخطا�ؤك ال�سابقة من تحقيق الم�ستقبل الذي ترغب فيه؟
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ف�ي  �ض�دك  ارتكب�ت  الت�ي  الأخط�اء  مق�دار  »م�ا  �س��ألنا:  ذل�ك،  �إل�ى  �إ�ضاف�ة 
الما�ضي التي تمنعك من تحقيق الم�ستقبل الذي حلمت به؟«، هنا �أجاب %55 ب�أن 
�أخطاء الما�ضي قد منعتهم ب�ش�كل �أو ب�آخر من تحقيق الم�س�تقبل الذي حلموا به.

ه�ذه الإجاب�ة تعن�ي �أن�ه توج�د الكثي�ر م�ن الإمكاني�ات المحتج�زة. ك�م ه�ذا 
محزن! يقول اثنان من كل ثلاثة �أ�شخا�ص تقريبًا: �إن ما�ضيهم، بطريقة �أو ب�أخرى، 
يعيقهم عن الو�صول �إلى الم�ستقبل الذي يرغبون فيه، ويعت�صر قلبي �ألمًا على كل 
ا  واحد منا لي��س فقط �أولئك الذين ي�ش�عرون بعدم القدرة على التقدم، ولكن �أي�ضً

�أولئ�ك الذي�ن يمكن �أن ي�س�تفيدوا من�ا ونحن في حالة الكمال والن�صر.
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ه�ل تمنع�ك الأخط�اء ال�س�ابقة المرتكب�ة �ض�دك م�ن تحقي�ق الم�س�تقبل ال�ذي 
ترغ�ب فيه؟
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ه�ل يوج�د �أم�ل ف�ي �أن نحرر �أنف�س�نا م�ن قب�ضة �أخطاء الما�ض�ي؟ �أجل، يوجد 
�أكث�ر م�ن �أم�ل، وهن�اك �أمثل�ة  لاح�ص�ر له�ا تظه�ر لن�ا �إمكاني�ة تج�اوز ذل�ك الدمار 
ال�ذي ح�دث ف�ي ما�ضين�ا. �إن م�ش�تت �أخط�اء الما�ضي لي��س بم�ش�تت جدي�د، بل هو 

قديم قِدم الإن�س�انية نف�س�ها. 

 Victor & Mildred Goertzel ف�ي ع�ام 1962م، كت�ب فيكتور وميلدريد جورت�زل
Cradles of Eminence )مه�ود التف�وق(، قام�ا في�ه بالتحقي�ق ف�ي  كتابً�ا بعن�وان 
ق�ص��ص حي�اة �أكث�ر م�ن �أرب�ع مئة �ش�خ�ص م�ن ذوي الإنجازات العالي�ة، بمن فيهم 
و لاي�زال  ف�ورد،  وهن�ري  روزفل�ت،  و�إليان�ور  كاهل�و،  وفري�دا  �أرم�س�ترونج،  لوي��س 
الكت�اب يُ�ست�ش�هد ب�ه حت�ى الي�وم؛ ب�س�بب النتائ�ج الجوهري�ة التي ك�ش�ف عنها 75% 
من العينة، التي تمت درا�س�تها لأ�ش�خا�ص ن�ش��ؤوا في �أ�سر مثقلة بم�شكلات خطيرة 
كالفقر، �أو �سوء المعاملة، �أو غياب الوالدين، �أو �إدمان الكحول، �أو مر�ض خطير، 

�أو �أي م�ن الم�صائ�ب الأخ�رى)2(.

وبع�د خم�س�ة وخم�س�ين عامً�ا م�ن �ص�دور كت�اب جورت�زل، كتب�ت مي�ج ج�اي، 
جورت�زل  �آل  ك�رر  »�إذا  جورن�ال:  �س�تريت  وول  �صحيف�ة  ف�ي  الم�س�اهمات  �إح�دى 
درا�س�تهما الي�وم، ف�س�يجدان الكثي�ر م�ن الأمثل�ة لن�س�اء ورج�ال ارتق�وا �إل�ى �آف�اق 
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عظيم�ة بع�د طفولته�م ال�صعب�ة ك�أوب�را وينف�ري، عل�ى �س�بيل المث�ال  لاالح�ص�ر، 
وه�وارد �ش�ولتز، وليب�رون جيم��س، و�س�ونيا �س�وتومايور، واليوم، غالبًا ما ن�س�تخدم 

كلم�ة )م�رن( لو�ص�ف ه��ؤلاء الأ�ش�خا�ص«)3(. 

و�أو�ضح�ت ج�اي �أن المرون�ة والع�زم وكونه�م مقاتلي�ن ه�و ما ي�صن�ع الف�ارق 
بي�ن �أولئ�ك الذي�ن ينت�ص�رون عل�ى الم�صاع�ب المبك�رة و�أولئ�ك الذي�ن تهزمه�م 

الم�ش�كلات.

القت�ال،  م�ن  تعب�ت  وربم�ا  ال�كلام،  م�ن  الن�وع  ه�ذا  �س�ماع  م�ن  تعب�ت  ربم�ا 
ولك�ن علي�ك �أن ت�س�معه، ونري�دك �أن تك�ون مقاتاًل، ونري�دك �أن تظه�ر ف�ي حياتك 
وتنقذه�ا، بغ��ض النظ�ر ع�ن الأ�ض�رار الت�ي لحق�ت بما�ضي�ك، ول�م يع�د بالإم�كان 

تخزي�ن الق�درات الت�ي بداخل�ك.

توج�د طريق�ة واح�دة فق�ط لتعل�م المرون�ة: »�إن التغل�ب عل�ى �ش�دائد الطفولة 
�ص�راع هائ�ل، وم�س�عى بطول�ي محف�وف بالأخط�ار، وكثي�رًا ما ي�س�تمر عق�ودًا م�ن 
الزم�ان. وم�ع ذل�ك، م�ع م�رور الوق�ت، يمك�ن �أن ي��ؤدي �إل�ى كل من النج�اح العادي 

الع�ادي«)4(. وغير 

عليك �أن تتجاوز الما�ضي

لا يمكن�ك تغيي�ر الما�ض�ي، ولك�ن يمكن�ك �أن تخف�ف م�ن قب�ضت�ه علي�ك، فم�ن 
ي�دري؟ فلربم�ا جعلت�ك �آلام الما�ض�ي �أف�ض�ل ف�ي فعل الأم�ور ذات المغزى.

لافتتك الإر�شادية

الق�ادة  »يرك��ض  الأي�ام:  �أح�د  ف�ي  ل�ي  ق�ال  ناجحً�ا،  �ا  تنفيذيًّ مدي�رًا  عرف�ت 
العظ�ام نح�و الم�ش�كلات«، فهذه ن�صيحة جيدة، لي��س فق�ط للقادة في تعاملهم مع 
الخل�ل التنظيم�ي، ولكنه�ا ن�صيح�ة ممت�ازة لن�ا جميعً�ا في تعاملاتنا مع م�ش�كلاتنا 
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الخا�ص�ة، فنح�ن كثي�رًا ما نمي�ل �إلى �إنكار م�ش�كلاتنا �أو تجاهله�ا �أو حتى الاختباء 
منه�ا، وه�ذا ه�و ال�س�بب الكام�ن وراء �س�يطرة �ش�عورنا بالذن�ب والعار م�ن ما�ضينا 
على حا�ضرنا لدرجة تمنعنا من ملاحقة الأ�شياء التي من ��شأنها جعل حياتنا �أكثر 

الي�وم. جم�الً واكتم�الً 

دعونا نجري نحو م�شكلاتنا، ونواجهها، ونفعل �شيئًا حيالها.

دعونا نجري نحو م�شكلاتنا، ونواجهها، ونفعل �شيئًا حيالها. 

لربم�ا تق�ول: »ولكن�ي تعامل�ت بالفعل مع �أخط�اء الما�ضي«. ولكن، على الرغم 
م�ن ه�ذا ال�ش�عور، �إذا كان�ت م�ش�كلات الما�ض�ي  لات�زال تعيقك، فه�ذه علامة على 
�أنه�ا ما زال�ت ت�ؤث�ر في�ك ب�ش�كل �أق�وى مم�ا تظ�ن، و�أحث�ك عل�ى �إن�ش�اء نقط�ة تح�ول 
خا�ص�ة ب�ك فيم�ا يتعل�ق ب�أخط�اء الما�ض�ي، فق�م بتثبي�ت لافت�ة لتنظر �إليه�ا، وتقول 
لنف�س�ك: »ه�ذا ه�و الم�كان ال�ذي قم�ت في�ه بقل�ب الموازي�ن« ف�أن�ت م�ا �أن ت�ض�ع 
الم�ش�كلات والآلام في مر�آة الر�ؤية الخلفية، ف�س�تجد �أنك �أ�صبحت �أكثر حرية في 

الانتق�ال �إل�ى الوجه�ات الت�ي اخترتها لنف�س�ك.

�إذا كنت قد�أ��سأت للآخرين...

11 اعت�رف لنف�س�ك بم�ا فعل�ت وبال�ض�رر ال�ذي �ألحقت�ه �أفعال�ك بالآخري�ن، .
وحاول تحديد ال�س�بب الكامن خلف قيامك بذلك، واكت�ش�ف تباعًا نقاط 
�ضعفك، ثم من خلال معرفة الأ�سباب، ومن ثم نقاط ال�ضعف، �ستعرف 

الجوان�ب الت�ي  لات�زال تحتاج �إلى العمل عليها في نف�س�ك.

22 ا�سمح لنف�سك ب�أن ت�شعر بالندم وت�أنيب ال�ضمير..

33 �إذا كن�ت م�ؤمنً�ا ب�الله فق�د ترغب في الا�س�تغفار منه، وتذك�ر �أنه �إذا غفر .
الله لك، ف�أنت حر في م�سامحة نف�سك.
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44 اعت�ذر لم�ن جرحته�م، واطل�ب منه�م ال�صف�ح �إن كان ذل�ك ممكنً�ا، و�إن .
كن�ت تعل�م �أن�ه ل�ن يزي�د الأم�ور �س�وءًا، و�أم�ا �إذا ل�م يع�د ال�ش�خ�ص ال�ذي 
جرحته موجودًا في حياتك، فقد تجد �أنه من المفيد �أن تعتذر له ب�صوت 
عالٍ في غرفة فارغة، �أو �أن تكتب خطابًا تعبر فيه عن �أ�س�فك، وفي �آخر 

المط�اف، �س�تكون ق�د فعلت ما بو�س�عك للاعتذار.

55 �إذا كان ب�إمكان�ك تعوي��ض ال�ش�خ�ص ال�ذي جرحت�ه، فق�م بذل�ك، و�أم�ا .
�إذا ل�م يك�ن ذل�ك ممكنً�ا، فه�ل هناك طريقة ما ت�س�تطيع بها التكفير عن 
ذنب�ك م�ن خالل عم�ل خيّر تقوم به ل�ش�خ�ص �آخر؟ �س�يعزز هذا الإجراء 

م�ن عملي�ة غر��س تل�ك اللافت�ة بو�صفها نقط�ة تحول.

66 ا، وقد ت�س�بب ف�ي الأذى، ولكنه . ق�ل لنف�س�ك: »لق�د كان ذل�ك الخط��أ �ض�ارًّ
انته�ى، ولق�د �أ�صب�ح م�ن الما�ض�ي الآن، ولق�د تجاوزت�ه، ول�ن يمنعن�ي من 
عي�ش حياة �أف�ضل في الم�ستقبل«، كرر هذا الكلام كلما �شعرت بالحاجة 

�إلى ذلك.

�إذا تم �إلحاق الأذى بك...

11 اعترف بال�ضرر الذي �أ�صابك، وبالأثر الذي تركه فيك، وحدد المت�سبب .
في هذا ال�ضرر )�إن وجد(.

22 فه�ذه . �س�امحهم،  �أ�ش�خا�ص،  ب�س�بب  ب�ك  �ألُح�ق  ال�ذي  ال�ض�رر  كان  �إن 
ه�ي  ب�ل  �س�لوكهم،  م�ن  و لاللتقلي�ل  لفعلته�م،  تبري�رًا  لي�س�ت  الم�س�امحة 
لتحريرهم من النيات ال�سيئة، التي ظللت تحتفظ بها في قلبك �ضدهم، 
وه�ذا لم�صلحت�ك �أن�ت، ويمكن�ك �أن تغف�ر وت�صف�ح حت�ى و�إن ل�م يعت�رف 
الطرف الآخر بذنبه، وحتى لو لم يعرف الآخرون �شيئًا عن هذا ال�صفح، 

فه�و ل�ك �أنت.
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33 �إذا كان ال�ض�رر ال�ذي لح�ق ب�ك ناتجً�ا ع�ن الطبيع�ة �أو الق�در )كم�ا ف�ي .
الإعاقات والكوارث الطبيعية(، حيث في هذه الحالة  لايوجد �أحد لتغفر 
ل�ه، فهن�ا علي�ك �أن تتقب�ل الأم�ر كم�ا هو م�ن دون �إنكار حدوث�ه �أو وجوده، 
ومن دون �أن تلوم نف�سك �أو الآخرين، وتقبل الواقع، فل�ست في حاجة �إلى 

التقلي�ل م�ن �ش��أنه، و� لاإلى �إعطائ�ه �أكبر من حجمه.

44 ا، ولكن�ي تخلي�ت ع�ن غ�ضب�ي . ق�ل لنف�س�ك: ما ح�دث ل�ي كان �س�يئًا و�ض�ارًّ
تجاه�ه، ول�ن �أ�س�مح ل�ه ب��أن يمنعن�ي من عي��ش م�س�تقبل �أف�ضل.

�إخلاء م��سؤولية: في كثير من الحالات، حتى عندما نتوقف بحزم عن �أخطاء 
الما�ضي، �سنكون ما زلنا م�ضطرين �إلى التعامل مع عواقبها ال�سلبية، والفرق هنا 
ه�و �أن تل�ك العواق�ب ل�م تع�د ذات �س�طوة علين�ا، ولق�د وجدن�ا طريق�ة للف�رار م�ن 

قب�ضة �أ�ضرار الما�ضي التي كانت مم�س�كة بنا.

بغ��ض النظ�ر ع�ن ما�ضي�ك و�ش�خ�صيتك، ت�س�تطيع )بل علي�ك( �أن تتغلب على 
اتجاه�ك الانهزام�ي تج�اه الحي�اة، و�إذا ل�م نتغل�ب عل�ى ه�ذا النوع م�ن التفكير في 
مرحل�ة ما ف�سن�س�مح لأخط�اء ما�ضين�ا بتدمي�ر حا�ضرن�ا وم�س�تقبلنا �إل�ى درجة قد 

 لانتخيلها.

لا يوجد من هو مت�ضرر �أو مذنب لدرجة  لاي�ستطيع معها �صنع �شيء 
مختلف لم�ستقبله و�شيء ذي معنى في هذا العالم. 

�أن�ا م�ؤم�ن تمامً�ا ب�أن�ه  لايوج�د من هو مت�ض�رر �أو مذنب �إلى درجة  لاي�س�تطيع 
معه�ا �صن�ع �ش�يء مختل�ف لم�س�تقبله، و�ش�يء ذي معن�ى ف�ي ه�ذا العال�م، و�أح�د 
ا م�ن ه�ذا ال�كلام ه�و �أن �أي �ش�يء مدم�ر يمك�ن  الأ�س�باب الت�ي تجعلن�ي واثقً�ا ج�دًّ
�إ�صلاح�ه وجعل�ه بنّ�اءً، و�أعل�م �أن�ه ل�ن يكون عملً �س�هلً، ولكنه ي�س�تحق القيام به. 
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متى تعرف �أنك بحاجة �إلى طلب م�ساعدة مهنية؟
عالج  ف�ي  ومتخ�ص�ص�ة  معتم�دة  وطني�ة  م�ست�ش�ارة  ويلكن�ز،  كري�س�تين  و�ضع�ت 
ال�صدم�ات، ه�ذه الأ�س�ئلة للم�س�اعدة ف�ي تحدي�د م�ا �إذا كن�ت ف�ي حاج�ة �إل�ى طل�ب 

لا: �أم  متخ�ص�ص�ة  م�س�اعدة 
ه�ل تعر�ض�ت �إل�ى �إ�س�اءة ارتكبت �ض�دي في مرحلة الطفولة قب�ل البلوغ، )وهي مرحلة 

نمو دماغي حرجة(؟
هل تعر�ضت لأي �شيء جعلني �أخاف على حياتي �أو على حياة �أولئك المقربين مني؟

هل �أفكر با�ستمرار في �صدمة �أو خط�أ ما حدث في الما�ضي؟
ف�ي  �صعوب�ة  �أج�د  ه�ل  م�س�تمر؟  ب�ش�كل  الحي�اة  ف�ي  الر�ض�ا  انع�دام  م�ن  �أعان�ي  ه�ل 

الا�س�ترخاء؟
هل �أواجه �صعوبة في المحافظة على ا�ستمرارية علاقاتي؟

هل �أ�شعر ب�أن النا�س  لايخ�ص�صون وقتًا كافيًا من �أجلي؟ هل �أ�شعر بالرف�ض دائمًا؟
هل �أ�شعر بالحاجة �إلى تجديد نف�سي با�ستمرار؟

ه�ل �س�بق ل�ي �أن عولج�ت م�ن ا�ضط�راب القل�ق �أو الاكتئ�اب ف�ي الما�ض�ي؟ وه�ل يوج�د 
ل�ديّ ت�س�ا�ؤلات عم�ا �إذا كن�ت ف�ي حاج�ة �إلى �إع�ادة تقييم؟

هل لديّ خطة علاجية، ولكني كثيرًا ما �أخفق في الالتزام بها؟
هل �أجد نف�سي في حالة م�ستمرة من تجنب خطط النجاح في الحياة؟ 

�ا  �أو�ص�ت كري�س�تين ب�أن�ه �إذا �أجب�ت ب ـ)نع�م( ع�ن �أي م�ن ه�ذه الأ�س�ئلة، وكن�ت مهتمًّ
بتح�س�ين حيات�ك بالتح�دث م�ع معالج مرخ�ص لمعرف�ة ما �إذا كانت الا�ست�ش�ارة �أو �أي 

عالج �آخ�ر قد يك�ون منا�س�بًا لك)5(.

المنت�صر

دارت حي�اة ج�ادا ري�د من�ذ �س�ن مبك�رة ح�ول الانت�ص�ار والتغل�ب عل�ى �ش�تى 
الأم�ور، و�أحيانً�ا تعل�ق الأم�ر ب�إثب�ات نف�س�ها للآخري�ن، و�أخ�رى فق�ط لأن�ه ل�م يك�ن 

لديه�ا خي�ار �آخر.
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عندم�ا كان�ت ج�ادا ف�ي الخام�س�ة من عمرها، �سُ�لِّمَت للولاية م�ن قِبل والدتها 
العازب�ة single mother، الت�ي ل�م تع�د ق�ادرة عل�ى الاعتن�اء به�ا وب�إخوته�ا، وق�د 
عَ�ت ج�ادا ف�ي نظ�ام رعاي�ة التبن�ي بولاي�ة نيوي�ورك، وخالل الأع�وام الثماني�ة  وُ�ضِ
التالي�ة، تنقل�ت بي�ن من�ازل ع�دة تنت�ش�ر فيه�ا علاق�ات غي�ر �صحي�ة، وتعر�ض�ت 

للإي�ذاء الجن�س�ي.

في نهاية المطاف، عادت جادا لتعي��ش مع والدتها، ولكن بحلول ذلك الوقت 
كانت تعاني من ندوب نف�س�ية ب�س�بب الإهمال و�س�وء المعاملة، وقالت لي: »حاولت 
التغلب على الما�ضي ب�أن �أ�صبح نا�شدة للكمال«، ومن خلال العمل الجاد، �أ�صبحت 
طالب�ة متفوق�ة، وكذل�ك نجمة �س�باق العدو في المدر�س�ة الثانوية، ث�م ان�ضمت �إلى 

الجي�ش، حيث ا�ستمرت في التقدم مدفوعة برغبتها في التفوق.

بعد خدمة جادا الع�سكرية، كان عليها التغلب على كل من العقبات الجندرية 
والعرقي�ة للان�ضم�ام �إل�ى �صفوف الم�س��ؤولين عن �إنف�اذ القوانين، فقد قالت: »كل 
مرة قيل لي فيها: �إني � لاأ�س�تطيع عمل �ش�يء ما، �أ�ش�عر بدافع قوي لعمله والنجاح 

فيه«.

ا ف�ي النهاي�ة، فعندما  لك�ن رغبته�ا الملح�ة ف�ي الإنج�از �أخ�ذت منعطفً�ا �س�لبيًّ
�ش�اهدت �ضب�اط �إنف�اذ القان�ون الآخرين يغمرون �أنف�س�هم بالأموال ب�ش�كل فا�س�د، 
�أرادت الم�ش�اركة ف�ي ذل�ك، وا�س�تقالت، وب�د�أت ف�ي تج�ارة المخ�درات والأ�س�لحة، 
وقال�ت متذك�رة: »كن�ت جي�دة ف�ي ذل�ك، وا�ش�تريت لأمي من�زلً بالم�ال، و�أ�صبحت 
مادي�ة لأبع�د ح�د، و�أغدق�ت عل�ى نف�س�ي الذه�ب والألما��س و�أي �ش�يء �آخ�ر يمكنني 

�ش�را�ؤه لأتباه�ى �أخي�رًا بنجاحي«. 

انتقلت رحلتها من التجارة في المخدرات �إلى �إدمانها، وفي النهاية، تكالبت 
عليها خياراتها التي اختارتها لحياتها، ودخلت ال�سجن ثلاث مرات. وفي �إقامتها 
الثالث�ة، ب�دلً م�ن التلاع�ب بالنظ�ام للخ�روج مبك�رًا، ق�ررت �أن تق�ض�ي عقوبته�ا 
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ب�أكملها، وهناك مرت بتحول �شخ�صي، حيث �سامحت من ظلموها، و�شعرت ب�أنها 
�أخي�رًا ح�صل�ت عل�ى الخلا��ص. وعن ذلك تق�ول: »كان ذلك هو اليوم الذي تغيرت 
فيه عقليتي تجاه نف�س�ي، وكان ذلك اليوم الذي ر�أيت فيه نف�س�ي واحتمالاتي- من 

�أ�س�تطيع �أن �أك�ون والخي�ر ال�ذي يمكنن�ي �أن �أقدم�ه للعالم«.

بع�د ال�س�جن، انتقل�ت ج�ادا �إل�ى ولاي�ة �أريزون�ا لتب�د�أ حياته�ا الجدي�دة، وبع�د 
�أن عمل�ت ف�ي ع�دد م�ن الوظائ�ف لتدف�ع فواتيره�ا، وتق�ف عل�ى قدميها، ب�د�أت في 
البح�ث ع�ن عم�ل ف�ي المنظم�ات المحلي�ة غي�ر الربحي�ة، ل�رد الجمي�ل وم�س�اعدة 
الآخري�ن، لك�ن م�ع �س�جلها ال�س�ابق، ل�م يك�ن م�ن ال�س�هل عليه�ا الت�أه�ل للح�ص�ول 
عل�ى بطاق�ة تخلي��ص ب�صم�ات الأ�صاب�ع fingerprint clearance card، �إلا �أن �أح�د 
�أن تقب�ل ما�ضيه�ا، وتق�وم  ال�ضب�اط �س�اعدها ف�ي الح�ص�ول عليه�ا، وكان عليه�ا 
بالتعديالت ال�ضروري�ة عن�د الل�زوم، )كان�ت  لات�زال لديه�ا مذك�رات توقي�ف ف�ي 

ولاي�ات مج�اورة(.

وع�ن ذل�ك قال�ت ل�ي: »لق�د كان واحدًا من �أكثر الأيام العاطفية، التي �ش�عرت 
فيه�ا بخلي�ط م�ن الم�ش�اعر ف�ي حيات�ي ي�ا جو�ش�وا. ل�م يك�ن الطري�ق �س�هلً، وكان 
مليئً�ا بالنج�اح والف�ش�ل، ولكن�ي تمكن�ت م�ن الح�صول على تل�ك البطاقة )ت�صريح 
الب�صمة(، التي �س�محت لي بالعمل في المنظمات غير الربحية، وكان ذلك رمزًا 

يثب�ت ل�ي �أن�ي انت�ص�رت على الما�ض�ي، وها �أنذا �أعي��ش حياة جديدة«.

كالم�ش�ردين  المحتاجي�ن  لخدم�ة  حياته�ا  كر�س�ت  الحي�ن،  ذل�ك  ومن�ذ 
والمحرومي�ن، حت�ى �أ�صبح�ت م�ص�درًا موثوقً�ا ب�ه ف�ي نظ�ام المدار��س العام�ة ف�ي 
�أريزون�ا ف�ي م�س�اعدة المراهقي�ن، الذي�ن يعان�ون م�ن الفق�ر، وكل �ش�يء ع�اد �إل�ى 
نقط�ة البداي�ة بالن�س�بة �إل�ى ج�ادا، وع�ادت �أخي�رًا �إل�ى العي��ش م�ع والدتها الم�س�نة 
لرعايته�ا، وتعم�ل الآن ف�ي من�زل للمراهقي�ن الم�ضطربي�ن ف�ي نيوي�ورك، حي�ث 

ت�س�اعدهم ف�ي تجن�ب الأخط�اء الت�ي ارتكبته�ا.
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تعوي�ض الما�ضي

علينا، ونحن نتخطى الما�ضي مثل جادا ريد، �أن نتحلى بال�شجاعة للا�ستماع 
�إل�ى �آلامن�ا، فالا�س�تماع �إل�ى الأل�م �أحيانً�ا يخبرن�ا ع�ن الأماكن الت�ي ما زلنا نحتاج 
�إل�ى العم�ل عل�ى تح�س�ينها و�إ�صلاحه�ا ف�ي �أنف�س�نا، و�أحيانًا يح�س�ن ه�ذا الفعل من 
�س�عينا نحو �أهدافنا، بل يح�س�ن في عدد مذهل من الحالات، ويمكننا العثور على 

غاي�ات حياتية رئي�س�ة في خ�ضم �ألمنا.

ه�ل تتذك�رون ديان�ا هات�شي�س�ون؛ الم�ر�أة الت�ي �أدت علاقتها المعق�دة بوالدها 
ف�ي مرحل�ة الطفول�ة �إل�ى كثي�ر م�ن الم�ش�كلات عندم�ا كب�رت؟ كان �أح�د الأ�ش�ياء 
الت�ي تحت�م عليه�ا العم�ل عليها، بعدما تعافت �أخيرًا من �إدمان المخدرات و�أنماط 
التدمير الذاتي التي عانتها هو ديونها المالية. لقد ا�ستغرقت ثلاثة �أعوام ون�صف 
الع�ام لتخ�رج نف�س�ها م�ن الم��أزق المالي الذي �أوجدته، ولكنه�ا فعلت ذلك بعزيمة 
وت�صمي�م، ث�م ذهب�ت �إل�ى �أبعد من ذلك، فهي بعد �أن جربت بنف�س�ها مدى �صعوبة 
�إ�الصح ال�ش��ؤون المالي�ة ف�ي �أثناء التعافي من تعاطي المخدرات، قررت م�س�اعدة 

الن�س�اء الأخريات اللاتي يع�ش�ن الظروف نف�س�ها.

قال�ت: »لق�د �أك�س�بني كل ما م�ررت ب�ه �ش�رف م�س�اعدة الأخري�ات ف�ي مرحلة 
التعافي«.

وه�ي تعم�ل الي�وم م�ع الن�س�اء اللاتي تعافي�ن من الإدمان، واللات�ي يرغبن في 
تح�س�ين �إدارته�ن للأم�وال، وتطوي�ر المه�ارات الفكرية اللازمة، وهذا نمط �ش�ائع 
ر�أيته مرارًا، فكثيرًا ما تفتح تجارب الما�ضي الم�ؤلمة �أعيننا على معاناة الآخرين، 
فتعطينا قلوبًا رحيمة، �أو تُظهر لنا طرقًا تمكننا من م�ساعدتهم، و�إليكم مثالً �آخر:

�أع�رف �صديق�ة تدع�ى �إميلي�ا، وه�ي متطوع�ة ف�ي منظم�ة غي�ر ربحي�ة تخ�دم 
الجن�ود القدام�ى الذي�ن يعانون من ا�ضطراب ما بعد ال�صدمة، فكثير من الجنود 
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الذي�ن خدم�وا ف�ي مناط�ق حربي�ة يع�ودون مثقلي�ن بذكري�ات ب�ش�عة، وكوابي��س، 
وقل�ق، وتغي�رات ف�ي الحال�ة المزاجي�ة تجع�ل م�ن العودة �إل�ى المجتمع ولمّ �ش�ملهم 
م�ع عائلاته�م �أم�رًا �صعبًا، وتن�ص�ح �إميليا الجنود العائدي�ن حديثًا ب�إعادة التكيف 
ف�ي مدنه�م وحياته�م الأ�س�رية. وعل�ى الرغ�م م�ن �أنه�ا ل�م تخ��ض تجرب�ة حربي�ة 
ا، �إلا �أنها معروفة بفهمها العميق لا�ضطراب ما بعد ال�صدمة، وبالتزامها  �شخ�صيًّ

م�ع ال�ضحاي�ا خالل رحل�ة تعافيه�م الطويل�ة غالبًا.

وتختل�ف طبيع�ة عمله�ا التطوعي�ة ه�ذه تمامًا عن وظيفتها الأ�سا�س�ية بو�صفها 
وكي�ل عق�ارات، فق�د �س��ألتها: كي�ف دخل�ت تخ�ص�صه�ا التطوع�ي؟ فقال�ت بح�زن: 
»كن�ت متزوج�ة، وكان ا�س�م زوج�ي داني�ال، وع�اد م�ن الخدم�ة، وه�و يعان�ي م�ن 
ا�ضطراب حاد، وعاد رجلً مختلفًا ب�ش�كل كامل عما كان عليه عندما غادر، ولقد 
كاف�ح، وعم�ل بج�د ليتكي�ف م�ن جدي�د، ولكن�ه ل�م ي�س�تطع تج�اوز ال�صدم�ة، وكان 
ا �آخر، وبد�أ  الأمر كما لو �أن ا�ضطراب ما بعد ال�صدمة تغلب عليه، و�أ�صبح �شخ�صً
الأمر يمتد �إلى زواجنا، فبد�أ ي�صل �إلى التعنيف والم�ش�كلات، فكان محكومًا على 

زواجنا ب��أن ينتهي«.

�إميلي�ا ام�ر�أة عان�ت ب�ش�دة م�ن ا�ضط�راب ما بع�د ال�صدم�ة، ال�ذي ل�م يت�م 
علاج�ه ل�دى �أح�د �أف�راد �أ�س�رتها، وف�ي الواق�ع، تحطم�ت حياته�ا ب�أكمله�ا ب�س�بب 
ذلك، ولكن بدلً من ال�س�ماح لمعاناتها ب�أن تدفنها، ا�س�تفادت منها، فحولتها �إلى 
نقطة انطلاق لم�س�اعدة الجنود الآخرين و�أ�س�رهم؛ لكي تُجنب الن�س�اء الأخريات 

خو��ض الأل�م ال�ذي عا�ش�ته ه�ي، وتعي��ش �إميلي�ا الي�وم حي�اة ل�ن تندم عليه�ا �أبدًا.

و�إذا كنت تظن �أن �أخطاءك ال�سابقة وم�شكلات الما�ضي قد جعلتك غير م�ؤهل 
للقيام ب�أمورٍ ذات مغزى، ف�أنا �أريد �أن �أقلب موازين تفكيرك بهذا الخ�صو�ص، فقد 
تك�ون ه�ذه الظ�روف الت�ي ع�ش�تها بال�ذات هي ما ي�ؤهل�ك �إلى امتالك هدف معين 
�أو القي�ام بعم�ل جي�د، ويمكنك تعلم درو��س لم تكن �س�تتاح لك ب��أي طريقة �أخرى، 
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ويمكن�ك �أن ت�س�تخدم معانات�ك لتخفي�ف معان�اة �ش�خ�ص �آخ�ر، وبه�ذه الطريق�ة، 
�س�تتحرر من ا�س�تعباد الما�ضي، بل �س�تجعله خادمًا لك في القيام بالأمور الجيدة 

ذات المغزى الفعلي.

�أن�ا � لاأق�ول: �إن كل خط��أ وكل م�ش�كلة تتح�ول �إل�ى ر�س�الة، حي�ث �إن الأخط�اء 
ما هي �إلا م�ش�تتات، وهذا الم�ش�تت  لايمكن �أن ي�صبح نهاية المطاف في كل مرة، 
ولك�ن يج�ب �أن نك�ون متيقظي�ن لاحتمالي�ة ح�دوث ذل�ك، وعنده�ا، �س�يكون م�ن 

الجمي�ل ملاحظ�ة الانعت�اق الناتج.

ال�شعور بالاعتزاز

لنتذك�ر غايتن�ا م�ن ملاحق�ة الأ�ش�ياء المهم�ة وه�ي الو�ص�ول �إل�ى الر�ض�ا ع�ن 
الكيفي�ة الت�ي ق�ضين�ا به�ا وقتن�ا عل�ى ه�ذه الأر��ض وال�ش�عور ب�أق�ل ق�در م�ن الن�دم 
عل�ى الخي�ارات الت�ي اتخذناه�ا، و�أنن�ا  لايمكنن�ا القي�ام بذل�ك ما ل�م نتعام�ل م�ع 

الم�ش�تتات والن�دم المتراك�م لدين�ا، و�أن�ا �أعل�م �أن ه�ذا يب�دو �صعبً�ا.

والحقيق�ة ه�ي �أنن�ا جميعً�ا نواج�ه خطاي�ا �أو جروحً�ا �أو نزع�ات مختلف�ة م�ن 
ما�ضين�ا، وه�ي تت�راوح م�ن الم�ضايق�ات �إل�ى ال�صدمات، وعندما نب�د�أ في التعامل 
معه�ا والتغل�ب عليه�ا، هن�اك �أحيانً�ا لحظ�ة �إدراك لمدى ت�أثرنا ب�أخط�اء الما�ضي، 

�إل�ى درج�ة �أنه�ا منعتن�ا من ملاحق�ة الأ�ش�ياء التي نحب. 

ق�د تق�ول: � لاأ�س�تطيع �أن �أ�ص�دق مق�دار الوق�ت والطاق�ة اللذي�ن �أهدرتهم�ا 
ب�س�بب الما�ض�ي، في�ا للع�ار! كي�ف �أتغل�ب عل�ى ه�ذا الذن�ب؟

ه�ذا ه�و جواب�ي: �س�تتغلب عل�ى ال�ش�عور بالذن�ب والع�ار م�ن خالل الافتخ�ار 
بالتغيي�رات الإيجابي�ة الت�ي تحدث في �ش�خ�صيتك وبالتغييرات التي تجريها اليوم 

م�ن �أج�ل �أن تتغي�ر. 
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ك�ن �س�عيدًا بالحي�اة الت�ي تتوج�ه نحوه�ا.  لايمكن�ك تغيي�ر الما�ض�ي، ولك�ن 
يمكن�ك تج�اوزه عل�ى �أم�ل م�س�تقبل �أف�ض�ل، ويمكن�ك التمت�ع بالمزي�د م�ن الحري�ة 

للح�ب، وللعط�اء، ولعي��ش حي�اة كريم�ة  لان�دم فيه�ا.

لا يمكنك تغيير الما�ضي، ولكن يمكنك تجاوزه على �أمل م�ستقبل �أف�ضل.

تجاوز الما�ضي، وا�صنع لنف�سك نقطة تحول.

عندما تُفتح �أبواب الفر�ص، �ست�صرخ �أخطاء الما�ضي: »توقف هنا!«، 

ولكن الآن يمكنك الرد: »لي�س هذه المرة«.


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‵ 5 ′

وح�ش الأنا
التغلب على م�شتت ال�سعادة

لن يبد�أ الفرد في العي�ش حتى يتمكن من تجاوز الحدود ال�ضيقة لاهتماماته 
الفردية�إلى الاهتمامات الأو�سع للب�شرية جمعاء.

- مارتن لوثر كينغ الابن، داعية حقوق �إن�سان �أمريكي من �أ�صول �أفريقية

من المعروف �أن »ال�س�عي وراء ال�س�عادة« من�صو�ص عليه في �إعلان ا�س�تقلال 
توما��س  م�ن  �إذنٍ  انتظ�ار  ف�ي  النا��س  يك�ن  فل�م  الأمريكي�ة،  المتح�دة  الولاي�ات 
جيفر�س�ون، ثال�ث رئي��س �أمريك�ي، ليبحث�وا ع�ن �س�عادتهم، فنح�ن جميعً�ا نرغ�ب 

بطبيع�ة الح�ال ف�ي الح�ص�ول عل�ى ال�س�عادة، و لاح�رج ف�ي ذل�ك.

طالم��ا �أن ال�س��عادة الت��ي نبح��ث عنه��ا ه��ي الن��وع ال�صحي��ح م��ن ال�س��عادة، 
و�إ لافه��ي مج��رد �إله��اء �آخ��ر.

�أت�رى، ف�ي نقط�ة ما ف�ي م�س�يرة حياتن�ا )�أو ربم�ا كان الأم�ر دائمً�ا عل�ى ه�ذا 
النحو( نخلط نحن الب�ش�ر بين ال�س�عي وراء ال�س�عادة وال�سعي وراء الذات؟ ونتيجة 
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لذلك نعتقد �أننا �س�ن�صبح �أ�س�عد �إذا ما ركزنا على �أنف�س�نا، و�أنفقنا مواردنا على 
�أنف�س�نا، ولبين�ا احتياجاتن�ا ورغباتن�ا، �أحيانً�ا على ح�س�اب الآخري�ن. �ألا ترى معي 

�أن ه�ذا النم�ط منت�ش�ر، ونراه ف�ي كل مكان حولنا.

كل ما علي�ك فعل�ه ه�و م�ش�اهدة الأطف�ال ال�صغار، وهم يلعب�ون ومراقبة كيف 
يحتكرون �ألعابهم المف�ضلة، و�ستعرف كم هو الإن�سان �أناني بطبعه، ولم يَقُل �أحد 

للطفل ب�ألا يت�شارك، وها هو ذا يفعلها.

لتحري الدقة، فمعظمنا ل�س�نا �أنانيين في �س�عينا وراء ال�س�عادة، فنحن ن�شمل 
ا. �إنها قائمة �صغيرة تتربع )الأنا( على قمتها. �أحباءنا، وربما بع�ض الآخرين �أي�ضً

�إن خدمة الذات فعل فطري بالن�سبة �إلى معظمنا دائمًا، ولكن عندما نحاول 
�إ�شباع رغبتنا في ال�سعادة بال�سعي وراء ذواتنا، ف�إننا نفقد �أ�صدق �أ�شكال ال�سعادة 
و�أكثره�ا ديموم�ة، فق�د تج�د بع��ض المتع�ة ق�صي�رة الم�دى ف�ي ملاحق�ة الرغب�ات 
الأناني�ة، ولكنه�ا ل�ن ترتق�ي لت�س�عدك عل�ى الم�دى الطوي�ل، فال�س�عادة  لات�دوم ف�ي 
غي�ر محله�ا. �إذًا، نفه�م م�ن هذا �أن ال�س�عي وراء ال�س�عادة �إن و�ض�ع في غير محله، 

ي�صب�ح م�ش�تتًا يمنعن�ا من الم�س�اعي الأه�م ذات المغزى الأكبر.

�إن ال�س�عي وراء ال�ذات وال�س�عي وراء ال�س�عادة الدائم�ة لي�س�ا ال�ش�يء نف�س�ه، 
فف�ي الواق�ع، كثي�رًا ما يك�ون الطريق�ان متعاك�س�ين تمامً�ا.

وف�ي نهاي�ة حيات�ك، ه�ل �س�تكون �أكث�ر فخ�رًا؛ لأن�ك ق�ضي�ت �أع�وام عم�رك في 
العم�ل والادخ�ار م�ن �أج�ل �ش�راء من�زلٍ ث�انٍ؟ �أو ف�ي القي�ام بم�ا �أمكن�ك لم�س�اعدة 
الفق�راء الذي�ن يعان�ون في مجتمعك؟ هل �س�تكون �أكث�ر فخرًا لأنك �أم�ضيت �أوقات 
فراغ�ك ف�ي م�ش�اهدة البرام�ج الريا�ضية واللعب ب�ألعاب الفيديو؟ �أم �س�تكون �أكثر 
فخ�رًا ب�أن�ك ق�ضي�ت �أوق�ات فراغ�ك ف�ي القي�ام بذل�ك العم�ل الإبداع�ي ال�ذي كنت 

متف�ردًا فيه؟
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الطريق المبا�شر والأف�ضل لل�سعادة الدائمة والر�ضا هو �أن  لاتهتم بم�صالحك 
�ا، وعندم�ا نحي�ا حياتن�ا م�ن �أجل  ال�ش�خ�صي فق�ط، ولك�ن بم�صال�ح الآخري�ن �أي�ضً
الآخري�ن، ت�صب�ح لحياتن�ا عل�ى الف�ور قيمة �أكبر، وذلك لأننا لم نعد نحيا من �أجل 

واح�د �أو قلة، بل من �أجل الكثيرين.

الطريق المبا�شر والأف�ضل لل�سعادة الدائمة والر�ضا هو �أن تهتم 
ا. بم�صالحك ال�شخ�صية فقط، ولكن بم�صالح الآخرين �أي�ضً

قال فيكتور �إي فرانكل الفيل�سوف والطبيب النف�سي النم�ساوي و�أحد م�ؤ�س�سي 
العالج بالمعن�ى Logotherapy: »ال�س�عادة....  لايمك�ن مطاردته�ا، ب�ل بل يجب �أن 
ا جانبيًّا غير مق�صود، لتكري��س المرء  تك�ون نتيج�ة فع�ل، وه�ي ت�أتي بو�صفها عر�ضً

نف�س�ه لق�ضية �أكبر من ذاته، �أو ب�صفتها نتيجة ثانوية لإيثار �ش�خ�ص �آخر«)1(.

وهكذا، ف�إن ال�سعادة لي�ست م�سعى، بل هي نتيجة.

ه�ل �س�بق �أن حاول�ت �إطع�ام طائ�ر ب�ري بيدي�ك؟ �إذا اقترب�ت من�ه ب�س�رعة 
�أو دفعت الطعام نحوه، ف�سوف يجفل، ويطير بعيدًا، و�أما �إذا كنت �صبورًا، و�أبديت 

ع�دم الاهتم�ام بالطائ�ر، فق�د ي�ش�ق طريق�ه �إليك ببطء.

وهك�ذا ه�ي ال�س�عادة، فلنت�رك ال�س�عي خلفه�ا، ولنرك�ز عل�ى الغاي�ة نف�س�ها، 
وا�س�مح لل�س�عادة ب��أن ت�أت�ي ه�ي �إلي�ك.

النهايات الم�سدودة لل�سعادة

�أدرك جي�دًا �أنن�ي عندم�ا �أ�ش�كك ف�ي حكم�ة ال�س�عي نح�و ال�س�عادة م�ن خالل 
التركيز على الذات، �أبدو وك�أني مف�سد للمتع، �أو مختل، ويبدو �أن مجتمعنا �أ�صبح 
مهوو�سً�ا بال�س�عي نحو ال�س�عادة، والطريق المعلن والأكثر �ش�يوعًا للو�صول �إليها هو 
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ا، �ألي��س م�ن المنطق�ي �أن  �ا ج�دًّ �ا يب�دو الأم�ر منطقيًّ بالبح�ث ع�ن ال�ذات، وظاهريًّ
نبحث عما ي�ش�به ال�س�عادة بالن�س�بة �إلينا من �أجل �أن ن�صبح �س�عداء؟ 

يعي��ش ع�دد  لايح�ص�ى م�ن النا��س م�ن حولن�ا حياته�م به�ذه الطريق�ة، ويب�دو 
�أنهم �سعداء بالت�أكيد، والنزعة الا�ستهلاكية المنت�شرة مبنية على مبد�أ �أن ال�سعي 

وراء ال�ذات، وم�ن �أجله�ا ه�و مفت�اح ال�س�عادة.

�أف�ض�ل طري�ق لل�س�عادة الدائم�ة يت�م  �إن  ولك�ن وجه�ة النظ�ر البديل�ة تق�ول: 
العث�ور علي�ه م�ن خالل الحر��ص على م�صالح الآخرين، فلي��س الأم�ر مجرد وجهة 

نظ�ر �ش�خ�صية، ولق�د ثبت�ت ه�ذه الم�س��ألة ف�ي كثي�ر م�ن الدرا�س�ات العلمي�ة.

 positive وت�ش�كل درا�س�ات ال�س�عادة )المعروف�ة با�س�م عل�م النف��س الإيجاب�ي
psychology( حقاًل كاماًل للتحقي�ق بمفرده�ا، و�س�نلقي نظ�رة عل�ى بع��ض الأدل�ة 

التمثيلي�ة، الت�ي تدع�م فك�رة �أن �أ�ص�دق �أ�ش�كال ال�س�عادة تح�دث عندم�ا نعي��ش من 
�أج�ل الآخرين.

�أولً، لننظ�ر �إل�ى الث�راء، فه�ل يوف�ر تراكم كثير من الم�ال والممتلكات طريقًا 
�إلى حالة ال�سعادة؟ 

المجتمع يقول: نعم، ولكن العلم يقول: لا.

ق�ام باحث�ون ف�ي جامع�ة كاليفورنيا )في مدينة بيركلي( ب�إ�ش�راك مجموعات 
زوجية في درا�س�ة للعب لعبة المونوبولي )Monopoly، ولم يكن لهذه الدرا�س�ة �أي 
علاق�ة بدرا�س�ة مه�ارة اللاعبي�ن ف�ي الالتف�اف ح�ول رقع�ة اللعب�ة و�ش�راء الفن�ادق 
والعق�ارات، و�إنم�ا ترك�زت تمامً�ا على معرفة �أثر اللعبة في النا��س عند الفوز. وقد 

�ف �أ�س�تاذ �إدارة الأعم�ال راج راغوناث�ان الأمر كالآتي: و�صَ

»ت�م تزوي�ر اللعب�ة، بحي�ث �س�رعان ما �أ�صب�ح �أح�د الم�ش�اركين �أكث�ر ث�راءً من 
الآخر. ثم لاحظ الباحثون، من خلال مر�آة �أحادية الاتجاه، �سلوكات الم�شاركين، 
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�ا كلم�ا زاد ث�راء الم�ش�ارك �أ�صب�ح �أكث�ر �ألمً�ا. عل�ى �س�بيل  واكت�ش�فوا �أن�ه تدريجيًّ
المثال، بد�أ الم�شاركون )الأكثر ثراءً( في الجلو�س بو�ضعيات �أكثر هيمنة، وبد�ؤوا 
ف�ي التح�دث �إل�ى نظرائه�م )الأفق�ر( بطريق�ة دوني�ة. �إ�ضاف�ة �إل�ى ذل�ك، لاح�ظ 
الباحث�ون �أن الم�ش�اركين الأكث�ر ث�راء ا�س�تهلكوا ح�ص�ة �أكب�ر م�ن وع�اء الب�س�كويت 

الممل�ح الت�ي كان م�ن المفتر��ض �أن يتقا�س�مونها بالت�س�اوي«)2(.

�ا الم�ر�آة ثنائية   one-way mirror الم�ر�آة �أحادي�ة الاتج�اه، والت�ي ت�س�مى �أي�ضً
الاتجاه، هي مر�آة تبادلية تظهر عاك�سة من جانب و�شفافة من الجانب الآخر. يتم 
تحقيق مفهوم النقل �أحادي الاتجاه، عندما يكون �أحد جانبي المر�آة م�ضاءً ب�شكل 
�س�اطع، ويك�ون الجان�ب الآخ�ر مظلمًا. يتيح ذلك الم�ش�اهدة م�ن الجانب المظلم، 

ولي�س العك�س. )ويكيبيديا(.

�أو�ض�ح راغوناث�ان �س�بب �أهمي�ة ه�ذه النتائ�ج؛ لأنه�ا تظه�ر لنا �أن الث�روة تميل 
�إلى جعل النا�س )�أ( �أقل �سخاء و)ب( �أكثر عزلة، ويرتبط كل من الكرم والترابط 

الإن�ساني ارتباطًا وثيقًا بال�سعادة)3(. 

ولو نقلنا نتائج هذه الدرا�س�ة �إلى العالم الحقيقي، �س�نتمكن من فهم ال�س�بب 
الكام�ن وراء العلاق�ة الطردي�ة بي�ن ازدي�اد الث�راء والح�زن، بينم�ا  لايفهم النا��س 

�سبب حزنهم.

ح�س�نًا، ف��إذا ل�م يك�ن م�ن الممك�ن الوث�وق بالثروات لتحقي�ق ال�س�عادة، فماذا 
ع�ن النج�اح وال�ش�هرة؟ نح�ن نعي��ش ف�ي عال�م م�ن الن�ض�ال، حي�ث ن�رى النا��س في 
محاول�ة دائم�ة للتق�دم ف�ي العم�ل، ويجته�دون لك�ي يلاحظهم رئي�س�هم ف�ي العمل، 
ويجته�دون �أكث�ر لك�ي يلاحظه�م الآخرون، فكيف �أثر ذلك ال�س�عي ال�د�ؤوب فيهم؟ 

لنرى معًا ماذا يقول العلم بهذا الخ�صو�ص؟

قيّمت درا�س�ة في جامعة روت�ش�س�تر في نيويورك �أهداف ال�س�عادة وم�ستوياتها 
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�ا بع�د ع�ام واح�د من التخرج، ثم م�رة �أخرى بعد عام من  ل�دى 147 خريجً�ا جامعيًّ
ذلك. 

النتائج؟ 

»كان الذي�ن حقق�وا �أه�داف الث�روة وال�ش�هرة �أق�ل �س�عادة م�ن الذي�ن حقق�وا 
�أهدافً�ا جوهري�ة �أكث�ر مث�ل النم�و ال�ش�خ�صي«، ويب�دو �أن ال�س�بب وراء ذل�ك هو في 
المق�ام الأول �أن المتفوقي�ن �ش�عروا ب�أنه�م يعي�ش�ون حياته�م بط�رق مح�ددة �س�لفًا 
من قِبل الآخرين، وفي الوقت نف�سه، �أظهر الذين ركزوا على الأهداف الجوهرية، 
مثل النمو ال�شخ�صي، والعلاقات الدائمة، والم�ساعدة في المجتمع زيادات كبيرة 

ف�ي م�س�تويات الر�ضا ع�ن الحياة والرفاهية الروحية وال�س�عادة«)4(.

دعون�ا الآن نجع�ل الأم�ر �أكث�ر �إثارة، فماذا عن الجن��س؟ تخبرنا الم�سل�الست 
والأفالم: �أن الانغما��س ف�ي العلاق�ات غي�ر ال�ش�رعية يجعل النا��س �س�عداء، �ألي��س 

كذلك؟

 Marina �أد�ش�اد  مارين�ا  البروفي�س�ورة  �أجرته�ا  درا�س�ة  نتائ�ج  �أظه�رت  لق�د 
Adshade في هذا المجال ب�أن الأ�ش�خا�ص الذين لديهم �ش�ركاء جن�س�يون �أكثر هم 

�أقل �سعادة من الأ�شخا�ص الذين لديهم �شريك واحد، والأ�شخا�ص الذين يخونون 
�ش�ركاءهم ه�م �أقل �س�عادة م�ن �أولئك الذي�ن  لايفعلون.

 وتقول البروفي�س�ورة �أد�ش�اد مت�أملة: »هذا �أمر غير متوقع، ف�إذا كانت غريزة 
المرء قد تفتر�ض �أن )الجن�س يجعلنا �سعداء(، و�أن )التنوع هو ملح الحياة(، ف�إن 

وجود المزيد من ال�شركاء الجن�سيين قد يجعلنا �أكثر �سعادة«)5(. 

وم�ع ذل�ك، ف��إن البح�ث ال�ذي قام�ت ب�ه يظه�ر ب�ش�كل  لالب��س في�ه �أن تع�دد 
العلاقات  لايجني ال�سعادة التي يتوقعها �أولئك الذين ينغم�سون فيه)6( لماذا؟ هل 
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لأن الجن��س نف�س�ه ي�صب�ح �أكث�ر �إر�ض�اء عل�ى المدى الطويل، عندم�ا ينظر �إليه بلا 
�أنانية؟

دعون�ا نطبّ�ق الفك�رة م�رة �أخ�رى عل�ى الجم�ال، فال�كل يري�د �أن يب�دو جميلً، 
فه�ل التركي�ز على تح�س�ين الذات الج�س�دية يحقق ال�س�عادة؟

قد تكون الجراحة التجميلية م�ؤ�شرًا جيدًا بهذا الخ�صو�ص. 

توج�د �أع�داد متزاي�دة م�ن النا��س عل�ى ا�س�تعداد لدف�ع �آلاف ال�دولارات  	
والم�رور برحل�ة م�ن القلق والأل�م الناتج عن جراحات غير �ضرورية طبيًّا من �أجل 
الح�صول على �ش�كل �أنف معين �أو �ش�د البطن، فهل هذا النوع من �إعادة الت�ش�كيل 

الج�س�دي يجعله�م ي�ش�عرون بالر�ض�ا ع�ن �أنف�س�هم؟

 ،)Psychology Today وفقً�ا لمقال�ة ن�ش�رت عل�ى موق�ع )عل�م النف��س الي�وم
ف��إن الجراح�ة التجميلي�ة  لاتعال�ج الق�ضاي�ا الأ�سا�س�ية لتقدي�ر ال�ذات �أو الاكتئ�اب 

�أو التعا�س�ة.

وق�د وج�دت درا�س�ة وا�س�عة �أن مر�ض�ى الجراح�ة التجميلي�ة، عل�ى الأق�ل ف�ي 
فئ�ة الأعم�ار الأ�صغ�ر، ه�م م�ن الأ�ش�خا�ص الأكث�ر ا�ضطرابً�ا، و�أن ه�ذه الجراحات 
 لات�ساعد، وهذه الدرا�سة مهمة؛ لأنها تابعت حالة �أكثر من 1500 فتاة مراهقة على 
مدى 13 عامًا، ولم يعرف الباحثون من منهن �ستخ�ضع بالفعل لعملية جراحية في 
ذل�ك الوق�ت، واكت�ش�فوا �أن الفتي�ات الـ 78 اللاتي خ�ضع�ن للعمليات التجميلية، كن 
يعاني�ن م�ن القل�ق �أو الاكتئ�اب، وك�ن �أكث�ر عر�ض�ة لزي�ادة الأعرا��ض خالل الم�دة 

مقارن�ة بغيره�ن، ممن لم يخ�ضع�ن للجراحة)7(.

الثروة. النجاح. ال�ش�هرة. الجن��س. الجمال. كل م�س�اعي ال�س�عادة المتمركزة 
حول الذات هذه لم تحقق نتائجها المطلوبة.

�إذن، علينا �أن ننظر �إلى �أبعد من ذلك.
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تبني مبادئ البذل والأَثَرَة 

�أري�د �أن �أو�ض�ح �أنن�ي � لاأعار��ض الاهتم�ام بالذات �إلى حد معق�ول، ف�أنت على 
الرغم من كل �ش�يء،  لايمكنك �أن ت�س�قي الآخرين من كوب فارغ، ويجب علينا �أن 
نولي الاهتمام المنا�س�ب لرفاهيتنا و�صحتنا و�إيجاد الأ�ش�ياء التي ن�س�تمتع بفعلها.

ولك�ن هن�اك ف�رق كبي�ر بي�ن الاهتم�ام بال�ذات والتمح�ور ح�ول النف��س. �إن 
القي�ام باختي�ار تل�و الآخ�ر وق�رار تل�و الآخ�ر م�ن �أجلي �أن�ا، وبخ�صو�صي �أن�ا، وعني 
�أن�ا، �أن�ا، �أن�ا، ل�ن يو�صلن�ي �إل�ى م�س�تويات ال�س�عادة العظمى �أبدًا، ول�ن يحميني من 

الن�دم ف�ي نهاي�ة الحياة.

ويمك�ن لل�س�عادة �أن ت�صب�ح م�ش�تتًا يلهين�ا ع�ن الم�س�اعي، الت�ي تعطين�ا حي�اة، 
فعلينا �أن ن�ضع هذه الم�س�اعي ن�صب �أعيننا من �أجل غايات الحياة الرئي�س�ة التي 

حددناها.

م�ا وجدت�ه �أكث�ر فاعلي�ة ف�ي �إع�ادة توجي�ه التركي�ز م�ن رغباتن�ا الخا�ص�ة �إل�ى 
احتياجات الآخرين هو العطاء والخدمة؛ �أي �إنه بدلً من �أن نبذل لأنف�س�نا، نبذل 

م�ن �أجل الآخرين.

�ا، ف�أن�ت  لاتح�وّل نف�س�ك بب�س�اطة هك�ذا  ه�ذا لأن الأثَ�رَة لي�س�ت تمرينً�ا فكريًّ
ب��أن ت�صب�ح غي�ر �أنان�ي. وه�ي خت�ى  لاتُع�دّ فعاًل، مث�ل كتاب�ة �ش�يك لجمعي�ة خيري�ة 
�أو الت�ص�دق ب�أغرا�ض�ك الت�ي ل�م تع�د ت�س�تخدمها للمحتاجي�ن، عل�ى الرغ�م م�ن 
القيم�ة العالي�ة له�ذه الأفع�ال، فالأَثَ�رَة مي�زة تكت�س�بها فق�ط عندم�ا تذه�ب وتفع�ل 
ا، ولكن بمرور  �ش�يئًا للآخري�ن. ف�ي البداي�ة قد يبدو الأمر متعمدًا �أكثر من�ه طبيعيًّ
الوق�ت، يب�د�أ الإيث�ار الحقيق�ي ف�ي الظه�ور؛ لأن الفع�ل يُح�دِث الكنون�ة �أو الهوي�ة، 
ا اخت�ار �أن يب�ذل �إل�ى �ش�خ�ص معط�اء ب�كل ما تحمل�ه  وتتح�ول م�ن كون�ك �ش�خ�صً

الكلم�ة م�ن معنى.
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وه�ذا الن�وع م�ن الب�ذل ال�ذي يجل�ب ه�ذا التح�ول ق�د  لايك�ون ل�ه �أي علاق�ة 
بغاي�ات حيات�ك الرئي�س�ة، ولكن�ه يعم�ل عل�ى �إزال�ة م�ش�تت ال�س�عادة المبني�ة عل�ى 
التمح�ور ح�ول ال�ذات؛ حت�ى تتمكن من تحقيق الأ�ش�ياء التي تهمك فعلً، ولكن في 
البداي�ة، يمك�ن لأي ن�وع م�ن �أن�واع الم�س�اعدة للآخري�ن �أن ي�س�اعد ف�ي قت�ل وح��ش 

�أنانيتك.

ا بنف�سك: �ساعد الآخرين �شخ�صيًّ

ا في الم�ست�شفى.●● زر مري�ضً

قدم وجبات للم�شردين والمحتاجين.●●

ا�ستمع �إلى �صديق مهموم.●●

�أر�ش�د ال�ش�باب �إذا كان�ت هن�اك منظم�ات متاح�ة لتقديم الم�س�اعدة، مثل ●●
)Big Brothers Big Sisters(، وه�ي منظم�ة �أمريكي�ة غي�ر ربحي�ة تتمث�ل 

مهمته�ا ف�ي �إن�ش�اء علاق�ات التوجي�ه الفردي�ة لل�ش�باب ودعمها.

قم بمجال�سة الأطفال للآباء المرهقين.●●

در�س في مدر�سة �أو في �أحد برامج ما بعد المدر�سة.●●

كن خدومًا، و�ساعد غريبًا على تغيير �إطار مثقوب.●●

ا ف�ي حاج�ة �إل�ى الم�س�اعدة حول�ك؟ �س�اعده الي�وم؛ فالحياة  ه�ل ت�رى �ش�خ�صً
الت�ي تغيره�ا الي�وم قد تك�ون حياتك �أنت.

ن�صيحتي لك لتقل�ص )وح�ش الأنا( فيك: اخرج، و�ساعد �أحدهم.
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الرائحة تبقى معي

عندما كنت راعيًا لل�ش�باب، زرت الإكوادور؛ للقيام ببع�ض الأعمال التطوعية 
مع خم�س�ين طالبًا من طلاب المرحلة الثانوية، وخلال ذلك الأ�س�بوع، قمنا ببناء 

مدر�سة، و�إ�صلاح المنازل، �إ�ضافة �إلى م�شروعات تطوعية عملية �أخرى.

ف�ي ظهي�رة �أح�د الأي�ام، طل�ب من�ا مدير المنظم�ة غير الربحي�ة التي تطوعنا 
فيه�ا �أن نتكد��س جميعً�ا ف�ي حافل�ة، و�أخبرن�ا ب�أننا �س�نقوم ب�ش�يء مختلف في ذلك 
الي�وم، و�س�افرنا م�دة طويل�ة خ�ارج مدين�ة كيت�و، وف�ي النهاية توقف�ت الحافلة عند 
ا منظمًا، كما تتوقع �أن ترى في مدينتك  مطم�ر نفاي�ات المدين�ة. ل�م يكن ه�ذا مكبًّ
ع�ش�وائي،  ب�ش�كل  القمام�ة  في�ه  �ألقي�ت  مفت�وح،  كان مج�رد حق�ل  فق�د  المحلي�ة، 
ا على م�د الب�صر، وعندم�ا و�صلنا، قال  وتكد�س�ت ف�وق الأر��ض م�ش�كلةً جباًل ممت�دًّ

المدي�ر: »الي�وم �س�نطعم العائالت، ونلع�ب م�ع الأطف�ال الذين يعي�ش�ون هنا«. 

و�أخبرنا كيف �أن مئات العائلات تك�س�ب رزقها من خلال البحث في القمامة 
الملق�اة هن�اك كل ي�وم عل�ى �أم�ل �إيج�اد �ش�يء يمكنه�م ا�س�تخدامه �أو بيع�ه، فب�ضع 

بن�س�ات كانت هي كل ما يك�س�بونه في يومهم على الأرجح.

كان ذل�ك قب�ل �أكث�ر م�ن عق�د، وما زل�ت �أتذك�ر تل�ك الخط�وة الأخي�رة الت�ي 
�أخذناه�ا ن�زولً م�ن الحافل�ة �إل�ى ه�ذا العال�م الجدي�د، و�س��أتذكر ما حيي�ت وج�وه 
الأطفال المت�سخة ب�أعينهم الم�ستديرة، و�أج�سادهم التي تعاني من �سوء التغذية، 
وما زل�ت �أرى نظ�رات الي�أ��س عل�ى وج�وه والديه�م؛ لأنه�م فعل�وا كل ما ف�ي و�س�عهم 
للبق�اء عل�ى قي�د الحي�اة، ول�ن �أن�س�ى �أب�دًا تل�ك الرائح�ة الكريه�ة لمك�ب النفاي�ات 
ذاك؛ الرائح�ة الت�ي �ضخمته�ا �أ�ش�عة ال�شم��س الحارقة، بينم�ا �أدركت فج�أة حقيقة 

الم�كان كان منزله�م. �أن ذل�ك 

�أو بزي�ارة موق�ع  كت�اب،  ف�ي  بالق�راءة عنه�ا  ي�س�تحيل تجربته�ا  تل�ك تجرب�ة 
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عل�ى الإنترن�ت، و لاحت�ى بالم�صادفة، فهناك �أطف�ال اليوم في جميع �أنحاء العالم 
يعي�ش�ون ف�ي مطام�ر النفاي�ات، يبحث�ون ع�ن الطع�ام �أو عل�ب الألمني�وم؛ لإع�ادة 
�ا �ش�يء، و�أن ت�راه بعيني�ك،  تدويره�ا، ف��أن تق�ر�أ ع�ن ه�ذا الواق�ع وتفهم�ه معرفيًّ

وت�ش�مه، وتم�س�ك ب�أي�دي �أولئ�ك ال�صغ�ار �ش�يء �آخ�ر تمامً�ا.

�أنا �أتحدث عن ذلك الأثر الذي يحدث عندما ننف�صل عن �أنف�سنا وم�شاعرنا 
ال�شخ�صية، ونهُبّ لم�ساعدة �إن�سان �آخر.

لق�د غيرتن�ي تل�ك التجرب�ة، ول�م �أع�د ال�ش�خ�ص نف�س�ه ال�ذي كنت�ه قب�ل تل�ك 
الزيارة، فلقد جاء هذا التغيير الداخلي من خلال ذلك الفعل الي�س�ير الذي تمثل 

ف�ي تلبي�ة احتياج�ات الآخرين وم�س�اعدتهم.

ولكن لي�س عليك ال�سفر �إلى جزء ناءٍ من العالم لكي ت�ساعد الآخرين.

حياة يمل�ؤها الخير

ن��شأ ديون ميت�شل في بلدة �صغيرة بالقرب من مدينة توليدو، في ولاية �أوهايو، 
ا، وفي طفولته و�شبابه، لم يكن على ات�صال مع الفقراء في  في �أ�سرة مرتاحة ماديًّ
كثي�ر م�ن الأحي�ان، ول�م يك�ن ل�دى عائلته نم�ط ثابت في خدم�ة المحتاجين، ولكن 
ف�ي كل عي�د �ش�كر كان�وا يقدم�ون وجب�ات الطع�ام للأ�س�ر الفقي�رة، الت�ي تعاني من 

نق�ص في الطعام.

عندم�ا �أخبرن�ي ع�ن تجربت�ه، ق�ال بع�د �أن ق�ام ببع��ض الح�س�ابات ال�س�ريعة 
�ا: »�أعتق�د �أنن�ا فعلن�ا ذل�ك م�دة �س�تة �أع�وام فق�ط، وق�د ا�س�تغرق الأم�ر نح�و  ذهنيًّ
ال�س�اعتين ف�ي كل م�رة؛ �أي ما مجموع�ه اثنت�ا ع�ش�رة �س�اعة م�ن حيات�ي، ولك�ن 
�أتدري يا جو�شوا؟ زيارة تلك العائلات في عيد ال�شكر، كانت من �أقوى الذكريات 
الحية لديّ من طفولتي، فر�ؤية كيف يعي�ش الآخرون و�شعور العطاء �أعدّني لخدمة 

الآخري�ن، ولك�ن ب�ش�كل �أو�س�ع، عندم�ا كبرت«.
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عمل الخير يغيرنا..

ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م �أو حت�ى داخ�ل الح�ي ف�ي مدينتن�ا، لي��س عل�ى �أعم�ال 
الخي�ر الت�ي تغي�ر قلوبن�ا �أن تك�ون باهظ�ة �أو عظيم�ة، فم�رة �أخرى: العل�م يثبت لنا 

هذا.

 The كت�اب  م�ؤلف�ة   ،Emily Esfahani Smith �س�ميث  �أ�صفهان�ي  �إميل�ي  قال�ت 
Power of Meaning )ق�وة المعن�ى( ف�ي مقال�ة افتتاحي�ة ف�ي �صحيف�ة نيوي�ورك 

تايمز: »فكرة �أن الحياة ذات المعنى يجب �أن تكون رائعة، �أو �أن تبدو رائعة لي�ست 
�ا... لق�د اكت�ش�فت �أن �أكث�ر الحي�وات ذات  فك�رة نخبوي�ة فح�س�ب، بل م�ضلل�ة �أي�ضً
المغزى لي�ست تلك الا�ستثنائية، بل هي تلك الحيوات العادية التي تُعا�ش بكرامة«.

ا�ست�ش�هدت في مقالتها بدرا�س�تين تظهران لنا �أن العي��ش الخالي من الأنانية 
المنزلي�ة  بالأعم�ال  القي�ام  �أن  الأول�ى:  الدرا�س�ة  اكت�ش�فت  حي�ث  حياتن�ا،  يع�زز 
للمراهقي�ن يمك�ن �أن تحم�ل �آث�ارًا �إيجابي�ة ملحوظ�ة ف�ي �صحته�م النف�س�ية؛ وذلك 
لأنه�م ي�س�همون ف�ي �ش�يء �أكب�ر من ذواته�م، و�أثبتت الدرا�س�ة الأخ�رى �أن الأعمال 
القائم�ة عل�ى خدم�ة ال�ذات ت�ش�عر ال�ش�خ�ص بالر�ض�ا ف�ي �أثن�اء تنفيذه�ا، ولكنه�ا 
 لاتحمل ت�أثيرات �إيجابية على المدى البعيد، فعلى الجانب الآخر، نجد �أن القيام 
بعم�ل غي�ر �أنان�ي، و�إن كان ي�س�يرًا ك�إبه�اج �صدي�ق، يحم�ل ت�أثي�رات �إيجابي�ة طويل�ة 

المدى)8(.

ي�ؤدي نمط الحياة الإيثاري �إلى زيادة الر�ضا عن الحياة عمومًا.

ي�ؤدي نمط الحياة الإيثاري �إلى زيادة الر�ضا عن الحياة عمومًا.

وخل�ص�ت �إميل�ي �إل�ى �أن »الحي�اة الجي�دة ه�ي حي�اة الخي�ر، وهذا �ش�يء يمكن 
لأي �ش�خ�ص �أن يطم�ح �إلي�ه بغ��ض النظ�ر عن �أحلام�ه �أو ظروفه«)9(. 
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ه�ذا تذكي�ر جي�د، فالأ�ش�ياء المهم�ة لي�س�ت بال�ض�رورة �أهدافً�ا كبي�رة وبعي�دة 
للغاي�ة، ويمك�ن �أن تك�ون �أ�ش�ياء ي�س�يرة ف�ي متن�اول �أيدين�ا جميعً�ا، وق�د تك�ون ه�ذه 
الأم�ور الي�س�يرة ه�ي �أف�ض�ل طريق�ة لق�ض�اء �أيامن�ا عل�ى ه�ذه الأر��ض، فه�ي �أ�ش�ياء 

عندم�ا ننظ�ر �إل�ى ال�وراء  لان�ش�عر حياله�ا بالن�دم، ب�ل بالر�ضا. 

ق�ال الكات�ب الأمريك�ي ال�س�اخر بي جي�ه �أورورك P. J. O’Rourke: »الكل يريد 
�إنقاذ الأر�ض، ولكن � لاأحد يريد م�ساعدة �أمي على غ�سل الأطباق«)10(، فلن�ساعد �أمي.

بهجة الم�ساعدة

��سألنا الم�شاركين في ا�ستطلاع )�أ�شياء مهمة(: »ما الذي يمنحك متعة �أكبر 
ب�ش�كل عام: تلبية رغباتك الخا�صة، �أو م�س�اعدة الآخرين؟« كنت �أ�ش�عر بالف�ضول 

لمعرف�ة ال�ردود على هذا ال�س��ؤال.

م�ا م�دى انت�ش�ار مفه�وم �أن تقدي�م الم�س�اعدة يتف�وق عل�ى الأناني�ة ف�ي جل�ب 
�أجاب�وا:   )60%( وا�ضح�ة  �أغلبي�ة  �أن  لر�ؤي�ة  غام�رة  ب�س�عادة  �ش�عرت  ال�س�عادة؟ 

�ا. »م�س�اعدة الآخري�ن«. �أراه�ن �أن ه�ذا �س�يكون جواب�ك �أن�ت �أي�ضً

ما الذي يمنحك متعة �أكبر ب�شكل عام: تلبية رغباتك الخا�صة، �أو م�ساعدة الآخرين؟

60    50    40    30    20    10    0
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تدعم البيانات التجريبية الإح�سا��س الداخلي لدى كثيرين منا ب�أن م�س�اعدة 
الآخري�ن تمنحن�ا الق�وة لم�س�اعدة �أنف�س�نا، فا�س�محوا ل�ي �أن �أ�ش�ارك معك�م فق�ط 
نتيجتين لبحثين �آخرين حول هذا المو�ضوع؛ لت�أكيد �ش�كوككم حول �أهمية العي��ش 

الإيثاري.

كان الباحث�ون ف�ي جامع�ة كولومبي�ا مهتمي�ن بمعرف�ة م�ا �إذا كان�ت م�س�اعدة 
�ا؛ لذل�ك �أج�روا درا�س�ة  الآخري�ن ف�ي رفاهيته�م العاطفي�ة تفي�د الم�س�اعدين �أي�ضً
ا حول  با�ستخدام من�صة مجهولة الهوية عبر الإنترنت، و�شارك الم�شاركون ق�ص�صً
�أحداث حياتهم ال�صعبة، وقد وفرت لهم المن�صة �إمكانية تقديم الدعم العاطفي 

للم�ش�اركين الآخرين من خلال كتابة التعليقات وتقديم الم�ش�ورة والت�ش�جيع.

والنتيج�ة: »الم�ش�اركون الذي�ن انخرط�وا ف�ي م�س�اعدة الآخرين �أكث�ر �أظهروا 
ا �أكبر في معدلات الاكتئاب من الذين تلقوا الدعم لم�شكلاتهم الخا�صة«،  انخفا�ضً
�ا: »م�ن خالل م�س�اعدة الآخري�ن ق�د نعزز م�ن مهاراتنا التنظيمي�ة و�صحتنا  و�أي�ضً

العاطفية«)11(.

وق�ال طبي�ب نف�س�اني م�س�تقل، معلقً�ا عل�ى هذه الدرا�س�ة لمجلة )علم النف��س 
اليوم(:

�أظهرت النتائج �أن م�ساعدة الآخرين على تنظيم عواطفهم ت�سببت في نتائج 
عاطفية و�إدراكية �أف�ضل لأولئك الم�شاركين الذين كانوا يقدمون الم�ساعدة.

و�أظه�رت التحليالت البعدي�ة كذل�ك �أن ه�ذه الزي�ادة ف�ي محاول�ة التخفي�ف 
ع�ن الآخري�ن �أث�رت ف�ي مزاجه�م و�س�عادتهم الذاتية)12(.

باخت�ص�ار، ي�س�اعدنا ت�ش�جيع التعاف�ي العاطف�ي ل�دى الآخري�ن عل�ى تح�س�ين 
�صحتن�ا العاطفية.
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و�أربعي�ن  لخم�س�ة  بيت�س�برغ  جامع�ة  ف�ي  باحث�ون  ق�دم  �أخ�رى،  درا�س�ة  وف�ي 
متطوعً�ا فر�ص�ة للقي�ام ب�ش�يء من �ش��أنه: �أن )يفيدهم �ش�خ�صيًّا، �أو يفيد م�ؤ�س�س�ة 

خيري�ة، �أو م�س�اعدة �صدي�ق محت�اج(. 

وعندما تم فح�ص �أدمغة الم�ش�اركين، وجد الباحثون �أن »الم�ش�اركين الذين 
اخت�اروا م�س�اعدة �صدي�ق �أظه�روا ن�ش�اطًا زائ�دًا ف�ي اثني�ن م�ن مراك�ز المكاف��أة 
�ا لاحظ�وا تناق�ص ن�ش�اط ثلاث مناطق م�س��ؤولة عن ا�س�تجابة  ف�ي �أدمغته�م، و�أي�ضً
الج�س�م الج�س�دية للإجه�اد، حي�ث تك�ون الا�س�تجابة ع�ادة م�ن خالل تغي�رات ف�ي 
�س�عادة  �أكث�ر  الأ�ش�خا�ص  ه��ؤلاء  كان  �أخ�رى،  وبعب�ارة  والالته�اب«،  ال�دم  �ضغ�ط 

و�س�كينة و�صح�ة نتيج�ة لم�س�اعدة �ش�خ�ص �آخ�ر)13(.

والدلي�ل وا�ض�ح عل�ى �أن الم�س�اعي الأناني�ة  لاتجل�ب ال�س�عادة الت�ي نتوقعه�ا، 
ف�الآن �أ�صبحن�ا نعل�م ما ال�ذي يجل�ب ذلك.

نح�ن ف�ي حاج�ة �إل�ى خدمة الآخري�ن �إذا �أردنا الو�صول �إلى كام�ل �إمكانياتنا، 
ويعل�م الله ك�م يحت�اج العالم �إلى من يقدم يد العون.

منزل الب�ؤ�س

قب�ل ب�ضع�ة �أع�وام كن�ت ف�ي مدين�ة �س�ان �س�لفادور �أزور من�زلً �صغي�رًا تبل�غ 
�ا وع�ش�رين قدمً�ا ط�ولً لام�ر�أة تدع�ى لو�س�يليا، الت�ي  م�س�احته ع�ش�رة �أق�دام عر�ضً
كانت تبلغ من العمر �أربعين عامًا، ولكن كان من ال�س�هل �أن تظنها في الخم�س�ين، 
حي�ث �إن ال�شم��س ال�س�لفادورية الحارق�ة و�ضغ�وط حياته�ا قد �أن�ضج�ت وجهها قبل 
الفن�اء  ب�ض�ع دجاج�ات  واحتل�ت  ابنتيه�ا،  م�ع  المن�زل  ف�ي ذاك  وعا�ش�ت  الأوان، 
ا عل�ى الأرجح؛  الخلف�ي ما �أوح�ى ل�ي ب��أن لو�س�يليا تبي�ع البي�ض؛ ب�ض�ع بي�ضات يوميًّ

�أ�س�رتها. لإعالة 
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وبدم�وع تنهم�ر عل�ى وج�ه لو�س�يليا المجع�د، �ش�اركتني ق�ص�ة ابنته�ا را�ش�يل 
البالغ�ة م�ن العم�ر خم�س�ة ع�ش�ر عامً�ا، فق�د عا�ش�ت را�ش�يل من�ذ عامين م�ع مر�ض 
ع�ض�ال هاج�م عظامه�ا، و�ش�وه ج�س�دها جاعلً �إياها عاجزة ب�ش�كل كام�ل تقريبًا؛ 
نتيج�ة لمر�ضه�ا، ف�س�تفقد ه�ذه المراهق�ة الجميل�ة حياته�ا قريبً�ا. و�أم�ا ف�ي ه�ذه 
ال �أثن�اء، ف��إن المر��ض ي�س�بب لرا�ش�يل �ألمً�ا مبرحً�ا  لايتوق�ف، وق�د ت�س�اعد �أدوي�ة 
الألم. وفي الواقع كانت توجد �صيدلية مقابل ال�شارع مبا�شرة، ولكن كما �أو�ضحت 
لو�س�يليا، فبمنته�ى ال�س�هولة ل�م يك�ن ل�دى العائل�ة الم�ال الكافي لدفع ثم�ن الأدوية 
الت�ي يمك�ن �أن تخف�ف من �آلام را�ش�يل في المرحلة الأخي�رة من حياتها، فبي�ضتان 

تبيعهم�ا كل ي�وم  لايمك�ن �أن توف�را الغ�ذاء وال�دواء.

لق�د انفط�ر قلب�ي عل�ى ه�ذه الفت�اة وعل�ى والدته�ا، الت�ي كان�ت ف�ي حال�ة م�ن 
الك�رب  لايعلمه�ا �س�وى الله؛ لأنه�ا ل�م ت�س�تطع م�س�اعدة ابنته�ا الت�ي تع�ش�قها.

وف�ي خ�ض�م ه�ذه المحادث�ة، ب�د�أ م�ش�هد مختلف يتك�ش�ف على �أر�ضي�ة المنزل 
المظل�م والق�ذر، فبينم�ا كن�ا نتح�دث، غ�ادرت �آنا؛ ابنة لو�س�يليا البالغ�ة من العمر 
ثلاث�ة �أع�وام، الغرف�ة لمدة وجيزة، ثم عادت بحقيبة �صغيرة من الألوان ال�ش�معية 
�آن�ا عل�ى الأر��ض، و�س�حبت قلمي�ن م�ن  الم�س�تعملة وكت�اب تلوي�ن واح�د. جل�س�ت 
الحقيب�ة، ث�م فتح�ت كتاب التلوين الخا�ص بها على ال�صفحة الأولى، وكانت ملونة 
ا، والتي تليها، والتي  بالفعل، فقلبت ال�صفحة، وكانت ال�صفحة الثانية ملونة �أي�ضً

تليه�ا، والت�ي تليه�ا، فكل ال�صفح�ات كانت ملونة.

ا�س�تخدمته  وق�د  �آن�ا،  امتلكت�ه  ال�ذي  الوحي�د  التلوي�ن  كت�اب  ه�و  ه�ذا  كان 
بالكام�ل، وق�د كُ�سِ�ر قلب�ي لر�ؤي�ة ح�ال ه�ذه العائل�ة، وي�ا �إله�ي، ك�م كن�ت �أت�وق �إل�ى 
الرك��ض لخزان�ة ابنت�ي للح�ص�ول عل�ى واح�د فق�ط م�ن كت�ب التلوي�ن الكثي�رة التي 

تمتلكه�ا؛ لأقدم�ه �إل�ى ه�ذه الطفل�ة العزي�زة!
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كان �أث�ر الفق�ر ال�ذي تجل�ى �أمام�ي ف�ي ذل�ك ال�صب�اح م�ن بي�ن �أق�وى الأ�ش�ياء 
الت�ي �ش�اهدتها عل�ى الإطالق، �إذ جعلن�ي �أتمن�ى، و�أدع�و م�ن قلب�ي �أن يق�وم �أولئك 
الذي�ن لديه�م �أكث�ر مما يحتاجون �إليه بم�ش�اركة �أولئك الذي�ن  لايملكون ما يكفي.

وللتو�ضيح، ل�س�ت �س�اذجًا بما يكفي لأظن �أن حلقة الفقر المنت�ش�رة في جميع 
ا ممن يملكون خيرًا �أكثر قد قرروا  �أنحاء العالم �ستك�سر بمنتهى ال�سهولة؛ لأن بع�ضً
التم�س�ك بالقلي�ل من�ه ف�ي �س�بيل العط�اء ب�ش�كل �أكب�ر. وهن�اك عوام�ل �أكب�ر ت��ؤدي 
دورًا ف�ي م�ش�كلة الفق�ر، ولك�ن عندم�ا تجل��س ف�ي منزل فتاة تبلغ من العمر خم�س�ة 
ع�ش�ر عامًا وهي تحت�ضر، و لات�س�تطيع والدتها �ش�راء م�س�كنات الألم المتوافرة في 
ال�شارع المقابل، وت�شاهد فتاة �صغيرة تلون في كتاب التلوين الوحيد لديها، ت�شعر 
بدافع قوي يدعوك للعمل، فحينها فقط �ستبد�أ في ن�شر الفكر ومطالبة المقتدرين 
ممن حباهم الله بالوفرة بالم�ش�اركة مع الآخرين؛ لأنك �أ�صبحت تدرك �أن ق�صة 
لو�س�يليا مرتبطة ارتباطًا وثيقًا بق�صتك. و�أخيرًا، من المنطقي �أنه  لايوجد �ش�يء 

يمنحك �ش�عورًا بالر�ضا كم�ساعدة الآخرين.

�أتمن�ى ل�و كن�ت �أ�س�تطيع الق�ول: �إنن�ي تمكن�ت م�ن حل م�ش�كلات لو�س�يليا كلها 
في ذلك اليوم، ولكن هذه لي�ست دائمًا الطريقة التي تعمل بها الدنيا، ولكني فعلت 
ما بو�سعي، وعندما عدنا �إلى المكان الذي كنا نقيم فيه في �سان �سلفادور، �أخذت 
الم�ال القلي�ل المتبق�ي ف�ي حقيب�ة ظه�ري، و�أعطيت�ه قائ�د رحلتن�ا، وطلب�ت منه �أن 
يت�أك�د م�ن �أن را�ش�يل ح�صل�ت عل�ى بع��ض �أدوي�ة الأل�م، الت�ي تحت�اج �إليه�ا. لم يكن 

ما �أعطيت�ه كثي�رًا، ولكنه كان كل ما �أملك.

ثم ت�أتي ال�سعادة

عندما نحول تركيزنا �إلى ما هو خارج �أنف�س�نا، ف�إننا نعي��ش حياة ذات معنى 
�أكبر وم�ساهمة �أكبر، وعندما نخدم الآخرين دون القلق ب��شأن ما قد نح�صل عليه 
ف�ي المقاب�ل، ف�إنن�ا نختبر جمال الحب غير الم�ش�روط، وعندما نوجه مواردنا من 
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وقت ومال نحو الآخرين، نبد�أ في اكت�شاف الأهداف الأعظم قيمة من الممتلكات 
المادية، �أو ال�شهرة، �أو الجمال، �أو الجن�س.

ه�ذا تغيي�ر مه�م ف�ي نظرتن�ا للعال�م، ولي��س فق�ط لأن �إمكاني�ة م�س�اهمتنا فيه 
�ا لأن تجربتنا ال�ش�خ�صية لل�س�عادة تب�د�أ في النمو. ت�زداد، ولك�ن �أي�ضً

ا �آخر؟«.  »كيف يفيد هذا الإجراء �شخ�صً

ق�د يك�ون ط�رح هذا ال�س��ؤال ب�ش�كل روتيني حافزًا مهمًا لتغيي�ر وجهات نظرنا 
ح�ول كل ما نق�وم ب�ه تقريبً�ا، �إذ �إن�ه يجل�ب على الفور م�س�توى جديدًا من ال�س�عادة 

في حياتنا.

ابد�أ بتقديم القليل، وبعد ذلك قدم �أكثر، ثم اجعل العطاء وتقديم الخدمات 
عادة في حياتك، ثم لن تندم كثيرًا على الطريقة التي تعي�ش بها حياتك، وفي يوم 

من الأيام �ستدرك �أن طائر ال�سعادة قد ع�شّ�ش على كتفك.


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‵ 6 ′

طفح الكيل
التغلب على م�شتت المال

الم�ال ل�ن يمنح�ك ال�س�عادة، ولك�ن الجمي�ع يرغ�ب ف�ي اختب�ار ه�ذه النظري�ة 
ب�أنف�سهم.

- زيج زيجلار Zig Ziglar، م�ؤلف وخبير تنمية ب�شرية �أمريكي

ذات م�س�اء ي�وم م�ن �أي�ام الجمع�ة، كن�ت حينه�ا ف�ي �أوائ�ل الثلاثيني�ات م�ن 
ا  عم�ري، جل�س�ت ف�ي مقع�د الراك�ب في �س�يارة �أح�د الأ�صدقاء، وكنا ق�د خرجنا توًّ
لتن�اول الع�ش�اء كعادتن�ا كل �ش�هر. كان �صديق�ي ي�س�بقني في م�س�يرته المهنية؛ لذا 
فق�د تن�ازل م�ش�كورًا ع�ن ج�زء من وقته مرة في ال�ش�هر، م�س�تثمرًا ذل�ك الوقت في 
توجيهي. وكما جرت العادة، لم يكن يعطيني فر�صة لطلب الفاتورة، بل كان يدفع 

ا. ثم�ن الع�ش�اء، ويت�رك �إكرامية �س�خية �أي�ضً

ف�ي تل�ك الرحل�ة بال�ذات، عندم�ا و�صلنا للحي الذي �أ�س�كن فيه، طرحت عليه 
��سؤالً دار في ر�أ�سي: »هل كنت دائمًا بهذا ال�سخاء، �أم كانت هناك لحظة محددة 
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ق�ررت فيه�ا �أن ت�صب�ح كريمً�ا؟«، � لاأع�رف م�ا �إذا كان ق�ص�دي وا�ضحً�ا ل�ه �أم لا، 
ولك�ن كان ل�ديّ داف�ع �ش�خ�صي لط�رح ه�ذا ال�س��ؤال، وكن�ت ق�د ب�د�أت �أت�س�اءل ع�ن 

ا�س�تخدامي لأموال�ي، و�أردت �أن �أ�صب�ح �أكث�ر �س�خاءً.

في البداية، حاول مراوغة ال�س��ؤال بالادعاء �أنه لم يكن كريمًا، و�أنه لم يفكر 
ف�ي نف�س�ه به�ذه الطريق�ة �أبدًا، ولكني �ألححت عليه، فق�د تعلمت الكثير عن الكرم 
من�ه، وتحدي�دًا �أن الك�رم المال�ي ي�أت�ي في �أ�ش�كال عدة، و�أنك ل�س�ت ف�ي حاجة �إلى 

ا لتكون كريمًا. �أن تك�ون ثريًّ

كنا قد و�صلنا �أمام منزلي، عندما جعلته �أخيرًا يجيب عن ال�س��ؤال، فقد ملأ 
ا كريمًا، ولكن في  روحي بالأمل، عندما قال: »لا، يا جو�شوا، لم �أكن دائمًا �شخ�صً
مرحل�ة ما م�ن حيات�ي، خط�ر ل�ي �أن جمي�ع الرج�ال والن�س�اء الذي�ن نظ�رت �إليهم، 
ا كرم�اء، وق�ررت ف�ي ذل�ك الي�وم �أنن�ي �س��أعمل  و�أردت تقليده�م كان�وا �أ�ش�خا�صً

بجدي�ة �أكب�ر على ذلك«.

 كان�ت ملاحظ�ة �صديق�ي �صحيح�ة ف�ي ذل�ك الحي�ن، و لات�زال �صحيحة حتى 
يومن�ا ه�ذا، فعندم�ا نفك�ر ف�ي الرج�ال والن�س�اء الذين نرغ�ب ف�ي �أن نحاكيهم في 
حياتن�ا، �ألي�س�وا دائمً�ا الأكثر كرمًا بيننا؟ �إنه�م رحماء، ومحبون، ومراعون، وغير 
�أنانيي�ن، و لايتوان�ون ع�ن م�ش�اركة وقته�م و�أموالهم ومواهبهم و�أنف�س�هم، وقد تمر 
�أوقات نرغب فيها �أن نكون �أغنياء، ولكننا ندرك في �أعماقنا �أن الأ�شخا�ص الذين 
نعجب بهم �أكثر هم الكرماء ولي�سوا الأثرياء، وفي مرحلة ما من حياتنا، �إذا �أردنا 
�أن ن�صل �إلى نهايتها مع قليل من الندم، علينا �أن نتخذ القرار ب�أن ن�صبح كذلك.

عندما نفكر في الرجال والن�ساء الذين نرغب في �أن نحاكيهم في 
حياتنا، �ألي�سوا دائمًا الأكثر كرمًا بيننا؟ 

ا؟ ه�ل لأن رغبتن�ا ف�ي الم�ال �أكث�ر و�أق�وى مم�ا  لك�ن لم�اذا التنفي�ذ �صع�ب ج�دًّ
ندرك؟
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�شهوة المال

 The love of“ هن�اك مث�ل م�ش�هور مف�اده �أن ح�ب الم�ال ه�و �أ�ص�ل كل ال�ش�رور
)1(، ول�م �أقاب�ل الكثي�ر م�ن النا��س الذي�ن 

”.money is the root of all kinds of evil

يخالفون هذا القول، ولكن الم�شكلة مع هذه المقولة، هي �أنه � لاأحد منا يعتقد �أنه 
يحب المال عند �س�ماع: »حب المال هو �أ�صل كل ال�ش�رور«.

ا �آخ�ر يحت�اج �إل�ى �س�ماع ه�ذه الر�س�الة -ربم�ا  يفتر��ض معظمن�ا �أن �ش�خ�صً
ر�ؤ�سا�ؤنا، �أو �أزواجنا، �أو �أ�صدقا�ؤنا القاطنون في �آخر ال�شارع، �أو ملياردير ال�شركة 

ال�ذي ظه�ر حديثً�ا ف�ي الأخب�ار، و لانرى �أنف�س�نا كثي�رًا في هذا المث�ل القديم.

لا �أح�د يح�ب الم�ال، ولك�ن الجمي�ع متفق�ون عل�ى �أنه�م يري�دون المزي�د من�ه، 
فمت�ى �س�يحين ذل�ك الوق�ت ال�ذي نعي في�ه �أن الكيل قد طفح، و�أن�ه علينا التوقف؟

الم�ال ه�و �أكب�ر م�ص�در للتوت�ر بي�ن الأمريكيي�ن، حي�ث ي�ش�عر نح�و %70 م�ن 
�أ�صح�اب الدخ�ل بالقل�ق ب�ش��أن تنظي�م الم�ال)2(. ه�ذا عل�ى الرغ�م م�ن حقيق�ة �أن 
الولاي�ات المتح�دة الأمريكي�ة ه�ي واحدة من �أغنى الدول ف�ي تاريخ العالم، فكيف 
يمكن �أن يكون هذا هو الحال في دولة غنية؟ لماذا ي�شعر كل ه�ؤلاء الأ�شخا�ص في 
مث�ل ه�ذه الدول�ة بالتوت�ر ب�ش��أن الم�ال؟ هل لأنن�ا  لانملك منه ما يكف�ي؟ هل يفتقر 
%70 منا �إلى الغذاء �أو الم�أوى �أو الملاب�س؟ الجواب هو: لا. �إذًا، فلي�ست هذه هي 

الم�شكلة.

�إذا كنت تعتقد �أنه يمكنك التغلب على رغبتك في المال بك�س�ب المزيد منه، 
ف�أن�ت مخط�ئ، فحت�ى �أولئ�ك الذي�ن يَعدّهم معظمن�ا �أغنياء  لايعتق�دون �أن لديهم 
ما يكف�ي م�ن الم�ال، فعل�ى �س�بيل المث�ال %87 م�ن �أ�صح�اب الملايي�ن  لايقول�ون: 
�إنهم �أثرياء)3(، ففي �إحدى درا�س�ات جامعة بو�س�طن، �ش�عر الأ�ش�خا�ص الذين يبلغ 
متو�س�ط ثروته�م ال�صافي�ة 78 ملي�ون دولار �أنه�م ف�ي حاج�ة �إل�ى ث�روة �أكبر بن�س�بة 
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%25 ليكون�وا را�ضي�ن)4(، وحت�ى ج�ون روكفل�ر، �أغن�ى رج�ل ف�ي التاري�خ الأمريك�ي، 

عندم�ا �س��أله �أح�د المرا�س�لين: »ك�م من الم�ال يكفيك؟« �أج�اب: »�أكثر قليلً«.

في معظم الحالات،  لان�شعر بالتوتر ب��شأن المال؛ لأننا  لانملك منه ما يكفي، 
بل لأننا نريد المزيد منه. 

في معظم الحالات،  لان�شعر بالتوتر ب�ش�أن المال؛ لأننا  لانملك ما يكفي 
منه، بل لأننا نريد المزيد منه.

نح�ن نتطل�ع �إل�ى الم�ال، متوقعي�ن منه �أن يوفر لنا �أ�ش�ياء  لاي�س�تطيع توفيرها 
)تحدي�دًا: ال�س�عادة والأم�ان(، ونظ�ن �أنن�ا �إن جنين�ا ه�ذا المبل�غ �أو وفرن�ا ذاك 
المبلغ ف�س�وف ن�ش�عر بالأمان وال�س�عادة، ولكن بعد �أن ن�صل �إلى تلك الأرقام نجد 
�أننا  لان�ش�عر  لابال�س�عادة و لابالأمان، وحينها، بدلً من التفكير، ربما كنت �أبحث 
عن ال�سعادة في المكان الخط�أ، نقوم بتغيير الرقم. �آه، لو قمت بجني وتوفير هذا 
المبل�غ �س��أكون �س�عيدًا، و��سأ�ش�عر بالأم�ان، ولك�ن ه�ذا ل�ن يح�دث �أب�دًا؛ لأن الم�ال 
 لايوف�ر �س�عادة �أو �أمانً�ا دائمي�ن، وعل�ى الرغ�م م�ن �أننا ف�ي حالة دائمة م�ن التوتر 

ب�س�بب اعتقادن�ا المغل�وط ب�أنه �س�يوفرهما لنا.

 وف�ي ا�س�تطلاع )�أ�ش�ياء مهم�ة( �س��ألنا: »ه�ل تظ�ن �أن�ك �س�ت�صبح �أ�س�عد ف�ي 
الحي�اة �إذا كان لدي�ك المزي�د م�ن الم�ال؟« وه�ل ت�صدق �أن %79 من الم�س�تجيبين 
قالوا: �إنهم �سيكونون �أكثر �سعادة �إذا كان لديهم المزيد من المال؟ من دون �شك 

�س�ت�صدق ذل�ك، فمعظمنا نفكر بالطريقة نف�س�ها!
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ه�ل تظ�ن �أن�ك �س�ت�صبح �أ�س�عد ف�ي الحي�اة �إذا كان لدي�ك المزيد م�ن المال؟
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وطرحن�ا �س��ؤالً تابعً�ا لل�س��ؤال الأول: »ه�ل ت�ؤث�ر رغبت�ك ف�ي الح�ص�ول عل�ى 
المزيد من الأموال في قراراتك اليومية؟« قال ما يقرب من %70 من الم�شاركين 
ف�ي  ت�ؤث�ر  الأم�وال  المزي�د م�ن  الح�ص�ول عل�ى  ف�ي  �إن رغبته�م  الا�س�تطلاع:  ف�ي 

قراراته�م اليومي�ة �أحيانً�ا، �أو ب�ش�كل متك�رر، �أو دائمً�ا.

هل ت�ؤثر رغبتك في الح�صول على المزيد من الأموال في قراراتك اليومية؟
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كي�ف �س�نتمكن م�ن عي��ش حي�اة كريم�ة ترك�ز عل�ى الأ�ش�ياء المهم�ة �إذا كان�ت 
قراراتن�ا اليومي�ة مرك�زة عل�ى ك�س�ب المزيد من الأموال؛ لأننا نظن �أنها �س�تجعلنا 

�أكث�ر �س�عادة؟ ل�ن ن�س�تطيع.

كلما اكت�شفنا ذلك مبكرًا، كان ذلك �أف�ضل.

المحامي المن�صلِح

قب�ل �أع�وام ع�دة، كان ج�اي هارينجت�ون محاميً�ا طموحً�ا يعمل بج�د في مترو 
ديتروي�ت، و�إ�ضاف�ة �إل�ى المحام�اة، امتل�ك وكال�ة هارينجت�ون م�ع زوجت�ه هي�ذر، 
وه�ي وكال�ة �إ�س�تراتيجية وت�صمي�م للعلام�ة التجاري�ة متخ�ص�صة ف�ي تقديم حلول 
�ا عل�ى جمي�ع الأ�صع�دة، كان ج�اي  �إبداعي�ة ل�ش�ركات الخدم�ات المهني�ة، وظاهريًّ
ناجحًا للغاية في كلتا الوظيفتين وك�سب الكثير من المال، ولكنه داخليًّا كان ي�شعر 

بالب�ؤ�س. 

ي�س�تعيد ج�اي ذكريات�ه: »م�رت الأي�ام بب�طء �ش�ديد، وك�أنم�ا تزح�ف، بينم�ا 
طارت الأعوام طيرانًا، فقد ق�ضيت تلك الأيام ناظرًا عبر ال�شا�شة بدلً من تقدير 

عجائ�ب العال�م الحقيقي«)5(.

فق�د  �أن�ه  �أدرك  النهاي�ة،  وف�ي  ما م�ش�كلتي؟«  دهان�ي؟  »م�اذا  يت�س�اءل:  كان 
حما�س�ة الحي�اة ولذته�ا، �إذ كان يم�ول حي�اة، ولك�ن ل�م يك�ن يحياه�ا.

�أح�د الأ�ش�ياء المهم�ة بالن�س�بة �إل�ى ج�اي كان الارتب�اط بالطبيع�ة وال�ش�عور 
�ا ق�ض�اء وق�ت كافٍ م�ع زوجته هيذر  ب�إيقاع�ات الأي�ام وه�ي تم�ض�ي، فق�د �أراد �أي�ضً
وبناتهم�ا الثالث، ول�م يعل�م بال�ضبط كيف �سي�ش�عر �إن حق�ق كل هذا، ولكنه عرف 
�أن�ه يتعي�ن علي�ه اتخ�اذ خط�وات للتح�رك ف�ي ه�ذا الاتج�اه، و�إليك�م ما ح�دث عل�ى 

ل�س�انه هو:
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»�أخ�ذت نف�سً�ا عميقً�ا، وتوجه�ت للعم�ل، ث�م ترك�ت م�ؤ�س�س�ة المحام�اة الت�ي 
�أ�س�س�تها...

�إل�ى  فيه�ا  نعي��ش  كن�ا  الت�ي  الباهظ�ة  ال�ضاحي�ة  م�ن  وانتقلن�ا  منزلن�ا،  بعن�ا 
بل�دة �صغي�رة ف�ي �ش�مال ولاي�ة مي�ش�يغان، واتخذن�ا خطوات لل�وراء؛ لتوفي�ر المكان 
والزمان؛ حتى نتمكن من اتخاذ قرار وا�ضح ب�ش��أن الم�س�ار الذي �س�نتبعه بمجرد 

�أن نك�ون م�س�تعدين للم�ض�ي قدمً�ا م�رة �أخ�رى.

 Henry David تمامً�ا مث�ل ما فع�ل الفيل�س�وف الأمريك�ي هن�ري ديفي�د ث�ورو 
Thoreau في كتابه Life in the Woods »الحياة في الغابة«، ع�ش�نا في الغابة؛ لكي 

نعي��ش ب�ش�كل �أكثر ق�صدية.

والآن بع�د م�رور خم�س�ة �أع�وام، �أجدن�ي م�ش�غولً �أكث�ر م�ن �أي وق�ت م�ضى بين 
ا �أ�س�عد من �أي وقت م�ضى. عملي و�أ�س�رتي، و�أي�ضً

الاختالف الكبي�ر ه�و �أنن�ي م�ش�غول، ولك�ن ب�ش�روطي الخا�ص�ة، ف�ي مكان من 
اختي�اري، وطموح�ي ل�م يت�ض�اءل، ولكن�ه  لاي�س�تهلكني، و�أن�ا �أرك�ز عل�ى ما يهمني، 

ولي��س عل�ى مظاه�ر )النج�اح( الت�ي تعتر��ض طريق الحي�اة الهادفة)6(.

اليوم، يطلق جاي على نف�سه ا�سم )المحامي المن�صلح(.

ولا ي�زال يدي�ر وكال�ة الت�صمي�م م�ع زوجت�ه، وهما  لايك�س�بان القدر نف�س�ه من 
الم�ال كم�ا اعت�ادا ف�ي ال�س�ابق، ولكنهم�ا يك�س�بان ما يكف�ي، ول�م ين�دم �أيٌّ منهم�ا 
على قراراتهما؛ لأنهما �أ�صبحا يعي�ش�ان بطريقة تف�س�ح مجالً �أكبر للعائلة والمرح 

والا�س�تمتاع بالطبيعة.

تقييد الإمكانيات

تجبرن�ا خياراتن�ا المتعلق�ة بالم�ال عل�ى النظ�ر ف�ي قلوبن�ا، فتحدي�دًا، علين�ا 
�أن نفك�ر فيم�ا �إذا كن�ا ق�د جعلن�ا الم�ال غاي�ة ف�ي حد ذاته بدلً من �أن يكون و�س�يلة 
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ا، و�أولئك الذين يعي�ش�ون حياتهم تحت  لتوفي�ر احتياجاتن�ا �أو القي�ام بما نعدّه مهمًّ
وط�أة �شهوة المال والرغبة الم�ستمرة في الح�صول عليه يقعون في فخ؛ فخ  لايحمل 

�س�وى وع�ود فارغ�ة، ورغبات غير محقق�ة، و�إمكانيات معطلة.

علينا �أن نفكر فيما �إذا كنا قد جعلنا المال غاية في حد ذاته بدلً من �أن 
ا. يكون و�سيلة لتوفير احتياجاتنا �أو القيام بما نعدّه مهمًّ

�أح�د الأ�س�باب ه�و �أن الرغب�ة ف�ي الم�ال  لايمك�ن �إ�ش�باعها �أب�دًا، فه�و ح�ب 
مي�ؤو��س من�ه، و لايك�ف ع�ن طلب المزيد دائمًا، و�أكثر من ذل�ك، حب المال يبقينا 
�ر الر�ضا في ح�ضرة �ش�هوة  نح�ن واتجاهاتن�ا و�أفعالن�ا ف�ي حال�ة عبودي�ة، و لايح�ضُ
الم�ال، فهم�ا �ش�عوران  لايجتمع�ان ف�ي قلب واح�د؛ لأن من يعاني من الأول �س�يكون 

ف�ي حال�ة م�س�تمرة م�ن ال�س�عي وراء الث�روة المادية.

يب�د�أ ال�س�عي القه�ري وراء الم�ال با�س�تهلاك وقتن�ا وطاقتنا وتركيزنا، و�س�واء 
كنا نفكر في كيفية العثور عليه، �أو جنيه، �أو تنميته، �أو ادخاره، �س�نجد �أن رغبتنا 
ف�ي الح�ص�ول عل�ى المزي�د من�ه توج�ه انتباهن�ا با�س�تمرار نحوه�ا. وهن�اك فر��ص 
لزي�ادة الث�روة ف�ي كل م�كان حولن�ا، وف�ي كل وق�ت، و�س�تجد �أن ال�س�عي وراء تل�ك 
الفر��ص اللامتناهي�ة يتطل�ب وقتً�ا وطاق�ة، �س�واء تعل�ق الأم�ر بالعم�ل الإ�ضاف�ي، 

�أو مط�اردة عمي�ل جدي�د، �أو ب�دء عم�ل جانب�ي، �أو �إدارة ا�س�تثماراتنا.

ولكن هذا لي��س كل �ش�يء، فملاحقة المال في �آخر المطاف �س�تبد�أ بالتحايل 
على قيمنا، بل وحتى تغييرها.

ا مختلفي�ن  عندم�ا تك�ون �ش�هوة الم�ال موج�ودة ف�ي حياتن�ا، ن�صب�ح �أ�ش�خا�صً
تقريبً�ا، وننخ�رط ف�ي �س�لوكات كن�ا نتجنبه�ا، و�ش�هوة الم�ال تغذي ح��س المناف�س�ة 
�ض�د الآخري�ن، وتُجب�ر الف�رد عل�ى �أن يرغ�ب ف�ي �أ�ش�ياء يمتلكه�ا بالفع�ل، وتجعل�ه 
يفك�ر بمب�د�أ: �إذا �أردت �أن�ا المزي�د عليك �أنت �أن تقبل بالخ�س�ارة؛ لأني ��سأ�س�تحوذ 
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على ما في يدك، و�سرعان ما �سي�صبح العالم لعبة مح�صلتها �صفر؛ عالمٌ تهيمن 
علي�ه الغيرة والح�س�د.

و�ستبد�أ الرغبة في المال في ال�سيطرة على وقتنا وطاقتنا وقيمنا وعلاقاتنا، 
وكثيرًا ما �س�نجدها تحد من قدرتنا على جلب الخير �إلى العالم؛ لأننا  لان�س�تطيع 
�أب�دًا �أن ن�صب�ح �أعظ�م م�ن �أعظم �ش�يء نرغب فيه، وعندم�ا ي�صبح الح�صول على 
الم�ال هدفن�ا الأكب�ر ف�ي الحي�اة، ل�ن نتمك�ن م�ن �أن ن�صب�ح �أكبر م�ن �أر�صدتنا في 

ح�س�اباتنا الم�صرفية، وهذا م�ؤ�س�ف؛ لأن لدينا الكثير لنقدمه لهذا العالم.

ا ف�ي  وعل�ى الرغ�م م�ن كل ما �س�بق، فم�ن المه�م �أن نع�ي �أن الم�ال لي��س �ش�رًّ
حد ذاته، فالمال محايد - من الناحية الفنية - فهو مجرد و�س�يلة لت�س�هيل تبادل 
ال�سلع والخدمات. �أما �إذا كانت قلوبنا في المكان الخط�أ، فقد ي�ؤدي ذلك �إلى »كل 
�أنواع ال�شر«، فالقلب �إن �صلح ي�صلح معه كل �شيء، و�إذا كنا كرماء القلوب، يمكن 
ا�س�تخدام الم�ال لجمي�ع �أن�واع الخي�ر، ولك�ن دعون�ي �أك�رر: ه�ذا يختل�ف عن عي��ش 

الحياة وت�س�خيرها لل�س�عي وراء المال با�س�تمرار.

�ا �إل�ى �أن ك�س�ب الم�ال لي��س فعاًل خبيثً�ا، فعل�ى الجمي�ع  يج�ب �أن �أ�ش�ير �أي�ضً
�أن يح�صل�وا عل�ى التعوي��ض المنا�س�ب لق�اء العم�ل الذي يقومون به، وبع�ض النا��س 
موهوب�ون ب�ش�كل خا��ص ف�ي ذل�ك، فامنحه�م هلل�ة، و�س�ي�ضاعفونها �س�ريعًا، و�أن�ا 
� لاأتح�دث �ض�د الأج�ور �أو التعوي�ض�ات �أو الرب�ح، فم�ن ف�ضل�ك  لاتخط�ئ ف�ي فه�م 
هذا الف�صل على �أنه يدعوك لعدم العمل الجاد. )��سأتحدث عن ذلك تحديدًا في 

الف�ص�ل التا�س�ع( فالعم�ل الج�اد يختل�ف ع�ن الرغب�ة ف�ي الثروة.

لا يتعل�ق الأم�ر بك�مّ الأم�وال الت�ي نملكه�ا، فال�س��ؤال الأه�م ال�ذي نحت�اج �إل�ى 
الإجاب�ة عن�ه ه�و: ه�ل نه�در الكثير من حياتن�ا الغالية على رغبة المال وهل ن�س�عى 
دائمً�ا للح�ص�ول عل�ى المزي�د من�ه؟ لأنن�ا �إن فعلن�ا، ف�سن�ش�تت انتباهن�ا حتمً�ا ع�ن 

الأ�ش�ياء المهم�ة عل�ى الم�دى الطوي�ل، فمت�ى �ست�ش�عر ب�أن�ك اكتفيت؟
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ربما ل�سنا في حاجة �إلى المزيد من المال

لا �أغف�ل حقيق�ة �أن كل �ش�خ�ص فري�د م�ن نوع�ه، بخلفية فريدة و�ش�غف فريد، 
فنحن مختلفون في جن�س�ياتنا، وتراثنا، وجن�س�نا، وحالاتنا العائلية والاجتماعية، 
ودياناتن�ا، وثقافاتن�ا، ووجه�ات نظرن�ا نح�و العال�م، ولكن�ي �أزداد قناع�ة كل ي�وم 
ب�أننا ن�ش�ترك في خا�صية واحدة تجمعنا: كلنا نبالغ في تقدير حاجتنا �إلى المال، 

فيخي�ل �إلين�ا �أنن�ا نحت�اج منه �إلى �أكثر م�ن حاجتنا الفعلية.

نحن نبالغ في تقدير حاجتنا �إلى المال، فيخيل �إلينا �أننا نحتاج منه �إلى 
�أكثر من حاجتنا الفعلية.

م�ن دون �ش�ك، هن�اك كثي�ر م�ن النا��س في العال�م ممن يحتاج�ون �إلى المزيد 
م�ن الم�ال م�ن �أج�ل النجاة، ولكن هذا  لاي�ش�ملني، وعلى الأغلب  لاي�ش�ملك، ف�أنت 
تجن�ي، عل�ى الأرج�ح، ما يكف�ي احتياجات�ك �إن ل�م يك�ن �أكث�ر، وبع�د كل �ش�يء، �إن 
كن�ت تق�ر�أ هذا الكتاب، ف�أنت �ش�خ�ص متعلم ي�س�تطيع الو�ص�ول �إلى الكتب، وتتمتع 
برفاهي�ة التفكي�ر ف�ي �أه�داف حيات�ك، فغالبً�ا �أن�ت تعي��ش ف�ي �إحدى ال�دول الأكثر 
تقدمً�ا، و لاتكاف�ح م�ن �أج�ل ت�أمي�ن الاحتياج�ات الموج�ودة ف�ي �أدن�ى درج�ة م�ن 
درج�ات ه�رم ما�س�لو للاحتياج�ات الإن�س�انية، ولك�ن م�ن �أج�ل التو�ضي�ح، اعل�م �أن 

و�ضعن�ا �أكث�ر ندرة مم�ا تعتقد.

�أو�ضح البنك الدولي ذلك في عام 2017م �أن:

%9.2 من �سكان العالم يعي�شون على �أقل من 1.90 دولار في اليوم.●●

%24.1 من �سكان العالم يعي�شون على �أقل من 3.20 دولار في اليوم.●●

%43.6 يعي�شون على �أقل من 5.50 دولار في اليوم)7(.●●
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�أري�د من�ك �أن تتوق�ف لحظ�ة، وتفك�ر كي�ف �س�تنجو بخم�س�ة دولارات فق�ط في 
الي�وم، فه�ل يمكن�ك تخي�ل ذل�ك؟ ف�ي �أمري�كا الي�وم، هن�اك ج�دال مف�اده �أن الحد 
الأدنى الحالي للأجور بال�ساعة يجب �أن يكون 15 دولارًا؛ �أي ثلاثة �أ�ضعاف المبلغ 

ال�ذي يجني�ه %44 من �س�كان العال�م في يوم كامل! 

لنق�ل: �إن عائلت�ك المكون�ة م�ن �أربعة تجني 50 �أل�ف دولار في العام، ففي هذه 
الحالة، �ستكون من �ضمن %10.6 من النا�س الأعلى دخلً على هذا الكوكب)8(.

ولا ي�زال الفق�ر منت�ش�رًا ب�ش�كل  لاي�ص�دق ف�ي عالمن�ا، ونح�ن ف�ي حاج�ة �إل�ى 
التخفي�ف م�ن معدلات�ه، ففي الحقيقة، �آم�ل �أن يت�صدى المزيد منا لهذا التحدي، 
ونتعاون على �إنهائه، ولكن لنناق��ش �أمرًا  لايتم التطرق �إليه عادةً، فللفقر عواقب 
�ا عواق�ب  وفت�ن ت�صاحب�ه، ويمكنن�ا جميعً�ا �أن نخم�ن ماهيته�ا، ولك�ن للث�روة �أي�ضً

وفت�ن خا�صة بها.

يميل �أ�صحاب المال �إلى �أن يكونوا �أكثر عزلة ووحدة من غيرهم، كما �أ�شرت 
في الف�صل ال�سابق، وقد يبدو عليهم التفرد والاعتماد على الذات، ولكن قد يكون 
ذل�ك عل�ى ح�س�اب ح�ضوره�م الاجتماع�ي، حي�ث يظه�ر عليه�م نق��ص التعاط�ف، 

وتزايد ال�ش�عور بالا�ستحقاق، والتكبر)9(. 

ه�ل تعل�م �أن�ه كلم�ا زاد �س�عر ال�س�يارة الت�ي يمتلكه�ا ال�س�ائق، زادت احتمالي�ة 
ارتكاب�ه مخالف�ات القي�ادة، كع�دم التوق�ف للم�ش�اة؟)10(.

ا للح�صول على المزيد من ال�س�عادة،  �إن امتالك المزي�د م�ن المال لي��س �س�رًّ
ف�إنه  لايحل كل م�شكلاتنا، بل في كثير من الحالات، يجلب م�شكلات جديدة. كما 
قال بنجامين فرانكلين: »لم يجعل المال الإن�سان �سعيدًا،  لافي ال�سابق، و لاالآن، 
وهو لن يجلبها قط، وكلما ح�صل الإن�سان على المزيد منه، طلب �أكثر، فبدلً من 

ملء الفراغ الموجود، نجد �أن المال يُحدث فراغًا جديدًا«)11(. 
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ولع�ل الخط�ر الأكب�ر للث�روة هو �أن � لاأحد يقدّرها عندم�ا يجنيها، بل يرغبون 
في المزيد، ولهذا ال�سبب  لايزال الأثرياء الذين ي�شكلون %10 من العالم يعتقدون 

�أنهم  لايملكون ما يكفي.

لق�د قابل�ت ذات م�رة رجاًل يدع�ى دانيال �س�ويلو قرر العي��ش بلا نق�ود تمامًا، 
�إذ كنت جال�سًا في مطار مدينة �شارلوت بولاية كارولينا ال�شمالية، عندما �سمعت 
عن ق�صته لأول مرة، ف�أر�سلت له على الفور ر�سالة عبر البريد الإلكتروني؛ لمعرفة 
ما �إذا كان ب�إمكاننا التحدث، وكان عليّ �أن �أ�سمع المزيد، وقد وافق على مقابلتي 

بكل لطف.

لق�د عا��ش داني�ال من�ذ �أع�وام، و�إلى الآن ف�ي �أماكن خارجي�ة متنوعة، بما في 
ذل�ك كهف في ولاية يوتا. 

�ا لأن�ه يري�د �إثب�ات �أن�ه م�ن الممك�ن العي��ش خ�ارج  لم�اذا يفع�ل ه�ذا؟ جزئيًّ
�ا لأن�ه يري�د �أن يك�ون ل�ه ت�أثي�ر بيئ�ي �ضئي�ل.  المنظوم�ة الاقت�صادي�ة، وجزئيًّ

وبغ��ض النظ�ر ع�ن ال�س�بب، يثبت داني�ال �أنه يمكن للمرء �أن يعي��ش حياة ذات 
معن�ى عل�ى �صف�ر دولار، و�أعم�ق �ش�يء �س�معته من�ه كان: »الم�ال موج�ود فق�ط �إذا 

اعتق�د �ش�خ�صان �أو �أكث�ر �أنه موجود«.

�أعتق�د �أنن�ا �أ�صبحن�ا ن�ؤم�ن �أن الم�ال ه�و م�ص�در قيّ�م يمكن�ه جل�ب كل �أن�واع 
الخي�ر �إل�ى حياتن�ا، لدرجة �أننا �أ�صبحنا نخطط �أيامنا فعليًّا حول كيفية الح�صول 
عل�ى المزي�د من�ه، ولك�ن عندم�ا تفك�ر ف�ي حقيق�ة الم�ال تج�د �أن�ه مج�رد قطع من 
الورق وقطع معدنية م�س�تديرة �أو �أرقام مخزنة في جهاز حا�س�وب، وله قيمة فقط 

لأنن�ا نعتق�د �أن�ه ذو قيم�ة، �أو لأن �أح�دًا ما يق�ول ذل�ك.

ف�ي الوق�ت ذات�ه، نح�ن  لاننك�ر حقيق�ة �أن الم�ال ي�س�رع التج�ارة، ولك�ن ه�ل 
هن�اك احتمالي�ة �أنن�ا �أحببن�اه �أكثر مما ينبغي، و�أعطيناه قيمة �أكبر من قيمته؟ �أنا 

مت�أك�د م�ن ذل�ك، وهو ي�س�بب لنا �ض�ررًا حقيقيًّا.
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يُع�دّ داني�ال مث�الً متطرفً�ا، فربم�ا  لاتري�د �أن تعي��ش ف�ي كه�ف، و�أعل�م �أن�ي 
ا، ولكن ق�صته تظهر �أنه حتى في الدول المتقدمة،  � لاأريد �أن �أعي�ش في كهف �أي�ضً
من الممكن العي��ش ب�أموال �أقل، �أو حتى من دون �أموال، وبمجرد �أن نبد�أ في ر�ؤية 

ذل�ك، تب�د�أ حري�ة جدي�دة وفر�ص جديدة في التجل�ي في حياتنا.

قب�ل ب�ضع�ة �أع�وام ن�ش�رت �صحيف�ة ي�و �إ��س �أي�ه ت�وداي )USA Today( ‏مقال�ة 
بعن�وان )ثم�ن الحل�م الأمريك�ي: 130 �أل�ف دولار �س�نويًّا(. وق�د تو�ص�ل الكات�ب �إل�ى 
تل�ك الح�س�بة ع�ن طري�ق ح�س�اب جمي�ع النفق�ات الت�ي تحت�اج �إليه�ا �أ�س�رة مكون�ة 
م�ن �أربع�ة �أف�راد لك�ي يعي�ش�وا حي�اة �صحي�ة ومر�ضي�ة، فم�ن بي�ن نفقاته�م: 17000 
ا لم�ش�تريات البقال�ة  ا للره�ن العق�اري، و�أكث�ر م�ن 12500 دولار �س�نويًّ دولار �س�نويًّ
ا لل�س�يارة، �إ�ضاف�ة �إل�ى المبالغ المطلوبة  واحتياج�ات المن�زل، و11000 دولار �س�نويًّ

التقاع�د.  ومدخ�رات  والتعلي�م  والت�أمي�ن  للإج�ازات 

وق�ال الكات�ب، بن�اء عل�ى ح�س�اباته: »لق�د �أ�صب�ح م�ن الوا�ض�ح �أن �أع�داد م�ن 
ي�س�تطيعون تحم�ل تكالي�ف ه�ذه المعي�ش�ة �آخ�ذ ف�ي التناق��ص«)12(.

وق�د ق�ر�أت المقال�ة عندما نُ�شِ�رت، وعرف�ت على الفور �أنه ه�راء، فلديّ عائلة 
مكونة من �أربعة �أ�شخا�ص، وقد ع�شنا حياة را�ضية ومريحة تمامًا في �أربع ولايات 
ا، �إذ كنت  مختلفة على الرغم من �أني لم �أك�س�ب و لاحتى ن�صف هذا المبلغ �س�نويًّ

�ا ع�ن تجرب�ة �أن الحلم الأمريكي  لايكلف 130 �ألف دولار في العام. �أع�رف فعليًّ

ولكن�ي خ�ش�يت ردود فع�ل الآخري�ن، عندم�ا يق�ر�ؤون ذل�ك المقال�ة، فعندم�ا 
ي�ص�رخ العال�م م�ن حولن�ا با�س�تمرار �أنن�ا ف�ي حاج�ة �إل�ى المزيد من المال لنعي��ش 
حي�اة جي�دة، ف�إنن�ا �س�رعان ما نق�ع ف�ي الفخ، ون�ص�دق �أننا  لانمل�ك ما يكفي، بدلً 

م�ن �أن ن�درك �أن معظمن�ا بالفع�ل �أثري�اء.

�ا عل�ى م�دى اثن�ي ع�ش�ر عامً�ا الما�ضي�ة،  ا تقليليًّ لق�د ع�ش�ت بو�صف�ي �ش�خ�صً
و�أح�د �أكث�ر الفوائ�د الت�ي �أدركته�ا ف�ي رحلت�ي ه�ذه ه�ي �أنن�ا نحت�اج �إل�ى �أق�ل بكثير 
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مم�ا نظ�ن �أنن�ا ف�ي حاجة �إليه، ولقد �أثب�ت كثير من التقليليين الذين قابلتهم �أنهم 
ي�س�تطيعون �أن يعي�ش�وا حياة جيدة ب�أقل مما كانوا يعتقدون بكثير، فمعظم النا��س 

لي��س لديه�م م�ش�كلة ف�ي الك�س�ب، بل لديهم م�ش�كلة ف�ي الإنفاق.

ل�سنا في حاجة �إلى المزيد من المال، فنحن فقط نريده.

نري�د المزي�د م�ن النق�ود ف�ي محافظن�ا، ونري�د روات�ب �أكب�ر، ونري�د �أر�ص�دة 
�أكب�ر ف�ي ح�س�اباتنا الجاري�ة �أو ح�س�ابات التوفي�ر �أو ح�س�ابات التقاع�د، وق�د رب�ط 

الكثي�ر من�ا �س�عادته به�ذا ال�س�عي وراء الم�ال.

وعل�ى الرغ�م م�ن �أن احتياجاتن�ا الأ�سا�س�ية متواف�رة، �إلا �أن رغبتن�ا في المال 
 لات�زال قائم�ة، فف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان، تب�د�أ ه�ذه الرغب�ة ف�ي التر�س�خ بو�صفه�ا 
حاج�ة مت�أ�صل�ة بداخلن�ا، وقب�ل �أن نعي ما يحدث، نن�س�ى �أنن�ا نتحدث عن )رغبة( 
ونب�د�أ ف�ي الخل�ط بينه�ا وبي�ن )الحاج�ة( ويب�د�أ ال�ضغ�ط المال�ي الناج�م عن عدم 
وج�ود ما يكف�ي ف�ي الظه�ور، بينم�ا ف�ي الواق�ع، ن�ادرًا ما يك�ون ما )نحت�اج �إلي�ه( 

وما )نري�ده( هما ال�ش�يء نف�س�ه.

�إذا ق�ضينا وقتًا �أقل في ملاحقة المزيد من المال، �سيكون لدينا المزيد 
من الوقت والطاقة لأ�شياء �أخرى.

�إذا �أم�ضين�ا وقتً�ا �أق�ل ف�ي محاول�ة الح�ص�ول على المزيد من المال، ف�س�يكون 
لدينا المزيد من الوقت والطاقة لأ�شياء �أخرى، و�إذا احتجنا �إلى �أموال �أقل، ف�سيكون 

لدينا المزيد من الأموال لإنفاقها على الم�ساعي الأكثر �أهمية بالن�سبة �إلينا.

لماذا ندخر؟

 Bankrate.com ق�ال جري�ج ماكبراي�د، كبي�ر المحللي�ن الماليي�ن ف�ي موق�ع 
الإلكترون�ي: »لا �ش�يء يجعل�ك تن�ام ب�ش�كل �أف�ض�ل ف�ي اللي�ل م�ن معرف�ة �أن لدي�ك 
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�أم�والً مخب��أة لتغطي�ة النفق�ات غي�ر المخط�ط له�ا«)13(، و�أنا �أتفق مع�ه، على الأقل 
�إل�ى ح�د م�ا، فهن�اك حكمة ف�ي ادخار المال للمواقف الم�س�تقبلية من الاحتياجات 

غي�ر المخط�ط لها.

لكن هل من الممكن �أننا ندخر �أكثر من اللازم؟

�أي  ف�ي  ق�د تج�ده  لي��س مو�ضوعً�ا  واح�د، فه�ذا  ب�ش�يء  �أخب�رك  �أن  �أ�س�تطيع 
�ا ل�ش�ركة  م�ن المجالت المالي�ة ال�ش�هيرة، و� لاأتذك�ر �أنن�ي �ش�اهدت �إعلانً�ا تجاريًّ
ا�ست�شارات مالية على �شا�شة التلفاز يحذر من �أننا قد ندخر �أكثر من اللازم، وقد 
يحمل ال�س��ؤال الآتي طابع الثقافة الم�ضادة، ولكن هل من الممكن �أن نعي��ش حياة 

ذات �أهمي�ة وت�أثي�ر �أكب�ر، بينم�ا نح�ن نت�ص�ارع معها؟

خ�ذ ف�ي الح�س�بان وجه�ة النظ�ر ه�ذه، فعندما ندخ�ر، نخ�ص�ص �أم�والً لتلبية 
احتياجاتن�ا الم�س�تقبلية المحتمل�ة، ولك�ن ه�ذا الادخ�ار ي�أت�ي دائمً�ا عل�ى ح�س�اب 
فر��ص �أخ�رى، والادخ�ار بحك�م طبيعت�ه للاحتياج�ات الم�س�تقبلية المحتمل�ة ي�أت�ي 

عل�ى ح�س�اب تلبي�ة حاج�ة حقيقي�ة ل�ش�خ�ص ما اليوم.

�أينم�ا ننظ�ر ف�إنن�ا ن�رى احتياج�ات الآخري�ن ف�ي كل م�كان م�ن حولن�ا، فنح�و 
820 ملي�ون �ش�خ�ص  لايملك�ون كفايته�م م�ن الطع�ام، ويعي��ش 768 ملي�ون �ش�خ�ص 

م�ن دون م�ص�در م�اء �صال�ح لل�ش�رب، ويعي��ش 2.5 ملي�ار �ش�خ�ص ف�ي عالمن�ا اليوم 
بال مراف�ق �صحي�ة ملائم�ة)14(، ويعي��ش رج�ال ون�س�اء ف�ي مدينت�ك ف�ي �صنادي�ق 
م�ن ال�ورق المق�وى �أو تح�ت الج�س�ور، والأيت�ام ف�ي حاج�ة �إل�ى من�ازل، والأمه�ات 
الوحيدات في حاجة �إلى م�س�اعدات مالية، وتحتاج الن�س�اء المعنفات �إلى بدايات 
جدي�دة، ويحت�اج الفق�راء �إل�ى ملاع�ب م�س�طحة، وج�ارك ف�ي �آخ�ر ال�ش�ارع يحتاج 
�إلى م�ساعدة في فواتيره الطبية، وهناك عدد  لايح�صى من النا�س الذين يعي�شون 

الي�وم م�ع احتياج�ات عاطفي�ة وروحي�ة ومادي�ة �ش�ديدة وم�ؤلمة.
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يمك�ن لأموالن�ا �أن ت�س�اعد ف�ي �إ�الصح ه�ذه الم�ش�كلات الآن، ويمك�ن لأموالنا 
�أن ت�صح�ح م�ش�كلات ف�ي ال�صحة، والظلم، وعدم الم�س�اواة.

ولكن بدلً من الم�ساعدة في �إطعام تلك الأ�سرة الم�شردة في ال�شارع، نختار 
تخ�صي��ص ج�زء م�ن �أموالن�ا لحمايتن�ا في حال وجدنا �أنف�س�نا في الموقف نف�س�ه، 
وبدلً من تمويل التعليم الابتدائي ب�شكل �صحيح في قلب مدننا، نخ�ص�ص ع�شرات 
الآلاف م�ن ال�دولارات لأبنائن�ا وبناتن�ا لت�س�جيلهم ف�ي الكلي�ات الرائ�دة، وبدلً من 
التب�رع بالم�ال ل�ش�راء الح�س�اء للجي�اع الي�وم، نوف�ر الم�ال عل�ى �أم�ل تقدي�م ع�ش�اء 
فاخ�ر للمدعوي�ن ف�ي حف�ل زف�اف ابنتن�ا، وب�دلً م�ن الم�س�اعدة ف�ي �إن�ش�اء �س�كن 
مي�س�ور التكلف�ة للم�ش�ردين، ي�س�عى المواط�ن الأمريك�ي الع�ادي جاه�دًا �إل�ى توفير 

1.7 ملي�ون دولار لتقاع�ده)15(.

ه�ل يب�دو ه�ذا بو�صف�ه �أف�ض�ل ا�س�تخدام ممك�ن لأموالن�ا؟ �أم �أنن�ا م�ش�غولون 
للغاية ب�ش��أن راحتنا و�أمننا، لدرجة �أننا  لان�س�تطيع حتى ر�ؤية تلك الفر�ص للقيام 
ب�ش�يء �أكب�ر ف�ي حياتنا؟ �ألي�س�ت ه�ذه مجرد طريقة �أخرى تمنعن�ا فيها رغبتنا في 

ا؟ المزي�د م�ن الم�ال عن الأ�ش�ياء المهمة حقًّ

م�ن ناحي�ة �أخ�رى، ربم�ا �س�معت ع�ن مع�دلات الادخ�ار ال�س�يئة ف�ي الولاي�ات 
المتح�دة الأمريكي�ة وال�دول الأخ�رى، وه�ذا �صحي�ح: قل�ة قليل�ة م�ن النا��س تدخ�ر 
الم�ال، وما يق�رب م�ن ثلاث�ة �أرب�اع الموظفي�ن الأمريكيي�ن يعي�ش�ون م�ن الرات�ب 
للرات�ب، ف�ي حي�ن نجد ثلاثة من كل ع�ش�رة بالغين بال �أي مدخرات للطوارئ)16(. 

�إذا كنت �أحد ه�ؤلاء، فمن الحكمة �أن تراجع ح�ساباتك، وتقلل من م�صاريفك 
ق�در الإم�كان؛ لأن�ه م�ن الأف�ض�ل �أن تدخ�ر بع��ض المال للم�س�تقبل، فربم�ا هذه هي 

الر�سالة التي عليك �أخذها من هذا الف�صل.

ولك�ن بالن�س�بة �إل�ى بقيتن�ا، ف�أولئ�ك الذي�ن يبالغ�ون ف�ي الإنف�اق على �أنف�س�هم 
�أو يفرطون في الادخار لتلبية الاحتياجات المحتملة التي قد تن�ش��أ �أولا  تن�ش��أ على 
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الإطلاق، ف�إنهم يختارون �أن يخطئوا في جانب الكرم، وفي النهاية، �س�تكون �أكثر 
فخ�رًا بالم�ال ال�ذي �أكرم�ت به الآخرين من المال الذي احتفظت به لنف�س�ك.

�ستكون �أكثر فخرًا بالمال الذي �أكرمت به الآخرين من المال الذي 
احتفظت به لنف�سك.

ت�ستطيع تفادي ال�شعور بالندم منذ اليوم �إذًا.

بد�أت بالعطاء ب�شكل �أكبر

جرب الآتي

�إذا كن�ت متوت�رًا ب�ش��أن الم�ال كمعظمن�ا، ف��إن �أ�س�رع طريق�ة لتخفي�ف ه�ذا 
التوت�ر وتغيي�ر نظرت�ك ه�ي التخل�ي ع�ن بع��ض الم�ال، وحرفيّا عك��س ما كنت تفعل 
في الما�ضي، وهو �أمر جيد؛ لأنه من الوا�ضح �أن كل ما كنا نفعله لتخفيف ال�ضغط 

المال�ي لم يك�ن ناجحًا.

الأ�س�بوع،  ه�ذا  دولارات  بخم�س�ة  تب�رع  به�ا:  تق�وم  علمي�ة  تجرب�ة  اعتبره�ا 
ويمكن�ك الت�ص�دق به�ا كيفم�ا �ش�ئت، و�ضعه�ا ف�ي �صن�دوق تب�رع �أو ادفعه�ا لموق�ع 
جمعي�ة خيري�ة �أو �أي طريق�ة �أخ�رى منا�س�بة، وف�ي نهاي�ة الأ�س�بوع، ت�أك�د مم�ا �إذا 
كان  لاي�زال لدي�ك طع�ام و�س�قف وملاب��س. �ألا ت�رى مع�ي �أن�ك ما زل�ت تمل�ك كل 
ما �س�بق، واحتياجات�ك ق�د لُبّي�ت كالع�ادة، وج�رب م�رة �أخ�رى الأ�س�بوع المقب�ل، 
وبعد مرور ب�ضعة �أ�سابيع والت�أكد من �أن احتياجاتك ما زالت مُلبّاة، حاول �إخراج 
ع�ش�رة دولارات ف�ي الأ�س�بوع، وم�رة �أخ�رى، �س�وف تكت�ش�ف �أن هن�اك طعامً�ا عل�ى 

طاولت�ك، و�س�قفًا ف�وق ر�أ�س�ك. 

الهدف هنا لي�س التخلي عن ب�ضع دولارات فقط في الأ�سبوع، فالهدف هو �أن 
تلاحظ �أن احتياجاتك تمت تلبيتها جميعها وفوق هذا كان لديك فائ�ض تعطيه.
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)�أعل�م �أن�ك عل�ى الأغل�ب تقدم التبرعات، وتخرج ال�صدقات، و�إذا كان الأمر 
كذل�ك، ف�أ�ض�ف خم�س�ة �أو ع�ش�رة �أو حت�ى خم�س�ين من عملة بل�دك �إلى تبرعك في 
الأ�س�بوع المقب�ل، ولاح�ظ م�ا �إذا كان�ت احتياجاتك  لات�زال قيد التنفيذ، و�س�تكون 

كذلك(.

ف�ي تل�ك اللحظ�ة، �س�وف تكت�ش�ف �أكب�ر فائ�دة للك�رم، فه�و يغير فهمن�ا لمعنى 
ال�ذي يمكنن�ا تحقيق�ه،  الخي�ر  وك�مّ  �أن نعط�ي،  كَ�مْ علين�ا  لن�ا  الكفاي�ة، ويو�ض�ح 
وي�س�اعدنا الكرم على ر�ؤية احتياجات من نعي��ش جنبًا �إلى جنب معهم، ويبد�أ في 

التخفي�ف منها.

ب�ش�كل  بالك�رم  ا�ش�تهرت جدت�ي  �أم�ي م�ن والدته�ا، فق�د  ه�ذا در��س تعلمت�ه 
 لاي�ص�دق؛ لذل�ك ل�م يك�ن م�ن غي�ر الم�أل�وف �أن يط�رق �أحده�م الب�اب الأمام�ي 
لبيتنا لطلب المال، و�أخبرتني �أمي �أنها كثيرًا ما ر�أت، في �أثناء طفولتها، الغرباء 
يطرق�ون الب�اب ليحك�وا لجدت�ي ع�ن م�صاعبه�م المالي�ة، وكان�ت جدت�ي، دائمً�ا 

تقريبً�ا، تمن�ح الم�ال لأولئ�ك الغرب�اء.

كان�ت �أم�ي تنظ�ر م�ن ناف�ذة غرفته�ا ف�ي الطاب�ق العل�وي، وت�ش�اهد ال�صفق�ة 
تتم، وبو�صفها فتاة �صغيرة، لم ت�ستطع فهم الموقف، ولماذا تعطي والدتها المال 
ا؟ ولك�ن م�ع تقدمه�ا ف�ي ال�س�ن،  ا غريبً�ا، خا�ص�ة وه�م �أنف�س�هم فق�راء ج�دًّ �ش�خ�صً

ب�د�أت تفهم. 

ل�م  �أتعل�م؟  المحتاجي�ن.  و�أرادا م�س�اعدة  وال�داي كريمي�ن  ل�ي: »كان  قال�ت 
يك�ن لدين�ا الكثي�ر، لك�ن كان لدين�ا دائمً�ا ما يكف�ي، وبالنظ�ر �إلى ال�وراء؛ ذكريات 
م�ش�اهدة والدت�ي وه�ي ت�س�اعد المحتاجي�ن تجلب ل�ي اليوم �س�عادة �أكبر بكثير من 

�أي �ش�يء �آخ�ر كان ب�إمكانن�ا �ش�را�ؤه«.

في بع�ض الأحيان، يفيد الكرم المانح بقدر ما يفيد المتلقي.
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اليوم مقابل الغد

عندم�ا ح�صل�ت عل�ى الدفع�ة المقدم�ة لكتاب�ي الأول، كنت قد غطي�ت نفقاتنا 
العادي�ة م�س�بقًا م�ن عمل�ي الآخر؛ لذلك �أ�س�تطيع الق�ول: �إن الدفعة المقدمة كانت 
ا، وبو�صفنا تقليليين، لم نكن �أنا وزوجتي على و�ش�ك الخروج و�ش�راء  مبلغًا �إ�ضافيًّ
مجموع�ة م�ن الا�ش�ياء به�ذا المبل�غ، ولم نعرف ما �س�نفعل بالمال، ث�م تو�صلنا �إلى 

خطة.

ف�ي ذل�ك الوق�ت، كن�ا ف�ي الفن�اء الخلف�ي لمنزل�ي، ن�س�تمتع ب�أم�س�ية خري�ف 
جميل�ة، فتحدث�ت م�ع �أخت�ي جان�ا ع�ن دفع�ة الكت�اب المُ�س�بقة. 

��سألتني: »ماذا �ستفعل بالمال؟«.

قل�ت: »�سن�س�تخدمه لإن�ش�اء منظم�ة غي�ر ربحية تعمل على تغيي�ر كيفية رعاية 
العال�م للأيت�ام م�ن خالل التركي�ز عل�ى الحل�ول القائم�ة عل�ى الأ�س�ر ف�ي ال�دول 

النامية«.

بع�د لحظ�ة �صم�ت وجي�زة، قال�ت ل�ي: »�أوه! لق�د توقع�ت �أن�ك �س�تدخر الم�ال 
للم�صاري�ف الجامعي�ة لأطفال�ك �أو �ش�يء م�ن ه�ذا القبي�ل«.

فذكّرته�ا: »لك�ن والدين�ا ل�م يخ�ص�ص�ا �أي �أم�وال لن�ا للذه�اب �إل�ى الجامع�ة، 
ولكنن�ا ذهبن�ا، وكذل�ك فع�ل �أخون�ا، �ألي��س كذل�ك؟ كل �ش�يء م�ض�ى عل�ى ما ي�رام 

بالن�س�بة �إلين�ا جميعً�ا«.

ردت بالق�ول: »بل�ى، ولك�ن الأمور اختلفت الآن؛ فالدرا�س�ة الجامعية �أ�صبحت 
�أغلى بكثير عما كانت عليه في �أيامنا«.

كان�ت لديه�ا وجه�ة نظ�ر، وفعلً لق�د ارتفعت تكالي�ف التعليم الجامعي ب�ش�كل 
كبي�ر ف�ي العقدي�ن �أو العق�ود الثلاث�ة الما�ضي�ة، وللحظة فكرت في �أن�ه ربما ينبغي 
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عل�يّ �أن �أدخ�ر الأم�وال لتموي�ل تعلي�م طفلين�ا، ولك�ن لا، �إذ كان ق�راري ق�د تع�زز 
بالفع�ل م�ن خالل حقيقة مهم�ة تتعلق بالأم�ن الدائم.

�إذا ا�س�تخدمت  �أنن�ي  �ا ي�ا جان�ا،  ف�كان ردي له�ا كالآت�ي: »ه�ل تعتقدي�ن حقًّ
ه�ذه الأم�وال لم�س�اعدة الأيت�ام ف�ي العث�ور عل�ى عائلات، فل�ن يكون ل�ديّ ما �أدخل 
ب�ه �أطفال�ي الجامع�ة، عندم�ا يحي�ن الوق�ت؟ �أن�ا �أرف��ض �أن �أ�ص�دق �أن العالم يعمل 

هك�ذا، وم�ن تجربت�ي وج�دت �أن الك�رم يع�ود �إل�ى �صاحب�ه م�رارًا وتك�رارًا«.

قالت: »عندما ت�ضع الأمر بهذه الطريقة، ف�إنه يبدو منطقيًّا«.

م�ن الحكم�ة �أن نخط�ط للم�س�تقبل، ونعي�ل عائلاتن�ا، ولك�ن بينم�ا نفعل ذلك، 
يج�ب �أن ن�أخ�ذ ف�ي الح�س�بان رغبتن�ا ف�ي التقدم المال�ي، مقارنة بالأ�ش�ياء المهمة 
والاحتياج�ات الحقيقي�ة للآخري�ن الي�وم، فربم�ا يك�ون م�ن المه�م �أن تك�ون كريمًا 
الآن، و�أن تثق في �أن احتياجاتك الم�ستقبلية �ستُلبى عندما يحين الوقت، وكمكاف�أة 

�إ�ضافية، �س�تجد �أن ال�س�خاء يمنحك البهجة.

وهج دافئ

توقّ�فْ وفكّ�رْ ف�ي وق�ت منحتك فيه ال�صدقة �ش�عورًا بالراح�ة الداخلية، فذلك 
ال�ش�عور الذي �ش�عرت به لم يكن �ش�يئًا نادرًا، ف�أنت ل�س�ت وحدك. 

ت�شير الأبحاث الدولية المكثفة �إلى �أن الإنفاق الاجتماعي الإيجابي )با�ستخدام 
م�واردك المالي�ة لم�س�اعدة الآخري�ن( يوف�ر فوائ�د عاطفية للمانحين ب�ش�كل عام، 
فعل�ى �س�بيل المث�ال، ف�ي �إح�دى الدرا�س�ات: »�أظه�ر الم�ش�اركون ف�ي كن�دا وجن�وب 
ا ل�ش�راء �س�لع للأعمال الخيرية م�س�تويات �أعلى  �إفريقيا الذين تم تعيينهم ع�ش�وائيًّ
م�ن الت�أث�ر الإيجاب�ي مقارنة بالم�ش�اركين الذين تم تكليفهم ب�ش�راء ال�س�لع نف�س�ها 
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لأنف�س�هم«. وت�ش�ير النتائج �إلى �أنه بمجرد �أن نتغلب على المقاومة الداخلية لدينا 
تجاه العطاء والكرم، ف�إن ال�سعادة التي نختبرها من م�ساعدة الآخرين هي �شيء 

يُعتم�د علي�ه، بغ�ض النظر ع�ن خلفياتنا الثقافية والاقت�صادية)17(.

وخل�ص�ت درا�س�ة مختلف�ة �أجراه�ا �أف�راد م�ن المجموع�ة نف�س�ها �إل�ى �أن »كلًّ 
ينفق�ون  الذي�ن  الأ�ش�خا�ص  �أن  �أظه�رت  والتجريبي�ة  الارتباطي�ة  الدرا�س�ات  م�ن 
الأم�وال عل�ى الآخري�ن لديه�م م�س�تويات �س�عادة �أكب�ر، وتظه�ر فوائ�د ه�ذا الإنفاق 
الاجتماع�ي الإيجاب�ي عل�ى البالغين في جميع �أنحاء العالم، ويمكن اكت�ش�اف وهج 

العط�اء الداف�ئ حت�ى ف�ي الأطف�ال ال�صغ�ار«)18(.

ثمن جرو مجاني

ل�دى �صديق�ي كيف�ن ثالث بن�ات، �أ�صغره�ن تدع�ى �صوفي�ا، التي كان�ت دائمًا 
ه�ي المدّخِ�ر ف�ي العائل�ة؛ تجم�ع م�صروفه�ا و�أي هداي�ا نقدي�ة تتلقاه�ا، وف�ي �س�ن 

التا�س�عة، كان لديه�ا مئت�ا دولار ف�ي ح�صالته�ا.

ا  ولطالم�ا حلم�ت �صوفي�ا بامتالك ج�رو �صغير، وعندم�ا لاحظت �إعلانً�ا يدويًّ
ف�ي مقه�ى محل�ي لم�زارع ي�وزع ج�راءً بالمج�ان ا�س�تغلت الفر�صة، و�أقنع�ت والدها 

بالذه�اب للمزرع�ة في الي�وم التالي.

المزرع�ة  بي�ت  لملاحظ�ة  طوياًل  وقتً�ا  الأم�ر  ي�س�تغرق  ل�م  و�صولهم�ا،  عن�د 
ال�صغي�ر والحي�اة المتوا�ضعة والي�س�يرة للم�زارع المكافح وزوجته، فقد عملا بجد 

ب�أيديه�م كل ي�وم، ولك�ن مزرعته�م ال�صغي�رة بال�كاد تق�ف عل�ى قدميه�ا.

بع�د زي�ارة الم�زارع واللع�ب م�ع الج�راء وع�ده كيف�ن و�صوفي�ا باتخ�اذ ق�رار 
بحلول ال�صباح، وكان �صديقي كيفن قد ا�ست�سلم بالفعل لحقيقة �أنهم �سيح�صلون 

عل�ى ج�رو، ولك�ن �أولً كان لدي�ه در��س مه�م ف�ي الحياة لتعلي�م �صوفيا.
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ق�ال ل�ي كيف�ن: »�أردت �أن �أعلِّ�م ابنت�ي الم�س��ؤولية والعم�ل الج�اد والان�ضب�اط؛ 
ل�ذا �س��ألتها ف�ي ذل�ك الم�س�اء عم�ا �إذا كان�ت عل�ى ا�س�تعداد لدف�ع ثم�ن الكل�ب م�ن 

ماله�ا الخا�ص«.

قالت �صوفيا: »لكن الجراء مجانية يا �أبي«.

»�أعل�م ذل�ك، ولك�ن فك�ري ف�ي كل الح�ب والرعاي�ة اللذي�ن �أعطاهم�ا المزارع 
وزوجته لجرونا، ومن الوا�ضح �أنهما  لايملكان الكثير، �ألا تعتقدين �أنه من الأف�ضل 

منحهما �ش�يئًا على الرغم من �أن الجراء مجانية؟«.

�ا �أن�ه �إذا �أنفق�ت  �أراد كيف�ن �أن ي�س�اعد الم�زارع وزوجت�ه، ولكن�ه اعتق�د �أي�ضً
�ا م�ن �أمواله�ا عل�ى الج�رو، �س�ت�أخذ م�س��ؤولية العناي�ة ب�ه عل�ى محم�ل  �صوفي�ا بع�ضً
الج�د ب�ش�كل �أكب�ر، فق�ال له�ا: »�أري�د من�كِ �أن تذهب�ي �إل�ى غرفت�ك، وتفك�ري ف�ي 
المبل�غ ال�ذي تريدي�ن منحه الم�زارع بو�صفه هدية، ثم ع�ودي و�أخبريني بقرارك، 

فالأم�ر عائ�د �إلي�ك تمامًا«.

بدت الجدية على �صوفيا قبل �أن تنه�ض، وت�صعد �إلى غرفتها.

م�ن  ال�السلم  عل�ى  تقف�ز  وك�أنم�ا  م�س�رعة،  نزل�ت  دقائ�ق  خم��س  نح�و  بع�د 
الحما��س.

ابت�سمت، وقالت: »�أريد �أن �أعطيه مئة دولار مقابل الجرو«.

فوجئ كيفن بالعر�ض ال�سخي، لدرجة �أنه كاد ي�سكب م�شروبه عندما �سمعه، 
فقد كان يعتقد �أن خم�سة وع�شرين دولارًا �ستكون لفتة لطيفة، ولم يحلم �أبدًا ب�أن 

ابنته المدخرة الدائمة �ستتخلى عن ن�صف مدخراتها من �أجل الجرو.

ل�م يع�رف كيف�ن كي�ف ي�رد عل�ى عر��ض ابنت�ه ال�س�خي، فقد فك�ر في �أن�ه ربما 
�إذا منحها المزيد من الوقت لتفكر �أكثر ف�ستغير ر�أيها، وتخف�ض المبلغ، فبعد كل 

�ش�يء، لقد تم تقديم الجراء مجانًا.
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�أجابه�ا: »واو، ه�ذا بالت�أكي�د مبل�غ كبير، فربما عليك �أن تفكري �أكثر فيما �إذا 
كن�تِ تريدي�ن �أن تمنح�ي كل ه�ذا المبلغ، فلِمَ  لاتعودين �إلى غرفتك وتفكري جيدًا 
ف�ي ه�ذا الق�رار؟ خ�ذي وقت�ك في التفكير ه�ذه المرة، وبعد ذلك �س�يكون �أي قرار 

تتخذين�ه هو قرارنا النهائي«.

كان�ت  �إذا  عم�ا  الت�س�ا�ؤل  ف�ي  كيف�ن  ب�د�أ  �س�اعة،  رب�ع  وبع�د  ال�درج،  �صع�دت 
�صوفيا قد وجدت �شيئًا ما �شتّت انتباهها، فن�سيت المهمة، ولكن بينما كان ي�ستعد 
لمناداته�ا، ر�آه�ا تقت�رب م�ن ال�درج قب�ل �أن تب�د�أ ف�ي الن�زول بالحما�س�ة الأول�ى 
نف�س�ها، وتطلع كيفن �إلى �س�ماع قرارها الجديد، فكلما فكر في �أن ابنته �س�تتخلى 
عن ن�صف مدخراتها، التي اجتهدت في جمعها تطلع �إلى عودتها برقم �أقل، فقد 

كان الكل�ب �س�يكلفهم الكثي�ر م�ن الم�ال ف�ي الم�س�تقبل عل�ى �أي ح�ال.

��سألها: »ح�سنًا، ماذا قررت؟«.

�أتمنى �ألا تن�سوا �إجابتها، ف�أنا بالت�أكيد لم �أن�سَها.

قال�ت: »ح�س�نًا، فكّ�رت كثي�رًا فيم�ا قل�ت ح�ول ك�مّ العم�ل الذي قاما ب�ه بالفعل 
وح�ول توفيره�م منزلً للج�رو وعنايتهم به. 

ثم بد�أت �أنظر في غرفتي، و�أفكر كيف �أننا ن�سكن في هذا المنزل الجميل وفي 
كل الأ�ش�ياء الرائعة التي نملكها، بينما  لايملك المزارع وزوجته �س�وى القليل؛ لذا 
فقد قررت يا �أبي، �أن �أمنحهم كامل مئتي الدولار التي في ح�صالتي مقابل الجرو«.

رِفعة متوا�ضعة

ق�ص��ص الك�رم ت�ؤث�ر فينا، وتلهمن�ا، فقد يت�صدر الم�ش�اهير عناوين الأخبار، 
ولك�ن الأمثل�ة الواقعي�ة عن الإيث�ار - مثل �إفراغ �صوفيا ح�صالتها - هي ما يحفزنا 

فعلً �إلى القيام بال�ش�يء نف�سه. 
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�إن ن�ش�ر عم�ود ف�ي ال�صحيف�ة ع�ن �أمٍّ متبنّي�ة تخ�ص��ص ليلتي�ن م�ن كل �ش�هر 
لخدم�ة منظم�ة غي�ر ربحي�ة لو�ض�ع الأيت�ام ف�ي من�ازل محب�ة  لايبي�ع الكثي�ر م�ن 
ال�صحف، والميكانيكي المكافح الأب لثلاثة �أطفال ويقدم تبرعًا بقيمة خم�س مئة 
دولار لق�ضية ي�ؤمن بها  لاي�صبح رائجًا على تويتر، وعائلة الطبقة المتو�سطة التي 
تت�ص�دق بع�ش�ر دخله�ا كل �أ�س�بوع  لاتجل�ب الكثي�ر من الم�ش�اهدات عل�ى الإنترنت، 
والأرمل�ة الت�ي تعي��ش في منزل متوا�ضع، ولكنها ت�س�تمر ف�ي العطاء نادرًا ما تظهر 
في ن�شرة الأخبار الم�سائية، ولكن كل ه�ؤلاء هم �أنا�س حقيقيون، وهم من ي�صنعون 

الف�رق في حي�اة الآخرين.

ا �أن ت�صنع الفرق، و�أن تكون واحدًا منهم. ويمكنك �أنت �أي�ضً

ف�ي مرحل�ة ال�ش�باب، عان�ى وال�داي م�ن الفق�ر، وكافح�ا م�ن �أجل تربي�ة ثلاثة 
�أطف�ال دون �س�ن الثانية. 

وف�ي ي�وم م�ن الأي�ام ت�رك �ش�خ�ص مجه�ول مظروفً�ا يحم�ل خم�س�ين دولارًا 
ف�ي �صن�دوق البري�د الخا��ص بن�ا، ف�س�مح ه�ذا الم�ال غي�ر المتوق�ع لوال�دي ب�ش�راء 
احتياج�ات المن�زل لذل�ك الأ�س�بوع، وق�د حك�ى وال�داي ق�ص�ة الك�رم ه�ذه م�رات 
 لاتح�صى على مائدة الع�ش�اء في طفولتنا، وما زالت تُحكى في تجمعاتنا العائلية 
�ا تقر�ؤون عنها ف�ي هذا الكتاب، فقد كانت لفتة واحدة  �إل�ى الي�وم، والآن �أنت�م �أي�ضً

ي�س�يرة م�ن الك�رم حدث�ت قب�ل �أع�وام ع�دة لم�س�ت قلوبن�ا، و�أثرت ف�ي كثيرين.

تمامً�ا مث�ل ذل�ك الفع�ل الي�س�ير لذل�ك المر�ش�د ال�ذي دف�ع ثم�ن ع�ش�ائي ف�ي 
�إح�دى الأم�س�يات الهادئ�ة.

ويله�م  �أف�ض�ل،  ا  �أ�ش�خا�صً ن�صب�ح  لك�ي  ويدفعن�ا  فين�ا،  الك�رم  ي�ؤث�ر  وهك�ذا 
الآخري�ن ليفعل�وا بالمث�ل، ولك�ن �إن ع�ش�نا حياتن�ا ف�ي مط�اردة م�س�تمرة للث�روات، 
ف�سيهجرنا الكرم؛ لأنه  لايمكن �أن تكون كريمًا ومهوو�سًا بجمع الثروات في الوقت 

نف�سه.
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وكلما ابتعدنا عن ال�س�عي الفارغ وراء المال، انجذبنا نحو حياة تتمحور حول 
الآخرين، وكلما انجذبنا �إلى م�ساعدة الآخرين، ع�شنا حياة ذات �أهمية �أكبر.


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‵ 7 ′

نفايات على الطريق نحو الغاية
التغلب على �إلهاء المقتنيات

الب�ساطة تجلب التعقل لبذخنا القهري، وتجلب ال�سلام لأرواحنا المحمومة، 
وت�س�مح لنا بر�ؤية الأ�ش�ياء المادية على حقيقتها - �أغرا�ض لتح�س�ين الحياة، 

 لالقمعها، وهكذا يعود النا�س ليكونوا �أكثر �أهمية من الممتلكات.

 Freedom of رجل دين �أمريكي، من كتاب ،Richard Foster،ريت�شارد فو�ستر -
Simplicity )حرية الب�ساطة(.

ف�ي ع�ام 2017م، دعي�ت للتح�دث في م�ؤتمر كبير للرجال في وار�س�و، عا�صمة 
بولن�دا، ع�ن التقليلي�ة، فعلم�ت �أن بولن�دا ا�س�تعادت ا�س�تقلالها قب�ل ثلاث�ة عق�ود 
فقط، ولكن تم تذكيري بذلك الواقع في م�أدبة الافتتاح، عندما تحدث مترجمي، 
وهو رجل في مثل �س�ني، عن التحديق في طوابير الخبز خارج نافذة �ش�قته طوال 

�أع�وام مراهقت�ه، فحينه�ا فق�ط �أدركت مدى الاختالف في خلفياتنا.

لق�د كان الانتق�ال م�ن ال�ش�يوعية الت�ي فر�ضه�ا ال�س�وفييت �إل�ى نظ�ام ال�س�وق 
الح�ر �صعبً�ا، وكان الاقت�ص�اد البولن�دي  لاي�زال �صغي�رًا ن�س�بيًّا، ول�م يك�ن معظ�م 
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البولنديي�ن �أثري�اء مث�ل النا��س ف�ي الغ�رب، ما يعن�ي �أن بولن�دا ل�م تك�ن تعان�ي من 
مع�ضل�ة ا�س�تهلاك وا�ضح�ة كم�ا ف�ي بع��ض ال�دول الأخ�رى، وم�ع ذل�ك، فحي�ث �إن 
دخل الدولة ال�شخ�صي كان في ارتفاع؛ لذا، وبكل �سهولة، من المحتمل �أن ت�صبح 

المادي�ة م�ش�كلة له�ذه الأمة.

حرياتك�م  م�ن  ا�س�تفيدوا  ه�ي:  الي�وم  ذل�ك  ف�ي  للحا�ضري�ن  ر�س�التي  كان�ت 
والفر��ص التجاري�ة الت�ي تل�وح في الأفق، ولكن  لاتغفلوا عن الأ�ش�ياء الأكثر �أهمية، 

ورك�زوا حرياتك�م عل�ى الم�س�اعي الت�ي تحم�ل �أهمي�ة عل�ى الم�دى الطوي�ل. 

ا. مرة �أخرى، كانت ر�سالتي هي التركيز على الأ�شياء المهمة حقًّ

جل�س�ت م�ع منظ�م الم�ؤتم�ر داري�ك كوبي�ال بع�د عر�ض�ي التقديمي عل�ى وجبة 
الع�شاء، �إذ )كان الع�شاء مكونًا من وجبة البيروغات دون ريب، وهي �أكلة بولندية 

مكونة من عجينة مح�ش�وة ن�صف دائرية ت�س�لق في الماء(.

ق�ال داري�ك: »ه�ل يمكنن�ي �أن �أخبرك �أكثر عن �س�بب دعوتي ل�ك هنا اليوم يا 
جو�شوا؟«.

ا�س�تطعت �أن �أرى ت�ردده فيم�ا �إن كان �سي�ش�اركني م�ا كان يفك�ر في�ه �أم  لام�ن 
مكان�ي على الجه�ة الأخرى من الطاولة. 

قلت له: »من دون �شك، من ف�ضلك تحدث«. 

ا، كان لديّ مر�شد مهم، فقد  ثم بد�أ يحكي لي ق�صة: »عندما كنت �أ�صغر �سنًّ
كان �أح�د الناجي�ن مم�ن عا�ش�وا ف�ي بولن�دا، الت�ي احتله�ا �أولً الألم�ان، ث�م الحزب 
ال�شيوعي للاتحاد ال�سوفيتي، وهذا الرجل قدم لي ذات مرة ملاحظة لم �أن�سَها �أبدًا. 

بع�د رحل�ة ق�ام به�ا �إل�ى �أوروب�ا الغربية، �س�حبني جانبًا، وقال: لق�د �أدركت �أن 
المادية ت�أ�س�ر النا��س بالطرق نف�س�ها التي تفعلها ال�ش�يوعية، فقد �س�عت ال�شيوعية 
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الت�ي ن�ش��أت تح�ت وط�أته�ا �إل�ى تدمي�ر هوياتن�ا ال�ش�خ�صية بالإجب�ار، ولق�د ر�أي�ت 
المادي�ة تفع�ل ال�ش�يء نف�س�ه، والف�رق الوحي�د ه�و �أن المادية تدمر هوية ال�ش�خ�ص 

باختياره.

 له�ذا ال�س�بب تحدي�دًا �أردت�ك الي�وم هن�ا ي�ا جو�ش�وا؛ لإلهامن�ا جميعً�ا، �س�واء 
بو�صفنا �أفرادًا �أو مجتمعًا؛ لكي  لان�سيء ا�ستخدام حريتنا المكت�شفة حديثًا لجلب 

المزيد م�ن العبودية«.

تمني�ت ل�و �أن�ي عرف�ت ذلك العج�وز الحكيم، �إذ يبدو �أنه ا�س�تطاع ر�ؤية الواقع 
ا ب�ش��أن الدم�ار الذي يمكن �أن  ب�ش�كل �أعم�ق م�ن معظمن�ا، فعلى �أي حال، كان محقًّ
ت�س�ببه ممتلكاتن�ا و�أغرا�ضن�ا لأرواحن�ا، ونح�ن غارق�ون ف�ي المادي�ة، ونعدّه�ا �أمرًا 
مفروغًا منه، حتى �صرنا نواجه م�ش�كلة في ر�ؤية الم�ش�كلة، والأ�س�و�أ من ذلك، �أننا 
نعي��ش في مجتمع يبجل ال�س�عي وراء الممتلكات المادية وتراكمها، فـ»كلما جمعت 
�أكثر، كان �أف�ضل«، فهذا هو ال�ش�عار الذي تربينا على الاعتقاد به، ومع ذلك، ف�إن 
�أحد �أكبر الم�شتتات التي تبعدنا عن �أهدافنا، هو اكتنازنا الرهيب لل�سلع المادية.

ال�س��ؤال هن�ا ه�و: م�ن يمكن�ه �أن ينطل�ق ب�كل حما��س نح�و ه�دف �صع�ب �إذا 
كان م�ش�غولً با�س�تمرار ب�ش�راء الأغرا��ض والعناي�ة به�ا؟ م�ن يمكن�ه الا�س�تثمار ف�ي 
ا في تنظيم فو�ضى المر�آب؟ نحن نغرق في  الأمور الأهم، عندما يكون م�شغولً جدًّ

�أغرا�ضن�ا وممتلكاتن�ا و�أحلامن�ا تغ�رق معنا.

من�ذ عق�د ون�ص�ف العق�د ب�د�أت �أتح�دث، و�أكت�ب ع�ن التقليلي�ة، والآن بع�د كل 
ه�ذا الوق�ت، تو�صل�ت �إل�ى �أن الميزة الأولى للتقليلية هي �أنها تحرر �أموالك ووقتك 
وطاقت�ك لمتابع�ة �أعظ�م �أهداف�ك الت�ي ت�ش�عر تجاهه�ا بال�ش�غف، فف�ي الواق�ع، �أود 
�أن �أق�ول: �إن تغيي�ر اتجاه�ك م�ن الممتلكات المادية وال�س�يطرة على ممتلكاتك هو 
خط�وة �ضروري�ة للو�ص�ول �إلى كام�ل �إمكانياتك، وهي خطوة ي�س�يرة وقابلة للتنفيذ 

للكل.
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�ا« يتب�ادر �إل�ى  ف�ي كل م�رة يق�ول ل�ي �أحده�م: »لا يمكنن�ي �أب�دًا �أن �أك�ون تقليليًّ
ذهني وعلى الفور: »لكنك كذلك بالفعل«، وال�سبب هو �أن الجميع يقللون �شيئًا ما، 

ف��إذا ل�م تك�ن تقلل م�ن ممتلكاتك، ف�أنت تقلل من �أموال�ك، ووقتك، و�إمكانياتك.

�إذا لم تكن تقلل من ممتلكاتك، ف�أنت تقلل من �أموالك، ووقتك، 
و�إمكانياتك.

ل�ذا انظ�ر �إل�ى �أغرا�ض�ك م�ن حول�ك، فق�د تك�ون بع��ض ه�ذه الأ�ش�ياء بمثاب�ة 
جوائز لنجاحك، وقد يكون بع�ضها �ألعابًا ظننت �أنها �ستجعل حياتك �أ�سعد، ولكن 
�إذا ل�م تك�ن ه�ذه الأغرا��ض �أدوات لم�س�اعدتك ف�ي تحقي�ق م�س�اعيك ف�ي الحي�اة، 

فربم�ا ح�ان الوق�ت للب�دء بالتخل�ص م�ن الكثير منها. 

لحظة، بعد �إعادة النظر، �أزل كلمة )ربما( من الجملة ال�سابقة.

م�شروعات الخلود

في الف�صل الثالث، ذكرتُ عالم الأنثروبولوجيا �إرن�ست بيكر، الذي قال: »ما 
�ا لي��س الانقرا��ض بق�در ما ه�و الانقرا�ض بلا �أهمي�ة«، وم�ضى  يخ�ش�اه الإن�س�ان حقًّ
بيك�ر ليق�ول: »م�ن �أج�ل �أن يكون لأي �ش�يء حي معنى، يج�ب �أن تظل �آثاره حية �إلى 

الأبد بطريقة ما«. 

وف�ي محاول�ة من�ا لهزيم�ة الم�وت، والبق�اء حت�ى بع�د الم�وت، والتغل�ب عل�ى 
رعبن�ا م�ن الم�وت، ن�ؤم�ن لأنف�س�نا ما �أطل�ق علي�ه بيك�ر »رم�وز الخل�ود«)1(.

ويمك�ن �أن تتخ�ذ ه�ذه الرم�وز �أ�ش�كالً عدة، ولك�ن بيكر كتب �أن معظم النا��س 
المعا�صري�ن ف�ي المجتمعات الر�أ�س�مالية يتجهون �إل�ى الثروة والممتلكات بو�صفها 
تراك�م  وم�ن خالل  الآن،  الق�وة  يمن�ح  »الم�ال  �أن  منه�م  �ا  ظنًّ لخلوده�م؛  رم�وزًا 

الممتل�كات والأرا�ض�ي والفوائ�د، ف�إن�ه يمن�ح الق�وة للم�س�تقبل«. 
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ا: »فال عج�ب  وق�د �أك�د �أن ال�س�عي وراء الث�روة والممتل�كات �أم�ر �ش�ائع ج�دًّ
�أن الم�س�اواة الاقت�صادي�ة تتج�اوز ق�درة الرج�ل الديمقراط�ي الحدي�ث: المن�زل، 

وال�س�يارة، ور�صي�ده ف�ي البن�ك ه�ي رم�وز خل�وده«)2(.

قل�ة م�ن النا��س يرغب�ون ف�ي عالم به مث�ل هذا التف�اوت الاقت�ص�ادي الموجود 
الآن، ولك�ن ه�ذا ما يح�دث عندم�ا ن�ض�ع رغباتن�ا في غير محله�ا، وعندما يت�صدر 
ال�س�عي وراء الممتلكات والماديات حياتنا، حينها نحن  لانبيع �إمكانياتنا بخ�س�ارة 
�ا �آث�ارًا �س�لبية عل�ى ال�صعيدي�ن ال�ش�خ�صي والمجتمع�ي،  فح�س�ب، ب�ل نختب�ر �أي�ضً
وبع�ضه�م يراك�م القلي�ل، ويتمن�ى ل�و كان لدي�ه المزي�د، وبع�ضه�م الآخ�ر يراك�م 

الكثي�ر، وي�ش�عر بالفخ�ر لذل�ك، وكلاهم�ا غي�ر را�ضٍ ب�ش�كل غريب.

نح�ن ن�س�عى وراء الممتل�كات والعق�ارات وف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان ن�س�عى وراء 
رغب�ة لا�ش�عورية ف�ي البق�اء على قيد الحياة، ولكن ف�ي النهاية نندم على كل ذلك. 
�أتع�رف لم�اذا؟ لأن هن�اك طرقً�ا �أف�ض�ل ن�ضم�ن فيه�ا ا�س�تمرارية بقائن�ا! وهن�اك 
مي�راث يمكنن�ا ترك�ه وغر�س�ه ف�ي الآخرين �أكبر و�أهم من حجم منازلنا �أو �أ�س�ماء 

الم�صممي�ن على ملاب�س�نا. 

ا«،  لن يقف �أحد في جنازتك، ويقول: »كانت لديه �أريكة باهظة الثمن حقًّ
�أو »كانت تمتلك الكثير من الأحذية الجميلة«. 

�إن الأه�م م�ن ذل�ك بكثي�ر ه�و المث�ال ال�ذي �ضربن�اه ف�ي حياتن�ا، والبو�صل�ة 
الأخلاقي�ة الت�ي ر�س�مناها، وال�ش�خ�صيات الت�ي طورناه�ا، والا�س�م ال�ذي �صنعن�اه 

لأنف�س�نا ولعائلاتن�ا.

الإرث الحقيق�ي ال�ذي نخلف�ه ه�و المثال ال�ذي �ضربناه في حياتن�ا، والبو�صلة 
الأخلاقي�ة الت�ي ر�س�مناها، وال�ش�خ�صيات الت�ي طورناه�ا، والا�س�م ال�ذي �صنعن�اه 

لأنف�س�نا ولعائلاتنا.
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�إذا توقف�ت قلياًل للتفكي�ر ف�ي الأم�ر، �ستكت�ش�ف �أن ممتلكات�ك لي�س�ت �أف�ض�ل 
رم�وز الخل�ود الت�ي يج�ب �أن تطارده�ا؛ لأن�ك تري�د �أن يتذك�رك الآخ�رون بو�صف�ك 
�ا ومعط�اءً وحا�ض�رًا، وتري�د �أن تعل�م �أن حيات�ك ذات قيم�ة حقيقي�ة،  ا محبًّ �ش�خ�صً
و�صدق �أولا  ت�صدق، فغالبًا ما يتعار�ض ال�سعي وراء الممتلكات المادية وتكدي�سها 

م�ع ه�ذا الم�س�عى؛ لأنه�ا تتطل�ب بطبيعته�ا وقتك، ومال�ك، وتركيزك. 

و�أح�د الأمثل�ة عل�ى �ش�خ�ص ب�د�أ ف�ي ال�س�عي وراء �أحالم �أكب�ر م�ن الممتل�كات 
المادي�ة ه�ي �إيلي�ن، الت�ي تفعل �ش�يئًا خلاقًا وكريمً�ا بمنزلها.

حلم جديد لمنزل الأحلام

كان�ت �إيلي�ن ذات ال�س�تين عامً�ا تعي��ش ف�ي من�زل جمي�ل عل�ى �أر��ض كبي�رة 
تمتلكه�ا خ�ارج مدين�ة برمنغه�ام بولاي�ة �ألاباما م�ع ابنتها ريبي�كا البالغة من العمر 
ع�شرين عامًاالتي تعاني من احتياجات خا�صة �شديدة، وكان زوج �إيلين قد هجرها 

ا. من�ذ �أع�وام، والآن كب�ر �أطفاله�ا الآخ�رون، وتركوا المن�زل �أي�ضً

تذك�رت �إيلي�ن ذل�ك الوق�ت: »كن�ت �أعي��ش ف�ي من�زل جمي�ل بنين�اه �أن�ا وزوجي 
ب�أنف�س�نا، ولكن�ه �أ�صب�ح مج�رد متح�ف للما�ض�ي، فق�د كان مليئً�ا بممتل�كات وال�ديّ 
المتوفي�ن، وبقاي�ا زواج فا�ش�ل، و�أغرا��ض ثلاث�ة �أطف�ال �أ�صبح�وا بالغي�ن، وترك�وا 

المن�زل، وكان�ت هن�اك خزائ�ن كامل�ة �أخ�ش�ى �أن �أفت�ح �أبوابه�ا حت�ى«.

احتاجت ريبيكا �إلى رعاية م�س�تمرة، ولم يكن هناك �س�وى �إيلين لتقديم هذه 
الرعاية، وكانت تعلم �أن عليها �أن تي�سّر حياتها من �أجل تو�سيع قدرتها على رعاية 
ريبي�كا وتوفي�ر احتياجاته�ا، وهك�ذا ب�د�أت في �إزالة الممتلكات الت�ي لم تعد مفيدة 

من حياتها. 

قال�ت: »�أردت فق�ط �أن �أك�ون ق�ادرة عل�ى و�ض�ع ي�دي ب�س�رعة عل�ى كل ما ق�د 
�أحت�اج �إلي�ه ف�ي �أي لحظ�ة م�ن �أج�ل رعاي�ة ابنتي«.
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لك�ن �أحلامه�ا �س�رعان ما �أ�صبح�ت �أكب�ر م�ن مج�رد تنظي�م، �إذ قال�ت: »م�ع 
تقدمي في العمر، بد�أت �أت�س�اءل: كيف �س��أتمكن من الا�س�تمرار في رعاية ريبيكا، 
وبع�د �أن تخل�ص�ت م�ن الفو�ض�ى كن�ت ق�د ب�د�أت �ألاح�ظ كي�ف �أن تقلي�ل الممتل�كات 
الأف�ق،  ف�ي  يل�وح  جدي�د  طري�ق  ملام�ح  �أرى  وب�د�أت  �أف�ض�ل،  وجعلن�ي  �صقلن�ي، 
و�أولي�اء  وال�ش�باب  الآخري�ن  للأطف�ال  الخا�ص�ة  الاحتياج�ات  �أرى  �أن  وا�س�تطعت 
�أمورهم في مجتمعي، وعندما �أزلت الفو�ضى، بد�أت في �إقامة �أن�شطة في منزلي، 
�ا لأولي�اء �أموره�م  لي��س للأطف�ال ذوي الاحتياج�ات الخا�ص�ة فح�س�ب، ولك�ن �أي�ضً

الذي�ن ه�م ف�ي �أم��سّ الحاج�ة �إل�ى الراحة«.

جلب�ت �إيلي�ن بع��ض الحيوان�ات للعي��ش عل�ى الأر��ض، و�أوج�دت م�س�احات ف�ي 
منزلها للفن والمو�سيقا بطريقة من ��شأنها �أن تجذب الأ�شخا�ص ذوي الاحتياجات 
الخا�صة، ووجدت متطوعين وعاملين لهذه المنا�سبات، و�ساعدت في تغيير كيفية 

رعاي�ة المجتم�ع للبالغين ذوي الاحتياجات الخا�صة.

والي�وم، يت�م تطوي�ر منزلها لا�س�تيعاب ال�ش�ابات ذوات الاحتياج�ات الخا�صة، 
وف�ي النهاي�ة، ت�أم�ل �أن ي�صب�ح المن�زل لأربعة بالغين )�أحده�م ريبيكا(، و�أن يكون 
مزودًا بمقدمي الرعاية ومجهزًا بم�ساحات �إبداعية للفن، والمو�سيقا، والطبيعة، 

والحيوانات.

�أم�ا بالن�س�بة �إليه�ا، فلديه�ا خط�ة خا�ص�ة به�ا: »�أري�د �أن �أبن�ي كوخً�ا �صغي�رًا 
ف�ي الج�زء الخلف�ي م�ن العقار لي�صبح في نهاية المط�اف منزلي؛ حتى �أتمكن من 

البق�اء بالق�رب م�ن ابنتي.

ل�م يع�د المن�زل الكبي�ر المليء بالأ�ش�ياء ه�و �أكثر ما �أحلم به، ف�أنا �أ�س�عى �إلى 
�ش�يء �أعظم في حياتي الآن«.
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 ممتلكاتنا تلهينا عن الأ�شياء المهمة بثلاث طرق

عل�ى الرغ�م م�ن �أن الممتل�كات المادي�ة �ضروري�ة �إل�ى ح�د م�ا، �إلا �أن هن�اك 
ا ت�صب�ح الممتل�كات بع�ده مج�رد �إله�اء �آخ�ر وعائقً�ا يمنعن�ا م�ن الحي�اة ذات  ح�دًّ
المعن�ى، ووج�ود الكثي�ر م�ن الممتل�كات يبطئن�ا ع�ن ال�س�عي وراء ما نهت�م ب�ه، وفي 
�أ�س�و�أ الح�الات، ق�د يمنعن�ا م�ن �إح�راز �أي تق�دم عل�ى الإطالق، وكم ه�و محزن �أن 
نكت�شف �أن تلك الملاب�س التي ا�شتريناها من رف الت�صفيات �أو ذلك الأثاث الذي 
طلبناه من �إيكيا �أو تلك الأ�شياء التي ا�شتريناها ببذخ من �أمازون في �أثناء جائحة 

كورون�ا �س�تمنعنا م�ن تحقيق �أعل�ى �إمكانياتنا.

ح�وز  به�ا  ي�صب�ح  �أن  يمك�ن  الت�ي  الثالث  الط�رق  ه�ذه  ع�ن  تق�ر�أ  وعندم�ا 
الممتلكات والأغرا�ض م�صدر �إلهاء، ا��سأل نف�سك: �أي منها ي�شكل الم�شكلة الأكبر 

بالن�س�بة �إلي�ك؟

11 حجز �أموالنا..

�أو الت�س�وق  ال�ش�راء  لهو��س  التقن�ي  الا�س�م  ه�و  )�أونيوماني�ا(   Oniomania

القهري، فهو�س ال�شراء موجود منذ القدم، ولكن تمت تغذيته في الأعوام الأخيرة 
م�ن خالل الت�س�وق الإلكترون�ي ال�ذي �س�اعد ف�ي انت�ش�اره، ومث�ل �أي ن�وع م�ن �أن�واع 
الإدم�ان، ف�إن�ه طريق�ة يح�اول به�ا ال�ش�خ�ص معالج�ة م�ش�اعره ال�س�لبية وانخفا�ض 
احت�رام ال�ذات، وقليل�ون من�ا فق�ط يعترفون ب��أن لديهم �إدمانًا على الت�س�وق، �أو �أن 
لديه�م م�ش�كلة حقيقي�ة ف�ي ه�ذا ال�ص�دد؛ م�ش�كلة له�ا ا�س�م وتعري�ف طب�ي. ولك�ن، 
عندما �أنظر �إلى خزائننا الممتلئة، و�أدراجنا المح�ش�وة، لدرجة �أ�صبح ي�س�تع�صي 
علين�ا �إغلاقه�ا، والمرائ�ب الت�ي تحول�ت �إل�ى مخ�ازن، لدرج�ة  لايمكنن�ا الوق�وف 
فيها،  لاي�سعني �إلا �أن �أت�ساءل عما �إذا كنا جميعًا نعاني من هو�س ال�شراء القهري 

�أكثر مم�ا نعتقد.
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كانت جي�سيكا بي�شكو �سعيدة بحياتها في نيويورك وعملها في �شركة محاماة، 
ولك�ن حياته�ا ب�د�أت تتده�ور، عندما بد�أت تملأ �ش�قتها ال�صغي�رة بالأغرا�ض التي 
ظلت ت�شتريها من متاجر مانهاتن، وعندما امتلأت خزانة ملاب�سها، بد�أت بح�شو 

ملاب�سها الجديدة التي ما زالت ببطاقات الأ�سعار تحت �سريرها.

ف�ي كت�اب �س�يرتها الذاتي�ة )In the Red( كتب�ت عن �ش�راء معط�ف فرو بقيمة 
2200 دولار ل�م تك�ن تمل�ك الم�ال الالزم ل�ش�رائه ما يك�ش�ف لن�ا ع�ن ذل�ك الداف�ع 

القه�ري المح�زن لل�ش�راء عند مدمني الت�س�وق.

�سحبت البائعة المعطف من فوق دمية العر�ض )المانيكان(، و�ألب�ستني �إياه، 
وك�أن المعط�ف احتوان�ي ف�ي عن�اق داف�ئ، �إذ كان ناع�م الملم��س ب�ش�كل  لاي�صدق، 
�ا، ويعط�ي ذل�ك الإيح�اء الخطي�ر بع��ض ال�ش�يء، وعندما  و�أم�ا لون�ه ف�كان لونً�ا غنيًّ

نظ�رت ف�ي المر�آة، �ش�عرت ب�أنني مهم�ة وذات قيمة.

خلعت المعطف، وم�سحت عليه كما لو كان حبيبًا)3(.

ا�ش�ترت المعطف بنظام الأق�س�اط، ولم �أت�أخر عن �س�داد ذلك الق�س�ط �أبدًا، 
200 دولار �أمريكي، لطالما �أح�ضرتها في الموعد المحدد �إلى المتجر، وكان �أكثر 

التزام التزمت به، وبد�أت في �إر�سال �إيجاري مت�أخرًا �أ�سبوعًا كاملً و�أحيانًا �أكثر، 
ودفع�ت لوال�ديّ معظ�م الأ�س�ابيع، ولكن�ي، وبال ت�أخي�ر، نجح�ت في �إعط�اء البائعة 
مئتي الدولار«، ودفعت �أخيرًا ق�س�طها الأخير، �إذ تقول: »عدت �إلى �ش�قتي، فتحت 

الكي��س، ودفنت وجهي في الفراء الناعم«)4(.

ك�م ه�و مح�زن �أن ف�راء الحيوان�ات الميت�ة ال�ذي كان �س�عره �أعل�ى مم�ا كان�ت 
ت�س�تطيع تحمل�ه بكثي�ر، ه�و �أكث�ر �ش�يء قدرت�ه جي�س�يكا ف�ي ذل�ك الوق�ت! ولك�ن، 
لح�س�ن الح�ظ، ب�د�أت ت�رى �أن �أولوياته�ا �أ�صبحت م�ش�وهة، ومع ذل�ك، تطلب الأمر 
خ�سارة وظيفتين، وثلاثين �ألف دولار من الديون، ثم الإفلا�س التام قبل �أن تتمكن 

م�ن مواجهة �ش�ياطينها. 
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وع�ن ذل�ك تق�ول: »ا�س�توعبت �أخي�رًا �أن ال�س�فر عب�ر طري�ق التعاف�ي الوع�رة 
�س�يكون �أ�س�هل م�ن دون كل �أكيا��س الت�س�وق تل�ك«.

�س�يقر�أ معظمن�ا ق�ص�ة جي�س�يكا بي�ش�كو Jessica Pishko، ويفك�ر: واو، كان�ت 
تعان�ي م�ن م�ش�كلات حقيقي�ة، ولك�ن كم منا يفعل ال�ش�يء نف�س�ه، ربما لي��س بالقوة 
�ا بالممتل�كات، ونح�ن ن�ش�تري �أ�ش�ياء  لانحت�اج �إليه�ا؛  نف�س�ها؟! نح�ن نتعل�ق عاطفيًّ

ن�ش�تري حت�ى ل�و دفعن�ا ذل�ك �أعم�ق في بح�ر الديون.

�أو ق�د تق�ر�ؤون ق�صته�ا، وتفك�رون: ه�ل يوج�د �ش�خ�ص بكام�ل ق�واه العقلي�ة 
ي�ش�تري معط�ف ف�رو ب�دلً م�ن �أن يدف�ع �إيج�ار بيت�ه؟ 

ا�س�محوا ل�ي �أن �أعي�د �صياغ�ة ذل�ك ال�س��ؤال: ه�ل ي�ش�تري �ش�خ�ص عاقل �ش�يئًا 
 لايحت�اج �إلي�ه، بينم�ا يمكن�ه ا�س�تخدام �أموال�ه ف�ي �أم�ر �أكث�ر �أهمي�ة؟ فج��أة، تب�دو 

ق�ص�ة جي�س�يكا �أكث�ر �ش�بهًا بق�صتن�ا، �ألي��س كذلك؟

ه�ل نرك�ز �أكث�ر عل�ى م�س�اعدة الآخري�ن، �أم �أنن�ا نرك�ز �أكث�ر عل�ى ا�س�تهلاكنا 
ال�ش�خ�صي؟

م�ن المثي�ر للاهتم�ام �أن نلاح�ظ �أن�ه ف�ي الولاي�ات المتح�دة الأمريكية، ظلت 
ن�س�بة العط�اء الخي�ري م�ن النات�ج المحل�ي الإجمال�ي ثابتة لعقود عن�د نحو 2% )5(، 
وف�ي الوق�ت نف�س�ه، نم�ا الناتج المحلي الإجمال�ي للولايات المتح�دة الأمريكية من 
543 ملي�ار دولار ف�ي ع�ام 1960م �إل�ى �أكث�ر م�ن 21 ترلي�ون دولار ف�ي ع�ام 2019م، 

الأم�وال  ف�أي�ن تذه�ب كل  �أكث�ر كرمً�ا،  ل�م ن�صب�ح  ولكنن�ا  ث�راءً،  �أكث�ر  و�أ�صبحن�ا 
الإ�ضافي�ة؟ نح�ن ننفقه�ا عل�ى �أنف�س�نا، ففي الواقع، �إن المواط�ن الأمريكي العادي 

ينف�ق الآن ما يع�ادل 18,000 دولار عل�ى الكمالي�ات)7(.

بالن�س�بة �إل�يّ، �أري�د �أن �أكر��س �أموال�ي للق�ضاي�ا الت�ي �أهت�م به�ا ب�كل الالت�زام 
والحما�س�ة التي قدمتها جي�س�يكا بي�ش�كو، عندما كانت تدفع �أق�س�اط معطف الفرو 
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ال�ذي ل�م تك�ن ف�ي حاج�ة �إليه، وهكذا تعي��ش حي�اة تفتخر بها ف�ي النهاية.

ولك�ن الأم�وال الت�ي ننفقه�ا لي�س�ت �إلا جانبً�ا واح�دًا م�ن الكيفي�ة الت�ي يمك�ن 
للممتل�كات به�ا �أن ت�ش�تت انتباهن�ا ع�ن الأ�ش�ياء المهم�ة.

22 ا�ستهلاك وقتنا..

كتب جون را�سكين John Ruskin، وهو ناقد فني في القرن التا�سع ع�شر، ذات 
مرة: »كل زيادة في الممتلكات تزيدنا ب�أعباء جديدة، وتثقل كواهلنا«)8( والآن، بعد 
قرني�ن م�ن الزم�ان، �أ�صبح�ت العب�ارة �أكث�ر �صدقً�ا م�ن �أي وق�ت م�ضى، فكل �ش�يء 
تملكه يتطلب القليل من انتباهك ووقتك، �س�واء كان ذلك في البحث، �أو الت�س�وق، 
�أو التنظيف، �أو التنظيم، �أو الإ�صلاح، �أو الا�س�تبدال، �أو �إعادة التدوير، �أو العمل، 
فقط لك�س�ب المال ل�ش�راء ال�ش�يء الجديد الذي �س�ت�أخذه للمنزل لتنظفه وتنظمه، 

ومن ثم ت�ستبدله، وهكذا دواليك.

كل �شيء تمتلكه، مهما �صغر، يتطلب القليل من انتباهك ووقتك.

 )American Time Use Survey وفقً�ا لا�س�تطلاع )ا�س�تخدام الوقت الأمريك�ي
�ا ف�ي رعاي�ة منزل�ه، بم�ا ف�ي ذل�ك  يق�ض�ي الأمريك�ي الع�ادي نح�و �س�اعتين يوميًّ
ال�صيانة، والإ�صلاح، والديكور، والب�ستنة، وغ�سيل الملاب�س، والتنظيف الداخلي، 
�ا ف�ي  وواجب�ات المطب�خ، ويق�ض�ي الرج�ال �س�اعة وخم�سً�ا وع�ش�رين دقيق�ة يوميًّ
الأن�ش�طة المنزلي�ة، بينم�ا تق�ض�ي الن�س�اء �س�اعتين وخم��س ع�ش�رة دقيق�ة ف�ي هذه 
الأن�ش�طة)9(، و� لاأع�رف عن�ك، لكن�ي �أرغ�ب ف�ي ا�س�تعادة بع�ض هذا الوقت لم�س�اعٍ 

�أكث�ر �إث�ارة للاهتمام.

م�ن  �س�تنقذك  �أنه�ا  تظ�ن  الت�ي  الأجه�زة  تل�ك  عل�ى  كثي�رًا  تعتم�د  �ألا  علي�ك 
ق�ض�اء المزي�د م�ن الوق�ت ف�ي الأعم�ال المنزلي�ة مث�ل المكان��س الذكي�ة، وطناج�ر 
الطبخ الذكية، وغيرها، فقد �أثبتت الدرا�س�ات �أن ال�س�اعات المخ�ص�صة للرعاية 
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المنزلي�ة ظل�ت ثابت�ة ن�س�بيًّا من�ذ ع�ام 1900م)10(، فربم�ا توف�ر لن�ا �أجهزتن�ا بع��ض 
الوق�ت، ولك�ن الع�دد المتزاي�د م�ن الممتل�كات الت�ي بحوزتن�ا يعو��ض ف�رق الوق�ت.

انظ�ر �إل�ى منزل�ك، ف�كل ه�ذه الأغرا��ض المتراكم�ة كان�ت عب�ارة ع�ن م�ال 
ووق�ت، وكلم�ا امتلك�ت �أكثر، �أ�صبحت ممتلكاتك عبئًا على حياتك، ومعظم النا��س 
 لايملك�ون �أدن�ى فك�رة ع�ن حج�م الع�بء ال�ذي �أ�صبح�ت علي�ه ممتلكاته�م؛ حت�ى 

يب�د�ؤوا ف�ي �إزالته�ا.

المهم�ة،  الأ�ش�ياء  عل�ى  مرك�زًا  معن�ى  ذات  حي�اة  تعي��ش  �أن  تري�د  كن�ت  �إذا 
فامتلك �أ�ش�ياء �أقل، و�س��أو�ضح هذا الأمر ب�ش�كل �أ�ش�مل بعد قليل؛ لأن هناك كيفية 
ت�شتتنا بها ممتلكاتنا المادية ب�شكل �أكبر مما نظن، ولكن معظم النا�س  لايعيرونها 

انتباههم.

33 �إعادة توجيه تركيزنا..

الطريق�ة الثالث�ة الت�ي ت�صرفن�ا به�ا ممتلكاتن�ا و�أغرا�ضنا عن �أه�داف حياتنا 
ا، بل قد تكون  لي�س�ت وا�ضحة �أو قابلة للقيا��س كالمال والوقت، ولكنها حقيقية جدًّ

ا. �أخطر �أنواع الم�ش�تتات المادية؛ لأنها خفية جدًّ

�أغرا�ضنا ت�شتت انتباهنا عن طريق حجب تركيزنا.

م�ن ال�س�هل علين�ا ر�ؤي�ة ال�صنادي�ق ف�ي خزائنن�ا �أو �أقبيتن�ا و�إدراك �أنن�ا ف�ي 
حاج�ة �إل�ى �إزال�ة الفو�ض�ى، ولك�ن عندم�ا ت�رى كل م�ن حول�ك ف�ي حال�ة مط�اردة 
م�س�تمرة للممتلكات المادية، �س�تبد�أ بال�ش�عور ب�أنه �أمر طبيعي ومتوقع، و�س�ي�صعب 
علي�ك ملاحظ�ة كي�ف �أن ه�ذه الم�س�اعي ت�ص�رف انتباه�ك ع�ن الأ�ش�ياء المهم�ة، 
و�سي�س�عى العال�م م�ن حولن�ا دائمً�ا �إل�ى اختط�اف �ش�غفنا، وتملأ �إعلان�ات محلات 
الفخامة في مادي�س�ون �أفنيو في مانهاتن بمدينة نيويورك كل �س�طح فارغ بر�س�ائل 
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ح�ول ه�ذا المنت�ج الجدي�د وذاك، وكي�ف �أنه�ا �ستح�س�ن حيات�ك. وتخاط�ب ه�ذه 
الإعلان�ات اهتمامن�ا وعاطفتن�ا، وف�ي النهاي�ة �إعجابن�ا، ويفوزون... �أكث�ر مما نود 

�أن نعت�رف به.

قب�ل �أن ن�صب�ح �أن�ا وزوجت�ي تقليليي�ن، كانت ظهي�رة �آخر الأ�س�بوع النموذجية 
 ،Best Buy بالن�س�بة �إلينا ت�ش�مل ا�س�تلقائي على الأريكة وقراءة �إعلانات ب�س�ت باي
وكان لدين�ا كل ما نحت�اج �إلي�ه و�أكث�ر، وم�ع ذل�ك، ول�س�بب م�ا، كن�ت �أ�ش�عر برغب�ة 
�ا للبي�ع، �أو �أي �ش�يء يمكنن�ي  عارم�ة ف�ي �أن �أرى ما ه�و جدي�د، �أو م�ا كان معرو�ضً
الآن تحم�ل تكلف�ة �ش�رائه. عندم�ا �أق�ول ذلك ب�صوت عال الآن، يب�دو ذلك ت�صرفًا 
�أخ�رق للغاي�ة، في�ا له�ا من طريق�ة غبية لق�ضاء وقتي الثمين و�أنا �أبحث عن �أ�ش�ياء 
لأ�ش�تريها، بينما كان منزلنا يعج ب�أ�ش�ياء  لان�س�تخدمها. ولكن بدا الأمر في حينها 
ا. كان كل م�ن حول�ي ي�ش�ترون الأغرا��ض، �إذًا بالت�أكي�د  ا، ومتوقعً�ا ج�دًّ �ا ج�دًّ طبيعيًّ

هك�ذا تعا��ش الحياة، وه�ذا ما ظننته.

لق�د غيّ�ر اكت�ش�اف طريق�ة العي��ش التقليلي�ة كل ذل�ك بالن�س�بة �إل�يّ، فم�ع �أنني 
وزوجت�ي ل�م ن�ص�ف �أنف�س�نا �أب�دًا ب�أنن�ا م�ن التقليليي�ن المتطرفي�ن ونعي��ش عل�ى 
الكفاف،، ون�س�كن في منزل �صغير م�س�احته مئتا قدم مربع، �إلا �أننا حر�صنا على 
�ألا نحتفظ �إلا بما نحتاج �إليه فقط لنركز على �أعظم غاياتنا، ولنعي�ش وفق قيمنا 
الحقيقي�ة. وف�ي �أثن�اء ذل�ك، بد�أن�ا ن�درك الوع�ود الفارغ�ة للنزع�ة الا�س�تهلاكية، 
وكيف �أن ال�سعي الم�ستمر للمزيد والمزيد من الأ�شياء ينتق�ص من �أق�صى قدراتنا.

و�أم�ا الي�وم، ف�أن�ا �أف�ض�ل ق�ضاء ظهيرة يوم الأحد في لعب التن��س مع �أطفالي، 
�أو التن�زه م�ع الأ�صدق�اء، �أو ق�ض�اء بع��ض الوق�ت م�ع الجي�ران، �أو حت�ى العم�ل على 

كتاب �ستعي��ش ر�س�الته من بعدي.

ربم�ا كان لدي�ك جه�از كمبيوت�ر تعر��ض لخل�ل �أو �أ�صب�ح بطيئً�ا؛ لأن�ه يحت�وي 
عل�ى برام�ج )ربم�ا برام�ج �ض�ارة( تعم�ل ف�ي الخلفي�ة.
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ث�م �أ�صب�ح الأم�ر مزعجً�ا، و�أبط��أك في عملك. وعلى نحو مماث�ل، ف�إن النزعة 
المادي�ة- التفكي�ر فيم�ا تري�د �أن ت�ش�تريه، وملاحظ�ة ما لدى الآخرين، وم�ش�اهدة 
البرامج التلفازية عن العقارات والم�شتريات الأخرى، و�أحلام اليقظة عما �سيكون 
علي�ه الح�ال �إن ع�ش�ت ف�ي تل�ك المنطق�ة ال�س�كنية الفاخ�رة، الت�ي م�ررت بجانبه�ا 
ا- ي�س�تهلك طاقت�ك العقلي�ة. ربم�ا ق�د  لايتداخل تركيزك الم�ش�تت ب�ش�كل كامل  ت�وًّ
مع �سعيك، لتحقيق �أهداف ذات قيمة، ولكنه، مثل برامج الكمبيوتر التي تعمل في 

الخلفي�ة، يمك�ن �أن يبطئ�ك، فمن يحت�اج �إلى ذلك؟ الحياة ق�صيرة.

التقليلية هي ا�س�تثمار في الو�ضوح، وعقليًّا، هي كالفرق بين الفانو��س و�ش�عاع 
الليزر.

به�ا  القي�ام  �أردن�ا  و�إذا  نوعً�ا م�ا،  المهم�ة �صعب�ة  الم�س�اعي  وع�ادة ما تك�ون 
ب�أف�ض�ل �ش�كل، ف�إنه�ا �س�تتطلب كل ما لدين�ا، ولنتوق�ف ع�ن و�ضعه�ا ف�ي المرتب�ة 
الثاني�ة - �أو �أ�س�و�أ، �أن ن�ضيعه�ا تمامً�ا - ب�إ�ش�غال عقولن�ا كثي�رًا ب�أ�ش�ياء مث�ل قط�ع 

والملاب��س. الأث�اث 

ا كانت الطريقة التي ت�صرف بها ممتلكاتنا انتباهنا -عن  لح�س�ن الحظ، ف�أيًّ
طري�ق �س�رقة �أموالن�ا، �أو ا�س�تهلاك وقتن�ا، �أو حج�ب تركيزن�ا- ف��إن الإجاب�ة ه�ي 
نف�سها: تخل�ص من كل ما لا تحتاج �إليه، ثم وا�صل حياتك ب�أعلى م�ستوى �إنتاجية. 
�إن العي��ش بالحد الدنيوي يتطلب جهدًا، ولكن على الجانب الآخر من هذا الجهد 

توجد المكاف�أة الم�س�تمرة من الحرية الأكبر لإنجاز الأ�ش�ياء التي نريدها.

ت�سوق �أقل، ع�ش �أكثر

تعي��ش بري�ت برو��س ف�ي �أونتاري�و، بكندا، مع �ش�ريكها وقطة تعان�ي من الحول 
تدع�ى ب�اكال. ق�ررت بري�ت حديثً�ا ق�ض�اء ع�ام كام�ل من دون �أن ت�ش�تري �أي �ش�يء 

غي�ر دف�ع الإيجار والطع�ام و�أدوات النظافة.
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بطريق�ة م�ا، �أت�ى قراره�ا ك�رد فع�ل لاتجاه�ات الت�س�وق غي�ر ال�صحي�ة، الت�ي 
ب�د�أت تظه�ر ف�ي حياته�ا، فق�د قال�ت ل�ي: »�إذا ر�أي�ت �صفق�ة جي�دة، وكان�ت عل�ى 
مقا�س�ي، كن�ت عل�ى الأغل�ب �س��أنتهي ب�ش�رائها، حت�ى و�إن ل�م تعجبن�ي، وحت�ى �إن 
ل�م �أك�ن �أحت�اج �إليه�ا، فكي�ف لي �أن �أرف��ض العر�ض المخف��ض؟ �إذا ا�ضطررت �إلى 
و�ص�ف عادات�ي ف�ي الت�س�وق عب�ر الإنترن�ت بكلم�ة واح�دة، ف�س�تكون: )طائ�ش�ة(، 

فعرف�ت حينه�ا �أن �ش�يئًا ما يج�ب �أن يتغي�ر«.

ولك�ن بطريق�ة �أخ�رى، كان حظ�ر الت�س�وق ال�ذي فر�ضت�ه عل�ى نف�س�ها مج�رد 
ا�س�تجابة �س�ريعة لفات�ورة �إ�الصح �س�يارة غي�ر متوقع�ة. 

ا ث�روة �صغيرة  »لق�د قم�ت بحظ�ر الت�س�وق لتوفي�ر الم�ال، وكن�ت ق�د �أنفق�ت ت�وًّ
على �إ�صلاح ال�سيارة، وبدا �أن فر�ض الحظر على ال�شراء هو �أ�سهل طريقة لإعادة 

�أو�ضاع�ي المالية �إلى الم�س�ار ال�صحيح«.

لق�د �أ�س�فر الق�رار ق�صي�ر الم�دى، الناج�م ع�ن �أزم�ة مالية، ع�ن نتائج غيرت 
حياته�ا بالكامل.

تحدث�تُ لأول م�رة م�ع بري�ت بع�د نحو �س�تة �أ�ش�هر من تجربتها، الت�ي فر�ضتها 
على نف�سها، و��سألتها: كيف ت�سير الأمور؟ ف�أول �شيء قالته هو �أن الأمر كان �أ�سهل 

بكثير مما ظنت. 

»لا ينبغ�ي �أن يك�ون �أم�رًا �صعبً�ا �أو مثي�رًا للج�دل �أن يم�ض�ي �ش�خ�ص ما �س�تة 
�أ�ش�هر دون �ش�راء �أي �ش�يء جديد، فربما يبدو الأمر متطرفًا؛ لأننا قد تم تكييفنا 
للاعتق�اد �أنن�ا ف�ي حاج�ة �إل�ى )�أ�ش�ياء( جدي�دة ط�وال الوقت. ولكن ف�ي الحقيقة، 
نحن نعلم �أن هذا لي�س هو الحال، فهو مجرد ت�سويق ذكي لإقناعنا �أننا في حاجة 

�إل�ى كثير من الأ�ش�ياء«.
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كان هن�اك �أم�ر �آخ�ر �أدركت�ه بري�ت مبكرًا بعد حظر الت�س�وق، �إذ جعلها ت�ش�عر 
بالامتن�ان ف�ي حياته�ا، حي�ث قال�ت: »لأنن�ي �ألغيت خيار �ش�راء �أ�ش�ياء لم�لء الفراغ 
في حياتي، بد�أت في ملاحظة كل الأ�شياء الجيدة التي �أمتلكتها بالفعلفي حياتي، 
ولم �أ�ش�عر �أبدًا �أني � لاأملك ما �أحتاج �إليه �أو �أني � لاأ�س�تطيع جعل �ش�يء ما �أمتلكه 

ينا�س�ب ما كان لديّ م�سبقًا«.

بحلول نهاية العام، كانت بريت  لاتزال تتعلم المزيد عن نف�سها. 

»تعلم�ت �أن النزع�ة الا�س�تهلاكية كان�ت م�س�يطرة على جزء هائ�ل من حياتي، 
والرغب�ة ف�ي �ش�راء �ش�يء م�ا؛ لأن�ه جدي�د، �أولا م�ع، �أو لأن �أ�صدقائ�ي ي�ش�ترونه، 
�أو فقط لمجرد �أنه كان عليه تخفي�ض. لقد �أ�صبحت �أكثر وعيًا ب�سلوكي الت�سوقي، 
�ا، و�أ�صب�ح ت�س�وقي الي�وم  و�أ�صبح�ت �أت�س�وق فق�ط عندم�ا �أحت�اج �إل�ى �ش�يء ما حقًّ
متعمدًا �أكثر، و�أ�صبحت �أفكر كثيرًا في ال�شيء قبل �أن �أ�ضيفه �إلى عربة الت�سوق«.

ولأزيدك�م م�ن ال�ش�عر بيتً�ا، فق�د �س�مح هام��ش الوق�ت والم�ال ال�ذي اكت�ش�فته 
بري�ت حديثً�ا بط�رق �أب�واب �إبداعي�ة جدي�دة ل�م تك�ن تمل�ك له�ا وقتًا في ال�س�ابق. 

»لطالما ا�س�تمتعت بعملية تح�س�ين الأ�ش�ياء وتجديدها؛ لكي ترقى �إلى �أح�س�ن 
حالاتها، �س�واء كانت ملاب��س، �أو قطعًا فنية، �أو �إلكترونيات، �أو حدائق، ف�أنا �أحب 
ر�ؤي�ة الأ�ش�ياء ف�ي ه�ذا العال�م وه�ي تتفت�ح. لق�د �أع�اد حظ�ر الت�س�وق �إحي�اء ه�ذا 

ال�ش�غف بداخلي«.

هل ا�س�تطعت �أن ترى نف�س�ك في ق�صة بريت؟ حتى لو لم تقم بحظر الت�س�وق 
على نف�سك، فمن ال�سهل علينا ر�ؤية حقيقة �أن التوقف عن مطاردة الممتلكات المادية 

وتجميعها يعلمنا عن �أنف�سنا وعن الفر�ص العظيمة المتاحة لنا في هذا العالم.
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الو�صفة الفعالة من �أجل القناعة بما لديك

كثي�ر مم�ا نتعلم�ه بخ�صو��ص ال�س�عي وراء �أهدافن�ا الكبي�رة ف�ي الحي�اة يتعل�ق 
بتو�س�يع مج�ال ر�ؤيتنا.

فق�ط تخي�ل كي�ف �س�تكون حيات�ك �إن كن�ت قانعً�ا بم�ا لدي�ك، فماذا ل�و لم تكن 
تت�صف�ح موق�ع �أم�ازون، �أو تعاي�ن التخفي�ض�ات، �أو ترغ�ب ف�ي منزل �أكب�ر، �أو تقوم 
بتح�سين ملاب�سك و�أغرا�ضك ب�شكل م�ستمر؟ ماذا لو وجهت كل هذا ال�شغف نحو 

الأمور المهمة؟

ه�ذه  تجع�ل  ثقاف�ة  ف�ي  خا�ص�ة  بالممتل�كات،  ال�ش�غف  عل�ى  التغل�ب  مفت�اح 
الت�صرف�ات تب�دو عادي�ة، ه�و القناع�ة، وهناك حرية  لالب��س فيها تراف�ق القناعة: 
حري�ة �أن تك�ون �أن�ت كم�ا �أن�ت، و�أن ت�س�تمتع بم�ا �أن�ت علي�ه، و�أن تعي��ش الحياة التي 
�ا فوائ�د �صحي�ة للقناع�ة، فه�ي تقل�ل م�ن م�س�توى التوت�ر،  ق�درت ل�ك، وهن�اك �أي�ضً

وتح�س�ن المظه�ر، وتري�ح الج�س�د، وتجع�ل الحي�اة �أكث�ر متع�ة)11(. 

القناعة تحمل كل الخير والبركات الرائعة.

ن�وع الحي�اة ال�ش�ائع والمنت�ش�ر ف�ي كل م�كان القائ�م عل�ى الإف�راط ف�ي حي�ازة 
الممتل�كات، ما ه�و �إلا غاب�ة كثيف�ة تح�د م�ن ر�ؤيتن�ا، وتبط�ئ م�ن تحركاتن�ا، و�أم�ا 

الحياة

الي�سيرة مع القناعة بوجود القليل من الماديات، فهي حديقة يمكن �أن 
تنمو وتزهر فيها جميع �أنواع الأن�شطة الهادفة.

ولك�ن كي�ف ن�ص�ل �إل�ى القناع�ة؟ نح�ن ف�ي حاج�ة �إلى فه�م القناع�ة؛ لأنه على 
ا واح�دًا  لايرغب ف�ي اختبار هذا ال�ش�عور،  الرغ�م م�ن كل �ش�يء، � لاأع�رف �ش�خ�صً

ولكن�ه يب�دو ك�ش�عورٍ بعيد المنال.
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ا�س�محوا ل�ي ب��أن �أق�دم طريق�ة بديلة لاكت�ش�اف ه�ذه النعمة المذهلة، ف�أ�س�رع 
طريق�ة للعث�ور على القناعة ه�ي البدء في التقليل.

�أ�سرع طريقة للعثور على القناعة هي البدء في التقليل.

يعتق�د الكثي�ر م�ن النا��س �أن الو�صف�ة ال�صحيح�ة ه�ي الطريق�ة المعاك�س�ة، 
فبمجرد �أن �أريد �أقل، ��سأجد �أنه من الأ�سهل تقليل الممتلكات، ولكن بالن�سبة �إليّ، 
وبالن�س�بة �إل�ى ع�دد  لايح�ص�ى من الأ�ش�خا�ص الذي�ن ن�صحتهم في هذا الم�س�عى، 
ف��إن نقط�ة البداي�ة ال�صحيح�ة ه�ي التخل��ص م�ن الممتل�كات الزائ�دة، و�س�تعرف 
بمجرد �أن تقوم بذلك مدى �ض�آلة ما تحتاج �إليه للعي�ش ب�سعادة و�إنتاجية، فحينها 

�ستتلا�ش�ى الرغبة في ال�ش�راء والامتلاك ب�ش�كل طبيعي.

�أولً، قلل من ممتلكاتك، ثم �ستقل رغبتك.

جرّب ذلك.، �أعتقد �أنك �ستجد �أن هذه الو�صفة هي كيفية اكت�شاف الالقناعة 
والخ�روج م�ن براث�ن الا�س�تهلاك وتحري�ر نف�س�ك، وحينه�ا فق�ط �س�تجمع �ش�تات 
نف�س�ك لتحق�ق �س�جلًّ حافاًل بالإنج�ازات الجدي�رة بالاهتم�ام، ب�دلً م�ن المن�زل 

المليء بال�س�لع المادية.

ال��سؤال الذي يجب �أن تطرحه على نف�سك بخ�صو�ص ممتلكاتك

طرح�ت خبي�رة تنظي�م �س��ؤالً م�ش�هورًا لي�س�اعدك ف�ي اتخ�اذ ق�رار الاحتفاظ 
ب�ش�يء ما م�ن عدمه: »ه�ل يثير البهجة في نف�س�ي؟«.

لق�د ر�أي�ت كي�ف �أدى ه�ذا النه�ج �إل�ى ب�ذل جه�ود كبي�رة لإزال�ة الفو�ض�ى، و�أنا 
ممتن للم�ؤلفة اليابانية ماري كوندو Marie Kondo على ذلك، ومع ذلك، �أعتقد �أن 
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ال�س��ؤال: »ه�ل يثي�ر البهج�ة ف�ي نف�س�ي؟« ق�د  لايكون �س�حريًّا كما يبدو، وقد ي�س�لب 
ف�ي الواق�ع الكثير من �إمكانات الترتيب. 

)�إث�ارة البهج�ة( ي�دور ح�ول ما ت�ش�عرنا به الأغرا��ض، ويبدو �أن ال�س��ؤال يقبل 
فك�رة �أنن�ا ن�ض�ع �س�عادتنا الخا�ص�ة ف�وق كل الاعتب�ارات الأخ�رى، و�أن ممتلكاتن�ا 
ت�س�اعد في تحقيقها، و�إلى جانب ذلك، فكثير من الأ�ش�ياء التي ن�ش�تريها لمنازلنا 
»�أثارت البهجة« في مرحلة �أو في �أخرى، فلهذا ال�س�بب ا�ش�تريناها، ولهذا ال�س�بب 

نكاف�ح من �أج�ل الانف�صال عنها.

ل�ذا ا�س�محوا ل�ي ب��أن �أقت�رح �س��ؤالً بدياًل لنطرح�ه عل�ى �أنف�س�نا قب�ل �أن نقرر 
م�ا �إذا كن�ا �س�نحتفظ ب��أي غر��ض ف�ي حوزتن�ا �أو نحرره، فب�دلً من �أن ن�س��أل: »هل 

يثي�ر البهج�ة ف�ي نف�س�ي؟« دعونا ن�س��أل: »هل يع�زز الغاية؟«.

ه�ل ه�ذا الغر��ض ال�ذي تنظ�ر �إلي�ه، ب�ش�كل �أو ب�آخ�ر، �أداة ت�س�هم ف�ي �س�عيك 
وراء الأ�شياء التي تهمك؟ مثلً، عندما تنظر �إلى خزانتك الممتلئة، هل ي�ساعدك 
وجود كل هذه الملاب��س في تحقيق غايتك؟ �أم �أنها تبطئك في ال�صباح، وتجعلك 
ت�ش�عر بالع�بء كلم�ا فك�رت فيه�ا؟ وه�ل م�ن المرج�ح �أن تجعل�ك خزان�ة ملاب��س 

مب�س�طة تنطل�ق ب�ش�كل �س�ريع نحو يوم�ك المل�يء بالإنجازات؟

�إذا كن�ت جامعً�ا للكت�ب، فم�ا ع�دد تل�ك الكت�ب الموج�ودة عل�ى �أرفف�ك؟ ه�ل 
�ا منه�ا م�رة �أخ�رى؟ ه�ل م�ن الممك�ن �أن�ك تحتف�ظ به�ا من �أج�ل المنظر  �س�تقر�أ �أيًّ
�أو لأ�س�باب عاطفي�ة ولي�س�ت عملي�ة؟ م�اذا ل�و كان الاحتف�اظ بع�دد �أق�ل م�ن الكت�ب 
خطوة نحو �إن�شاء مكتب منزلي ي�سهم في تعزيز عملك في م�شروعاتك الرئي�سة؟

م�اذا ع�ن كل تل�ك ال�صنادي�ق ف�ي مر�آب�ك؟ ه�ل ي�س�اعدك وجودها ف�ي �إيقاف 
�س�يارتك بكف�اءة؟ �أم �أنه�ا تذك�رك بك�مّ الفو�ضى في حياتك ف�ي كل مرة تعود فيها 

للمنزل؟
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منزل�ك ه�و �أح�د �أه�م الأماك�ن عل�ى وج�ه الأر��ض بالن�س�بة �إلي�ك، وه�و ي��ؤدي 
�ا ف�ي حيات�ك، فمنزل�ك - �س�واء كان ي�ش�غل �ألف�ي ق�دم مرب�ع عل�ى �س�تة  دورًا مهمًّ
�أفدن�ة، �أو ثمان�ي مئ�ة ق�دم مرب�ع ف�ي مجم�ع �س�كني، �أو حت�ى مئت�ي ق�دم مربع على 
عجلات - يجب �أن يكون بيئة توفر لك فر�صة للراحة والا�سترخاء و�إعادة ال�شحن، 
�ا بمثاب�ة من�صة انطلاقك لكي تخ�دم العالم من حولك، وهل  ويج�ب �أن يك�ون �أي�ضً
الممتل�كات الت�ي ف�ي منزل�ك تخ�دم هذه الغاي�ة؟ �أم �أن منزلك ق�د �أ�صبح مليئًا بها 
لدرج�ة �أن�ك تعي��ش حيات�ك بو�صف�ك مج�رد مدير �أ�ش�ياء ولي��س بو�صفك �إن�س�انًا له 

�أه�داف، و�أحالم، و�ش�غف، وغاية؟

م�ن الم�ؤك�د �أن�ك ف�ي حاج�ة �إل�ى بع��ض الممتل�كات: كالأث�اث وبع��ض �أدوات 
المطبخ وبع�ض الملاب�س، طالما �أن غايات حياتك الرئي�سة،  لاتتطلب منك ال�سفر 
حول العالم، والعي�ش المتنقل. وللحفاظ على ات�صالنا بالما�ضي، نحتاج �إلى بع�ض 
الت�ذكارات وال�ص�ور، ولأنن�ا مخلوق�ات يلهمه�ا الجمال، وتعظم�ه، فنحن في حاجة 

�إل�ى بع��ض الفن والأ�ش�ياء الجميلة الأخرى حولنا.

تلبي�ة  فيج�ب  غايات�ك،  �س�تحقق  كن�ت  و�إذا  الحي�اة،  �ض�رورات  ه�ي  ه�ذه 
احتياجات�ك؛ لذل�ك م�ن المه�م ملاحظ�ة �أن امتالك القلي�ل  لايعني ع�دم امتلاك 
�أي �ش�يء، ويتعل�ق الأم�ر بامتالك الأ�ش�ياء ال�صحيح�ة، والع�دد المنا�س�ب منه�ا.

�إن امتلاك القليل  لايعني عدم امتلاك �أي �شيء.

ق�د تحت�اج حت�ى �إل�ى �ش�راء �أ�ش�ياء مختلف�ة �أو �أف�ض�ل م�ع تغيّ�ر غايات�ك، فعل�ى 
�س�بيل المث�ال، عندم�ا ق�ررت �أن �أ�صب�ح كاتبً�ا، احتجت �إل�ى �أدوات جديدة لتحقيق 
ذل�ك، وق�ررت �ش�راء �أجه�زة كمبيوت�ر عالي�ة الج�ودة، وكان�ت ه�ذه التقني�ة �أداة 
ولح�س�ن  �أبطله�ا،  و� لاأن  �أتخطاه�ا،  �أن  �أ�س�تطع  فل�م  الجدي�دة،  لغايت�ي  �أ�سا�س�ية 
الح�ظ، �أمكنن�ي تحم�ل تكلفته�ا؛ لأنني وفرت المال من خالل التخل�ص من الكثير 

م�ن الأ�ش�ياء المرهق�ة الأخ�رى.
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وم�ع ذل�ك، ف��إن ملاحظت�ي ه�ي �أن�ه بالن�س�بة �إل�ى الأ�ش�خا�ص الذي�ن يعي�ش�ون 
ف�ي ال�دول الغربي�ة والمتقدم�ة، علين�ا �أن نرك�ز عل�ى التخل��ص م�ن الأ�ش�ياء ب�ش�كل 
ج�دي؛ لأنن�ا نمل�ك �أكث�ر بكثي�ر مما نحت�اج �إلي�ه، وممتلكاتنا هذه ت�ص�رف انتباهنا 

ع�ن �أق�ص�ى قدراتن�ا؛ لذل�ك دعون�ا نتب�رع، �أو نعي�د التدوي�ر، �أو نرمي. 

يقال: �إن المنزل الأمريكي العادي يحتوي على نحو ثلاث مئة �ألف غر�ض)12(، 
فما عدد الأغرا�ض التي يمكنك تقليلها من منزلك؟

�إذا كنت تريد مزيدًا من الم�س�اعدة التف�صيلية حول كيفية التقليل، فيمكنك 
دائمً�ا ق�راءة كتاب�ي )The Minimalist Home(، ولك�ن في الوقت الحالي، ال�س��ؤال 

الأ�سا�س�ي الذي يجب تذكره هو: هل تدعم هذه الأ�ش�ياء غايتي في هذه الحياة؟

هن�اك ف�رق كبي�ر بي�ن ترتي�ب منزل�ك وتحري�ر حيات�ك، فب�دلً م�ن �إطالق 
�ش�رارة البهج�ة داخ�ل نف�س�ك، �أ�ش�عل ن�ارًا ودفّ�ئ به�ا العال�م.

كيف يبد�أ التقليل من الممتلكات بتغييرنا؟

بوني بالجيمان هي اخت�صا�صية علاج تنف�س�ي تبلغ من العمر ثمانية وثلاثين 
ا �أم لولدين في الابتدائية، وت�ساعد  عامًا في جنوب و�سط ولاية مونتانا، وهي �أي�ضً
على �إدارة مزرعة العائلة جنبًا �إلى جنب مع زوجها. باخت�صار: �إنها �أم م�شغولة. 

�أم�ا ع�ن حياته�ا م�ع طفلي�ن ف�ي مزرع�ة، فتح�ب بون�ي �أن تق�ول: �إنه�ا ت�س�تمتع 
بالمو�س�م، ولي��س فق�ط مو�س�م تكاث�ر البقر.

عل�ى الأرج�ح، ل�م تك�ن لتق�ول ه�ذا ال�كلام قب�ل عامي�ن م�ن الآن، فقب�ل ب�ضعة 
�أع�وام، انتقل�ت ه�ي وزوجه�ا �إل�ى من�زل جدّيْها بع�د وفاتهما؛ للاعتن�اء بالمزرعة. 

قال�ت: »انتقلن�ا �إل�ى من�زل �صغير، وكانت كل �أغرا�ضهم�ا  لاتزال موجودة، ثم 
قمن�ا ب�إ�ضاف�ة �أغرا�ضن�ا. ف�ي ذل�ك الوق�ت، كان لدين�ا م�ص�درا دخ�ل جي�دان، ول�م 
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يكن لدينا �أطفال، وكنت �أحب الت�سوق، وغني عن القول، كانت لدي �أكوام مرتفعة 
من الأغرا�ض المكد�س�ة، وعندما وُلِد �أولادنا، وا�صلنا �ش�راء المزيد والمزيد«.

ا�س�تمر ذل�ك حت�ى �صب�اح �أح�د الأي�ام، وف�ي ه�دوء الفج�ر، �أتته�ا لحظ�ة تَجَ�لٍّ 
�ش�عرت فيه�ا ب�ض�رورة تغيي�ر �ش�يء ما ف�ي منزله�ا وحياتها.

»كن�ت �أق�ض�ي كل وقت�ي ف�ي �إدارة المخ�زن والأغرا��ض ف�ي منزلن�ا، وبال�كاد 
ا�س�تطعت مواكبة الأن�ش�طة اليومية لأربعة �أ�ش�خا�ص، ناهيك عن مواكبة كل �ش�يء 
�آخ�ر ف�ي المن�زل، فق�د كن�ا نقوم بتكدي��س الأ�ش�ياء فوق الأ�ش�ياء، وبع�د ذلك يتعين 
علينا تحريك الأكوام لتنظيفها وتنظيف ما حولها، ولم يكن لديّ وقت للا�ستمتاع 
ب�أ�س�رتي؛ لذل�ك ب�د�أت ف�ي التخل��ص م�ن الممتل�كات الت�ي ل�م ت�س�اعد عائلت�ي ف�ي 

تحقي�ق �أهدافه�ا و�إزالتها«.

انته�ت م�ن الغ�رف الت�ي ي�س�تخدمونها ف�ي منزله�م ف�ي �ش�هر تقريبً�ا، عل�ى 
الرغ�م م�ن �أنه�ا �س�رعان ما �أ�ضاف�ت �أن تعدي�ل الممتل�كات وتقليله�ا م�س�تمر حت�ى 

الي�وم عل�ى الرغ�م م�ن م�رور عامي�ن من�ذ �أن ب�د�أت.

�ا ل�م يتب�ادر �إل�ى  عندم�ا ب�د�أت بون�ي ف�ي �إزال�ة الفو�ض�ى، �أدرك�ت �ش�يئًا مهمًّ
ذهنه�ا م�ن قب�ل، �إذ قال�ت: »لقد بد�أت �ألاحظ كل الأ�ش�ياء الت�ي كنا نتخل�ص منها، 
وك�م الأم�وال الت�ي �أنفقناه�ا عليه�ا، وعندم�ا كن�ت �أ�ضع الأ�ش�ياء في �أك�وام التبرع، 
كن�ت �أتذك�ر بو�ض�وح عملي�ة ال�ش�راء الت�ي حدث�ت، ور�أي�ت نف�س�ي و�أن�ا �أق�ف �أم�ام 
�صندوق المحا�سبة، �أدفع المال مقابل هذا الغر�ض �أو ذاك، وبررت لنف�سي عملية 
ال�شراء في كل مرة بقول: »�سي�ؤدي ذلك �إلى تح�سين الحياة في منزلي ولعائلتي«. 
ومع ذلك، ها نحن �أولاء بعد �أعوام، ولم ن�ستخدمها �أبدًا، فقد كانت مجرد �أ�شياء 

�أعاق�ت الوق�ت والطاق�ة، الت�ي كن�ت �أرغب في بذلها م�ع �أطفالي«.

وب�سرعة ومن دون �سابق �إنذار، بد�أت عملية �إزالة الفو�ضى في تغيير منظورها 
عن الت�سوق ب�شكل عام. 
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»لم �أكن في حاجة �إلى المزيد للا�س�تمتاع بالحياة، بل على العك��س، كنت في 
حاج�ة �إل�ى التقلي�ل، و�أن�ا تقريبً�ا � لاأعان�ي الآن من النزعة الا�س�تهلاكية كال�س�ابق، 
ولكن عندما �أفعل، �أفكر مليًّا في جميع الأغرا�ض التي تخل�صت منها، وكل الأموال 
المه�درة، والوق�ت ال�ضائ�ع، وكل الطاق�ة الت�ي �أنفقته�ا ف�ي �إدارة تل�ك الأ�ش�ياء، ث�م 

ا �ش�يء �أريد �أن �أتابع عمله في بقية حياتي؟«. �أ�س��أل نف�س�ي: هل هذا حقًّ

��سألتها: كيف غيّرتها عملية �إزالة الفو�ضى وتقليل ممتلكاتها؟

وكان ه�ذا جوابه�ا: »�أ�صبح�ت �أعي��ش كل ي�وم بتركي�ز من�ص�ب عل�ى ما يهمن�ي 
بالفع�ل، فلم�اذا ق�د �أع�ود �إلى �إدارة الأ�ش�ياء غير المهمة؟«.

ه�ذه ه�ي العلاق�ة الطردي�ة الت�ي ي��ؤدي فيه�ا التقلي�ل �إل�ى الرغب�ة ف�ي القلي�ل، 
فهذه هي الطريقة التي نخرج بها من العالم الا�ستهلاكي المتطرف الذي نراه في 
كل م�كان م�ن حولن�ا، ع�ن طريق التخل�ص م�ن ممتلكاتنا غير ال�ضرورية، وهذا هو 
�أح�د الأ�س�باب الت�ي تجعلن�ي متحم�سً�ا للغاي�ة ب�ش��أن التقليلية وم�س�اعدة النا��س في 
تجرب�ة فوائده�ا، وبمج�رد �أن ن�رى مزاي�ا امتالك القلي�ل، نكون ق�د خطونا خطوة 

�صغي�رة لتجرب�ة ال�ش�عور بالر�ضا بما نملك.

وكم�ا ق�ال الفيل�س�وف البريطان�ي �آلان دو بوت�ون Alain de Botton، ف��إن ج�ان 
ج�اك رو�س�و اعتق�د بوج�ود طريقتي�ن لجع�ل الرج�ل �أكثر ث�راءً: »�أعطِ�ه المزيد من 
المال، �أو اكبح رغباته«)13( من خلال تجربتي، ف�إن �أ�سرع طريقة للحد من رغباتنا 

ه�ي تجربة متعة العي��ش م�ع القليل وتقديرها.

�أمث�ال بون�ي الذي�ن يختارون العي��ش بممتلكات �أقل، يعي�ش�ون فائ�دة مزدوجة، 
ف��أولً ي��ؤدي امتالك ع�دد �أقل من الممتلكات �إلى توفير المال والوقت والطاقة من 
�أجل التركيز على الأ�ش�ياء الأكثر �أهمية، ويعي��ش ه�ؤلاء الأ�ش�خا�ص مع �إجهاد �أقل 
و�إله�اء �أق�ل و�ض�رر �أقل على البيئة، وي�صبحون مث�الً �أف�ضل لأطفالهم وعائلاتهم، 
وثانيً�ا �أولئ�ك الذي�ن يخت�ارون امتالك القلي�ل ه�م �أ�س�رع ف�ي اكت�ش�اف الر�ض�ا، 
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والتخل��ص م�ن الج�ري الم�س�تمر، والم�ضن�ي وراء حي�ازة الممتل�كات م�ن حياته�م، 
ا. فه�ذه ق�صت�ي، ويمك�ن �أن تكون ق�صت�ك �أي�ضً

وبمج�رد �أن تختب�ر ه�ذه الفوائ�د بنف�س�ك، ي�صب�ح م�ن ال�س�هل ف�كّ �ش�فرات 
الأكاذي�ب والوع�ود الم�صطنع�ة له�ذا العال�م الم�ادي.

�إن امتالك القلي�ل ي��ؤدي �إل�ى مزي�د م�ن الر�ض�ا، وي��ؤدي �إل�ى قناع�ة �أكب�ر، 
المهم�ة. الأ�ش�ياء  لمتابع�ة  الحري�ة  ويمنح�ك 


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‵ 8 ′

الرواج
التغلب على م�شتت الثناء

�أعتقد �أنه على الجميع �أن يختبروا الثراء وال�ش�هرة، و�أن يفعلوا كل ما حلموا 
به من �أجل �أن يتمكنوا من ر�ؤية �أن كل هذا لي�س الجواب.

- جيم كاري -Jim Carrey، ممثل كندي

�ا تمكن�ت م�ن التفكي�ر، �أكث�ر م�ن �أي وق�ت م�ض�ى، ف�ي  بع�د �أن �أ�صبح�ت تقليليًّ
�أعمق قيمي و�أ�س�مى �أهدافي في الحياة. مثلً، من خلال تحرير مواردنا المالية، 
�ا �أن �أفعل�ه ب�أموال�ي، و�أدرك�ت �أنن�ي � لاأري�د  جعلتن�ي التقليلي�ة �أفك�ر فيم�ا �أري�د حقًّ
ا ف�ي  �أن يلهين�ي الم�ال �أو الممتل�كات ع�ن الأ�ش�ياء الت�ي تهمن�ي، فق�د كن�ت م�ضط�رًّ
الواق�ع �إل�ى مواجه�ة كل الم�ش�تتات المذك�ورة ف�ي ه�ذا الكت�اب في حيات�ي الخا�صة 
بدرجة �أو ب�أخرى، ولكن في هذا الف�صل، �سن�أتي �إلى �أخطر م�صدر �إلهاء بالن�سبة 
�إل�يّ �ش�خ�صيًّا، فكم�ا ت�رى، فقد فقدت الكثير من اهتمام�ي بالمال والممتلكات مع 
م�رور الأع�وام، فل�م �أع�د �أهت�م لهذي�ن ال�ش�يئين، ولك�ن جاذبية ثن�اء الآخرين على 

�إنجازات�ي تجذبن�ي ف�ي كل مرة.
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ودعني �أخبرك عن اللحظة التي �أدركت فيها �أن حب جذب الانتباه كان حجر 
عث�رة ف�ي طريق�ي، وكان يع�وق ما �أري�د تحقيق�ه، وه�ذه الق�ص�ة محرج�ة بالن�س�بة 
�إل�يّ، ولكن�ي �أرويه�ا؛ لأن�ك ق�د تك�ون ق�ادرًا عل�ى فه�م ما �أعني�ه بطريق�ة م�ا. حدث 
ذلك على مدار �أ�سابيع عدة في مطلع عام 2014م، �إذ كان ذلك الوقت من الأوقات 
المهمة بالن�سبة �إليّ من نواحٍ عدة، ففي الثامن ع�شر من �شهر يناير، �صدر كتابي 
)Clutterfree with Kids(، وهو كتاب يُعنَى ب�إزالة الفو�ضى مع �أطفالك، فقد احتل 
كتاب�ي م�دة �أ�س�بوعين كاملي�ن المرتب�ة الأولى تح�ت ت�صنيف كتب الأب�وة والأمومة 

عل�ى موق�ع �أم�ازون )وق�د كان ذلك من دون �أي خ�داع يتلاعب بالخوارزميات(.

ولك�ن ه�ذا ل�م يكن كل �ش�يء، ففي اليوم نف�س�ه الذي �ص�در فيه كتابي، و�صلت 
�صفحت�ي Becoming Minimalist عل�ى الفي��س ب�وك �إل�ى مئة �أل�ف معجب، وهو يُعدّ 
�إنجازًا رئي�سًا، وكان موقع Becoming Minimalist قد و�صل بالفعل �إلى مليون زائر 

�شهريًّا، وما زال ينمو.

م�رت �س�تة �أع�وام من�ذ �أن ب�د�أت مدونت�ي، وثلاثة �أ�ش�هر من�ذ �أن غيَّرت مهنتي 
لن�ش�ر مب�د�أ التقليلي�ة، وظنن�ت �أنني ق�د نجحت �أخيرًا، و�ش�عرت وك�أنني �أتربع على 

قمة العالم.

وقد ا�ستمتعت بهذا ال�شعور مدة �أ�سبوعين تقريبًا، ولكن كل هذا المرح انتهى، 
فعندم�ا جل�س�ت عل�ى طاول�ة غرف�ة الطع�ام، لك�ي �أق�وم ببع��ض الأعم�ال عل�ى جهاز 
الكمبيوتر المحمول الخا�ص بي، وبد�أت �ألاحظ بع�ض المحادثات هنا وهناك على 
و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي، وقد ظهر جو�ش�وا فيلدز ميلبورن وريان نيقوديمو��س، 
وهما �شخ�صان تقليليان، في مقال على ال�صفحة الرئي�سة لموقع ياهو، وفي الوقت 
نف�س�ه تقريبً�ا ال�ذي قم�ت فيه بن�ش�ر كت�اب )بلا فو�ض�ى Clutterfree(، ن�ش�را كتابًا 
ا نجاحًا في المبيعات، فقرر  بعنوان )Everything That Remains(، وقد حقق �أي�ضً
موظفو �أخبار ياهو �إبرازهما في مقال عن التقليلية، وكان النا�س في عالم و�سائل 

التوا�صل الاجتماعي الخا�ص بي يهنئونهما، ويثنون عليهما.
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نف�س�ه؛  اله�دف  لتحقي�ق  نعم�ل  جميعً�ا  وكن�ا  بهم�ا،  ومعجبً�ا  �أعرفهم�ا  كن�ت 
م�س�اعدة النا��س ف�ي عي��ش حي�اة �أف�ض�ل بامتالك �أق�ل، وكان عل�يّ �أن �أ�س�عد م�ن 

�أجلهم�ا، ولكن�ي ل�م �أك�ن كذل�ك.

كانت الحقيقة المرة هي �أنني �ش�عرت بالغيرة، و�ش�عرت �أنه �أنا من كان يجب 
�أن يح�صل على ذلك الانتباه.

يا لها من �سقطة طويلة ومقلقة من على قمة العالم!

ال�سبب الحقيقي وراء �شعوري لم يكن يتعلق بجو�شوا وريان فقط، حيث �إنني، 
في وقت لاحق من الأ�س�بوع نف�س�ه، لاحظت �أن �صفحة م�ؤلف �آخر على الفي�س�بوك 
كان�ت تنم�و ب�ش�كل �أ�س�رع م�ن �صفحت�ي، ث�م راج�ت م�ش�اركة م�دون �آخر عل�ى نطاق 
وا�سع، ومما زاد الطين بلة، �أن كتابي لم يعد على ر�أ�س قائمة الكتب الأكثر مبيعًا، 
فف�ي الواق�ع، كان هن�اك كثي�ر م�ن كت�ب الأب�وة والأموم�ة، الت�ي بيع�ت ب�ش�كل �أف�ضل 

من كتابي.

ب�د�أت �أن�دم، فليتن�ي عنون�ت كتاب�ي بعن�وان مختل�ف، فل�و �أنن�ي اخت�رت عنوانًا 
جذابً�ا �أكثر!

تافهً�ا  �أ�صبح�ت  حيات�ي،  ف�ي  الموا�س�م  �أعظ�م  ب�أح�د  الاحتف�ال  م�ن  وب�دلً 
وح�س�ودًا لمن حولي، ما �أود قوله هو: �إن هذه كانت مجرد غيرة �س�طحية تلا�ش�ت 
في ال�صباح، ولكن الح�سد كان عميق الجذور في قلبي، ولم �أ�ستطع التخل�ص منه 

مهم�ا حاولت.

لح�س�ن الح�ظ، فف�ي غ�ض�ون �أ�س�ابيع قليل�ة، كن�ت ف�ي م�ؤتم�ر ف�ي �س�ان دييغ�و 
�أ�س�تمع �إل�ى الكاتب�ة الأمريكي�ة ال�ش�هيرة �آن لام�وت Anne Lamott تتح�دث، وخلال 
وق�ت الأ�س�ئلة والأجوب�ة، ق�ام �ش�خ�ص م�ن الجمه�ور، و�س��ألها: »م�اذا �أفع�ل حي�ال 

التعليق�ات ال�س�لبية الت�ي ت�أتين�ي ب�ش��أن كتب�ي؟«.
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قال�ت �آن )و�أن�ا �أعي�د �صياغ�ة ما قالت�ه هن�ا(: »�إذا كن�ت ت�أم�ل ف�ي العث�ور على 
قيمت�ك الذاتي�ة والر�ض�ا م�ن خالل ر�أي الآخرين عنك، فل�ن تجدها �أبدًا«.

وقد لفت كلامها انتباهي على الفور، ففكرت في الأ�سابيع الكثيرة الما�ضية، 
وفج��أة �أدرك�ت �أن ه�ذا ه�و بال�ضب�ط ما فعلت�ه، وق�د ا�س�تندت ف�ي تقدي�ري لذات�ي 
و�س�عادتي عل�ى التقدي�ر ال�ذي ح�صلت عليه م�ن الآخرين، وعندما ب�د�ؤوا يتحولون 
�إلى مكان �آخر، تحول معهم ر�أيي بخ�صو�ص الحياة التي كنت �أحاول �أن �أعي�ش�ها.

�إن العثور على قيمتنا الذاتية في اعتراف الآخرين بنا، ومدحهم لنا هو �أكثر 
م�سعى �أحمق يمكن للإن�سان �أن يرتكبه، وهو ي�ؤثر �سلبًا في القرارات التي نتخذها، 
وفي الحياة التي نختار �أن نعي�شها. وعلاوة على ذلك، ف�إن الثناء  لاير�ضي قلوبنا، 
�أو �أرواحن�ا بالكام�ل، وحت�ى �أولئ�ك الذي�ن و�صل�وا �إل�ى ذروة ال�ش�هرة والمكان�ة ف�ي 
مجتمعنا، يتوقون �إلى المزيد والمزيد من ال�شهرة والمكانة، وكما يقال:  لايمكنك 

�أبدًا �أن تجد ال�سعادة بالبحث عن كفايتك فيما  لاتحتاج.

�إن هدفن�ا لي��س الح�ص�ول عل�ى اعت�راف م�ن الآخري�ن بكفاءتن�ا، فه�ذا �ش�يء 
ف�ارغ وعاب�ر، فهدفن�ا ه�و �أن نعي��ش الحي�اة الواح�دة، التي منحت لنا ب�أف�ضل �ش�كل 

ممك�ن، �س�واء �أثن�ى علينا �أحده�م �أم لا.

رائحة الثناء الحلوة

ا�س�تخدامه  ويمكن�ك  ا،  محف�زًّ يك�ون  �أن  فيمك�ن  مخ�ادع،  �ش�يء  ه�و  الثن�اء 
ا في فقدك لتركيزك. وللحفاظ على ا�ستمرارية  لم�صلحتك، ولكنه قد يت�سبب �أي�ضً
الت�صفي�ق، ق�د تتخ�ذ ق�رارات تبع�دك عن م�س�ار �أف�ضل، ويمك�ن �أن ي�صبح المديح 
ب�س�هولة �أح�د الأ�س�باب، الت�ي ق�د تجعلن�ا ن�ص�ل �إل�ى نهاي�ة حياتن�ا، ونن�دم لأنن�ا لم 

ننج�ز الأ�ش�ياء الت�ي تهمن�ا كثيرًا.

م�ن دون �ش�ك، فلي��س الجمي�ع �سوا�س�ية فيم�ا يتعل�ق بم�ش�تت الثن�اء، فبع�ضن�ا 
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لديه �أدوار في المجتمع تتطلب بطبيعة الحال انتباهًا �أكثر، وبع�ضنا بطبيعته لديه 
قابلي�ة �أكث�ر لت�رك الثن�اء يتغلغ�ل �إل�ى عقولن�ا، ويطغ�ى عليه�ا )هن�ا يج�ب �أن �أرف�ع 
يدي(، وبع�ضنا لديه �أهداف في الحياة يمكن �أن ت�ستفيد من الكثير من الاعتراف 
الع�ام، ولك�ن علين�ا جميعً�ا �أن نكون حذرين، ف�صوت الت�صفيق لطيف، وهو ي�س�بب 

الإدم�ان، و�س�نظل نريد المزي�د، والمزيد، والمزيد.

اعتاد جدي �أن يقول: »الثناء مثل العطر، �شِمه، ولكن  لاتبتلعه«. 

ربم�ا تح�ص�ل عل�ى الكثي�ر من الثن�اء، )�أو تتمنى �أن تح�ص�ل على الكثير منه( 
ا على الثناء  على ما تفعله �سعيًا وراء �أهداف حياتك، ولكن احذر، فمن ال�سهل جدًّ
�أن يتنك�ر، فيح�ل مح�ل �أهداف�ك، في�صب�ح هو الهدف، �أو ربم�ا يكون مجرد البحث 
ع�ن الثن�اء ب�ش�كل ع�ام ه�و ما ي�س�بب ل�ك الم�ش�كلات. �إن �أح�د الأ�س�باب الت�ي تمنع 
النا��س ع�ن الانتق�ال وال�س�عي وراء الم�س�ائل المهم�ة �أو الأ�ش�خا�ص المهمي�ن ه�و 
�أنه�م يق�ض�ون الكثي�ر م�ن وقتهم الثمين في محاولة �إقن�اع مديرهم ب�أنهم رائعون، 
�أو الغ�ض�ب؛ لأن�ه � لاأح�د يلاحظه�م، �أو ف�ي �إن�ش�اء مقاط�ع رق��ص عل�ى التي�ك ت�وك 

عل�ى �أم�ل �أن تنت�ش�ر، وت�صبح رائجة.

�إذا كن�ت تهت�م بال�س�عي �إل�ى تحقي�ق �أه�داف حيات�ك �أكث�ر من كل الان�ش�غالات 
الأخرى الأقل �أهمية، ف�أنت في حاجة �إلى التعامل مع م�شتت الثناء، والجواب على 
الكثي�ر م�ن الت�صفي�ق ه�و المزي�د م�ن الت�صفي�ق، ولك�ن ه�ذا الت�صفي�ق الأخي�ر لن 

يك�ون من �أجلك، و�س�تعرف ما �أعني�ه بذلك قريبًا.

فالهدف هو �أن تجعل الت�صفيق يخدم غاياتك، � لاأن يقو�ضها.

�إغواء ال�شهرة

لا ب�د �أن�ك ق�د �س�معت عب�ارة ال�ش�هرة والث�راء، فه�ل فك�رت يومً�ا ف�ي حقيق�ة 
�أن كلمة ال�ش�هرة ت�أتي �أولً في هذه العبارة؟ هل يمكن �أن يكون الب�ش�ر، على الأقل 
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�أغلبن�ا، مدفوعي�ن بالرغب�ة ف�ي �أن نك�ون معروفي�ن ومقبولي�ن �أكثر م�ن الرغبة في 
الثروة؟

فاكت�ش�ف  المراهقي�ن،  �أه�داف  �أه�م  ف�ي  اجتماعي�ة  بحثي�ة  درا�س�ة  بحث�ت 
�أج�ل ال�ش�هرة)1(،  �أن اله�دف الأعل�ى للجمي�ع كان ال�ش�هرة، فق�ط م�ن  الباحث�ون 
وق�د  لايك�ون ه�ذا مفاجئً�ا؛ نظ�رًا لأن ه�ذا جي�ل ن�ش��أ ف�ي ع�ص�ر نج�وم اليوتي�وب 
الهواة، ومغني البوب الم�ش�اهير بمتابعيهم على تويتر الذين ي�صلون �إلى ع�ش�رات 
الملايي�ن، والم�ؤثري�ن الذي�ن ي�س�افرون ح�ول العال�م عل�ى الدرج�ة الأول�ى لمج�رد 

�أنه�م يب�دون جميلي�ن ف�ي �ص�ور ال�س�يلفي.

ولك�ن لن�ض�ع �أطفالن�ا جانبً�ا ب�دلً م�ن لومهم، فل�دى الكثير منا نح�ن البالغون 
 Orville Gilbert ا، فوفقًا لأورفيل جيلب�رت بريم رغب�ة ف�ي �أن ن�صب�ح م�ش�اهير �أي�ضً
 Look at Me! The Fame Motive عال�م النف��س الاجتماع�ي وم�ؤل�ف كت�اب ،Brim

from Childhood to Death، �أف�اد نح�و %30 م�ن الم�ش�اركين ف�ي ا�س�تطلاع ع�ن 

ال�ش�هرة ف�ي بكي�ن و�ألماني�ا و�أكث�ر م�ن ن�ص�ف الم�ش�اركين ف�ي الولاي�ات المتح�دة 
الأمريكي�ة ب�أنه�م يحلم�ون ب�أن يكونوا م�ش�هورين، ففي ه�ذه الأماكن الثلاثة، ي�ؤمن 
�ا �س�يح�صلون عل�ى درج�ة معين�ة م�ن ال�ش�هرة ف�ي  ما بي�ن 30 �إل�ى %50 ب�أنه�م حقًّ

حياته�م، حت�ى ل�و كان�ت مدة خم��س ع�ش�رة دقيق�ة فقط)2(.

وع�ادة ما تخ�ف الرغب�ة ف�ي ال�ش�هرة بي�ن البالغي�ن م�ن خالل الفه�م الأف�ضل 
ل�سلبيات ال�شهرة. ويميل الأمل في ال�شهرة، �أو على الأقل توقعها، �إلى التراجع مع 
تقدمنا في ال�سن، ومع ذلك، ف�إن �إغراء تركّز كل الأنظار علينا قوية بالن�سبة �إلى 

الكثيرين، فما ال�س�ر وراء جاذبية ال�ش�هرة؟

 Dara Greenwood تق�ول الأبح�اث الت�ي �أجراه�ا عال�م النف��س دارا غرين�وود
وزملا�ؤه: �إن ال�س�بب الأول الذي يقدمه النا��س لرغبتهم في ال�ش�هرة، هو »رغبتهم 
روا )على �سبيل المثال، �أن يظهروا على غلاف  في �أن ي�صبحوا مرئيين/ ب�أن يُقدَّ
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مجل�ة، �أو �أن يتع�رف النا��س �إليه�م ف�ي الأماك�ن العام�ة(«)3(، فق�د ق�ال المرا�س�ل 
العلمي بنديكت كاري Benedict Carey في مقالة حول هذا المو�ضوع: »الأ�شخا�ص 
الذي�ن لديه�م رغب�ة طاغي�ة ف�ي �أن يكون�وا معروفين على نطاق وا�س�ع يختلفون عن 
�أولئ�ك الذي�ن يطمع�ون ف�ي الث�روة والنف�وذ ف�ي المق�ام الأول، فيب�دو �أن �س�لوكهم 
ال�س�اعي �إل�ى ال�ش�هرة متج�ذر ف�ي رغبته�م ف�ي الح�صول عل�ى القب�ول الاجتماعي، 

والت�وق �إل�ى الطم�أنين�ة الوجودي�ة التي وعدت بها ال�ش�هرة الوا�س�عة«)4(.

م�ن الوا�ض�ح �أن هن�اك الكثي�ر م�ن الفق�ر العاطف�ي ف�ي العالم، و)لك�ن مهلً، 
من �أن�ا لأتحدث؟(.

�أتمن�ى �أن تك�ون عل�ى عل�م م�س�بق به�ذا، ولكن دعن�ي �أقول لك ذلك: ل�س�ت في 
حاجة �إلى الثناء، و� لاإلى الاهتمام لكي تكون لك قيمة، ف�أنت قيّم فقط لأنك �أنت، 

ولكني �أتفهم كم هو �صعب، �ألا ترغب في الح�صول على الاهتمام.

ل�ست في حاجة �إلى الثناء و� لاإلى الاهتمام، لكي تكون لك قيمة.

ربم�ا كان�ت الرغب�ة ف�ي الت�صفي�ق م�صاحب�ة للجن��س الب�ش�ري من�ذ الق�دم، 
والفرق اليوم هو �أن و�سائل الإعلام �أوهمت النا�س ب�أن ال�شهرة، �أو ما ي�شبهها، هي 
�شيء قابل للتحقيق من قِبل �أي �شخ�ص، ويمكن للجميع و�ضع الن�صو�ص �أو ال�صور 
�أو المو�س�يقا �أو مقاط�ع الفيدي�و عل�ى الإنترن�ت، حيث )نظريًّا( يمكن لأي �ش�خ�ص 
في العالم تقديرها، وتتوافر لنا من�صات متعددة لمعرفة عدد الأ�شخا�ص، الذين 
يمكنن�ا جذبه�م م�ن خالل وجه�ات نظرنا �أو تعبيرن�ا عن ذواتنا، وف�ي الواقع، ف�إن 
كثي�رًا م�ن الأ�ش�خا�ص العاديي�ن ق�د انت�ش�رت �صوره�م �أو مقاط�ع الفيدي�و الخا�صة 

به�م عن طري�ق الم�صادفة تقريبًا.

ول�ديّ خب�ر ل�ك. يمث�ل الم�ش�اهير الحقيقيين نحو %0.0086 من �س�كان العالم 
فقط)5(، وهذا جيد؛ لأن ال�ش�هرة لي�س�ت كما تبدو.
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الت�ش�جيع والت�صفي�ق  لاي�ض�ر، فبع��ض الأ�ش�خا�ص  �أن بع��ض  بالت�أكي�د  لك�ن، 
ح�صل�وا عل�ى الثن�اء بج�دارة، وبع��ض الجوائ�ز تذه�ب فعلً لم�س�تحقيها، وي�س�تحق 
�أ�صحابها �أن يُعرفوا، و�إذا كنت قائدًا، فلن يمكنك الت�أثير �إلا �إذا كان لديك بع�ض 

المتابعين.

ولك�ن ما ال�ذي يفعل�ه ل�ك الثن�اء؟ �أو �إذا ل�م تح�صل على كثير من�ه، و�أ�صبحت 
ت�ش�عر بالمرارة حيال ذلك، ما الذي تفعله بك رغبتك في الح�صول على الثناء؟

تكم�ن الم�ش�كلة ف�ي �أنن�ا عندم�ا نعي��ش م�ن �أج�ل ت�صفي�ق الآخري�ن -�س�واء 
عل�ى نط�اق وا�س�ع �أو عل�ى نطاق �ضيق- نبد�أ في تقدي�م الت�ضحيات، و� لاأق�صد هنا 

الت�ضحي�ات ال�صحي�ة، فنح�ن ن�ضح�ي بغاياتن�ا، �أو بقيمن�ا، �أو بتركيزن�ا.

ف�ي الواق�ع، ه�ل يمك�ن �أن تك�ون رغبت�ك ف�ي ال�ش�هرة ق�د �أثرت ف�ي اختياراتك 
لأهداف الحياة منذ البداية؟ ربما هذه فر�صتك للتحقق من هذا الأمر ومراجعته، 
وربما تحتاج �إلى �أن تكون على ا�ستعداد �أكبر للقيام ببع�ض الأمور، التي لن تحظى 

من ورائها على كثير من الاهتمام في حياتك.

ب�أه�داف  مرتبطً�ا  علي�ه  تح�ص�ل  ال�ذي  الثن�اء  كان  �إذا  عم�ا  النظ�ر  وبغ��ض 
حيات�ك الكبي�رة �أم ب�ش�يء �آخ�ر، يمكن�ه �أن يلهيك عن الم�س�اعي التي اخترتها؛ لذا 

�إلي�ك الحل:

ا�سمح لنف�سك ب�أن تكون �أ�صغر، وب�أن يكون الآخرون �أكبر.

ال�شهرة مقابل الحلم

كان�ت ال�ش�ابة �أولويبوب�ي برن�س��س �إغبون�ا، المقيم�ة ف�ي لاغو��س، بنيجيري�ا، 
تحل�م ب��أن ت�صب�ح مهند�س�ة برمجي�ات، وم�ع ذل�ك، ف�ي وق�ت مبك�ر م�ن حياته�ا 
المهني�ة، �أ�صبح�ت معروف�ة ب�ش�كل كبي�ر ف�ي مجاله�ا، لدرج�ة �أن الآخري�ن ب�د�ؤوا 
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يتطلع�ون �إليه�ا للقي�ادة والخب�رة، وكان�ت هن�اك م�ش�كلة واح�دة فق�ط: ل�م تك�ن قد 
تقدم�ت كثي�رًا ف�ي مه�ارات هند�س�ة البرمجي�ات.

وبالنظ�ر �إل�ى ال�وراء، ت�رى �أولويبوب�ي بو�ض�وح م�ا �أدى �إل�ى ع�دم الات�س�اق، �إذ 
كانت م�ش�هورة داخل مجتمع التكنولوجيا بو�صفها مهند�س�ة برمجيات، ولكنها لم 
�ا مهند�س�ة برمجي�ات ممار�س�ة في ذل�ك الوقت، وكانت تدع�و �إلى الإدماج  تك�ن حقًّ

والتن�وع ف�ي التكنولوجيا، وكان هذا هو �س�بب �ش�هرتها.

وق�د ب�د�أت ت�ش�عر وك�أنه�ا محتال�ة، عندم�ا افتر��ض الآخ�رون �أنه�ا مهند�س�ة 
برمجي�ات ماه�رة، وب�د�ؤوا بط�رح �أ�س�ئلتهم في ه�ذا المجال عليه�ا، وكانت ت�ضطر 

�إل�ى مماطلته�م؛ حت�ى ت�س�تطيع البح�ث ع�ن الإجاب�ات عل�ى قوق�ل.

»عندم�ا �أ�صبح�ت �أكث�ر �ش�هرة، انجرف�ت ون�س�يت تمامً�ا حلم�ي ف�ي �أن �أك�ون 
مهند�س�ة برمجي�ات مبدع�ة ف�ي مجال�ي، �إذ كنت م�ش�غولة ب�إثارة �إعج�اب الآخرين 
ومحاول�ة الحف�اظ عل�ى �صورتي المفتر�ضة، بو�صفي مهند�س�ة برمجيات ومر�ش�دة 
في مجال التكنولوجيا، وقد درّ�ست �أ�شياء لم �أمار�سها حتى على �أر�ض الواقع. كل 

ما �أ�س�تطيع قوله هو �أن ال�ش�هرة �ألهتني ب�ش�كل كامل!«)6(.

�أولويبوب�ي  اكت�ش�فت  النهاي�ة  ف�ي  ولك�ن  الوق�ت،  بع��ض  الأم�ر  ا�س�تغرق  وق�د 
الم�ش�كلة، وعمل�ت عل�ى حله�ا، فق�د كان�ت فخورة بكونه�ا مدافعة ع�ن التنوع، ولكن 
ذلك كان يمنعها، وي�شتت تركيزها عما قد يحقق لها �إنجازات �أكبر، ويمكّنها من 

تقدي�م م�س�اهمتها الفري�دة.

»�أخي�رًا، وبع�د وق�ت طوي�ل، وجدت نف�س�ي، وق�ررت التخل�ص من �آثار ال�ش�هرة 
�ا القي�ام ب�ه، ويا لها من رحلة! �س�عادتي الحقيقية هي في �أن  والقي�ام بم�ا �أردت حقًّ
ا  �أك�ون مهند�س�ة برمجي�ات حقيقي�ة، )وهو ما �أردت �أن �أكون�ه منذ البداية(، و�أي�ضً
ا، ولكن من دون �إلهاء  �أردت �أن �أعود، و�أ�صبح جزءًا من المجتمع الذي �أهتم به حقًّ

من ال�ش�هرة هذه المرة«)7(.
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وكما ترون، فكلما �أ�س�رعنا في ا�س�تيعاب �أخطار الح�صول على ثناء الآخرين 
لنا وتقديرهم لأفعالنا، قل ال�ضرر الناتج.

الم�ساهمة في بناء م�ستقبل ال�شباب

�س�ابقًا عندم�ا كن�ت �أعي��ش ف�ي منطق�ة ني�و �إنجلان�د، كان ل�دي �صدي�ق يعل�م 
�ا بغ��ض النظ�ر عم�ا �إذا كان ه�ذا المهم �س�يجلب  جي�دًا �أهمي�ة القي�ام بم�ا يه�م حقًّ

اهتم�ام النا��س �أم لا. 

�صديق�ي ه�ذا ه�و جاك�وب كينغ، لاعب كرة ال�س�لة والرجبي ال�س�ابق، وهو الآن 
�أب لثلاثة �أطفال في نيويورك ومطور عقاري دولي، ولكني عرفته ل�ش�يء مختلف؛ 
عرفت�ه بو�صف�ه مر�ش�دًا للمراهقي�ن المعر�ضي�ن للخط�ر وم�ؤ�س�سً�ا لمنظم�ة غي�ر 

ربحي�ة تدع�م �ضحايا العن�ف المنزلي.

وق�د ن�ش��أ جاك�وب ف�ي ولاي�ة ما�سات�شو�ست��س ف�ي عائل�ة غي�ر م�س�تقرة، ولكن�ه 
تغل�ب عل�ى ال�صع�اب، لي�صب�ح رج�ل �أعم�ال ناجحً�ا للغاي�ة ف�ي اثنتي�ن م�ن الق�وى 

العظم�ى ف�ي العال�م.

ويق�ول جاك�وب متذك�رًا: »ق�ضي�ت الكثي�ر من الليالي في المرحل�ة الثانوية بلا 
م�أوى، ففي الواقع بالكاد تخرجت، ولح�سن الحظ، كان هناك معلمان وم�ست�شاران 
�أر�ش�داني، و�س�اهما في بناء م�س�تقبلي، و�صادف �أن �أحدهما كان معلمًا للدرا�سات 

ال�سوفيتية في مدر�ستي الثانوية.

ولق�د ا�س�تثمر ب�ي، وو�ضعن�ي ف�ي ف�صله، و�س�رعان ما جذبت مادت�ه اهتمامي! 
لق�د وج�دت المو�ض�وع رائعً�ا، وعندما ذهبت �إلى الجامع�ة، تخ�ص�صت في التاريخ 
مع تخ�ص�ص ثانوي في الدرا�س�ات ال�س�وفيتية، وفي النهاية، در�س�ت اللغة الرو�سية 
في جامعة كولومبيا، و�أ�صبحت �أ�سافر من الاتحاد ال�سوفيتي و�إليها ب�شكل روتيني«.
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ا  �ا، متخ�ص�صً وبع�د تخ�رج جاك�وب ف�ي الكلية �أ�صب�ح م�س�تثمرًا ومطورًا عقاريًّ
ف�ي مبان�ي المكات�ب التجاري�ة والمبان�ي الطبي�ة وال�ش�قق ف�ي بو�س�طن، وف�ي جمي�ع 

�أنح�اء منطقة ني�و �إنجلاند.

ال�س�وفيتي ف�ي الانهي�ار م�ع نم�و نجاح�ه ف�ي  ب�د�أ الاتح�اد  �أن  وق�د ت�ص�ادف 
العقارات في بلده الأم، ثم �أ�صبحت رو�سيا من الأ�سواق العقارية النا�شئة الرئي�سة 

ف�ي �أوائ�ل الت�س�عينيات م�ن الق�رن الما�ض�ي ومنت�صفه�ا.

ذل�ك  دخ�ول  كان  و�س�معتي،  وخبرت�ي  تخ�ص�ص�ي  »م�ع  جاك�وب:  ل�ي  وق�ال 
ال�س�وق هو الخطوة الطبيعية بالن�س�بة �إليّ، فقد كان الطلب كبيرًا على الم�س�احات 
التجاري�ة وال�ش�قق ال�س�كنية والمن�ازل ذات الطاب�ع الغرب�ي، وبد�أ الم�س�تثمرون من 
جمي�ع �أنح�اء العال�م بدخ�ول ال�س�وق، وجذبته�م خبرات�ي ومهارات�ي اللغوي�ة؛ لذلك 
�أ�صبحت م�ست�ش�ارًا للم�س�تثمرين التجاريين ذوي الوزن الثقيل، لدرجة �أني فكرت 
في الانتقال مع عائلتي �إلى مو�سكو، و�أ�ضيفت ق�ص�ص النجاح وال�سمعة التي بنيتها 

ل�س�يرتي الذاتية ب�س�رعة البرق«.

كان ذل�ك حت�ى �أج�رى جاك�وب محادث�ة م�ع �صدي�ق ف�ي الوط�ن يدع�ى فري�د 
ووك�ر، فق�د حك�ى ل�ه جاك�وب ق�ص��ص نجاحه مع �ش�يء م�ن الف�ضف�ض�ة بخ�صو�ص 

م�ش�روعين فا�ش�لين. 

وق�ال ل�ه فري�د: »كم�ا تعلم يا �صديقي، الحياة تدور حول ما هو �أهم و�أكثر من 
مجرد تكدي�س الطوب والأ�سلحة وال�سمعة«.

وع�رف جاك�وب عل�ى الف�ور �أن فري�د كان عل�ى ح�ق، وكان�ت هناك �أ�ش�ياء �أهم 
بكثي�ر يمك�ن ل�ه �أن ينجزها ف�ي حياته، حيثما كان.
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ثمانية �أ�شياء لت�شتهر بها

رنا جميعًا ل�س�بب ما؛ لذلك لِمَ  لانهدف �إلى �أن ن�صبح معروفين للأ�س�باب  �س�يتم تذكُّ
ال�صحيحة؟ ما ر�أيك في الآتي؟

الطيب�ة. ل�دي �صدي�ق جي�د عرّفت�ه ذات م�رة على �أحد الجيران، وبع�د وقت ق�صير من 
لقائهما، قال لي جاري: »يا �إلهي، قد يكون بوب �أطيب رجل قابلته في حياتي كلها«. يا 

له من �إطراء مذهل! ح�سنًا! هذه �صفة �أريد �أن �أ�صبح م�شهورًا بها.
المثاب�رة. لي��س من�ا م�ن ل�م ت�س�قطه الحي�اة ف�ي مرحل�ة ما م�ن مراح�ل حيات�ه، ولك�ن 
�أن تع�ود وتثاب�ر وتق�ف ف�ي وجه الم�صاعب مرارًا وتكرارًا، هي �صفة �أخرى ت�س�تحق �أن 

تك�ون معروفًا بها.
الإخلا�ص. �أن �أكون معروفًا في نهاية حياتي ب�إخلا�صي لزوجتي و�أطفالي والتزاماتي 
هو واحد من �أ�س�مى م�س�اعيّ، وقد �أكون معروفًا ب�أ�ش�ياء كثيرة، ولكني �س��أتنازل عنها 

جميعها �إن لزم الأمر للحفاظ على هذه ال�س�معة.
التعاط�ف. التعاط�ف ه�و الق�درة عل�ى فه�م م�ش�اعر الآخري�ن وم�ش�اركتهم، و�أن تك�ون 
معروفًا بالتعاطف، فهو كفيل ب�أن ي�ضع الأ�سا�س لعدد  لايح�صى من الأعمال ال�صالحة 

في حياة الآخرين، �س�واء للأفراد �أو في المجتمع ب�ش�كل عام.
البهج�ة. �إذا كن�ت معروفً�ا ب�أن�ك ال�ش�خ�ص ال�ذي ي�ض�يء الغرفة، وين�ش�ر البهجة �أينما 

ذهب، فقد و�صلت �إلى م�س�توى مهم من ال�ش�هرة.
الت�ش�جيع. الم�ش�جع ه�و �ش�خ�ص يهت�ف للآخري�ن، وي�ش�جعهم ب�ش�كل تلقائ�ي، وطبيع�ة 
الأ�ش�خا�ص الم�ش�جعين  لاتتمح�ور ح�ول فوزه�م ه�م ب��أي ثم�ن، ب�ل عل�ى العك��س، فه�م 
يري�دون �أن ي�روا الجمي�ع يف�وزون، ودائمً�ا ما يعمل�ون عل�ى تحقيق هذه الغاي�ة، ونتيجة 

له�ذه ال�صف�ة النبيل�ة، نراه�م محبوبي�ن م�ن كثيرين.
�صن�ع ال�السم. �إن كن�ا ف�ي حاج�ة �إلى �أي �ش�يء في العالم الحال�ي، ف�إننا في حاجة �إلى 

المزيد من �صانعي ال�سلام، فطوبى لك �إذا �أ�صبحت واحدًا منهم.
�ا الآنَ، فَه�ذِهِ  مَّ المحب�ة. كم�ا ج�اء ف�ي ر�س�الة بول��س �إل�ى �أه�ل كُورِنْثُو��سَ اليوناني�ة: »�أَ
ةُ!«)8(، لهذا ا�ش�تهِر  ةُ، وَلَكِنَّ �أَعْظَمَهَا الْمَحَبَّ جَاءُ، وَالْمَحَبَّ الثَّلاثَةُ بَاقِيَةٌ: الإِيمَانُ، وَالرَّ

بح�ب الآخري�ن، ول�ن تندم �أب�دًا على ذلك.
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لق�د ت�م ت�ش�خي�ص ابن�ة �صديق�ي جاك�وب بمر��ض ال�س�كري م�ن الن�وع الأول قب�ل 
�ا يدعى براين، الذي تم ت�ش�خي�صه  ب�ضع�ة �أع�وام، وكان ه�و وزوجت�ه ق�د تبنيا �صبيًّ

�ا بالمر�ض نف�س�ه. �أي�ضً

يق�ول جاك�وب ع�ن ه�ذا الأم�ر: »لذل�ك �ش�اركت على الف�ور في دع�م العائلات 
ومنطقت�ي،  مجتمع�ي  ف�ي  الأول  الن�وع  م�ن  ال�س�كري  ب�داء  الم�صابي�ن  والأطف�ال 
وتوا�صل�ت م�ع منظم�ة محلي�ة غير ربحية لتوجيه ال�ش�باب المعر�ضين للخطر، وقد 
�ا بف�ض�ل م�س�اعدات الآخري�ن، و�أردت �أن �أفع�ل ال�ش�يء نف�س�ه،  تغي�رت حيات�ي كليًّ
وعرفت �أن تجاربي في الحياة يمكن �أن ت�س�اعد في تقديم منظور جديد ل�ش�خ�ص 

يم�ر بو�ض�ع مماثل«. 

جاك�وب ه�و �أح�د �أكث�ر الرج�ال الذي�ن عرفته�م �س�خاء، وق�د �ش�هدت �أث�ره ف�ي 
ال�ش�باب ف�ي مجتمع�ه، ور�أي�ت الدع�م ال�ذي يقدم�ه للعائالت الت�ي تتعامل م�ع �آثار 

التعني�ف، وق�د تغي�رت �أن�ا �ش�خ�صيًّا ب�ش�كل كبي�ر ب�س�بب محادثاتن�ا و�صداقتنا.

وكما �أحب �أن �أقول له، فقد انتقل من بناء ناطحات ال�سحاب في مو�سكو �إلى 
البناء في حياة الآخرين، ولم يكن ذلك من �أجل ال�سمعة �أو ال�شهرة، ففي الواقع، 
قب�ل ق�راءة ه�ذه الق�ص�ة، ربم�ا لم ت�س�مع به من قبل، ولكن هن�اك حيوات  لاح�صر 

لها ت�أثرت بالحياة التي اختار �أن يعي�شها.

ت�سليط ال�ضوء على الآخرين

و لاي�زال،  �س�اوب.كان،  كري��س  يدع�ى  كان  الجامع�ة  ف�ي  �أ�صدقائ�ي  �أح�د 
مو�س�يقيًّا موهوبًا، وكان من الممكن �أن يكون مهوو�سً�ا بالحيازة على تقدير النا��س 
لفنه. ولكن هذه لم تكن طريقته؛ ربما لأن �صناعة المو�سيقا تناف�سية للغاية، وكان 
ب�إمكانه اتباع نهج يركز على التمحور حول الذات من �أجل الح�صول على ال�شهرة 

والثن�اء، ولكن�ه كان مختلفً�ا تمامًا.
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�أكث�ر ما �أده�ش�ني ف�ي كري��س ه�و مدى ت�ش�جيعه للآخرين، ف��إذا ح�صل طالب 
ما على وظيفة، �أق�س�م �إن كري��س �س�يكون �أكثر حما�سً�ا من الطالب نف�سه، ولطالما 
�س�معنا ت�ش�جيعه للآخري�ن، فـ»ه�ل تم�زح، ه�ذا خب�ر عظيم! مبارك! �أنا �س�عيد من 

�أجلك، ف�أنت ت�س�تحق هذا و�أنا مت�أكد �أنك �س�تنجح!«.

�أو مت�ى ما ح�ص�ل �أح�د زملائ�ه المو�س�يقيين عل�ى �صفق�ة ت�س�جيل، نج�د �أن 
كري��س ل�م يت�ص�رف بتل�ك الطريق�ة الت�ي ت�صرف�ت به�ا �أن�ا عندم�ا ح�ص�ل زملائي 
التقليلي�ون عل�ى انتب�اه الجماهي�ر واهتمامه�م، فقد كان كري��س ي�س�عد من كل قلبه 
لأ�صدقائ�ه المو�س�يقيين، ويق�ول �ش�يئًا م�ن ه�ذا القبي�ل: »رائ�ع! �س�تكون ه�ذه نقل�ة 
نوعي�ة لحيات�ك المهني�ة! � لاأ�س�تطيع الانتظ�ار حت�ى تنته�ي م�ن الت�س�جيل، �س��أخبر 

الجمي�ع ع�ن هذا«.

�س��ألته ذات م�رة ع�ن �س�بب حما�س�ه ال�ش�ديد لنجاح�ات الآخري�ن، ول�ن �أن�س�ى 
�أب�دًا الن�صيح�ة الت�ي قدمه�ا ل�ي: »لا يمك�ن لمج�د �أي �ش�خ�ص �آخ�ر �أن ي�س�لب من�ك 

مج�دك، والعك��س �صحيح«.

ث�م تاب�ع قائاًل: »الحي�اة لي�س�ت لعب�ة كرا�س�ي مو�س�يقية، حي�ث يج�ب �أن تك�ون 
�أول من يجل�س للا�ستمتاع بالجائزة.هناك ما يكفي من الكرا�سي للجميع، فعندما 
ا يتخذ  ا ما ينجح، ف�أنا �أ�سعد من �أجله. �إنه لأمر مبهج �أن ترى �شخ�صً �أرى �شخ�صً
خطوة، �أو ي�صل �إلى مرحلة فارقة في حياته، فهو يلهمني لكي �أفعل ال�شيء نف�سه«.

ف�ي المرحل�ة الجامعي�ة، كن�ت �أعان�ي كثي�رًا م�ن رغبت�ي العارمة ف�ي الح�صول 
على الأو�سمة وغيرتي من الأ�شخا�ص، الذين بدا لي �أنهم ي�سبقونني في النجاحات؛ 
ل�ذا فاج�أتن�ي متع�ة كري��س غي�ر الأناني�ة لر�ؤي�ة �إنج�ازات الآخري�ن، ب�ل �أذهلتن�ي، 
وما زلت �أتذكر حما�سه للآخرين، حتى الآن بعد خم�سة وع�شرين عامًا. �إنها �صفة 

كن�ت �أرغ�ب دائمًا ف�ي الح�صول عليها في حياتي.
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ا في رعاية ال�ش�باب، ح�ض�رت م�ؤتمرًا  ف�ي �أح�د الأي�ام عندم�ا كن�ت متخ�ص�صً
مع مجموعة من رجال الدين الآخرين المتخ�ص�صين في رعاية ال�شباب وتعليمهم. 

��سأل قائد المجموعة: »ما �أكثر �شيء يجلب لك البهجة؟«.

قلت: »عندما �أدرّ�س المتدربين الداخليين«. 

�إح�دى الم�س��ؤوليات الرئي�س�ة لرع�اة ال�ش�باب، وق�د كان ل�ديّ  التدري��س ه�و 
�ش�غف للقيام بذلك على �أكمل وجه، فهو �أحد �أهم الأ�ش�ياء التي يمكننا القيام بها 
للطالب، حي�ث �إنه�م  لايزال�ون ف�ي مرحل�ة ت�ش�كيل وجه�ات نظره�م، ح�ول الحياة 
والأخلاق والإيمان. �إن الاهتمام الذي حظيت به، و�أنا �أدرّ�س جعلني �أ�شعر بالر�ضا 
عن نف�س�ي، و�أ�صبحت �أكثر ثقة، و�أكثر ا�س�تعدادًا لبذل ق�صارى جهدي في عملي؛ 

لذل�ك اعتق�دت �أن �إجابت�ي كانت جيدة.

ثم �أجاب �أحد الم�شاركين في �آخر ال�صف عن ال��سؤال نف�سه كالآتي: »عندما 
�أ�شاهد �أحد تلامذتي المتدربين، وقد �أ�صبح معلمًا ين�شر العلم للآخرين«.

�آخ! لقد جاء جوابه كال�صفعة.

لا �أعتق�د �أن�ه ق�ال ذل�ك لك�ي يحرجن�ي، ولك�ن كلام�ه �صدمني بو�صف�ه طريقة 
مختلفة تمامًا لر�ؤية العالم، فقد ركز ذلك الرجل على ت�سليم الم��سؤولية للآخرين 

وت�شجيعهم، ليكونوا ناجحين.

�ا �أكث�ر �أن�ا �أم الآخ�ر؟ نه�ج م�ن من�ا �س�تكون نتائج�ه  م�ن من�ا كان موقف�ه �صحيًّ
لت�ش�تيت  �أح�د الحل�ول  �أم نهج�ي؟ كم�ا قل�ت،  البعي�د: نهج�ه  الم�دى  �أف�ض�ل عل�ى 
�س�يكون  الم�رة  ه�ذه  ولك�ن  الت�صفي�ق،  م�ن  المزي�د  ه�و...  والت�ش�جيع  الت�صفي�ق 
الت�صفي�ق للآخري�ن، و لاتقل�ق كثي�رًا ب�ش��أن �س�معتك، فب�دلً م�ن ذل�ك، اب�نِ �س�معة 

�أ�ش�خا�ص �آخري�ن ي�س�تحقون. 
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لا تقلق كثيرًا ب�ش�أن �سمعتك، فبدلً من ذلك، ابنِ �سمعة �أ�شخا�ص �آخرين ي�ستحقون.

هل تعمل في منظمة غير ربحية مع فريق بو�صفه �أحد �أهداف حياتك الرئي�سة؟ 
هذا �ش�يء رائع، فقط ت�أكد من توزيع الثناء على الأعمال الح�س�نة ب�ش�كل منا�س�ب، 
بحي�ث يح�ص�ل كل �ش�خ�ص عل�ى كمي�ة �صحي�ة من�ه بال زي�ادة �أو نق�ص�ان، وعلي�ك 

�أن تحر�ص على �أن يكون الثناء والترويج، موجهًا على العمل نف�سه  لاعليك �أنت.

ه�ل فك�رت �أن�تِ وزوجك �أو �أن�تَ وزوجتك في كفالة �أطفال من ذوي الخلفيات 
الم�ضطربة؟ هذا عمل مهم، ولي��س �س�هلً على الإطلاق؛ لذا ف�أنت ت�س�تحق الكثير 
من الثناء، ولكن �ش�ريكك معك في هذه الخدمة، �ألي��س كذلك؟ �إذا كان الآخرون 

يبالغون في مدحك، فهلا �أعدت توجيه بع�ض هذا الثناء �إلى �ش�ريكك؟
جرب ا�ستخدام عبارات مثل هذه في كلامك:

»لم �أكن لأفعلها من دون فلان«.●●
ا، ولدينا فريق رائع«.●● »لقد كان جهدًا جماعيًّ
»�أوه! لا، عليك �أن ت�سمع هذه الق�صة على ل�سان فلان«.●●

هل يبدو هذا �صعبًا بالن�سبة �إليك؟ حتى لو كنت قائدًا، فكونك مركز الاهتمام 
�ا لنجاح�ك بالقدر الذي تظنه، وغالبًا ما تُن�س�ب هذه المقولة �إلى  ق�د  لايك�ون مهمًّ
الفيل�سوف ال�صيني لاوتزو Lao-tzu: »�أف�ضل قائد هو ذاك الذي بالكاد ي�شعر النا�س 
بوجوده، ف�أنت �إن لم تقدّر النا�س لن يقدّروك، والقائد الجيد قليل الكلام، وعندما 

ينتهي من عمله، وتتحقق �أهدافه، �سيقولون جميعًا: لقد قمنا بذلك ب�أنف�سنا«.

منح�ه  خالل  م�ن  التقدي�ر  عل�ى  الح�ص�ول  ف�ي  رغبتن�ا  عل�ى  نتغل�ب  ونح�ن 
للآخري�ن وت�ش�جيعهم، وكم�ا ق�ال الخطي�ب الأمريكي روبرت �إنجر�س�ول في القرن 

التا�س�ع ع�ش�ر، ف��إن: »ال�ش�خ�ص المتف�وق يرتف�ع برف�ع الآخري�ن«)9(.

ويمكنن�ا الاحتف�ال ب�إنج�ازات الآخرين، و�إذا بد�ؤوا في الح�صول على التقدير 
الذي تمنيناه لأنف�س�نا، فلا ب�أ��س بذلك، و لايزال ب�إمكاننا ال�ش�عور بالر�ضا لمجرد 

معرفة �أننا �أدينا دورًا في رفع الأ�شخا�ص الم�ستحقين وق�ضاياهم.
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��سؤالان لتطرحهما على نف�سك بخ�صو�ص �أن�شطتك على و�سائل التوا�صل الاجتماعي.
يميل معظمنا اليوم نحو ال�شهرة العابرة على و�سائل التوا�صل الاجتماعي، فنحن نحب تجميع 
ونح�دّث  و)النق�رات(،  و)الم�ش�اهدات(  و)التعليق�ات(  التغري�د(  و)�إع�ادة  )الإعجاب�ات( 
�صفحاتن�ا عل�ى الإن�س�تغرام �أو الفي�س�بوك بعد دقائق من ن�ش�ر �ص�ورة، �أو تحديث الحالة فقط؛ 

لك�ي نع�رف ع�دد الأ�ش�خا�ص الذين نق�روا على القل�ب �أو علامة الإبهام.
�ا �أن تك�ون عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي لإح�داث ف�رق ف�ي العال�م، ولك�ن  لي��س �ضروريًّ
�إن كن�ت مثل�ي، ف�أن�ت ف�ي حاج�ة �إل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي للتروي�ج لق�ضيت�ك، ويمك�ن 
لبع�ض النا��س �أن )ي�صوموا( عن و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي، بو�صفه و�س�يلة لك�س�ر ال�س�يطرة 
النف�س�ية، التي تحدثها تلك الو�س�ائل فيهم، بينما  لايمتلك الآخرون هذه الرفاهية. وبالن�س�بة 
�إل�ى الآخري�ن، �س�تبقى الإغ�راءات الت�ي ت�أت�ي م�ع و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي موج�ودة دائمًا.

م�اذا تفع�ل �إذًا؟ هن�اك �س��ؤالان ي�س�يران يمكنهم�ا �أن يقوّم�ا دوافع�ك و�س�لوكاتك في ا�س�تخدام 
و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي.

لِمَ �أجذب المتابعين؟
�ا؟ �أو �أن تم�لأ حاج�ة عاطفي�ة ف�ي نف�س�ك؟ �أم ه�ل ه�ي  ه�ل تح�اول �أن ت�صب�ح م�ش�هورًا؟ �أم ثريًّ
م�ن �أج�ل التوا�ص�ل م�ع الأ�صدق�اء، والذي�ن ي�ش�بهونك ف�ي التفكير؟ �أم لك�س�ب ر�صي�د اجتماعي 

لا�س�تخدامه لم�صلح�ة النا��س والق�ضاي�ا الت�ي تهمك؟
ق�د  لاتك�ون دوافع�ك نقي�ة تمامً�ا دائمً�ا، وق�د  لاتعرفه�ا �أو حت�ى تع�ي به�ا ب�ش�كل كام�ل، ولك�ن 
�إن كن�ت عل�ى دراي�ة به�ا، فيمكن�ك �أن توج�ه )بوع�ي( �س�لوكاتك عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل، بحي�ث 

تتما�ش�ى م�ع نياتك.
2. ما كيفية جذبي للمتابعين؟

ين�ض�ح الإنترن�ت الي�وم بالمحت�وى غي�ر اله�ادف م�ن النا��س والمواق�ع والقن�وات، الت�ي تح�اول 
الح�ص�ول عل�ى تجمي�ع الم�ش�اهدات والإعجاب�ات بال �أي معن�ى. 

ويع�ج بالمحت�وى الم�صم�م، لك�ي يثي�ر ردود فع�ل عاطفي�ة غي�ر �صحي�ة، و�أنت�م ت�ش�اهدون طرقًا 
كثي�رة غي�ر مرغ�وب فيه�ا لج�ذب المتابعين على و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماعي.

هل تجذب متابعين �شرفاء وم�ستقيمين و�صادقين؟
ماذا عن الا�ستمرارية؟ ماذا عن الجوهر؟ 

م�ا معايي�رك ف�ي الن�ش�ر عل�ى و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي؟ ربما تحتاج �إل�ى و�ضع مجموعة من 
ل ن�شاطك على و�سائل التوا�صل الاجتماعي نحو الخير، حتى لو عنى  الإر�شادات لنف�سك، فحوِّ

ذلك الح�صول على عدد �أقل من المتابعين.
�سيبقيك هذا الت�صرف محافظًا على ر�سالتك.
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التركيز على الجائزة الحقيقية

�إذا كن�ت مثل�ي وتم�ر �أوق�ات يت�م فيه�ا تهمي�ش�ك، لأن�ك ترك�ز عل�ى �أن الثن�اء 
الذي تح�صل عليه  لايكفي، فعندئذ لديّ فكرتان قد تبعثان على الأمل في نف�سك:

�أولً، �ست�صبح الأمور �أ�سهل مع الوقت.

كلم�ا زاد تركي�زك والتزام�ك ب�أهداف�ك، ق�ل تعط�ش�ك للثن�اء وانزعاج�ك م�ن 
ع�دم الح�ص�ول علي�ه، وعندم�ا تق�وم بالعم�ل ال�صحي�ح، ال�ذي تعل�م جي�دًا �أن�ه ه�و 

ما علي�ك القي�ام ب�ه، �س�يت�ضور جوعً�ا ذئ�ب الح�س�د القاب�ع داخل�ك، وي�ضع�ف.

عندما ح�صلت على بع�ض المال الإ�ضافي منذ �أعوام عدة، اخترت ا�ستخدامه 
لبدء م�شروعي )The Hope Effect �أثر الأمل(، وقد كانت تلك �أولوية عالية بالن�سبة 
�إل�يّ ف�ي ذل�ك الوق�ت، و لات�زال حت�ى الآن، وما زلت �أكر��س وقتي وم�واردي المالية 

لهذه الق�ضية.

لذل�ك، عندم�ا ي�س�تخدم �صدي�ق ل�ي مال�ه الإ�ضاف�ي ل�ش�راء �س�يارة كورفي�ت، 
��سأثني على �سيارته دون �أن �أتمنى �أن يكون لديّ واحدة لنف�سي؛ لأني �أعلم بداخلي 
�أن ل�ديّ �ش�يء �أف�ض�ل، وف�ي كل م�رة �أذه�ب فيه�ا �إل�ى �أح�د مواقعن�ا المخ�ص�ص�ة 
للتبن�ي، �أرى نت�اج ذل�ك ف�ي �أعي�ن الأيت�ام الذي�ن فق�دوا والديه�م، لكنه�م �س�عداء 

و�أ�صح�اء وممل�و�ؤن بالأم�ل.

هل ما زلت �أعاني من الرغبة ال�شديدة في الح�صول على التقدير؟ �أنا مت�أكد 
من ذلك، ولكن يمكنني �أن �أقول ب�صراحة: �إنها لي�ست تلك الم��سألة المهمة، التي 
اعتادت �أن تكون، فقد خفّت وط�أتها ب�ش�كل كبير، و لاتمنعني رغبتي في الح�صول 

على التقدير عن �سعيي خلف الأمور التي تهمني.

و�أنت كذلك، يجب �ألا تمنعك رغبتك في الح�صول على التقدير عن �سعيك.
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فتقب�ل الثن�اء الم�س�تحق بلط�ف، و�أعِ�د توجي�ه المدي�ح �إل�ى الآخري�ن ب�س�خاء، 
والأه�م  لاتغف�ل ع�ن مهمت�ك �أب�دًا، بغ��ض النظ�ر عم�ا �إذا تم ت�س�ليط ال�ض�وء عليك 

�أو ل�م يتم.

والآن �س��أعطيك الفك�رة الت�ش�جيعية الثاني�ة لت�أخذه�ا معك: النا��س ينجذبون 
�إلى �أولئك الذين يعي�ش�ون مهمة كمهمتهم.

النا�س ينجذبون �إلى �أولئك الذين يعي�شون مهمة كمهمتهم.

وت�أتيه�ا  ذل�ك،  الجي�ران  وي�رى  الأربع�ة،  �أطفاله�ا  لتربي�ة  نف�س�ها  تكر��س  �أمٌّ 
�إح�دى جاراته�ا، لتق�ول: »ل�ديّ م�ش�كلة م�ع ابن�ي، و�إن ل�م يك�ن لدي�ك مان�ع، �أود �أن 

�أ�س�مع كيفي�ة تعامل�ك م�ع مث�ل ه�ذا الأم�ر م�ع �أولادك«.

ا. موظف مميز �ستتم ملاحظته من قِبل المتدرب الذي بد�أ توًّ

مدرب رائع �سيتم تقديره من قِبل اللاعبين في فريقه.

تلك المغنية الاحتياطية الموهوبة قد تكون معروفة في مجالها. 

د، عندما يكون �أ�صدقا�ؤه في حالة ي�أ�س. الم�ستمع الجيد �سيكون هو �أول من يُق�صَ

التركيز على عي��ش مهمتك قد  لايجعلك م�ش�هورًا �أبدًا، )وهو �ش�يء يتعلق بك 
�أنت(. ولكنه �سيجعلك م�ؤثرًا، )وهو �شيء يتعلق بالآخرين(.

ولكن�ي  بذل�ك،  للقي�ام  �س��أثني علي�ك  الغاي�ة  لاالثن�اء، فق�د كن�ت  ا�س�تهدف 
ي�ش�تتك. �أن  لثنائ�ي  � لاأري�د 


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ال�شواطئ �صارت مملة
التغلب على م�شتت الراحة

ب�دلً م�ن الت�س�ا�ؤل ع�ن موعد �إجازتك القادمة، ربما يج�ب عليك �إعداد حياة 
 لاتحتاج �إلى الهروب منها.

- �سيث قودين ترايبز Seth Godin,، م�ؤلف ومدوّن �أمريكي، من كتاب Tribes )القبائل(

ا ذا دافعية، يريد تحقيق النجاح والإنجازات،  �أميل بطبعي �إلى �أن �أكون �شخ�صً
ا متوت�رًا، �أو مندفعًا  وم�ع ذل�ك، فمعظ�م النا��س الذي�ن يعرفونن�ي  لايرون�ي �ش�خ�صً
�أو مهوو�سً�ا، ك�أولئ�ك الأ�ش�خا�ص الذي�ن ق�د ي�س�تغلون الآخري�ن، م�ن �أج�ل تحقي�ق 
غاياته�م. وف�ي الواق�ع، ف��إن العك��س ه�و ال�صحي�ح: �أن�ا مع�روف باله�دوء وال�السم 
�ا �أحب  والتركي�ز والاهتم�ام، لي��س فق�ط لأن�ي �أح�ب العم�ل بطبيعت�ي، ب�ل لأن�ي �أي�ضً
العم�ل ال�ذي �أق�وم ب�ه: م�س�اعدة الآخري�ن عل�ى عي��ش حي�اة �أكث�ر تعم�دًا م�ن خالل 
ا وعل�ى طبيعت�ي  امتالك القلي�ل، ويمكنن�ي الا�س�ترخاء وال�ش�عور ب�أنن�ي مرت�اح ج�دًّ

و�أنا ف�ي عملي.
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الأرج�ح  فعل�ى  ال�س�بت،  �أي�ام  م�ن  ي�وم  �صب�اح  عائلت�ي  قب�ل  ا�س�تيقظت  �إذا 
�س��أ�صنع لنف�س�ي فنجانً�ا م�ن القه�وة، و�أذه�ب �إل�ى جه�از الكمبيوت�ر الخا��ص ب�ي، 
حي�ث �س��أخ�ص�ص بع��ض الوق�ت للإجاب�ة ع�ن �أ�س�ئلة النا��س، الت�ي �أتلقاه�ا عب�ر 
ا �إل�ى ذل�ك، فيمك�ن للأ�س�ئلة �أن تنتظ�ر حت�ى  البري�د الإلكترون�ي، ول�س�ت م�ضط�رًّ
ي�وم الإثني�ن، �ألي��س كذل�ك؟ لكن�ي �أري�د �أن �أفع�ل ذل�ك، وه�ذا لأن�ي )ولأق�ول مثلم�ا 
ق�ال �س�يث قودي�ن( �أع�ددت حيات�ي العملي�ة، بحي�ث � لاأري�د الهروب منه�ا، بل على 

العك��س، �أن�ا منج�ذب �إليه�ا؛ لأنن�ي �أحبه�ا.

بالت�أكيد �أدرك �أنه لي��س كل �ش�خ�ص لديه �ش�خ�صيتي نف�سها، و�أ�شكر الله على 
ا �أدرك تمامًا �أن العمل يبدو مختلفًا من �شخ�ص لآخر. هذا التنوع، و�أي�ضً

لدين�ا مجموع�ة كبي�رة م�ن الوظائ�ف والمه�ن والم�ؤ�س�س�ات، وكل من�ا ي�ش�عر 
براح�ة �أكب�ر ف�ي بع�ضه�ا �أكث�ر م�ن غيرها.

وم�ع ذل�ك، �أعتق�د �أن�ه بالن�س�بة �إل�ى الجمي�ع تقريبً�ا، ف��إن �أكث�ر �ش�يء مُر��ضٍ 
يمكنن�ا القي�ام ب�ه عل�ى الم�دى الطويل هو التركي�ز على عملنا، فبكلم�ة )عمل( �أنا 
� لاأ�ش�ير فق�ط �إل�ى وظيف�ة م�ن ال�س�اعة التا�س�عة �إل�ى الخام�س�ة، �إذ يمك�ن �أن يك�ون 
ه�ذا العم�ل ه�و الأب�وة والأموم�ة، �أو الان�ضم�ام والم�ش�اركة ف�ي منظم�ة اجتماعي�ة، 
�أو التطوع، و�أ�شياء كثيرة يمكن لنا العمل عليها وفيها، ف�أي �شيء ي�سهم في الخير 

للآخري�ن ه�و العم�ل، بغ��ض النظ�ر عم�ا �إذا كن�ا نتقا�ض�ى �أجرًا مقابل�ه �أم لا.

وما �أكثر ما ي�صرف انتباهنا عن هذا النوع من العمل؟ �أحد �أكبر الم�ش�تتات 
عن العمل هو عك�س العمل: الترفيه. 

�أو بعبارة �أف�ضل: افتتان المجتمع الحديث بالترفيه.

وقب�ل �أن تعتق�د �أنن�ي �ش�خ�ص يري�د حرمان�ك م�ن ممار�س�ة هوايت�ك، �أو �أنن�ي 
م�ن ذل�ك الن�وع، ال�ذي �س�يخفي مفاتي�ح �س�يارتك �إن ا�س�تطاع، �أري�د �أن �أخب�رك 
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�أنن�ي وعائلت�ي ن�أخ�ذ �إجازتي�ن مطولتي�ن كل عام: مرة في ال�صيف، ومرة في ر�أ��س 
ال�س�نة، ودائمًا ما �آخذ وقتًا م�س�تقطعًا من العمل لا�صطحاب ابنتي من المدر�س�ة، 
�أو لح�ض�ور �أن�ش�طة ابن�ي الريا�ضي�ة، �أو لتن�اول طع�ام الغ�داء م�ع زوجت�ي الجميل�ة. 
ويت�ص�ف �أ�س�بوعي ب�إيق�اع �صح�ي؛ لأنن�ي �أخ�ذت بن�صيحة معلم �س�ابق ق�ال: »يجب 
�أن ت�أخ�ذ �إج�ازة لم�دة يومي�ن كل �أ�س�بوع: ي�وم لتتول�ى المه�ام المنزلي�ة، والآخ�ر 

لت�س�تريح ق�در الإمكان«.

لذا فكما ترى، �أنا ل�ست �ضد الراحة والا�سترخاء والمرح، ف�أنا فقط � لاأريدك 
ت الأ�ش�ياء الت�ي تهم�ك؛ لأن�ك تبني�ت ب�ش�كل غي�ر واعٍ المفاهي�م الثقافي�ة  �أن تف�وٍّ
ال�س�ائدة ع�ن الترفي�ه، فم�ا �أن�ا �ض�ده هو �أن ت�صب�ح �أوقات الفراغ ه�ي هدفك؛ لأنه 
�إذا �أ�صب�ح الترفي�ه ه�و هدف�ك، ف�س�وف يح�ل مح�ل �أولويات�ك العلي�ا حتمً�ا، وه�ذه 

ا ف�ي مجتمعنا. م�ش�كلة �ش�ائعة جدًّ

ا�س�محوا ل�ي �أن �أ�ض�ع الأم�ر على هذا النحو: يع�دّ الترفيه معززًا عظيمًا طويل 
الأج�ل للطاق�ة الإنتاجي�ة ف�ي �س�عينا �إل�ى تحقي�ق �أهدافن�ا ذات المغ�زى، ولكن�ه �إن 

�أ�صب�ح هدفً�ا بحد ذاته، ف�س�يكون هدفًا مروعًا.

يُعدّ الترفيه معززًا عظيمًا طويل الأجل للطاقة الإنتاجية في �سعينا �إلى 
تحقيق �أهدافنا ذات المغزى، ولكنه �إن �أ�صبح هدفًا بحد ذاته، ف�سيكون 

هدفًا مروعًا.

الترفي�ه  لاي�ضف�ي عل�ى حيات�ك المعن�ى، ولكن�ه ي�ضف�ي تجديدًا لأ�ش�ياء �أخرى 
تحقق المعنى.

الأ�ش�خا�ص الذي�ن �أعرفه�م، والذي�ن جعل�وا م�ن �أوق�ات الترفي�ه ه�ي غايته�م 
كان�وا يميل�ون �إل�ى ال�ش�عور بالف�راغ، ث�م ندم�وا ف�ي النهاي�ة عل�ى ما تخل�وا عن�ه ف�ي 
�س�بيل الا�س�تمتاع، و�أ�صبح�وا ي�ش�عرون بالمل�ل م�ن الت�شم��س عل�ى ال�ش�اطئ �أو لع�ب 
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الجول�ف �أو م�ش�اهدة التلف�از، و� لاأري�د �أن ينته�ي بن�ا المط�اف � لاأن�ا و� لاأن�ت به�ذه 
الطريق�ة.

في مجتمعنا، ي�صبح الترفيه م�صدر �إلهاء بطريقتين:

ا  لاب�د من�ه، ونحاول اله�روب منه ●● �أولً، نح�ن نمي�ل �إل�ى �أن ن�رى العم�ل �ش�رًّ
ع�ن طري�ق القيام ب�أقل ح�د ممكن منه.

وثانيً�ا، نح�ن نفتر��ض �أنن�ا �س�نتوقف �أخي�رًا ع�ن العم�ل ف�ي عم�ر معي�ن، ●●
ونتمن�ى �أن ي�أت�ي ه�ذا العم�ر ف�ي وق�ت مبك�ر م�ن الحي�اة، ف�ي �أق�رب وق�ت 
ممكن، بحيث يمكننا �أن ن�س�تمتع بمدخرات التقاعد، بينما  لايزال هناك 

وقت.

لفه�م ه�ذا ب�ش�كل �أف�ض�ل، علين�ا �أن نب�د�أ بالبح�ث ع�ن كث�ب عم�ا يعني�ه عملن�ا 
بالن�س�بة �إلينا.

لماذا نعمل؟

ق�د  لايك�ون الأم�ر دقيقً�ا تمامً�ا م�ن الناحي�ة التاريخي�ة، ولكن�ي �أتخي�ل وقتً�ا 
كان�ت في�ه العائالت م�س��ؤولة وب�ش�كل كام�ل عن �إنجاز كل �ش�يء من �أج�ل وجودها: 
ال�صي�د، والزراع�ة، والبن�اء، والخياطة، والطهي، والتنظي�ف، وما �إلى ذلك، حتى 
ج�اء ي�وم لاح�ظ في�ه �أحده�م �أن عائلت�ه كان�ت �أف�ضل ف�ي الزراعة منها ف�ي البناء، 

فق�رر المقاي�ضة 

�ا، وقدمن�اه لك�م، فه�ل �س�تبنون  م�ع عائل�ة مج�اورة: »�إذا زرعن�ا طعامً�ا �إ�ضافيًّ
�ا يمكننا العي��ش فيه؟«. لن�ا من�زلً �إ�ضافيًّ

وم�ن هن�اك ول�د تق�س�يم العم�ل، فا�س�تفاد كلاهم�ا م�ن ه�ذا الترتي�ب: تم�ت 
زراع�ة طع�ام �أف�ض�ل وبن�اء منازل �أق�وى، وفي النهاية، ا�س�تفاد المجتمع كله، وكان 
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كل ف�رد ق�ادرًا عل�ى متابع�ة الم�س�اهمة ف�ي المجتم�ع ف�ي مج�ال موهبت�ه و�ش�غفه، 
�س�واء كان ذل�ك ف�ي الزراع�ة �أو البن�اء �أو الخياط�ة �أو ال�صي�د.

ولك�ن ف�ي نقط�ة ما م�ن الزم�ن، فقدن�ا تركيزن�ا، ول�م نع�د نرك�ز عل�ى الكيفية 
الت�ي �س�يعود به�ا العم�ل بالفائ�دة على الجميع، ولم نعد نعمل عل�ى �إفادة الآخرين، 
ا، و�أ�صبح و�س�يلة نربح  ب�ل نعم�ل لم�صالحن�ا ال�ش�خ�صية فق�ط، ف�أ�صبح العم�ل �أنانيًّ
ا القيام بها. من خلالها المال، لنتمكن من القيام بالأ�شياء الأخرى، التي نريد حقًّ

قال�ت دوروث�ي �س�ايرز Dorothy Sayers، )الت�ي ا�ش�تهرت بو�صفه�ا كاتبة �ألغاز 
اللورد ويم�س�ي Lord Wimsey( في مقالة عن العمل:

»م�ا حثث�ت علي�ه �آنذاك هو ثورة �ش�املة في موقفن�ا الكامل من العمل، وطلبت 
�ا، يج�ب �أن يُخ�ض�ع ل�ه م�ن �أج�ل ك�س�ب  �أن يُنظ�ر �إلي�ه، لي��س بو�صف�ه كدحً�ا �ضروريًّ
الم�ال، ولك�ن بو�صف�ه طريق�ة حي�اة، يجب �أن تجد فيها طبيعة الإن�س�ان ممار�س�تها 

و�س�رورها المنا�س�بين، وم�ن ث�م تج�د من الكم�ال ما يمكنها م�ن تمجيد الله.

�إن ع�ادة التفكي�ر ف�ي العم�ل بو�صف�ه �ش�يئًا يفعل�ه الم�رء لك�س�ب الم�ال مت�أ�صلة 
فينا لدرجة �أننا بالكاد ن�ستطيع �أن نتخيل التغيير الثوري، الذي �سيحدث �إن فكرنا 

فيه ب�شكل مختلف«)1(.

وق�د كتب�ت دوروث�ي ه�ذا ال�كلام قب�ل �أكث�ر م�ن ثماني�ن عامً�ا، خالل الح�رب 
العالمي�ة الثاني�ة، وما قالت�ه �أ�صب�ح �أكث�ر �صدقًا اليوم من �أي وق�ت م�ضى، �إذ يُنظر 
�إل�ى العم�ل الي�وم على �أنه تمرين لك�س�ب المال �أو �ش�يء يج�ب تجنبه واخت�صاره �إن 

�أمكن.

ف�ي ا�س�تطلاعنا �س��ألنا: »م�ا ه�و اله�دف الأكث�ر جاذبي�ة: التقاع�د مبك�رًا و�أن 
�أوقاتً�ا طويل�ة ف�ي وظيف�ة تجده�ا  �أو العم�ل  تحي�ا حي�اة مليئ�ة بالمتع�ة وبالراح�ة 

مُر�ضي�ة ومثم�رة؟
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ر�أى نحو %34؛ �أي ثلث الم�س�تجيبين فقط، �أن العمل في وظيفة مر�ضية �أكثر 
جاذبية بالن�سبة �إليهم من التقاعد المبكر؛ ليعي�شوا حياة الا�ستمتاع والراحة، ويبدو 

�أن الكثير منا يعمل �أكثر فقط؛ لأننا م�ضطرون �إلى ذلك، ولي�س لأننا نريد ذلك.

م�ا اله�دف الأكث�ر جاذبي�ة: التقاع�د مبك�رًا، و�أن تحي�ا حي�اة مليئ�ة بالمتع�ة 
وبالراح�ة �أو العم�ل �أوقاتً�ا طويل�ة ف�ي وظيف�ة تجده�ا مُر�ضي�ة ومثم�رة؟

60    50    40    30    20    10    0

تقاعد مبكرًا وعي�ش 
حياة ترفيهية

اعمل لفترة طويلة 
في وظيفة تجدها 
مر�ضية ومثمرة

ل�ست مت�أكدًا

52%
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14%

وف�ي تقري�ر حال�ة م�كان العم�ل العالم�ي لع�ام 2017م، ك�ش�فت منظم�ة غال�وب 
لا�س�تطلاعات ال�ر�أي �أن %15 فق�ط م�ن الموظفي�ن ف�ي جمي�ع �أنح�اء العالم لديهم 
�شغف وانتماء معنوي لوظائفهم، في حين �أن %67 لاي�شعرون بالانتماء، و%18 غير 
�ا وع�ن ق�ص�د. وكان�ت �أعل�ى م�س�تويات الانتم�اء ف�ي الولاي�ات المتح�دة  منتمي�ن كليًّ
الأمريكي�ة وكن�دا، بن�س�بة %31 الت�ي  لات�زال تت�رك �أكث�ر م�ن الثلثي�ن ف�ي حال�ة من 
ع�دم الانتم�اء، ث�م ت�أت�ي �أ�س�تراليا / نيوزيلن�دا و�أوروب�ا الغربي�ة في مرتب�ة مت�أخرة 

%14، و%10 عل�ى التوال�ي)2(. بن�س�بة 

ولا يمك�ن �أن تك�ون %85 م�ن الوظائ�ف ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م �س�يئة، فهناك 
�ش�يء �آخ�ر ي�س�هم ف�ي هذا القدر من ع�دم الانتماء في العمل.
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�أعتق�د �أن�ه يتعل�ق بالطريق�ة الت�ي ننظ�ر به�ا �إل�ى العم�ل، فال�س�بب ال�ذي يجعل 
%85 من�ا غي�ر منخرطي�ن ف�ي العم�ل ه�و �أنن�ا نفك�ر ف�ي الأم�ر كل�ه ب�ش�كل خاط�ئ، 

فنح�ن نع�دّه ال�ش�يء ال�ذي نفعل�ه لك�س�ب الم�ال حت�ى نتمك�ن م�ن �ش�راء المن�زل 
�ا تمامً�ا. �أو ق�ض�اء الإج�ازة، فق�د �أ�صب�ح العم�ل به�ذه الطريق�ة �أنانيًّ

و�إذا كن�ت تفك�ر بعقلي�ة �أن العم�ل ه�و ما �أق�وم ب�ه للح�ص�ول على الم�ال للقيام 
بالأ�ش�ياء الت�ي �أري�د القي�ام به�ا، فال عج�ب �إذًا م�ن �أنن�ا نرك�ز كثي�رًا عل�ى �أوق�ات 

الراح�ة: عطل�ة نهاي�ة الأ�س�بوع، والعطالت، والإج�ازات، والتقاع�د. 

طُعم الراحة

نح�ن نح�ب �إجازتن�ا م�ن العم�ل، وتقريبً�ا يمكن�ك الق�ول: �إنن�ا مهوو�س�ون به�ا، 
حيث يقر معظمنا �أننا: »نعمل من �أجل عطلة نهاية الأ�سبوع«، و�أول يوم في الأ�سبوع 
�أ�صب�ح محط�ة لن�كات تع�دّ و لاتح�ص�ى، ويُطلق على ي�وم الأربع�اء )�أي �آخر يوم في 
الأ�سبوع( في بع�ض الدول Hump Day �أي اليوم المحدب؛ لأنه ي�ضعنا على منزلق 
هبوط�ي نح�و عطل�ة نهاي�ة الأ�س�بوع، ونطب�ع الأك�واب والقم�ص�ان والمغناطي�س�ات، 
مكتوبً�ا عليه�ا: »�أخي�رًا ج�اءت الجمع�ة!«، وفي بع�ض ال�دول: »هلا بالخمي��س!«، كلٌّ 

بح�س�ب �أهمية نهاية الأ�س�بوع بالن�س�بة �إليهم.

ي�ضيّع كثير من النا�س كل �أيام الأ�سبوع الخا�صة بهم بتمني نهايته، فيمجدون 
�أي�ام نهاي�ة الأ�س�بوع دون باق�ي الأي�ام، و�أولئك الذين يتعلم�ون �أن يحبوا كل الأيام، 
وي�ستفيدون من كل يوم ا�ستفادة ق�صوى، هم �أقل من ينظر �إلى الوراء ليندم على 
ما �أه�در م�ن حيات�ه، وومع ذلك، ها نحن �أولاء م�س�تمرون ف�ي تقدير وقت الإجازة 

�أكثر من وقت العمل.

وفي الولايات المتحدة الأمريكية %40 من الوقت الذي يت�صل فيه الموظفون 
لطلب يوم )�إجازة مر�ضية(  لايكونون مر�ضى بالفعل)3(، ويق�ضي الأمريكي العادي 
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ما يقرب من مئتي �ساعة في العام - �أي ما يعادل خم�سة وع�شرين يوم عمل! - في 
�أحلام اليقظة ب��شأن الإجازات)4(.

ا لعملن�ا، لدرج�ة �أن�ه  لك�ن هن�اك مفارق�ة �س�اخرة هن�ا، فنح�ن مخل�ص�ون ج�دًّ
ي�ؤث�ر في �أي�ام �إجازتنا.

�إجازاته�م  كل   لاي�س�تخدمون  الأمريكيي�ن  الموظفي�ن  ن�ص�ف  م�ن  �أكث�ر  �إن 
مدفوع�ة الأج�ر، فق�د �أف�اد ا�س�تطلاع ب��أن �أكث�ر م�ن %50 م�ن الموظفي�ن ي�ش�عرون 

بالذن�ب ب�ش��أن �أخ�ذ وق�ت للإج�ازة)5(.

وف�ي �أثن�اء الإج�ازة،  لايبتع�د كثي�ر م�ن الأمريكيي�ن �أب�دًا ع�ن �أماك�ن عمله�م، 
حي�ث ي�س�جل نح�و %70 م�ن الموظفي�ن الأمريكيي�ن الدخ�ول �إلى مق�رات العمل في 
�أثناء �إجازتهم من حين لآخر. وعلاوة على ذلك، يقوم %30 بت�سجيل الدخول مرة 

�ا، ونح�و %11 يقومون بذلك مرات ع�دة في اليوم)6(. واح�دة عل�ى الأق�ل يوميًّ

�ا ف�ي حاج�ة �إل�ى فع�ل ه�ذا؟ �أم �أنن�ا مدمن�ون عل�ى الك�د اليومي،  ه�ل نح�ن حقًّ
لدرجة �أننا  لان�ستطيع الا�ستغناء عنه حتى في الإجازات التي طال انتظارها؟ هل 
ا�ستثمرنا الكثير من �إح�سا�سنا بقيمنا الذاتية في وظائفنا، بحيث  لايمكننا ق�ضاء 
�أ�س�بوع عل�ى ال�ش�اطئ �أو ع�ش�رة �أي�ام ف�ي ا�ستك�ش�اف جب�ال روكي الكندي�ة من دون 

الع�ودة �إلى وظائفن�ا لإر�ضاء غرورنا؟

نح�ن نهت�م بوق�ت �إجازتن�ا ب�ش�كل �أكث�ر م�ن الالزم، وف�ي الوق�ت نف�س�ه ب�ش�كل 
غير كافٍ، ومن ناحية نعتقد �أن الإجازة هي الوجهة، التي نكابد خلال �أيام العمل 
من �أجل الو�صول �إليها، ومن ناحية �أخرى، ت�أتي الإجازة، و لان�ستفيد منها لنرتاح 

ا وننتع�ش. حقًّ

م�ا الأم�ر م�ع ه�ذه الحقائ�ق المت�ضارب�ة؟ ه�ل ه�ذا التوت�ر الغري�ب ن�ش��أ لأنن�ا 
�أ�س��أنا فه�م دور الراح�ة؟ ه�ل ن�رى �أن ه�دف العمل هو الراحة، ب�دلً من الاعتراف 

ب��أن اله�دف م�ن الراح�ة ه�و �إنجاز عم�ل �أف�ضل؟
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لقد قلبنا كل المفاهيم ر�أ�سً�ا على عقب، وهذا �أدى �إلى هذا الارتباك، فلي��س 
اله�دف م�ن العم�ل الح�ص�ول عل�ى المزي�د م�ن الراحة، ب�ل الهدف م�ن الراحة هو 

القي�ام بعمل �أف�ضل.

 لي�س الهدف من العمل الح�صول على المزيد من الراحة، بل الهدف 
من الراحة هو القيام بعمل �أف�ضل.

�أن�ا � لاأعم�ل جاه�دًا م�ن �أج�ل الح�ص�ول عل�ى �إج�ازة رائع�ة، ف�أن�ا �أح�ص�ل على 
�إج�ازة رائع�ة م�ن �أج�ل �أن �أعم�ل ب�ش�كل �أف�ضل. �إنه�ا طريقة مختلف�ة لر�ؤية الدافع.

لذلك، ارتح وانف�صل عن العمل خلال نهايات الأ�سبوع والإجازات ال�شخ�صية 
والعطالت، واح�ص�ل عل�ى �إج�ازة واح�دة مطول�ة عل�ى الأق�ل ف�ي الع�ام، و�إذا كن�ت 
 لات�س�تطيع الذه�اب بعي�دًا �أو القي�ام ب��أي �ش�يء مختل�ف وجدي�د، فال ب�أ��س بذلك، 
ا، والا�س�تمتاع. ا ع�ن العمل، والراحة حقًّ و لاي�زال ب�إمكان�ك الانف�ص�ال الت�ام عقليًّ

ابتع�د ع�ن عمل�ك بع��ض ال�ش�يء، لي��س بو�صف�ه مهربً�ا، ولك�ن حت�ى تتمك�ن من 
الح�ص�ول عل�ى منظ�ور حوله، و�أعد �ش�حن نف�س�ك حتى ت�صبح ف�ي �أف�ضل حالاتك، 

وتق�وم ب�أف�ض�ل عم�ل يمكنك القيام ب�ه عندما تعود.

)ر( و)ر( لم تعد تكفي، فنحن نحتاج �إلى ثلاث راءات )ر( وَ)ر( وَ)ر(. 

الراءات الثلاث: راحة، ورخاء، ورجعة حما�سية للعمل.

اختراع التقاعد

في مجتمعنا، نحن  لانعاني من غياب النزعة الم�ستمر، لأخذ الحياة ب�سهولة 
ا هدف نهائي يتمثل في التخل�ص من العمل  والا�ستمتاع بها فح�سب، بل هناك �أي�ضً
ونزعه من حياتك تمامًا؛ حتى تتمكن �أخيرًا من »الا�ستمتاع بالتقاعد«، ف�أ�صبحنا 
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ن�رى الي�وم توجهً�ا جدي�دًا بي�ن الأجي�ال الت�ي تعمل الي�وم، وهو الرغب�ة العارمة في 
التقاعد المبكر)7(.

هل يُعدّ هذا �أمرًا جيدًا �أم لا؟

كان ل�دى ج�دي الكثي�ر، ليقول�ه ع�ن التقاع�د، ف�أح�د الأم�ور الت�ي اعت�اد �أن 
يخبرن�ي به�ا ه�و: »التقاع�د ما هو الا اخت�راع اخترعه ال�سيا�س�يون، فهذه المعلومة 

فق�ط تكف�ي، لأن تخب�رك ب�كل ما تحت�اج �إل�ى معرفت�ه ح�ول ه�ذا المو�ض�وع«.

ولطالم�ا ت�س�اءلت ع�ن م�دى �صح�ة ه�ذا ال�كلام؟ لذلك ب�د�أت ف�ي البحث عن 
ا تمامًا! تاري�خ التقاع�د. �أت�دري؟ لق�د كان محقًّ

النا��س  كان  �إذ  الما�ضي�ة،  الأجي�ال  ف�ي  ب�د�أت  حديث�ة  تجرب�ة  ه�و  التقاع�د 
ي�س�تمرون ف�ي العم�ل طالم�ا كان�وا قادرين ج�س�ديًّا، ويقول الم�ؤرخ�ون: �إن �أوتو فون 
ب�س�مارك، م�ست�ش�ار �ألماني�ا، كان ل�ه ي�د ف�ي اخت�راع المفهوم الحدي�ث للتقاعد في 
عام 1883م عندما عر�ض معا�شً�ا لأي �ألماني غير عامل فوق �س�ن ال�س�بعين، الذي 
تم تخفي�ضه �إلى خم�سة و�ستين بعد �أعوام قليلة، ثم حذت دول �أخرى حذو �ألمانيا، 

بم�ا ف�ي ذلك الولاي�ات المتح�دة الأمريكية)8(.

ا تع�س�فيًّا ح�دده ال�سيا�س�يون  بعب�ارة �أخ�رى: كان �س�ن الخام�س�ة وال�س�تين �س�نًّ
لك�س�ب الأ�ص�وات، وبع�د ذل�ك، ف�ي نقط�ة ما عل�ى خ�ط الزم�ن، �أ�صب�ح ه�ذا العم�ر 
ا بعي�ش  المحدد هو المعيار الذهبي للتقاعد، على الرغم من �أنه  لاعلاقة له نهائيًّ

حي�اة ذات معن�ى بالن�س�بة �إلى ال�ش�خ�ص.

ل�ذا، �إذا كان التقاع�د لي��س �إلا تجرب�ة، فكي�ف ت�س�ير ه�ذه التجرب�ة؟ �س��أقول: 
�إنها  لات�س�ير ب�ش�كل جيد.

�ا للتقاع�د يُح�دِث ق�درًا كبي�رًا من القل�ق. لاحظ فقط عدد  �إن الا�س�تعداد ماليًّ
الإعلانات المالية المخ�ص�صة للتقاعد، �أو مقدار الطاقة العقلية، التي ت�ستهلكها 
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ف�ي التفكي�ر ف�ي ح�س�ابات التقاع�د الخا�صة بك، �إذ ين�ش�غل النا��س بح�س�اب �أقرب 
وق�ت يمكنه�م التقاع�د في�ه، ويقلقون من �أنهم لن يكون لديهم ما يكفي من المال، 
و�إذا ج�اء ت�صحي�ح ف�ي �س�وق الأ�س�هم، و�صغُ�ر بي��ض ع��ش المتقاعدي�ن، ف�س�يَعدّ 
النا��س �أن�ه م�ن الع�ار الرهي�ب: �أنه�م قد ي�ضط�رون �إلى العم�ل ب�ضعة �أع�وام �أخرى 

قب�ل التقاعد. 

�ألم يفكر �أحد في �أنها قد تكون نعمة بدلً من ذلك؟

ه�ل تعل�م ما �أكب�ر نتيجة غير مق�صودة لهذا التركيز المن�صب على التقاعد؟ 
�إن�ه ي�س�لب فرح�ة العم�ل. لم�اذا ؟ لأنن�ا لن نتعلم الا�س�تمتاع بالعم�ل �إذا كان هدفنا 
هو الخروج منه في �أ�سرع وقت ممكن، فنحن نعمل حتى نتمكن من التوقف �أخيرًا 

ع�ن العم�ل ب�دلً من العمل؛ لأننا نعلم �أنه مفيد لنا.

�إ�ضاف�ة �إل�ى ذل�ك، ي�س�ود فك�ر بي�ن معظم النا��س مف�اده �أن التقاعد عند �س�ن 
الخام�سة وال�ستين هو ال�سبيل الوحيد، ومن ثم يتقاعد كثير من النا�س، وهم لم يكونوا 
ف�ي حاج�ة �إل�ى ذلك فعاًل، تاركين منا�صبهم خلفهم، بينم�ا هم  لايزالون قادرين 
على الم�ساهمة كثيرًا في المجتمع والح�صول على الر�ضا الذي ي�أتي مع الم�ساهمة.

�ا كم�ا نعتق�د؟ �أم �أن�ه يجعلن�ا نفق�د �أ�ش�ياء مهم�ة  �إذن، ه�ل التقاع�د رائ�ع حقًّ
بالفع�ل و�أ�ش�ياء يمك�ن �أن نفخ�ر به�ا عندم�ا ن�ص�ل �إل�ى نهاي�ة حياتن�ا؟

لا للتقاعد، نعم، لإعادة التنظيم

�إذا كن�ت تفتر��ض �أن�ك يج�ب �أن تتقاع�د، ف�أن�ا �أتح�داك ب��أن تعي�د النظ�ر ف�ي 
م�دى ت�أثي�ر الموق�ف الثقافي تجاه التقاعد في ر�ؤيتك للعمل �أو الهدف من عملك؟ 
كلمة التقاعد باللغة الإنجليزية )retire( في حد ذاتها تعني الذهاب بعيدًا �أو ترك 
مركز العمل، فمن يريد ذلك؟ خا�صة عندما يكون  لايزال لديك الكثير من الخير 

لتعطيه، ولتقوم به.
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ق�ال ج�دي: »�أري�د �أن �أتقاع�د قب�ل جنازت�ي بثلاث�ة �أي�ام«، وق�د كاد ينج�ح ف�ي 
فعله�ا، فق�د كان يعم�ل �أربعي�ن �س�اعة ف�ي الأ�س�بوع، حتى قبل وفاته بت�س�عة �أيام في 

عمر التا�س�عة والت�س�عين! 

كان دائمً�ا ين�س�ب الف�ض�ل �إل�ى العم�ل بو�صف�ه �أحد �أ�س�باب حفاظ�ه على ذهنه 
الح�اد بالق�وة نف�س�ه، و�أن�ا �أعل�م �أن ه�ذا �أح�د الأ�س�باب الت�ي جعلت�ه يواج�ه الم�وت 
به�ذه الثق�ة، فه�و ل�م ي�ضيّ�ع عامً�ا واح�دًا م�ن حيات�ه. م�ن الم�ؤك�د �أن التق�دم ف�ي 
العم�ر ه�و عام�ل حقيق�ي ف�ي عملن�ا، و�أحيانًا يجع�ل بع�ض الجوانب م�ن عملنا �أكثر 
�صعوبة بالن�سبة �إلينا، ولكن مع تقدمك في العمر، قد تختار �ألا تتقاعد من حياتك 

المهني�ة، ولك�ن تعي�د مراجعته�ا، فمثلً:

قد تبطئ من وتيرة عملك قليلً، فتنتقل من دوام كامل �إلى دوام جزئي، ●●
�أو حتى عمل مو�سمي.

ربما تغير طبيعة عملك، بحيث ي�صبح �أقل تطلبًا من الناحية البدنية.●●

ربم�ا تنتق�ل �إل�ى دور �إر�ش�ادي، فتق�وم بتقديم المزيد م�ن الن�صح بدلً من ●●
�أن تقود.

�أكب�ر م�ع ●● ب�ش�كل  يتما�ش�ى  العم�ل، بحي�ث  �أو ن�وع  بتغيي�ر مج�ال  تق�وم  ق�د 
�أق�ل. الم�ادي  العائ�د  كان  و�إن  �أه�داف حيات�ك، حت�ى 

وف�ي النهاي�ة، لربم�ا اخت�رت التقاع�د م�ن العم�ل الم�أج�ور تمامً�ا عل�ى الرغ�م 
من كل �شيء، وهو لي�س دائمًا خط�أ، بل في بع�ض الأحيان قد يكون الخيار الأف�ضل 
هو �إنهاء عملك، خا�صة �إذا كنت تخطط للتركيز �أكثر على الم�سائل التي تهتم بها 

في �أثناء التقاعد.

وفي مجتمعنا المتمركز حول ال�ش�باب، �أتمنى �أن ن�س�تعيد القليل من التقدير 
للعمر.
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الأحي�ان ع�ن  كثي�ر م�ن  ف�ي  يبحث�ون  الذي�ن  بال�ش�باب  الأم�ر فق�ط  يتعل�ق  لا 
الم�ش�ورة ل�دى كب�ار ال�س�ن، حي�ث يمك�ن �أن يك�ون ل�دى كب�ار ال�س�ن �أنف�س�هم ر�ؤي�ة 
�أف�ض�ل لم�ا يمكنه�م تقديم�ه للآخري�ن. ف�ي �أعوام�ك اللاحق�ة يك�ون لدي�ك الكثي�ر 
لت�س�هم ب�ه، فربم�ا �أكث�ر م�ن �أي وق�ت م�ض�ى، ف�أف�ض�ل فاكه�ة تنم�و عل�ى الأ�ش�جار 

الأق�دم والأكث�ر ن�ضجً�ا.

يت�م بالطريق�ة  النموذج�ي، عندم�ا  العم�ل  التقاع�د م�ن  �أن  الأبح�اث  تظه�ر 
ال�صحيحة، يمكن �أن يح�س�ن ال�صحة والر�ضا عن الحياة)9(، ومع ذلك، ف�إن 28% 
م�ن المتقاعدي�ن الج�دد يج�دون �أن الحي�اة �أ�س�و�أ مم�ا كان�ت علي�ه، عندم�ا كان�وا 

يعمل�ون، و�أنه�م ي�ش�عرون بالعزل�ة وفق�دان الاتج�اه)10(. 

كي�ف يج�د �إذًا ال�ـ %72 الآخرون ال�س�عادة في التقاعد؟ قال الم�ست�ش�ار المالي 
�س�تيفن راي�ت: »�إن مفت�اح التقاع�د ال�س�عيد ه�و �أن يك�ون لدي�ك �ش�يء تتقاع�د م�ن 
�أجل�ه، ولي��س مج�رد �ش�يء تتقاع�د من�ه، والف�رق بي�ن المتقاعدي�ن ال�س�عداء وغي�ر 
ال�س�عداء هو وجود الغاية«)11(، وبعبارة �أخرى: ا�س�تمر في الم�س�اهمة. و لايجب �أن 
يت�ضمن )العمل( راتبًا ثابتًا، فقد يكون العمل �أي �شيءٍ ذي مغزى، مثل الم�ساعدة 

عل�ى تربي�ة حفي�د، �أو التطوع ببع�ض ال�س�اعات ف�ي خدمة مجتمعك.

�ا، و�إذا تقاع�دت، تقاع�د وغايت�ك ن�صب  لا تتقاع�د حت�ى تحت�اج �إل�ى ذل�ك حقًّ
عينيك.

�إذا تقاعدت، تقاعد لغاية.

وج�دد  ل�ك،  بقي�ت  الت�ي  الأع�وام  بتقيي�م  ق�م  العملي�ة،  حالت�ك  كان�ت  مهم�ا 
التزام�ك ب�أهداف�ك العلي�ا، فطالم�ا �أن�ك تتنف��س، �أ�س�هم ب�ش�كل �إيجابي ف�ي العالم 

م�ن حول�ك.
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قوة ال�شّيّاب

ق�ض�ى ب�ول �س�تراتمان، وه�و رج�ل م�ن مدين�ة �أوماه�ا بولاي�ة نبرا�س�كا، �أربع�ة 
و�أربعي�ن عامً�ا ف�ي تج�ارة الكهرب�اء، والعم�ل بي�ن الأ�السك، و�إدارة الأف�راد، وف�ي 

النهاي�ة عم�ل ف�ي النمذج�ة ثلاثي�ة الأبع�اد، ث�م تقاعد.

ل�دى زوجت�ي قائم�ة  ب�ول: »كان  ق�ال  الر�ض�ا،  ي�ش�عر بع�دم  و�س�رعان ما ب�د�أ 
طويلة من الأ�ش�ياء التي تريد القيام بها في المنزل، وا�س�تغرق الأمر �أقل من عام 
لإكمال�ه. وبالت�أكي�د ل�م �أرغ�ب ف�ي الجلو��س ف�ي المن�زل دون القيام ب�أي �ش�يء بقية 
حيات�ي، فق�د كن�ت �أرغ�ب في م�س�اعدة النا��س«، وفي هذا الوقت تقريبًا، �س�مع عن 
مجموع�ة م�ن التج�ار المتقاعدي�ن في منطقة �أوماها، يطلقون على �أنف�س�هم ا�س�م 
ال�ش�يّاب )Geezers(، وتلتقي مجموعة من خم�س�ة �إلى ع�ش�رة )�ش�يّاب( في �ش�مال 
�أوماه�ا )الج�زء الأفق�ر م�ن المدين�ة( مرات عدة من كل �أ�س�بوع، لمدة ن�صف يوم 
ف�ي كل م�رة؛ لإع�ادة بن�اء من�زل؛ لا�س�تخدامه لاحقًا م�ن قِبل منظم�ة غير ربحية. 

�ا، نح�ن نعي�د بن�اء من�زل من �ش��أنه �أن ي�ضم �س�تة �س�جناء  ق�ال ل�ي ب�ول: »حاليًّ
�س�ابقين، فعلين�ا توفي�ر المن�زل، وعل�ى المنظم�ة غي�ر الربحي�ة توفي�ر الإر�ش�اد، 

عندم�ا ينتق�ل الرج�ال �إلي�ه«.

�إن اله�دف ه�و م�س�اعدة ال�س�جناء ال�س�ابقين عل�ى بن�اء حي�اة �أف�ض�ل والبق�اء 
خارج ال�س�جن، ومعدل العودة �إلى الإجرام في الولايات المتحدة الأمريكية ي�صل 

 .)12(
83% �إلى 

قال بول: »هدفنا هو �أن تكون هذه الن�س�بة %0 بين الرجال الذين �سي�س�كنون 
هذا المنزل عندما ننتهي«.

ف�ي ح�دث �س�ابق، بع�د في�ضان�ات الغ�رب الأو�س�ط المدم�رة لع�ام 2019م، كان 
ب�ول حينه�ا يعم�ل متطوعً�ا ف�ي المنطق�ة؛ لإع�ادة الكهرب�اء �إل�ى كثير م�ن المنازل، 
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عندما تلقى مكالمة هاتفية عاجلة ب�ش��أن زوجين في الخم�س�ينيات من العمر دمر 
الفي�ض�ان منزلهم�ا. كان الزوج�ان يعي�ش�ان ف�ي عربة مع ابنتهم�ا المراهقة وثلاثة 
�أحفاد، ولم تتمكن والدتهم من الاعتناء بهم، وفي �أثناء محاولتهما للح�صول على 
ما يكفي من المال لإ�صلاح منزلهم، الذي هو عربة �صغيرة ت�أوي �س�تة �أ�ش�خا�ص! 
ا م�ن ق�س�م خدم�ات الأطف�ال والأ�س�رة ف�ي  قل�ق الزوج�ان لأنهم�ا عرف�ا �أن �ش�خ�صً
نبرا�س�كا �س�ي�أتي لتفق�د الظ�روف المعي�ش�ية للأحف�اد الثلاثة، وخ�ش�ي الزوجان �أن 

ي�ؤخ�ذ �أحفادهما منهما.

لقد كانا في حالة انهيار تام ومحاولة م�ستميتة لمنع ذلك من الحدوث، فهل 
�سي�ساعدهما بول؟

ب�د�أ ب�ول العم�ل عل�ى الف�ور، و�أكم�ل �إ�صلاح�ات الكهرب�اء وتجدي�دات تخت��ص 
بال�السمة داخ�ل الم�س�كن المدم�ر ب�س�بب الفي�ض�ان ف�ي الوق�ت المنا�س�ب؛ لك�ي 
يجت�ازا التحقي�ق م�ن قِب�ل مخت��ص خدم�ات الأطف�ال والأ�س�رة، وق�د فع�ل كل ه�ذا 

بالمج�ان، وبق�ي �أف�راد الأ�س�رة م�ع بع�ضه�م.

وبالنظ�ر �إل�ى ه�ذه التجرب�ة، ق�ال ب�ول: »�إنه �أم�ر م�ؤثر فوق الت�ص�ور �أن تتمكن 
م�ن م�س�اعدة الأ�ش�خا�ص اليائ�س�ين، و�أن تتمك�ن م�ن �إح�داث ف�رق ول�و ب�س�يطًا ف�ي 
حياته�م، فهن�اك �أ�ش�خا�ص خ�ص�ص�وا حياته�م لرعاي�ة احتياج�ات الآخري�ن، وه�و 
�شيء عظيم يحرك الم�شاعر. لقد كانت تلك واحدة من �أكثر التجارب العاطفية، 
الت�ي م�ررت به�ا عل�ى الإطالق، وكان عمل�ي ذاك �أح�د الأعم�ال الأكث�ر �أهمية التي 

�أنجزته�ا في حياتي«. 

كم�ا ت�رون، فق�د تقاع�د ب�ول من وظيفته، ولكنه لم يتوق�ف عن العمل من �أجل 
الآخرين.
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كل عام و�أنتم بخير

قب�ل �أع�وام ع�دة، قابل�ت ام�ر�أة في ال�س�بعين م�ن عمرها تدع�ى تيريزا. كانت 
نحيلة وذات طبيعة حلوة تلاحظها على الفور. وبالحديث معها، اكت�شفت �أن لدينا 
بع�ض الأ�ش�ياء الم�ش�تركة، �إذ ذكرت �أنها كانت مدققة ح�س�ابات )كنت قد در�س�ت 
بع��ض المحا�س�بة ف�ي الكلي�ة(، وكان�ت ق�د تقاع�دت عندم�ا تعرف�ت �إليه�ا، ولكن�ي 
فوجئت عندما علمت �أنها  لاتزال ت�س�تفيد من تعليمها وخبرتها ب�ش�كل جيد، فمن 
يناي�ر �إل�ى �إبري�ل -�أي ف�ي الم�دة الت�ي ت�س�بق ال�ضرائ�ب- كان�ت تذه�ب �إل�ى و�س�ط 
مدين�ة فينيك��س، عا�صم�ة ولاي�ة �أرزون�ا، كل ي�وم، وت�س�اعد الن�س�اء ذوات الدخ�ل 

المنخف��ض مجانً�ا ف�ي �إع�داد �إقراراته�ن ال�ضريبية.

�أ�ض�اء وجهه�ا وه�ي تحك�ي ل�ي: »�أن�ا �أ�ش�رح له�ن، و�أت�أك�د م�ن �أنه�ن تعرفن �إلى 
جمي�ع الم�وارد الت�ي وفرته�ا له�ن الحكوم�ة، ولق�د �أم�ضي�ت حيات�ي ف�ي م�س�اعدة 
ال�شركات في فعل ال�شيء نف�سه. والآن �أ�ستطيع م�ساعدة المحرومين، فكثير منهم 
 لاي�ستطيعون القراءة، ناهيك عن ملء نموذج �ضريبي معقد. لقد �أم�ضيت عقودًا 
في درا�س�ة قانون ال�ضرائب، و�أنا �أ�س�تخدم هذه المعرفة جيدًا الآن بعد التقاعد«.

خير  لابد منه

ا  لاب�د من�ه،  نح�ن ف�ي حاج�ة �إل�ى وجه�ة نظ�ر مختلف�ة للعم�ل، فه�و لي��س �ش�رًّ
ولي��س �ش�يئًا قد يكون ممتعًا ب�ش�كل م�ؤقت ونحن في مرحلة ال�ش�باب، ثم نتعب منه 

لاحقً�ا لنب�د�أ ف�ي الته�رب من�ه �أو البحث ع�ن المخرج.

والحقيق�ة ه�ي �أن العال�م يحت�اج �إل�ى مواهب�ك وقدرات�ك، ونحت�اج من�ك �أن 
تعم�ل بج�د وب�ش�كل ممت�از، فعمل�ك ي�س�هم ف�ي خير المجتم�ع، ويدفعنا �إل�ى الأمام، 

وم�س�اهمتك تجعلن�ا �أف�ض�ل بو�صفن�ا �أف�رادًا، وتث�ري حياتن�ا.
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�أو تكن��س  البري�د،  �أو تو�صي�ل  البقال�ة،  �أغرا��ض  بتعبئ�ة  تق�وم  كن�ت  و�س�واء 
ال�ش�وارع، �أو ترب�ي الأطف�ال، �أو تدي�ر الآخري�ن، يمكن�ك �أن ت�رى عمل�ك الجاد هذا 
عل�ى �أن�ه فع�ل ح�ب تقدم�ه للأ�ش�خا�ص الذي�ن تخدمه�م، وعندم�ا تتغي�ر دوافع�ك، 
�ستكت�ش�ف �أن العم�ل لي��س �ش�يئًا يج�ب تجنب�ه. �إن�ه مفي�د ومج�زٍ، وي�وم الأح�د )�أو 

الإثني�ن( لي��س يومً�ا يج�ب �أن تخ�اف من�ه.

م�ن ف�ضل�ك  لاتنظ�ر �إل�ى عمل�ك عل�ى �أن�ه �ش�يء علي�ك: �إم�ا تحمل�ه �أو الهروب 
من�ه فق�ط، وب�دلً م�ن ذل�ك، �أع�د التفكي�ر ف�ي عمل�ك، وا�س�تعد التركي�ز والداف�ع، 
لت�س�تخدم �ش�غفك وقدرات�ك للم�س�اهمة به�ا ف�ي مجتم�ع يحت�اج �إليه�ا، وعمل�ك ه�و 

و�س�يلة لك�ي تظه�ر الح�ب للآخري�ن.

وا �أعمالكم؛ لأن �أعمالكم هي الحب �أَحِبُّ

ما بعد الراتب

�س��ألنا ف�ي ا�س�تطلاع )�أ�ش�ياء مهم�ة(: »ه�ل تج�د الر�ضا في حيات�ك المهنية/ 
�أو العم�ل م�ن �أج�ل الرات�ب؟« نح�و الن�ص�ف - %53 - قال�وا: نع�م، و%31 قال�وا: لا، 

و%17 كان�وا غي�ر مت�أكدين.

لق�د ح�ان الوق�ت لك�ي نبد�أ جميعًا ف�ي �إعادة تعريف العم�ل و�إيجاد الر�ضا بما 
هو �أبعد من الراتب، لي��س لأن �صاحب العمل يقدم برنامج عطلة رائعة �أو مواقف 

لل�س�يارات بالق�رب م�ن المبن�ى، ولك�ن لأن عملك يح�س�ن الحياة للجميع.
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افع�ل ما تفعل�ه ب�ش�كل جي�د، �س�واء كن�ت تتلق�ى علي�ه �أج�رًا �أم لا؛ حت�ى يتمك�ن 
�ش�خ�ص �آخ�ر م�ن �أن يذه�ب ويفع�ل ما يفعل�ه ب�ش�كل جي�د، وهكذا ي�س�تفيد الجميع؛ 

لهذا ال�س�بب �أ�س�مي العم�ل )حب(.

�أحيانً�ا ي�أت�ي ه�ذا الح�ب عل�ى �ش�كل بن�اء من�زل ق�وي ب�س�عر معق�ول، و�أحيانً�ا 
ي�أتي على �ش�كل زراعة طعام �أف�ضل، �أو خياطة ملاب��س �أف�ضل، وفي �أحيان �أخرى، 
يت�م تنظي�ف �أ�س�نان �ش�خ�ص ما، �أو الم�س�اعدة في دف�ع ال�ضرائب، �أو جز الع�ش�ب، 
�أو العمل موظفًا في محل بقالة لجمع الأموال التي يمكن دفعها للمزارعين مقابل 

جولته�م التالي�ة من الح�صاد.

وبغ�ض النظر عن ماهية وظيفتك، في كل الظروف تقريبًا، �أنت تحقق فائدة 
للمجتم�ع، وعندم�ا نب�د�أ ف�ي ر�ؤي�ة وظائفنا به�ذه الطريقة، نجد عل�ى الفور المزيد 

من ال�سعادة فيها.

�أتذك�ر م�ش�اركة فك�رة العم�ل ه�ذه ف�ي قاع�ة مليئ�ة بمئ�ات الأ�ش�خا�ص، فق�د 
اقترب مني �شاب بعد �أن انتهيت، وقال: »لقد �أحببت ما قلته عن العمل، ولكن �أنا 
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من�س�ق حدائ�ق، �أق�وم بج�ز الع�ش�ب وتقليم ال�ش�جيرات؛ لذا ل�س�ت مت�أك�دًا من مدى 
ا ف�ي ر�أيي«. فائ�دة وظيفت�ي للعال�م، فه�و بالت�أكيد لي��س حبًّ

قل�ت ل�ه: »فكرت�ي الأول�ى ه�ي �ش�كرًا ل�ك عل�ى جع�ل الح�ي، ال�ذي �أ�س�كن في�ه 
جمياًل، وف�ي كل م�رة �أذه�ب فيه�ا للجري �أو الم�ش�ي م�ع زوجتي �أو رك�وب الدراجة 
مع ابني، �أ�ستمتع بالجمال من حولي، ف�أنت من يقف خلف كل هذا الجمال ف�شكرًا 
لك. ولكني لن �أتوقف عند هذا الحد، ففي الأ�سبوع الما�ضي، كان �صديقي العزيز 
في الم�ست�ش�فى لإجراء عملية جراحية كبرى، وقد نجحت جراحته وتعافى ب�ش�كل 
ممتاز، و�أنا � لاأعلم �إن كنت �أنت من يهتم بحديقة الجراح الذي عالج �صديقي �أم 
ا ما يق�وم بالمهم�ة ه�ذه، كان ل�دى طبيب  ا ما يفع�ل، ولأن �ش�خ�صً لا، ولك�ن �ش�خ�صً
�صديق�ي الوق�ت الكاف�ي والطاقة اللازمة لتقدي�م مهاراته ومواهبه في �إجراء تلك 
الجراح�ة ل�صديق�ي؛ ل�ذا �أ�ش�كرك عل�ى العم�ل ال�ذي تق�وم ب�ه، ف�إن�ه يفيدن�ا جميعًا 

بح�ق، وعمل�ك هو الحب بالن�س�بة �إليّ«.

�أترون معي كيف ن�س�تطيع �أن نغير نظرتنا �إلى وظائفنا ب�ش�كل كلي ؟ نبد�أ في 
ال�شعور بالر�ضا عندما نفكر فيما هو �أكبر و�أهم من الراتب.

تغيير علاجي

م�ارك مانين�س�ميث ه�و �أب لأربع�ة �أطف�ال؛ زوج�ان من التوائم، ويعي��ش مارك 
في ولاية رود �آيلاند، ويعمل معالجًا طبيعيًّا، ويحب وظيفته؛ لي��س فقط لأنه يحب 

ا لأنه يرى �أن عمله هو حب. العمل �أو الأ�ش�خا�ص �أو ال�ش�ركة، ولكن �أي�ضً

ل�م يك�ن الأم�ر دائمً�ا هك�ذا بالن�س�بة �إل�ى م�ارك، وبع�د التخ�رج ف�ي الكلي�ة، 
اخت�ار مهن�ة ف�ي مج�ال التموي�ل، وعم�ل ف�ي �أح�د �أكب�ر البن�وك الا�س�تثمارية ف�ي 
وول �س�تريت، وكان يك�س�ب الكثي�ر م�ن الم�ال، وب�د�أ يخط�ط لأن يتقاع�د ف�ي �س�ن 

والثلاثي�ن. الخام�س�ة 
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ق�ال ل�ي: »ف�ي ذل�ك الوقت، لم �أهتم بالعمل الذي كنت �أقوم به، فكل ما �أردته 
ه�و ك�س�ب الكثي�ر م�ن الم�ال، ولكن�ي ب�د�أت �ألاح�ظ �ش�يئًا ما ف�ي حيات�ي، ول�م �أك�ن 
�أ�س�تطيع الن�وم ف�ي اللي�ل، و لاالا�س�تيقاظ في ال�صباح، ف�ش�يء ما وج�ب �أن يتغير«.

ا في المدر�س�ة الثانوية، وكنت  بد�أ يتذكر عندما �ش�ارك ق�صته: »كنت ريا�ضيًّ
دائمً�ا جي�دًا ف�ي دف�ع نف�س�ي بق�وة �أكب�ر م�ن الآخرين لأح�ص�ل على كل ما ي�س�تطيع 
نف�س�ه  ال�ش�يء  فع�ل  ف�ي  الآخري�ن  م�س�اعدة  ف�ي  وق�د رغب�ت  يقدم�ه،  �أن  ج�س�دي 
ب�أج�سادهم، فهذا كان �سبب عودتي �إلى مقاعد الدرا�سة لأ�صبح معالجًا فيزيائيًّا، 
ولقد كانت مهنة من �ش��أنها �أن ت�س�مح لي ب�أن �أعي��ش الحياة الأ�س�رية التي �أردتها، 
ولكن الأهم من ذلك، هي مهنة ت�سمح لي ب�أن �أحب الآخرين، و�أخدمهم من خلال 

موهبتي و�ش�غفي«.

�ا من�ذ ع�ش�رة �أع�وام، وه�و �أكثر  كان م�ارك ق�د �أ�صب�ح بالفع�ل معالجً�ا فيزيائيًّ
�س�عادة الآن من �أي وقت م�ضى، فعلى حد تعبيره: »لي��س ب�س�بب وجود �أي خط�أ في 
الخدم�ات الم�صرفي�ة الا�س�تثمارية، ولك�ن لأنن�ي �أرى العم�ل ب�ش�كل مختل�ف الآن، 

و�أرى دوري ف�ي العال�م، م�ن خالل الوظيف�ة الت�ي �أقوم بها، ب�ش�كل مختلف«.

وتاب�ع: »لا �أرى �أن عمل�ي مج�رد وظيف�ة تدف�ع فواتيرن�ا، ف�أن�ا �أرى في�ه و�س�يلة 
للتوا�ص�ل م�ع النا��س. وف�ي الواق�ع، �إن �أكب�ر ق�در من الارتي�اح �أتلقاه عندما �أ�س�اعد 
النا��س في التعرف على �أج�س�ادهم �أو عندما �أب�س�ط و�أ�ش�رح لهم عملية من �ش��أنها 
تغيي�ر طريق�ة تفكيره�م �أو نظرته�م للأم�ور. وت�س�اعد وظيفت�ي الآخري�ن ف�ي �أن 
يكونوا �أف�ضل ن�سخة من �أنف�سهم، وهذا �أحد �أكثر الأ�شياء المُحبة، التي يمكن لأي 

من�ا القي�ام بها ل�ش�خ�ص �آخر«.

من المهم �أن نلاحظ، في ق�صة مارك، �أنه  لايتحدث بال�سوء عن الم�صرفيين 
�أو المه�ن المالي�ة، فف�ي الواق�ع، عندم�ا تحدثت معه عن تغيي�ر حياته المهنية )مع 
ا قبل  العل�م �أن�ي قابل�ت م�ارك لأول مرة عندما كان يدر��س لي�صبح معالجًا فيزيائيًّ
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خم�سة ع�شر عامًا(، كان يعتقد �أنه �إذا نظر �إلى عمله ال�سابق ب�شكل مختلف، كان 
ا. ب�إمكانه التعامل معه على �أنه عمل محب �أي�ضً

ا م�ن الوظائ�ف ف�ي العال�م الي�وم  لاتخ�دم الآخري�ن،  يوج�د ع�دد قلي�ل ج�دًّ
فالم�صرف�ي، والمعال�ج الفيزيائ�ي، والمعل�م المتط�وع، وعام�ل النظاف�ة، ومن�دوب 
مبيع�ات الت�أمي�ن، والم�س�اعد القانون�ي المجان�ي، وعام�ل بن�اء الط�رق ال�س�ريعة، 
ومن�سق الحدائق، كل واحد منهم يح�سن نوعية الحياة للآخرين، وي�سمح لهم ب�أن 

يكون�وا ن�س�خًا �أف�ض�ل م�ن ذواته�م، ف�كل ذل�ك يع�ود �إلى كيفي�ة ر�ؤيتن�ا لعملنا.

يا لها من و�سيلة لك�سب العي�ش!

 The More of Less عندما ن�شرت كتابي الأول مع نا�شر تقليدي - كتاب بعنوان
)العي��ش �أكث�ر ب�أق�ل القلي�ل( - �أظه�ر �أحد النم�اذج الأولى لم�صم�م الغلاف �أريكة 
عل�ى ال�ش�اطئ. رد فعل�ي؟ لا، لا، لا! لأن تل�ك ال�ص�ورة �أوح�ت بعك��س الانطباع الذي 
رغب�ت ف�ي �إعطائ�ه، فل�م �أتب�ع التقليلي�ة �أب�دًا، بو�صفه�ا و�س�يلة للراح�ة �أو للتخل��ص 
م�ن التزامات�ي وفر�ص�ي، ول�م �أرغ�ب ف�ي �أن يعك��س الغلاف هذا المفه�وم الخاطئ 
ال�ش�ائع، واله�دف م�ن التقليلي�ة )مو�ض�وع الكت�اب( بالن�س�بة �إلي هو ع�دم التحرك 
ب�شكل �أ�سرع لكي ن�صل �إلى مرحلة  لايتعين علينا فيها فعل �أي �شيء، بل هي و�سيلة 
لجعلنا �أكثر �إنتاجية، ونقوم ب�إزالة الم�شتتات من حياتنا؛ حتى نتمكن من �أن نعي�ش 

حياة �أف�ضل، مليئة بالم�س�اهمة للآخرين.

�أري�د �أن �أنه�ي ه�ذا الف�ص�ل بذك�ر حقيق�ة مهم�ة: �إن حياتك الهادف�ة والكاملة 
�ست�ش�مل العم�ل الج�اد، فكلاهم�ا مت�الصن ومترابط�ان، وبو�صفن�ا ب�ش�رًا، فنح�ن 
م�صممون على العمل لي��س من �أجل المال �أو الممتلكات �أو ال�ش�هرة، ولكن لأن من 
طبيعتن�ا �أن نرتق�ي �إل�ى �أق�ص�ى �إمكانياتن�ا م�ن خالل تحقي�ق الخي�ر لم�ن حولن�ا، 
ومن ثم، ف�إن �أكثر م�س�اعيك ذات المغزى لن تكون �س�هلة، و�س�وف تتطلب التركيز 

والجهد.
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والآن، لأك�ون وا�ضحً�ا، �أن�ا � لاأدع�وك �إل�ى �أن ت�صب�ح م�ش�غولً لمج�رد �أن تك�ون 
م�ش�غولً، ف�أن�ا فق�ط �أداف�ع ع�ن �أهمي�ة القي�ام بعملك، )�س�واء �أكان مدفوعً�ا �أم لا( 
ب�ش�كل مرك�ز ومدرو��س، منغم�سً�ا في�ه بالكام�ل، ب�اذلً ق�ص�ارى جه�دك لتحقي�ق 

�أق�ص�ى ما يمكن�ك تحقيق�ه ف�ي ه�ذه الحي�اة الواح�دة الت�ي لديك.

لق�د تحدث�ت ف�ي �إحدى المنا�س�بات في ولاية �آي�وا قبل �أعوام عن �أهمية العمل 
والر�ضا الواهب للحياة الذي ينتج عنه.

�سحبتني امر�أة جانبًا بعد �أن انتهيت لت�شارك معي ق�صة.

ب�د�أت بالق�ول: »�أمل�ك مطعمً�ا �صغي�رًا في مدينتي، ومرة في ي�وم الأم، عانيت 
من نق�ص في الموظفين، فوظفت فتاة مراهقة؛ لم�ساعدتنا في تنظيف الطاولات 

في ذلك اليوم الذي كان �أحد �أكثر �أيام العام ازدحامًا. يوم الأم هكذا دائمًا.

ف�ي نهاي�ة الي�وم، نظ�رت �إل�ى الفت�اة. كان�ت تجل��س عل�ى كر�س�ي بالق�رب م�ن 
غ�س�الة ال�صح�ون، فاقترب�ت منه�ا، وعلقت على مدى جن�ون اليوم، فقالت لي: »�أنا 

منهك�ة للغاي�ة، و� لاأعتق�د �أنن�ي �ش�عرت بمث�ل ه�ذا التعب من قبل ف�ي حياتي«.

نظرت المر�أة في عينيّ، وتابعت: »نظرت �إليها، وقلت: �أعرف، �ألي�س �شعورًا رائعًا؟«.

ك�أي �ش�خ�ص �آخ�ر، �أ�س�تمتع بي�وم العطل�ة، و�أح�ب الا�س�تيقاظ بب�طء وطه�ي 
وجبة �إفطار مت�أنية لعائلتي، و�أ�ستمتع بقراءة كتاب، �أو لعب كرة ال�سلة في المتنزه 
المحل�ي، �أو م�ش�اهدة فيل�م م�ع �أطفال�ي، و�أن�ا �أق�در الإج�ازات، �س�واء كن�ا ذاهبي�ن 
لر�ؤي�ة العائل�ة الكبي�رة خالل عي�د الميالد �أو الا�س�تمتاع برحل�ة تزل�ج معً�ا خالل 

عطل�ة الربي�ع، فتل�ك ه�ي الأي�ام التي �أتطل�ع �إليها.

ولك�ن  لا�ش�يء يتف�وق عل�ى ال�ش�عور ب�أنن�ي �أ�ض�ع ر�أ�س�ي على و�س�ادتي ف�ي نهاية 
ي�وم م�ن العم�ل اله�ادف، ومعرف�ة �أنن�ي بذلت كل ما في و�س�عي له�ذا اليوم.
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ا. وعندما �أ�صل �إلى نهاية حياتي،  قالت �صاحبة المطعم: »�إنه �شعور رائع حقًّ
�أريد �أن �أعرف �أنني بذلت ق�صارى جهدي، و�أعطيت كل ما عندي«.

و�أنت كذلك...

�إن طريق�ة التغل�ب عل�ى م�ش�تت الترفي�ه ه�ي ف�ي �إع�ادة التفكي�ر في�ه، و�إيج�اد 
�إ�ش�باع غي�ر �أنان�ي ف�ي العم�ل، و�إذا كان لدي�ك عم�ل، انظ�ر �إلي�ه عل�ى �أن�ه ح�ب م�ن 
والأعم�ال  الأبن�اء  تربي�ة  ف�ي  �أيام�ك  تق�ض�ي  كن�ت  و�إذا  الآخري�ن،  خالل خدم�ة 
�ا، وحت�ى لو كن�ت عاطلً عن العمل، ولدي�ك الكثير من  المنزلي�ة، فاعتب�ر ذل�ك حبًّ

الوق�ت فال ت�زال هن�اك خدم�ة مفي�دة يمكن�ك تقديمه�ا للآخري�ن.

�إن طريقة التغلب على م�شتت الترفيه هي في �إعادة التفكير فيه، و�إيجاد 
�إ�شباع غير �أناني في العمل.

�ا �أب�دًا، وحت�ى ل�و ت�ص�ادف �أن  �أعل�م �أن العم�ل فو�ض�وي، و لاي�كاد يك�ون مثاليًّ
الخير الذي خُلقت لجلبه �إلى العالم هو الوظيفة، التي تتقا�ضى �أجرًا مقابل القيام 
به�ا، فال ت�زال هن�اك �أي�ام �صعبة، وعلاق�ات �صعبة، و�أمور �صعبة علي�ك �إنجازها، 
وقد  لاتكون �سعيدًا في القيام بها، ولكن �إذا كنت تعمل على تلك الأ�شياء المهمة، 

فل�ن تندم �أبدًا على ذلك.


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ومي�ض الأ�ضواء
التغلب على م�شتت التكنولوجيا

قبل �أن تموت مبا�شرة، �ستدرك �أن حياتك كلها كانت تدور حول حب النا�س، 
بينما ق�ضيت وقتًا طويلً في م�شاهدة التلفاز.

- دونالد ميلر Donald Miller، كاتب �أمريكي.

�ا( ب�د�أت بو�صفه�ا مدون�ة ف�ي الأيام الت�ي كان فيها التدوين  )�أن ت�صب�ح تقليليًّ
حديثً�ا، وكنت �أتح�س��س طريقي ح�ول التدوين، وبالكاد عرفت ما كنت �أفعله. 

لاحقً�ا، ب�د�أت ف�ي الن�ش�ر عل�ى في�س�بوك وتويت�ر، عندم�ا �ش�عرت بالمل�ل ف�ي 
�إح�دى الليال�ي، وب�د�أت حينه�ا ف�ي ملاحظ�ة �أنواع الر�س�ائل التي اكت�س�بت متابعين 
عل�ى ه�ذه المن�ص�ات، وكيف يمكن ا�س�تخدامها لن�ش�ر ر�س�التي، و�أتذكر �أني فكرت 
حينه�ا، �أوه! هك�ذا ت�س�ير الأم�ور �إذًا. ولأك�ون �صادقً�ا، كان�ت مج�رد عملية تح�س��س 
للطري�ق مليئ�ة بالعث�رات ف�ي ا�س�تخدام التكنولوجي�ا. والآن، بع�د تنزي�ل تطبي�ق، 
ومجل�ة �أو اثنتي�ن م�ن مجالت الإنترن�ت، و�أع�داد  لاح�صر لها م�ن مقاطع الفيديو 
المبا�ش�رة لاحقً�ا، ب�د�أت �أفه�م: م�ن دون التكنولوجي�ا الحديث�ة، ل�م �أك�ن لأتمك�ن 
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مطلقً�ا م�ن تحقي�ق هدف�ي المتمث�ل ف�ي التروي�ج لنم�ط الحي�اة التقليلي�ة، ول�م �أكن 
لأ�ص�ل �إل�ى م�دى الانت�ش�ار ال�ذي و�صل�ت �إلي�ه الآن.

ومع ذلك، هناك �أوقات  لات�ساعدني فيها التكنولوجيا، بل تعوقني عن العي�ش 
من خلال غاياتي وقيمي، وبقدر ما �أحاول �أن �أكون متيقظًا لهذه الم�شكلة، ما زلت 
�أج�د نف�س�ي ف�ي كثي�ر م�ن الأحي�ان �أ�ضي�ع الوقت عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماعي 
�أو في قراءة خبر  لايهمني، فعليّ �أن �أذكّر نف�سي مرارًا وتكرارًا ب�ضغط زر الإغلاق 

الأحمر ذاك �أو قلب هاتفي على وجهه.

الإلكتروني�ة،  الأخب�ار  فه�و  الم�ش�تِّت  ا�س�م  ي�س�تحق  �ش�يء  هن�اك  كان  و�إذا 
والت�س�لية، والمعلوم�ات، والألع�اب الم�س�تهلكة لأوقاتن�ا، الت�ي تدفعه�ا التكنولوجي�ا 
الحديث�ة ف�ي نحورن�ا. )لي��س الأم�ر وك�أنن�ا نق�اوم كل ه�ذه الملهي�ات ف�ي معظ�م 
الجذاب�ة  والأ�ص�وات  الملون�ة  والأيقون�ات  الوام�ض�ة  الأ�ض�واء  تل�ك  الأوق�ات(. كل 
ي�صع�ب تجاهله�ا، ف��إذا ل�م نك�ن حذري�ن، يمك�ن للتكنولوجيا �أن تنتقل ب�س�رعة من 
كونه�ا �أداة �إل�ى كونه�ا م�ش�تت يلهين�ا، وفي النهاية، يمكن �أن ي��ؤدي ذلك �إلى الندم 

عل�ى ما ف�ات.

التفاهة الجديدة

من�ذ زم�ن بعي�د، م�ن قب�ل �أن يت�م نه��ش رقابن�ا ب�أني�اب FAANG )في�س�بوك، 
�أبل، �أمازون، نتفليك��س، قوقل(، كان لدى الب�ش�ر ميل �إلى الانخراط في التفاهات 
ب�دلً م�ن الأم�ور المهم�ة، و�أ�س�تطيع �أن �أراه�م في مخيلتي وهم يق�ض�ون الكثير من 
الوقت في الا�ستماع �إلى البرامج على �أجهزة المذياع العملاقة في غرف المعي�شة 
الخا�صة بهم، �أو ي�س�لمون عملاتهم المعدنية لدخول �صالة ال�س�ينما، �أو يت�س�كعون 
في �صالة حمام ال�سباحة. ولنعد بالوقت �إلى �أبعد من ذلك، �أكاد �أجزم �أن النا�س 
ق�د ان�ش�غلوا بالمب�ارزة �أو �س�باق العربات �أكثر مما يجب، فف�ي الواقع، قر�أت مقالً 
ف�ي الكلي�ة كُت�ب قب�ل �ألف�ي ع�ام )ف�ي �أثن�اء الإمبراطوري�ة الروماني�ة( يحت�ج عل�ى 
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لم�ش�اهدة  روم�ا  و�س�ط  الكولو�س�يوم  م�درج  ف�ي  �أيامه�م  لإ�ضاع�ة  النا��س  حماق�ة 
الم�صارعين.

�إل�ى حي�ث يوج�د  �إل�ى الذه�اب  عل�ى الأق�ل ف�ي الأي�ام الخوال�ي كن�ا ن�ضط�ر 
الترفي�ه لنت�س�لى بالأ�ش�ياء التافه�ة، فكن�ا نغ�ادر المن�زل للذه�اب �إل�ى المقهى على 
الظهي�رة؛  ما بع�د  وق�ت  ف�ي  العم�ل  م�ن  مغ�ادرة  وق�ت  �أو ن�أخ�ذ  ال�ش�ارع،  نا�صي�ة 
لم�ش�اهدة مباراة كرة القدم. وعندما كنت طفلً، كنا نذهب �إلى الطابق ال�س�فلي 
للعب �ألعاب الفيديو؛ لأنه المكان الوحيد الذي تم تو�صيل �أجهزة الألعاب بتلفازنا. 
و�أم�ا ف�ي الوق�ت الحا�ض�ر، فيمكنني �إخراج هاتفي في �أي مكان وفي �أي وقت؛ على 
مائ�دة الع�ش�اء، وف�ي �أثن�اء موع�د م�ع زوجت�ي، وف�ي مب�اراة ك�رة قدم تخ��ص ابني، 
فالم�ش�تتات الت�ي ق�د تلهين�ا ع�ن الأ�ش�ياء والنا��س المهمي�ن دائمً�ا قابع�ة �أمامن�ا 

وموج�ودة عل�ى م�س�توى جدي�د وب�ش�كل كامل.

والي�وم، انتق�ل كثير من ن�ش�اطنا الترفيهي من العال�م الحقيقي �إلى �أجهزتنا، 
ما يجع�ل م�ش�تتات الأ�ش�ياء التافه�ة حا�ض�رة عل�ى ال�دوام، وكثير م�ن �أولئك الذين 
لديهم ميل نحو تجميع الأغرا�ض �أ�صبحوا اليوم يعلّقون �صور الحائط الافترا�ضية 
على �شبكة بنتر�ست Pinterest، و�أما �أولئك الذين كانوا يكتبون كثيرًا من الر�سائل 
في الأيام الخوالي نرى �أمثالهم اليوم ين�شرون تغريداتهم ور�سائلهم على الإنترنت 
ب�ش�كل قه�ري، و�أولئ�ك الذي�ن ل�م يفوت�وا مع�ارك وجمع�ات ليل�ة الجمع�ة ال�صاخب�ة 
�أ�صبحوا ينغم�س�ون في عالم غام�ض من المقامرة عبر الإنترنت، و�أما من يميلون 
�إل�ى الج�دال ال�سيا�س�ي وجهً�ا لوج�ه ف�ي ال�س�ابق، ف�أ�صبحوا ين�ش�رون تذمرهم على 

و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي وفي �أق�س�ام التعليقات.

ي�ض�اف �إل�ى ذل�ك كل الإغ�راءات الجديدة التي لم نكن نتخيلها قبل ظهورها: 
م�ش�اركة الفيدي�و، وتطبيق�ات التلاع�ب بال�ص�ور، والها�ش�تاقات الرائج�ة، والواق�ع 

الافترا�ض�ي، وكثير غير ذلك.
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لذل�ك نع�ود �إل�ى �أجهزتن�ا م�رارًا وتك�رارًا، مث�ل مدم�ن الهيروي�ن، وق�د �أ�صبح 
عالمن�ا تغذي�ة م�س�تمرة للمعلومات والت�س�لية غي�ر المنقطعة.

ن�أخ�ذ هواتفن�ا معن�ا ف�ي كل مكان نذه�ب �إليه، ونت�صل بالإنترنت لا�س�لكيًّا من 
�آلاف المواقع، وتتم تغذيتنا بلا هوادة بر�سائل الإعلانات في كل مكان ننظر �إليه، 

ونتعر�ض للق�صف بالأخبار الم�ستمرة على مدار ال�ساعة.

�إن لكل معلومة يتم �إدخالها �إلى �أذهاننا هدف واحد: ال�سيطرة على انتباهنا 
ومواردن�ا، ف�ي الوق�ت نف�س�ه، فه�ي ت�س�لب انتباهن�ا ع�ن العم�ل القابع �أم�ام �أعيننا، 
وعلى القدر نف�س�ه من الأهمية، تمنعنا الم�ش�تتات التكنولوجية من �إدراك الحياة، 
�ا ف�ي �أن نعي�ش�ها، وم�ع ذلك، ف�إن ه�ذه الملهيات تمر م�رور الكرام  الت�ي نرغ�ب حقًّ

دون �أن يلاحظه�ا �أح�د.

ا في حياتنا، فمع �أننا نقدّر  لم نتوقع �أبدًا �أن ت�صبح التكنولوجيا منت�ش�رة جدًّ
فوائدها، �إلا �أننا نت�س�اءل، ولنا كل الحق �أن نت�س�اءل، عن تكلفة هذه المزايا، فقد 

:Cal Newport كتب عالم الكمبيوتر كال نيوبورت

تمكن�ت ه�ذه التقني�ات ككل م�ن التو�س�ع �إل�ى ما ه�و �أبع�د م�ن الأدوار الثانوية، 
ب�ش�كل  و�أ�صبح�ت  البداي�ة،  ف�ي  �أ�سا�س�ها  عل�ى  وتبنيناه�ا  له�ا  خ�ص�صناه�ا  الت�ي 
متزاي�د تمل�ي علين�ا كي�ف نت�ص�رف، وكي�ف ن�ش�عر، وتجبرن�ا بطريق�ة �أو ب�أخ�رى 
عل�ى ا�س�تخدامها ب�ش�كل غي�ر �صح�ي، وغالبً�ا ما يك�ون ذلك على ح�س�اب الأن�ش�طة 
الأخ�رى ذات القيم�ة الأعل�ى، ف�كل ه�ذا يجعلنا غير مرتاحي�ن. وبعبارة �أخرى: هو 
هذا ال�شعور بفقدان ال�سيطرة، وهو �شعور يج�سد نف�سه بع�شرات الطرق المختلفة 
كل يوم، فعلى �س�بيل المثال عندما نلعب بهواتفنا في �أثناء وقت ا�س�تحمام طفلنا، 
�أو عندما نفقد قدرتنا على الا�س�تمتاع بلحظة لطيفة دون �أن ن�ش�عر برغبة �ش�ديدة 

ف�ي توثيقه�ا لجمه�ور افترا�ضي.
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لا يتعلق الأمر بالفائدة، بل يتعلق بالا�ستقلالية)1(.

كي�ف �إذن نتع�رف �إل�ى ه�ذه الانحراف�ات الكبي�رة -ولكن غي�ر الملحوظة- في 
حياتنا؟ كيف نقيّم بانتظام م�سار حياتنا للت�أكد من �أننا ن�سعى، ون�ستثمر في �أهم 
الأ�شياء؟ ربما لي�س الأمر �صعبًا كما نتخيل، وربما  لايتطلب الأمر �سوى القليل من 

العزم والجهد، وغالبًا ما يكون �إدراك ما يحدث هو الخطوة الأولى.

كيف ت�صرفنا ال�شا�شة عن غاياتنا؟

التكنولوجي�ا  تلهي�ك  م�دى  �أي  »�إل�ى  مهم�ة(:  )�أ�ش�ياء  ا�س�تطلاع  ف�ي  �س��ألنا 
)�ألع�اب/ من�ص�ات التوا�ص�ل الاجتماع�ي/ ت�صف�ح بالإنترن�ت( ع�ن تحقيق غايتك 

ف�ي الحي�اة؟«، ف�أج�اب %57 م�ن الم�س�تجيبين ب�أنه�ا تلهيه�م ب�ش�كل �أو ب�آخ�ر.

و�أما الـ %43 الآخرون، فهم لم ي�أخذوا في الح�س�بان مدى تدخل التكنولوجيا 
في حياتهم.

 Nielsen Total Audience Report ووفقًا لتقرير نيل�سن عن مجموع الم�شاهدة
في �أغ�سط�س 2020م، ف�إن متو�سط الوقت الذي ق�ضاه ال�شخ�ص الأمريكي البالغ على 
و�سائل الإعلام في ذلك العام و�صل �إلى اثنتي ع�شرة �ساعة و�إحدى وع�شرين دقيقة 
يوميًّا، وفي حال لم تلاحظ ذلك، فهذا يزيد قليلً على ن�صف عدد ال�ساعات في 
اليوم ونحو ثلاثة �أرباع �ساعات الا�ستيقاظ لدينا، وكانت �أكبر فئتين هما الهواتف 
�ا، والتلف�از بمعدل ثلاث  الذكي�ة بمع�دل ثالث �س�اعات و�س�ت و�أربعي�ن دقيق�ة يوميًّ

�ساعات وثلاث و�أربعين دقيقة يوميًّا)2(.

وفي المتو�س�ط، يفتح النا��س هواتفهم ثمانٍ وخم�س�ين مرة في اليوم )ثلاثون 
منها خلال يوم العمل(، وت�ستغرق معظم الجل�سات �أقل من دقيقتين)3(.
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ه�ل تلهي�ك التكنولوجي�ا )�ألع�اب/ من�ص�ات التوا�ص�ل الاجتماع�ي/ ت�صف�ح 
بالإنترن�ت( ع�ن تحقي�ق غايت�ك ف�ي الحي�اة؟
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والأرقام مت�ش�ابهة في المملكة المتحدة، بل �أ�س�و�أ قليلً، حيث وجد ا�س�تطلاع 
�أن البريطانيي�ن يق�ض�ون �أكث�ر م�ن 4866 �س�اعة ف�ي الع�ام )�أو �أكث�ر م�ن 13 �س�اعة 
ف�ي الي�وم( عل�ى �أجهزته�م، وه�ذا يع�ادل 301،733 �س�اعة -�أو 34 عامً�ا- على مدى 

العمر.

ك�م م�ن الوق�ت تق�ضي�ه عل�ى �أجهزت�ك؟ والأهم م�ن ذلك، هل فك�رت يومًا في 
ه�ذا الوق�ت.؟ وه�ل هو وقت مُث�رٍ �أم ي�ضر بالإنتاجية؟

الأ�ش�ياء المهم�ة ع�ادة ما ت�س�تغرق وقتً�ا وطاق�ة وتركي�زًا، فه�ل تكري��س وقتن�ا 
لم�ش�اهدة الأفالم بنه�م عل�ى �شا�ش�ة التلف�از �أو التغل�ب عل�ى الم�س�تويات الع�ش�رة 
الآتي�ة م�ن لعب�ة )Candy Crush( ي�س�تحق كل ه�ذا العن�اء؟ ق�د يك�ون كذل�ك فق�ط 
�إن �أعطان�ا بع��ض الانتعا��ش ال�ذي نحت�اج �إلي�ه للتخفي�ف م�ن �ضغوطن�ا ف�ي الحي�اة 
الحقيقية، ولكنه لن يكون كذلك �إذا �أ�صبحت هذه الم�شتتات �أ�سلوب حياة ي�أخذنا 

بعي�دًا ع�ن الم�س�اعي الت�ي حددناه�ا عل�ى �أنه�ا الأكث�ر �أهمية بالن�س�بة �إلينا.

و�إليكم كيف يحدث الأمر:

11 الإفراط في ا�ستخدام التكنولوجيا ي�سرق وقتك..
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�أحد الأعذار الأكثر �شيوعًا لعدم ال�سعي �إلى تحقيق �أهداف المرء في الحياة 
هو »لي�س لديّ وقت«، وكل واحد من الم�شتتات التي نظرنا �إليها في هذا الكتاب هو 

�سارق للوقت، ولكن الأ�سو�أ من بين كل �أولئك ال�سارقين هو التكنولوجيا.

�أرب�اع  �إل�ى ثلاث�ة  ف�أن�ت تق�ض�ي ما ي�ص�ل  النا��س،  و�إذا كن�ت مث�ل كثي�ر م�ن 
�س�اعات الا�س�تيقاظ ف�ي التفاع�ل م�ع التكنولوجي�ا، وربم�ا يت�ضم�ن ذل�ك �س�اعات 
الي�وم الت�ي تك�ون فيه�ا �أكث�ر يقظ�ة، ويمك�ن �أن تك�ون �أكث�ر �إنتاجي�ة، لذل�ك قل�ل من 
وقت ال�شا�ش�ة، و�س�تكون قد اتخذت الخطوة الوحيدة الأكثر فاعلية لإتاحة المزيد 

م�ن الوق�ت لمزي�د م�ن الم�س�اعي الهادف�ة.

22 الإفراط في ا�ستخدام التكنولوجيا يجعلك ت�شعر بال�سوء تجاه نف�سك..

هذا �صحيح بالن�س�بة �إلى كثير من و�س�ائل الترفيه والإعلان، ولكن �أ�س�و�أ جانٍ 
هنا هو و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي، ف�إلى جانب ال�س�ماح لك بمواكبة الأ�صدقاء، 

يمكنه�ا �أن تجعل�ك تتمن�ى �أن تحي�ا حياة �ش�خ�ص �آخر.

�ا م�ن وح�ي الخي�ال  ه�ل يمكنن�ا �أن نك�ون �صادقي�ن؟ الجمي�ع يق�ص�ون ق�ص�صً
عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي، و� لاأح�د ين�ش�ر �ص�وره وه�و جال��س عل�ى الأريكة 
ي��أكل رقائ�ق البطاط��س ف�ي من�زل ف�ارغ في �أثن�اء م�ش�اهدة التلف�از، )�إلا �إذا كانت 

ه�ذه ه�ي �آخ�ر �صيح�ة(، فمعظ�م النا��س ين�ش�رون فق�ط �أبرز ما ف�ي حياتهم.

لذل�ك �إذا وج�دت نف�س�ك تت�صف�ح و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي با�س�تمرار، 
وتعان�ي م�ن الا�س�تياء م�ن حيات�ك الخا�ص�ة -متمنيً�ا �أن يك�ون لدي�ك من�زل �أكب�ر، 
�أو عطل�ة �أكث�ر بذخً�ا، �أو مقعدًا �أف�ضل في الحفل، �أو عائلة �أكثر جاذبية، �أو حقيبة 
�أفخ�م- فربم�ا تك�ون ق�د وقع�ت تح�ت تعوي�ذة خي�ال التكنولوجي�ا، له�ذا علي�ك �أن 
تتجاه�ل الأم�ر؛ لأن�ه يمكن�ك �إن�ش�اء نف�س�ك ب�ش�كل جدي�د وه�ادف وذي معنى فقط 
�إذا ع�ش�ت ف�ي ق�ص�ص�ك �أن�ت؛ تلك الق�ص�ص غي�ر الخيالية من حياتك الحقيقية.
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33 الإفراط في ا�ستخدام التكنولوجيا ي�ضعفك..

ا، ولكنه�ا ت�أتي بثمن، والأدلة الطبي�ة على ذلك موجودة:  �أجهزتن�ا مفي�دة ج�دًّ
م�ع  دماغ�ك،  هيكل�ة  يعي�د  �أن  يمك�ن  ال�شا�ش�ات  �أم�ام  الوق�ت  م�ن  الكثي�ر  ق�ض�اء 
ت�أثي�رات ت�ش�مل »انكما��ش الم�ادة الرمادي�ة، وم�ش�كلات ف�ي ق�درة الم�ادة البي�ضاء 
ع�ام«)4(،  ب�ش�كل  ال�ضعي�ف  المعرف�ي  والأداء  ال�ش�ديدة،  والرغب�ة  التوا�ص�ل،  عل�ى 
فف�ي الواق�ع، »كلم�ا طال�ت الم�دة الت�ي تق�ضيه�ا ف�ي م�ش�اهدة ال�شا�ش�ة زاد خط�ر 
�إ�صابت�ك بالاكتئ�اب«)5(، ويرتب�ط الإف�راط بم�ش�اهدة الأخب�ار بالقل�ق)6(، وت�ش�مل 
الآثار الج�س�دية الأخرى لق�ضاء وقت مطول �أمام ال�شا�ش�ات �إجهاد العين، وزيادة 
الوزن، والعزلة، وانخفا�ض الا�ستجابة العاطفية، و�أنماط النوم المتقطعة، ويمكن 
�أن ت�ؤدي الأوقات المطولة من وقت ال�شا�ش�ة �إلى زيادة خطر الوفاة -كما جاء في 

.)7(
�إح�دى الدرا�س�ات- الت�ي ق�د ت�ص�ل �إل�ى 52%

مخيف �ألي�س كذلك؟

لكن فكر في الجانب الآخر: تقليل وقت ال�شا�شة يمكن �أن يجعلك �أكثر �صحة 
و�أكث�ر ا�س�تقرارًا م�ن الناحي�ة العاطفي�ة، و�س�وف يمنح�ك تفكي�رًا �أكث�ر و�ضوحً�ا، 
فلماذا  لاتريد �أن تكون في �أف�ضل حالاتك لتحقيق الأهداف، التي تعدّها الأف�ضل؟

44 الإفراط في ا�ستخدام التكنولوجيا يجعلك �أقل فاعلية في عملك..

حتى لو كنت �صارمًا في ا�س�تخدام �أجهزتك من �أجل العمل فقط في �س�اعات 
العمل، اعلم �أنه �إن قمت بذلك بطريقة غير فاعلة، ف�سوف يكلفك �أكثر مما تظن، 
فقد �أظهرت �إحدى الدرا�سات التي تبحث في ت�أثير المقاطعات في �أثناء العمل �أن 
الم�شاركين في الدرا�سة ا�ستغرقوا في المتو�سط نحو ثلاث وع�شرين دقيقة للعودة 
�إلى المهمة، بعدما تم ت�شتيت انتباههم)8(؛ لذلك فمن المحتمل �أن ر�سالة البريد 
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الإلكتروني التي حولت انتباهك �إليها في منت�صف �أدائك لمهمتك قد كلفتك ثلاثًا 
وع�ش�رين دقيق�ة م�ن الوق�ت، وكل ه�ذا الوقت ال�ضائع هو وق�ت ثمين كان ب�إمكانك 

القيام ب�شيء ذي معنى خلاله.

التركي�ز  عل�ى  قدرتن�ا  ف�ي  التكنولوجي�ا  به�ا  ت�ؤث�ر  الت�ي  الطريق�ة  ث�م هن�اك 
والتفكي�ر الم�ستر�س�ل، وه�ي مه�ارات جوهري�ة ف�ي العمل وفي كل الحي�اة، فقد قال 
الإنترن�ت  ما يفعل�ه  )ال�س�طحيون:  كت�اب  م�ؤل�ف   ،Nicholas Carr كار  نيكولا��س 

:)The Shallows: What the Internet Is Doing to Our Brains ب�أدمغتن�ا 

�س�وى  الث�روات  ر�ؤي�ة  يرف��ض  ال�ش�بكة –ول�ن  ث�روات  نتخل�ى عن�ه مقاب�ل  م�ا 
�ر– ه�و ما ي�س�ميه الم�دون الإعلام�ي �س�كوت كارب )عملي�ة تفكيرن�ا  �ش�خ�ص مُقتِّ
الخطية القديمة(. في هذه الحالة، يتم دفع عقلنا الخطّي الهادئ والمركز، وغير 
الم�ش�تت جانبً�ا م�ن قِب�ل ن�وع جدي�د م�ن العق�ل ال�ذي يري�د، ويحت�اج �إلى ا�س�تيعاب 
المعلومات ون�شرها في ر�شقات نارية ق�صيرة ومفككة وغالبًا متداخلة، فكلما كان 

ذل�ك �أ�س�رع، كان �أف�ض�ل)9(.

وقال كال نيوبورت Cal Newport كلامًا م�ش�ابهًا، حيث �أو�ضح �أنه مهما كانت 
قيمة ات�صالنا الرقمي،  لايجب علينا �أن نفقد القدرة على القيام بما �أ�سماه العمل 
العميق، وهو القدرة على التركيز من دون ت�شتيت الانتباه على مهمة تتطلب جهدًا 

معرفيًّا)10(.

بغاياتن�ا  وثيقً�ا  ارتباطً�ا  يرتب�ط  العم�ل  �أن  ال�س�ابق  الف�ص�ل  ف�ي  ر�أين�ا  وق�د 
و�أهدافن�ا ف�ي الحي�اة، وحت�ى ل�و لم تك�ن وظيفتنا التي هي م�صدر رزقنا الأ�سا�س�ي 
هي وظيفة الأحلام، ف�إنها ت�ستحق منا �أن نقدم �أف�ضل عمل يمكننا تقديمه؛ لأنها 
�إح�دى ط�رق التعبي�ر، الت�ي نعب�ر م�ن خلاله�ا ع�ن الح�ب وخدم�ة الآخري�ن، و�إن 
كب�ح جم�اح ا�س�تخدامنا غي�ر ال�ض�روري للتكنولوجي�ا ف�ي العم�ل ه�و طريق�ة فوري�ة 

وم�ضمون�ة؛ لتك�ون �أكث�ر ح�ض�ورًا ف�ي العم�ل.
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والتكنولوجي�ا ه�ي الم�ش�تت الأخي�ر ال�ذي ننظ�ر �إلي�ه ف�ي كتابن�ا ه�ذا، ف�إنه�ا 
العقب�ة الأخي�رة الت�ي يج�ب �إزالته�ا، وعل�ى عك��س الم�ش�تتات الأخ�رى: كالخ�وف 
وال�س�عي الأنان�ي لل�س�عادة، ت�أت�ي التكنولوجي�ا �إلين�ا م�ن الخ�ارج ب�دلً م�ن �أن تن�ش��أ 
م�ن الداخ�ل، ولك�ن لديه�ا طريق�ة خبيث�ة للدخ�ول �إل�ى �أعماقن�ا، وتغيي�ر عقولن�ا، 
وقلوبنا، و�إرادتنا، ف�إنها منت�ش�رة بما فيه الكفاية وم�ؤثرة ب�ش�كل  لاي�صدق، بحيث 
ت�ش�ل تفكيرن�ا، فال ن�س�تطيع التفكي�ر حت�ى فيم�ا �إذا كانت جيدة لن�ا �أم � لاأو �إن كنا 
ن�س�تطيع التعام�ل معه�ا �أم لا، فعلين�ا �أن نق�رر م�ن �س�يكون ال�س�يد ف�ي حياتنا: نحن 

التكنولوجي�ا؟ �أم 

عل�ى  الق�درة  �أن  »يعتق�د   :Eric Barker بارك�ر  �إري�ك  الأعم�ال  لكات�ب  وفقً�ا 
الحف�اظ عل�ى التركي�ز �س�تكون الق�وة العظم�ى ف�ي القرن الح�ادي والع�ش�رين«)11(، 
ففك�ر ف�ي الأم�ر، �إل�ى �أي درج�ة جعلتك التكنولوجيا م�شو�شً�ا، و�إل�ى �أي درجة �ألغت 

تركي�زك؟ حينه�ا �س�تبد�أ ف�ي الاقتن�اع �أن �إيري�ك ل�م يبال�غ ف�ي ما ق�ال.

الجانب المظلم من التكنولوجيا

بون�ي دومي�ن ه�ي �أم محب�ة لمراهقَيْ�ن تعي��ش ف�ي ولاية بن�س�لفانيا، حيث تعمل 
ف�ي مهن�ة م�ش�رفة مقيم�ة )house- parents( ف�ي مدر�س�ة محلي�ة م�ع زوجها، وقد 

و�صف�ت بون�ي كي�ف �أث�رت التكنولوجيا فيها وفي النا��س من حولها.

قال�ت: »كلم�ا ق�س�ت ت�أثي�ر التكنولوجي�ا في حيات�ي، ر�أيت الجان�ب ال�ضار منها 
ب�ش�كل �أو�ضح، فعلى �س�بيل المثال، لاحظت �أن ت�صفح و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي 
بلا تفكير وب�شكل يومي، ي�ؤثر �سلبًا في نظرتي واحترامي لذاتي وتركيزي ومزاجي، 
و�أعل�م �أن النا��س  لاين�ش�رون �إلا الجوان�ب الإيجابي�ة لحياته�م فق�ط، وعل�ى الرغ�م 
م�ن ذل�ك، كن�ت �أج�د �صعوب�ة ف�ي اله�روب من م�ش�اعر الغي�رة والمقارن�ة والحزن؛ 

لأن واقع�ي  لايمك�ن �أن يتناف��س مع واقعهم«.
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بوني امر�أة م�شغولة بين عملها و�أ�سرتها؛ لذا ف�إن التكنولوجيا ت�صبح عدوتها 
�إذا ا�ستحوذت على جدولها الزمني.

قالت: »�إن التوافر الم�س�تمر لنتفليك��س وهولو ومواقع البث الأخرى ي�صرفني 
ب�س�هولة ع�ن الإنتاجي�ة، وغالبً�ا ما �أق�ع ف�ي ف�خ الم�ش�اهدة المتوالي�ة لكثي�ر م�ن 
ا �إلى �إنجازها  العرو�ض ب�ش�كل قهري، ف�أجدني �أماطل في الأ�ش�ياء التي �أحتاج حقًّ
فق�ط لأ�س�تمتع بالحلق�ة المقبل�ة، وبع�د �أن �أنته�ي يتملكن�ي �ش�عور بالذن�ب عل�ى كل 
الوق�ت ال�ضائ�ع، و�أحيانً�ا �أ�ضط�ر �إل�ى ال�س�هر ط�وال اللي�ل؛ لأعو��ض الوق�ت ال�ذي 
�ضيعت�ه، وم�ن ث�م �أك�ون ف�ي �أ�س�و�أ حالات�ي ف�ي ال�صب�اح، وحت�ى الألع�اب، الت�ي تبدو 
وك�أنه�ا ت�س�لية �صغي�رة ممتع�ة، غالبً�ا ما ت�س�تهلك وقت�ي واهتمام�ي �أكث�ر بكثير مما 

�أنوي«.

ا في �أ�صدقائها وعائلتها:  وقد لاحظت بوني �أن التكنولوجيا �أثرت �أي�ضً

»�أرى �أ�صدقائ�ي وه�م يحاول�ون مواكب�ة �أح�دث ال�صيح�ات والتوجه�ات، الت�ي 
تتغير ب�شكل م�ستمر و�سريع، ولطالما �ساعدنا �أنا وزوجي والدَينا على تعلم �أحدث 

التقني�ات �أو �آخر التحديثات.

و�آخ�ر  الأخب�ار  يق�ر�ؤون  �أع�وام،  الألع�اب من�ذ  يلم�س�وا  ل�م  الذي�ن  و�أطفال�ي، 
�صيح�ات �أنم�اط الحي�اة والتوجه�ات المتج�ددة ف�ي كل �س�اعة وكل ي�وم، و�أراه�م 
ين�شرون ثم يحذفون ما ن�شروا ب�سبب �ضعف الثقة بالنف�س، ولاحظت �أنهم يخ�شون 
�أن يفوته�م �ش�يء م�ا �إذا ل�م يكون�وا مت�صلي�ن بهواتفه�م م�دة ق�صي�رة م�ن الوق�ت، 
و�أ�صبح�وا يق�ض�ون وقتً�ا �أق�ل ف�ي الواقع مع النا��س؛ لأنهم م�ش�غولون مع �أ�صدقائهم 

ف�ي لعب�ة ما �أو تطبي�ق ما ط�وال الوقت«.

ه�ذه ام�ر�أة متيقظ�ة بم�ا في�ه الكفاي�ة لت�رى �أنه�ا و�أولئ�ك الذي�ن تهت�م به�م 
يفق�دون ال�س�يطرة عل�ى حياته�م ب�س�بب جاذبي�ة التكنولوجي�ا، و�أعتق�د �أن معظمنا 

�ا. يتفه�م قلقه�ا ويعي�ه ب�س�هولة، فق�د ح�ان الوق�ت للخ�وف، فالأم�ر مخي�ف حقًّ
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�إدماني عن عمد

ق�ال كال نيوب�ورت ف�ي كتاب�ه )التقليلية الرقمي�ة Digital Minimalism(: »لقد 
�أ�ضفن�ا تقني�ات جدي�دة �إل�ى هام��ش تجربتن�ا لأ�س�باب ي�س�يرة، ث�م ا�س�تيقظنا ذات 
�صب�اح، لنكت�ش�ف �أنه�م ا�س�تعمروا جوه�ر حياتن�ا اليومية، وبعبارة �أخ�رى: نحن لم 
نن�وِ الا�ش�تراك ف�ي العال�م الرقم�ي ال�ذي �أ�صبحنا را�س�خين في�ه حاليًّا، فيب�دو �أننا 

تعثرن�ا للخلف، و�س�قطنا فيه«)12(. 

التعث�ر �إل�ى الخل�ف وال�س�قوط فيه، فهذا يبدو تمامً�ا كالطريقة التي انخرطت 
بها في التدوين وو�سائل التوا�صل الاجتماعي.

التعثر �إلى الوراء يبدو غير �ضار، بل يبدو طريفًا تقريبًا، ولكنه لي�س كذلك.

�إن �إدماننا على التكنولوجيا �أمر جلل.

ا: »ربم�ا يك�ون م�ن  وق�دم كال نيوب�ورت تو�ضيحً�ا مثي�رًا للاهتم�ام لم�ا قال�ه ت�وًّ
الأدق القول: �إننا دفعنا �إليها دفعًا من قِبل كبرى ال�شركات المخت�صة في الأجهزة 
وتكتلات اقت�صاد جذب الانتباه، الذين اكت�شفوا �إمكانية تحقيق ثروات هائلة، في 

ثقاف�ة تهيمن عليها الأجهزة والأدوات والتطبيقات«)13(.

لم�اذا نق�ض�ي الكثي�ر م�ن الوق�ت على �أجهزتن�ا؟ لأن بع�ض �أذك�ى الأذكياء في 
العال�م يعمل�ون بج�د للت�أكد من �أننا نفعل ذلك.

:Lydia Belanger قالت ال�صحفية في مجلة )فور�شين( ليديا بيلانجر

»�س�واء با�س�تخدام الإ�ش�عارات المبا�ش�رة، �أو الر�س�ائل التذكيري�ة، �أو برام�ج 
التقيي�م، �أو المكاف��آت، تتمت�ع التكنولوجيا بالقدرة عل�ى دفعك للتفكير والت�صرف 

بط�رق محددة في �أوق�ات محددة.
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ت�صفّ�ي  والخوارزمي�ات  به�ا،  متعلقً�ا  تجعل�ك  للإدم�ان  الم�س�ببة  الت�صامي�م 
الأف�كار والخي�ارات، الت�ي تتعر��ض له�ا، و�آث�ار البيان�ات الت�ي تتركه�ا وراءك تع�ود 

لاحقً�ا«)14(. وت�س�تهدفك  لتط�اردك، 

و�أ�ض�واء  �ألوانً�ا  يعطونن�ا  عندم�ا  ما يفعلون�ه  التكنولوجي�ا  م�صمم�و  يع�رف 
و�أ�صواتً�ا ي�س�يرة وردود فع�ل لم�س�ية )اهت�زازات �أو ح�ركات �أخ�رى ن�ش�عر به�ا(. 
وت�ش�مل التقني�ات الأخ�رى الإعلان�ات المخ�ص�صة، التي تم اختب�ار نجاحها مرارًا 
وتك�رارًا، ومقاط�ع الفيدي�و المو�ص�ى به�ا، وج�داول الن�س�ب المتغي�رة )المكاف��آت 
الع�ش�وائية كجوائز مكائن القمار(، والم�س�تويات والإنجازات الجديدة، والمعاملة 
ا ما �إلى �شبكة لينكد  الاجتماعية التبادلية، )على �سبيل المثال، �إذا �أ�ضفت �شخ�صً

�إن الخا�ص�ة ب�ك، يمكن�ك الو�ص�ول �إل�ى جمي�ع ات�صالات�ه()15(.

لماذا نق�ضي الكثير من الوقت على �أجهزتنا؟ لأن بع�ض �أذكى الأذكياء 
في العالم يعملون بجد للت�أكد من �أننا نفعل ذلك.

�شرح �آدم �ألتر Adam Alter، �أ�ستاذ علم النف�س والت�سويق في جامعة نيويورك، 
�أنه يمكن مقارنة انغما�سنا التام في التكنولوجيا مبا�شرة ب�إدمان المخدرات، و�أنه 
�إدمان �س�لوكي، فكتب: »لا يزال ع�صر الإدمان ال�س�لوكي نا�ش�ئًا، ولكن الم�ؤ�ش�رات 
يزاح�م  لأن�ه  �أ�ش�كاله؛  ب�كل  �ض�ار  والإدم�ان  �أزم�ة،  ح�دوث  �إل�ى  ت�ش�ير  المبك�رة 
الم�س�اعي الجوهري�ة الأخ�رى م�ن العم�ل واللعب �إل�ى النظافة الأ�سا�س�ية والتفاعل 

الاجتماع�ي«)16(.

 Hooked: How to Build Habit-Forming كتابًا بعنوان Nir Eyal وكتب نير �إيال

Products )المدم�ن: كيفي�ة �صن�ع منتج�ات ت�ش�كيل الع�ادة(، وبعب�ارة �أخ�رى 

لق�د كت�ب الدليل الذي ت�س�تخدمه كثير من ال�ش�ركات، لج�ذب انتباهنا والاحتفاظ 
ب�ه، لي�صب�ح م�ص�در �إلهاء لنا وم�ص�در ربح لها.
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لقد باع الهروين. وهو يبيع الميثادون.

 Indistractable: How to و�أنا �أقول ذلك، لأن كتابه القادم ي�سمى

ت�ش�تيته: كي�ف  Control Your Attention and Choose Your Life )لا يمك�ن 

تتحك�م ف�ي انتباه�ك وتخت�ار حياتك(.

كتاب�ه الثان�ي ه�ذا يتعل�ق بكيفي�ة مقاوم�ة المنتج�ات، الت�ي ت�س�بب التع�ود حتى 
تتمك�ن م�ن �إنج�از بع�ض العمل والا�س�تمتاع ببع�ض الا�س�تقلالية.

�أم�ا ع�ن المفارق�ة الت�ي �أحدثه�ا �إي�ال بو�ض�ع كتابي�ه المتناق�ضي�ن جنبً�ا �إل�ى 
جن�ب، فكت�ب:

»ال�ش�ركات التي تجعل منتجاتها �أكثر جاذبية لي�س�ت بال�ضرورة م�ش�كلة، فهي 
�ا جان�ب مظل�م له�ا، وكتب الفيل�س�وف بول  �أح�د مظاه�ر التق�دم، ولك�ن هن�اك �أي�ضً

�ا«.  فيريلي�و Paul Virilio: »عندم�ا تخت�رع ال�س�فينة، ف�إن�ك تخت�رع حطامه�ا �أي�ضً

وف�ي حال�ة المنتج�ات والخدم�ات �س�هلة الا�س�تخدام، ف��إن ما يجع�ل بع�ضه�ا 
جذابً�ا و�س�هلً ف�ي الا�س�تخدام يمك�ن �أن يجعله�ا م�ش�تتة للانتب�اه.

 ويمكن �أن تخرج هذه الم�شتتات عن ال�سيطرة بالن�سبة �إلى كثير من النا�س، 
ما يتركنا مع �ش�عور ين�ص على �أن قراراتنا لي�س�ت قراراتنا، والحقيقة هي �أنه في 
ه�ذا الي�وم وه�ذا الع�ص�ر، �إذا ل�م تك�ن مجهّ�زًا لإدارة الإله�اء، ف��إن عقل�ك �س�وف 

ينفجر ب�س�بب الم�ش�تتات الم�ضيّعة للوقت«)17(.

و�أ�ش�ار �إيال �إلى �أن هذه الهند�س�ة الرقمية يمكن �أن يكون لها ت�أثير خطير في 
المجتمع ككل.

وقال تري�س�تان هاري��س Tristan Harris، خبير �س�ابق في �أخلاقيات الت�صميم 
ف�ي قوق�ل: »�إن نم�وذج الأعم�ال ال�ذي يت�م غر�س�ه ف�ي البني�ة التحتي�ة للات�ص�الات 
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الاجتماعي�ة، الت�ي يعي��ش به�ا 3 ملي�ارات �ش�خ�ص، ويعتم�دون عليه�ا،  لايتما�ش�ى 
م�ع ن�س�يج المجتم�ع، وي�ش�كل نوعً�ا م�ن التهدي�د الوج�ودي للديمقراطي�ة والمجتمع 

الفع�ال«)18(.

ويعك��س التهدي�د الوج�ودي ال�ذي ت�ش�كله التكنولوجي�ا عل�ى المجتم�ع تهدي�دًا 
�ا لن�وع الأ�ش�خا�ص الذي�ن نري�د �أن نك�ون، و�أنا قلق من �أننا �إن ا�ست�س�لمنا لها  وجوديًّ
�أكثر من اللازم، وع�ش�نا حياة م�ش�تتة وغير متعمدة ب�س�بب �أجهزتنا، �س�ن�صل �إلى 

�أيامن�ا الأخي�رة ونت�س�اءل ع�ن �س�بب �إ�ضاعتنا لكل ه�ذا الوقت؟

و�إذا كان�ت التكنولوجي�ا ق�د �أ�صبح�ت مُ�س�تبِدة في حياتنا، فذلك يرجع ب�ش�كل 
كبي�ر �إل�ى �أن الخب�راء ق�د تعم�دوا جعلها بهذه الطريقة، ولكن ب�دلً من �إلقاء اللوم 
عل�ى الآخري�ن )لأن�ه  لاتوج�د فر�ص�ة للتغيي�ر ف�ي الل�وم(، دعون�ا نتحم�ل م�س��ؤولية 
دورن�ا ف�ي الخ�ض�وع لطغي�ان التكنولوجي�ا، ودعون�ا نعم�ل عل�ى �إخ�راج �أنف�س�نا م�ن 

تح�ت وط��أة كل تل�ك الأدوات اللامع�ة ب�أ�ضوائه�ا الوام�ض�ة.

التمرد يبد�أ من هنا

المغ�زى  ذات  الأ�ش�ياء  متابع�ة  ع�ن  ي�صرف�ك  التكنولوجي�ا  طغي�ان  كان  �إذا 
بالن�س�بة �إلي�ك -�أو حت�ى �إذا ت�ش�بعت و�س�ئمت م�ن تلاع�ب �س�ادة و�س�ائل الإعالم 

د. والترفي�ه ب�ك- فل�ديّ كلم�ة واح�دة ل�ك: التم�رُّ

دعونا نفتح �أعيننا على ما يحدث، ودعونا نجر�ؤ على التحكم في التكنولوجيا 
في حياتنا، بدلً من ال�سماح لها بال�سيطرة علينا، ودعونا نفعل ذلك مع و�ضع غاية 
�أكبر في الاعتبار: التركيز �أكثر على الأ�ش�ياء المهمة، ودعونا نتبنى بفخر ت�س�مية 

متمردي التكنولوجيا، ون�ستعيد حياتنا وم�ستقبلنا.

لا يتعل�ق الأم�ر ف�ي المق�ام الأول بالعث�ور عل�ى بع�ض الخدع والت�س�هيلات، مثل 
�إيق�اف ت�ش�غيل الإ�ش�عارات �أو ا�س�تخدام تطبي�ق لمراقب�ة ا�س�تخدامك للتطبيق�ات 
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الأخ�رى، عل�ى الرغ�م م�ن وج�ود ا�س�تخدامات ل�كل ذل�ك، و�س�ن�صل �إليه�ا، والأه�م 
هن�ا ه�و �إ�س�تراتيجيات الإطاح�ة بالت�أثي�ر العاطف�ي والنف�س�ي لأجهزتن�ا فينا.

تمرد على طغيان التكنولوجيا!

تخلّ�ص من ال�سموم الرقمية

م�رة واح�دة ف�ي الع�ام، �آخ�ذ ا�س�تراحة طويل�ة م�ن التكنولوجي�ا، ولك�ن عندما 
�أنقط�ع ع�ن ا�س�تخدام التقني�ة، �أكت�ش�ف �أنن�ي �أكث�ر �إدمانً�ا مم�ا كن�ت �أعتق�د، ولكن 
ه�ذه ه�ي طبيع�ة الإدمان، �ألي��س كذلك؟  لايمكننا �أن ندرك تمامًا م�س�توى �إدماننا 
حتى يتم ا�ستبعاد العن�صر الم�سبب للإدمان، والطريقة الوحيدة لاكت�شاف الت�أثير 
الم�سيطر للتكنولوجيا في حياتنا هي �إيقاف ت�شغيلها والابتعاد عنها وال�شعور بمدى 
ق�وة الرغب�ة لإع�ادة ت�ش�غيلها. وف�ي كل م�رة �أبد�أ فيه�ا عملية التخل�ص من ال�س�موم 

الرقمي�ة، �أعي�د �ضبط نف�س�ي بقوة فيما يخ�ص علاقت�ي بالتكنولوجيا وما تقدمه.

الطريقة الوحيدة لاكت�شاف الت�أثير الم�سيطر للتكنولوجيا في حياتنا 
هي �إيقاف ت�شغيلها والابتعاد عنها وال�شعور بمدى قوة الرغبة لإعادة 

ت�شغيلها.

ا، ل�م �أع�انِ �أب�دًا م�ن �أي ح�سا�س�ية غذائي�ة، �أو ع�دم تحم�ل لأي  �أن�ا �ش�خ�صيًّ
م�ن الم�أك�ولات كمنتج�ات الألب�ان �أو الغلوتين، ولكن ل�ديّ �أ�صدقاء يعانون من هذا 
الن�وع م�ن الم�صاع�ب، وغالبً�ا ما يمرون بوقت انقطاع عن الطعام الذي ي�ش�تبهون 
�أن�ه ي�س�بب له�م الم�ش�كلات، فال ي�أكلون من�ه و لاحتى قطرة �أو فتاتً�ا، ثم بعد ذلك 
يعي�دون تقدي�م الطع�ام بب�طء لمعرف�ة كيفي�ة ت�أثي�ره فيه�م، وم�ن هن�اك، يمكنه�م 

تحدي�د الطع�ام الأن�س�ب لهم.
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�ش�خ�صي،  ب�ش�كل  ت�س�تخدمها  الت�ي  التكنولوجي�ا  بفعل�ه م�ع  ه�ذا ما �أو�صي�ك 
لذل�ك، انقط�ع عنه�ا وخ�ذ ق�س�طًا من الراحة، ثم �أعد تقديمه�ا ببطء �إلى �أن ت�صل 

�إل�ى م�س�توى �صح�ي، ث�م توق�ف عند ه�ذا الحد.

م�ا ر�أي�ك ف�ي الب�دء بالتخل��ص م�ن ال�س�موم الرقمي�ة )Digital Detox( م�دة 
ت�س�عة وع�ش�رين يومًا؟

بالت�أكي�د يمكن�ك القي�ام بذل�ك والنج�اح في�ه لأي م�دة م�ن الزم�ن، ولكن�ي 
لاحظ�ت �أن ت�س�عة وع�ش�رين يومً�ا دائمً�ا ما تك�ون كافي�ة لمعظ�م النا��س لاكت�س�اب 

منظ�ور جدي�د ب�ش��أن التكنولوجي�ا ما يعي�د له�م الت�وازن المطل�وب.

ق�در  �ش�املة  العملي�ة  الرقمي�ة، اجع�ل  ال�س�موم  بالتخل��ص م�ن  تق�وم  عندم�ا 
الإمكان. �أنا �أدُرك �أن هناك ا�ستثناءات، فربما عليك ا�ستخدام البريد الإلكتروني 
والر�س�ائل الن�صي�ة لعمل�ك، وربم�ا يك�ون لدي�ك مراهق�ون لديه�م رخ�ص�ة قي�ادة، 
وتري�د �أن يظ�ل هاتف�ك الخل�وي قي�د الت�ش�غيل عندم�ا يكونون خارج المن�زل. ولكن 
ف�ي �أثن�اء عملي�ة التخل��ص من �س�موم التكنولوجيا، هل ت�س�تطيع الابتعاد تمامًا عن 
و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي ؟ �أو توقف ت�ش�غيل التلفاز تمامًا، �أو �أن  لاتلعب �ألعاب 
�ا، و لاحت�ى واح�دة، �أو �أن تدع عناوين الأخب�ار ت�صرخ دون �أن توليها  الفيدي�و نهائيًّ

�أي اهتم�ام )�صدّقن�ي �أن�ك �س�تكون عل�ى ما يرام(..

وكلم�ا �أقلع�ت �أكث�ر، كان ه�ذا التمري�ن �أكث�ر فاعلي�ة، و لات�ست�س�لم قب�ل انته�اء 
الأيام الت�سعة والع�شرين، فبالنتيجة، نحن نتحدث عن تمرد هنا، فلا تكن متمردًا 

. �ضعيفً�ا
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خم�س علامات تدل على �أنك قد تحتاج �إلى التخل�ص من ال�سموم الرقمية
تق�ضي على �أجهزتك وقتًا �أطول مما تنوي.

يمك�ن للتكنولوجي�ا �أن تك�ون مث�ل الرم�ال المتحرك�ة، لزج�ة وي�صع�ب اله�روب منه�ا. �أل�م نم�ر 
جميعن�ا بمواق�ف، مث�ل �أن تدخ�ل عل�ى �صفح�ة ما لتق�ر�أ مقال�ة، ث�م بعده�ا بقي�ت لتق�ر�أ مقال�ة 
�أخ�رى، �أو تعليقً�ا م�ا، �أو م�ش�اركة؟ تنق�ر عل�ى مقال�ة يفتر��ض �أن ت�أخ�ذ من�ك خم��س �إلى ع�ش�ر 
دقائ�ق فق�ط، ولكن�ك توا�ص�ل الن�زول للأ�س�فل لتقر�أ موج�ز �أخبار الفي�س�بوك الخا�ص بك بعد 
ذل�ك. وقب�ل �أن تع�ي ما يح�دث تك�ون ق�د ق�ضيت خم�س�ة ع�ش�ر �إلى ع�ش�رين دقيقة ف�ي القراءة 

بال تفكير.
الألع�اب والمواق�ع  بُن�ي ف�ي  ال�ذي  نتيج�ة مبا�ش�رة ووا�ضح�ة للج�ذب،  الوق�ت ه�و  �إه�دار  �إن 
والتطبيق�ات، وق�د تج�د �أن�ه م�ن الأ�س�هل تعطي�ل هذه الع�ادة تمامًا، ثم البدء م�ن ال�صفر بدلً 

م�ن مج�رد محاول�ة كب�ح جماحه�ا.
ت�شعر بالذنب �أو عدم الر�ضا بعد ق�ضاء بع�ض الوقت على �أجهزتك.

عندم�ا �آكل كي�سً�ا م�ن رقائ�ق البطاط��س، �أ�س�تمتع عل�ى الف�ور بطع�م المل�ح عل�ى ل�س�اني، وف�ي 
نهاي�ة المط�اف، تق�ل الملوح�ة وتبق�ى الزي�وت، وبقاي�ا الزي�وت تلت�ص�ق ب�أط�راف �أ�صابع�ي، 
وعندم�ا �أف�رط ف�ي تن�اول ه�ذه ال�س�عرات الحراري�ة الفارغ�ة، تت�رك عن�دي �ش�عورًا بع�دم الر�ضا.
لا�ستخدام التكنولوجيا منحنى مماثل من المتعة؛ الندم، �إذ يوفر كل موقع وكل مقالة جرعة 

�صغيرة من الإ�شباع الفوري، والكثير منه، وحتمًا �سنندم لاحقًا على هذا الخ�سران للوقت.
�إذا �ش�عرت بم�ش�اعر �س�لبية بعد ق�ضاء بع�ض الوقت في التكنولوجيا، فهذا تلميح �إلى �أنك في 

حاجة �إلى ا�ستراحة من ا�ستخدامها.
الوي�ب، وعل�ى الرغ�م م�ن �أن معظ�م ذل�ك الوقت كان من �أجل العم�ل، �إلا �أنه كان  لايزال �أكثر 

بكثير مما يجب �أو يمكن تبريره.
لي��س م�ن غي�ر الم�أل�وف �أن ت�ش�عر ف�ي نهاي�ة اليوم وك�أنك كنت م�ش�غولً ب�ش�كل  لاي�صدق طوال 
الي�وم. �إن الان�ش�غال والتوت�ر حقيقي�ان، ولك�ن �إذا قللت من ا�س�تخدام التكنولوجيا، فهل يمكن 

�أن ي�س�اعدك ذل�ك ف�ي ال�ش�عور بالهدوء والمزيد من الوق�ت المتاح لما يهمك؟
�أنت مدفوع بدافع الخوف من �أن يفوتك �شيء.

FOMO )مخت�ص�ر Fear of missing out �أي الخ�وف م�ن التفوي�ت( ه�و �ش�كل معترف 

به من القلق الاجتماعي الذي ازداد �سوءًا في وقتنا الحالي. �إنه القلق من �أن الآخرين 
ق�د ي�س�تمتعون عب�ر الإنترن�ت ف�ي �أثن�اء ع�دم وج�ودك هن�اك، و�إذا لم �أكن �أ�ش�اهد هذا 
الفيديو �أو �أت�صفح تلك الخلا�صة، ف��سأكون الخا�سر الذي لم ي�شارك في ال�شيء الرائع 

الذي يحدث.
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الحقيق�ة ه�ي �أن�ك �س�تفوت دائمً�ا �ش�يئًا م�ا، وهن�اك دائمًا الكثير مم�ا يمكننا الم�ش�اركة فيه، 
ولكن الوقت محدود، ولكن �أن تجعل نف�سك �أكثر ان�شغالً لي�س هو الحل، ولتعليم نف�سك هذه 

ت عمدًا التوا�صل والت�س�لية. الحقيقة، فوِّ
وخالل �صي�ام الت�س�عة والع�ش�رين يومً�ا ع�ن التكنولوجي�ا، يمكن�ك �إعط�اء �أه�م الأ�ش�خا�ص 

طريق�ة للو�ص�ول �إلي�ك ف�ي ح�الات الط�وارئ، ف�كل �ش�يء �آخ�ر يمكن�ه �أن ينتظ�ر.
ت�شعر بحاجة ملحة �إلى �أن تتحقق من �أجهزتك مرة تلو الأخرى.

ي�شير الرمز الأحمر ال�صغير �إلى �أن لديك خم�سة ع�شر بريدًا �إلكترونيًّا جديدًا.
ماذا لو كانت تلك الر�سائل مهمة؟ من الأف�ضل �أن �أتحقق الآن!

نعم، لقد كنتَ على الفي�سبوك قبل ن�صف �ساعة فقط، ولكن لديك عذر، فقد ظهرت الكثير 
من الأخبار على �صفحتك في ذلك الوقت.

لق�د قم�ت بالفع�ل بالم�رور م�رات ع�دة عل�ى العناوين الرئي�س�ة لقنات�ك الإخباري�ة المف�ضلة، 
ولك�ن من�ذ �آخ�ر م�رور ظه�ر تنبيه جديد للأخب�ار العاجلة على �ش�ريط التنبيهات.

�س�تُذهل عندم�ا تكت�ش�ف مق�دار ما يمكن�ك �إنج�ازه �إذا توقف�ت ع�ن مقاطع�ة تركي�زك به�ذه 
الأم�ور، و�س�تعي �أخي�رًا م�دى ع�دم حاجت�ك �إل�ى كل ه�ذه المعلوم�ات الت�ي كن�ت تتحق�ق منه�ا 

بهو��س �شديد.
لي�س لديك الوقت الكافي في يومك لكل هذا.

تحدث�ت ف�ي �إح�دى الم�رات عل�ى مائ�دة الإفط�ار م�ع ابن�ي وابنت�ي ع�ن الإله�اء، ال�ذي ت�ش�كله 
التكنولوجيا، ف�أخرجا هاتفيهما، و�أبلغاني عن الوقت الذي ق�ضياه على �شا�شة الجوال، و�أكثر 

الم�ستخدمة. التطبيقات 
ا،  »والآن دورك، ماذا عنك يا �أبي؟« ��سألني �سالم، ولكي �أكون عادلً �أخرجت هاتفي �أنا �أي�ضً

وعاينت الوقت والتطبيقات الم�ستخدمة.
كان ما اكت�ش�فته ذل�ك الي�وم �صدم�ة كبي�رة، و لاي�زال يطاردن�ي �ش�بحه حتى ه�ذا اليوم، فقد 
�أم�س�كت هاتف�ي المحم�ول �أكث�ر من خم�س�ين م�رة في ذلك اليوم، وق�ضيت �أكثر من �س�اعتين 

عل�ى البري�د الإلكتروني، والر�س�ائل الن�صية، وت�صفح

اختر الم�ساهمة على الا�ستهلاك

�ا؛ لم�س�اعدتك ف�ي �إع�ادة ت�أ�سي��س عادات�ك ف�ي  دعن�ي �أق�دم ل�ك �س��ؤالً قويًّ

ا�س�تخدام التكنولوجي�ا بطريق�ة �أف�ض�ل بعد التخل�ص من ال�س�موم الرقمية: عندما 
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�أ�ستخدم الإنترنت، هل �أ�سهم ب�شيء مفيد للعالم؟ �أم �أنني �أ�ستهلك و�أ�ستفيد فقط 
م�ن م�س�اهمات الآخرين؟

هل فكرت يومًا في مدى �سلبية معظم وقتنا الذي نق�ضيه على الإنترنت؟ تارة 
�ا كتب�ه �ش�خ�ص �آخ�ر، وتارة ن�ش�اهد مقاطع فيديو التقطها �ش�خ�ص �آخر،  نق�ر�أ ن�صًّ

ثم ها نحن �أولاء نلعب لعبة �أن��شأها �شخ�ص �آخر، ونلعبها حرفيًّا وفقًا لقواعده.

عندما �أ�ستخدم الإنترنت، هل �أ�سهم ب�شيء مفيد للعالم؟ �أم �أنني �أ�ستهلك 
و�أ�ستفيد فقط من م�ساهمات الآخرين؟

عندم�ا يتعل�ق الأم�ر بالتكنولوجيا، ف�إن ا�س�تهلاكنا الم�س�تمر لو�س�ائل الإعلام 
دون الم�ساهمة الفعلية منا يمثل جزءًا كبيرًا من م�أزقنا الحالي المتمثل في كوننا 

ا �أحرارًا. عبيدًا �أكثر من كوننا �أ�شخا�صً

و�أكرر مرة �أخرى: قد  لايكون خط�أ �أن تتابع حدثًا ريا�ضيًّا على �شا�شة التلفاز 
ا �أن نقع في  �أو �أن ت�شاهد مقاطع فيديو م�ضحكة مع �أطفالك، ولكن من ال�سهل جدًّ
الف�خ، ونبال�غ في الانغما��س بم�ش�اهدة البرامج وغيرها، و�أت�ص�ور �أن للأمر علاقة 
بحقيقة �أن الا�ستهلاك  لايتطلب الطاقة العقلية نف�سها، التي تتطلبها الم�ساهمة، 
ا عندما ن�ش�عر بال�ضغط، ت�ش�عرنا بالراحة اللحظية، فت�صبح م�صدر الإلهاء  و�أي�ضً

الذي ن�سعى �إليه.

ه�ل �ش�عرت ب��أن ه�ذه القائم�ة �ش�خ�صية بع��ض ال�ش�يء؟ و�أن�ا كذل�ك �ش�عرت 
بال�ش�يء نف�س�ه، ولك�ن ل�م �أذك�ر ه�ذه القائم�ة لأ�ش�عرك بالذن�ب، ب�ل يتعل�ق الأم�ر 
بالقي�ام بث�ورة �ض�د �س�طوة ه�ذه الأن�ش�طة وقدرته�ا عل�ى التهامن�ا والته�ام وقتن�ا.

�إذا ات�صلت بالإنترنت، ركز على �أن تكون مبدعًا، �أو �أن ت�س�هم ب�ش�يء ي�س�تحق 
العناء.
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اكتب مدونات تعبر عن �أفكار مفيدة.●●

�شارك �صورك �أو �أعمالك الفنية بطريقة  لاتعزز الغيرة عمدًا.●●

تعلم �شيئًا يمكنك ا�ستخدامه.●●

علم �شيئًا �أنت خبير فيه.●●

�شجع �صديقًا محبطًا.●●

ان�شر �صورًا �أو اقتبا�سات تلهم الآخرين.●●

�ض�ع علام�ة �إعج�ابٍ على من�ش�ور ما )الإعجاب  لايكلفك �ش�يئًا، بينما يعدّ ●●
هدية �صغيرة وعربونًا يثبت للطرف الآخر �أنه قام ب�شيء جيد(.

�أر�سل ر�سالة ل�شخ�ص يعاني من الوحدة.●●

�شارك مقالً مفيدًا.●●

�أو�صِ ب�أفلام �أو كتب قيمة للآخرين )كبداية: #كتاب_�أ�شياء_مهمة(.●●

�أن�شئ حملة لجمع التبرعات لق�ضية ما.●●

راعِ احتياجات الآخرين، وكم �سي�سعد جارٌ مري�ض بوجبة �ساخنة.●●

ان�شر �صورًا للمتعلقات التي تريد التخلي عنها.●●

نع�م  �إذًا  فه�و  للآخري�ن،  الخي�ر  ف�ي  ي�س�هم  الإنترن�ت  عل�ى  وقت�ك  كان  �إذا 
الوق�ت، ويمكن�ك حت�ى الم�س�اعدة ف�ي تغيي�ر الثقاف�ة ال�س�ائدة عل�ى المن�ص�ات، 
الت�ي ت�س�تخدمها، عل�ى الأق�ل بي�ن �أ�صدقائ�ك ودائ�رة الت�أثي�ر الخا�ص�ة ب�ك، م�ن 
خالل الم�س�اهمة بر�س�ائل �إيجابي�ة. وه�ذا ما �أحاول القيام به، فب�دلً من �أن تكون 
مراقبًا �سلبيًّا، �أحدث تغييرًا �إيجابيًّا، فنحن، بعد كل �شيء، نريد �أن نكون قادرين 
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عل�ى النظ�ر �إل�ى ال�وراء وال�ش�عور بالفخ�ر عل�ى خياراتن�ا ف�ي الحي�اة، وي�ش�مل ذلك 
التكنولوجي�ا. بخ�صو��ص  اتخذناه�ا  الت�ي  الإيجابي�ة  الخي�ارات 

انظر �إلى التكنولوجيا بو�صفها �أداة، ولي�س بو�صفها لعبة.

لا ح�رج ف�ي م�ش�اهدة حلق�ة م�ن م�سل�س�ل )The Office( ف�ي الم�س�اء، �إلا �إذا 
كان ذل�ك ه�و الوق�ت ال�ذي تري�د ابنت�ك في�ه �أن تخبرك ع�ن يومها.

ولا يمكن لأحد �أن يلومك على �أخذ ا�ستراحة من عملك لقراءة مقال �إخباري، 
ما لم يكن لديك موعد نهائي يلوح في الأفق �أو فر�صة رائعة للت�أثير �أمامك.

تت�رك  �أن  ولك�ن  الأخالق،  ال�س�بت  لاتتناف�ى م�ع  ي�وم  الق�دم  م�ش�اهدة ك�رة 
عائلت�ك ثالث لي�الٍ في �آخر الأ�س�بوع للت�س�كع م�ع �أ�صدقائك في المقه�ى الريا�ضي 

ق�د يتناف�ى م�ع الأخلاق.

ا بعيدًا عن نمط حياة مليء  ف�ي بع��ض الأحي�ان يك�ون الترفيه تجديدًا م�س�تحقًّ
بالتركيز، وفي �أحيان �أخرى يكون هروبًا غير مبرر من الحياة.

�آخ�ر  مب�د�أ  هن�اك  الا�س�تهلاك،  م�ن  ب�دلً  الم�س�اهمة  تخت�ار  �أن  بع�د  لذل�ك 
لم�س�اعدتك ف�ي �إع�ادة ت�أ�سي��س علاقت�ك م�ع التكنولوجي�ا بطريق�ة �صحي�ة، وه�و 
ا�ستخدام التكنولوجيا بو�صفها �أداة مفيدة  لابو�صفها لعبة م�سلية. بمعنى �آخر، قم 
ا  بمعظ�م التقلي�ل م�ن وقت�ك التفاعلي م�ع التكنولوجيا في مجال الت�س�لية، خ�صو�صً

الت�س�لية ال�س�خيفة �أو الطائ�ش�ة.

مثلً:

ر�س�ائل البري�د الإلكترون�ي والر�س�ائل الن�صية الت�ي تحافظ على علاقاتك ●●
مع �أفراد الأ�سرة البعيدين: نعم.

�ساعات في م�شاهدة مقاطع فيديو المقالب: لا.●●
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البحث في مجال تريد تعزيز معرفتك المهنية فيه: نعم.●●

ق�راءة مق�الات ال�ر�أي الت�ي تعرف �أنها �س�تثير غ�ضبك فقط لتل�س�ع الكاتب ●●
بني�ران غ�ضبك في التعليقات: لا.

يج�ب  ال�ذي  المنا�س�ب،  الوق�ت  مق�دار  يق�رر  �أن  ي�س�تطيع  م�ن  وح�دك  �أن�ت 
تخ�صي�ص�ه للترفي�ه، ال�ذي  لايمل�ك قيم�ة عدا ع�ن كونه تغييرًا من �أج�ل التجديد، 
و�أن�ت وح�دك م�ن ي�س�تطيع �أن يق�رر كي�ف يمك�ن للتكنولوجي�ا �أن ت�س�هم ف�ي جعل�ك 
ا �أف�ض�ل وقائ�دًا �أكث�ر فاعلي�ة ف�ي ن�ص�رة ق�ضاي�اك التي تهم�ك. ولكن تذكر  �ش�خ�صً
ه�ذا: يكت�س�ب متم�رد التكنولوجي�ا الق�وة م�ن خالل الرف��ض الت�ام وع�دم �إعط�اء 
الاهتم�ام للتافهي�ن وال�س�طحيين والطائ�ش�ين والمخطئي�ن والمعاتي�ه وال�ضئيلي�ن، 

فال تطع�م الوح��ش ال�ذي يت�وق �إل�ى التهامك.

ا�ستخدم الن�صائح والحيل

تق�دم كثي�ر م�ن المدون�ات والمق�الات ن�صائ�ح وحياًل للتوازن وال�س�يطرة على 
ا�س�تخدام التكنولوجي�ا، فربم�ا كن�ت ق�د جرب�ت بع�ضه�ا دون �أن تح�صل على نجاح 
يذكر، وقد يكون ال�سبب هو �أنك لم تت�صارع مع الفل�سفات الأعمق الكامنة وراءها، 

و�أ�ش�جعك على �أن تجرب مرة �أخرى.

ولكن �أولً، ابد�أ ب�صيام الت�س�عة والع�ش�رين يومًا عن التكنولوجيا، ثم فكر في 
�إمكانية الم�ساهمة على الإنترنت بدلً من مجرد الا�ستهلاك وا�ستخدمها بو�صفها 
�أداة  لابو�صفه�ا لعب�ة، وبع�د ذل�ك، ح�اول الا�س�تفادة م�ن واح�دة �أو اثنتين من هذه 
الن�صائ�ح و�إ�ضافته�ا �إل�ى حيات�ك؛ لم�س�اعدتك ف�ي النج�اح بالبق�اء �ضم�ن ح�دود 

�صحية.

وتت�ضم�ن بع��ض الأ�س�اليب العملي�ة الت�ي ا�س�تُخدمت بنج�اح م�ن قِب�ل الكثي�ر 
�أ�س�اليب مث�ل:
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عوّدْ نف�سك على و�ضع هاتفك بعيدًا، عندما ت�صل �إلى المنزل.●●

قم ب�إن�شاء مناطق خالية من التكنولوجيا في منزلك.●●

�أوقف التنبيهات.●●

تحقق من البريد الإلكتروني مرتين فقط في اليوم.●●

قلل عدد التطبيقات الموجودة على ال�صفحة الرئي�سة لهاتفك.●●

ا�ستخدم �أحد التطبيقات لإغلاق الجهاز بعد مدة زمنية معينة.●●

و�أ�شياء �أخرى �أكثر بكثير.●●

ل�ن تعم�ل ه�ذه المجموع�ة م�ن الإر�ش�ادات، �أو تل�ك م�ع الجمي�ع، و�أ�ض�ف �إل�ى 
ذل�ك �أن�ه وم�ع تغي�ر التكنولوجي�ا بم�رور الوق�ت، كذل�ك تتغي�ر التقني�ات الت�ي يجب 

عل�ى المتمردي�ن �أمثالن�ا ا�س�تخدامها لمحاربته�ا.

ل�ذا �ض�ع القواع�د لنف�س�ك، وك�ن حار��س البواب�ة الخا��ص ب�ك، واخت�ر كي�ف 
�ست�س�تخدم التكنولوجي�ا، ب�دلً م�ن ال�س�ماح لعمالق�ة التكنولوجي�ا بالاختي�ار م�ن 

�أجل�ك، وافع�ل المزي�د م�ن الأ�ش�ياء الت�ي تجعل�ك تن�س�ى النظ�ر �إل�ى هاتف�ك.

التقليلي�ة  )فل�س�فة  بكت�اب  �أو�ص�ي  تحدي�دًا،  �أكث�ر  �إر�ش�ادات  عل�ى  للح�ص�ول 
 A World Without �إلكترون�ي  بري�د  بال  و)عال�م   ،)Digital Minimalis الرقمي�ة 

نيوب�ورت. ل�كال   )Email

هل الحياة من دون و�سائل التوا�صل الاجتماعي ممكنة؟

قام�ت كين�س�لي �س�ميث، وه�ي �أم لأربع�ة �أطف�ال، تعي��ش ف�ي بل�دة �صغي�رة ف�ي 
بن�س�لفانيا، بعم�ل �ش�يء  لايمك�ن لمعظمن�ا ت�ص�وره حت�ى، ففي ع�ام 2017م، �أغلقت 
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جميع ح�س�اباتها على و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي ب�ش�كل نهائي، ولم تلتفت للوراء 
�أب�دًا بعد ذلك.

ق�د ي�ص�ف بع�ضه�م كين�س�لي ب�أنه�ا م�ن الأ�ش�خا�ص المنجزي�ن ذوي الع�زم، 
ولق�د تخرج�ت م�ن كلي�ة الط�ب وكان�ت �أح�د الطلب�ة المتفوقي�ن عل�ى الدفع�ة، ث�م 
بد�أت بتح�ضير الماج�س�تير، فكل ذلك كان في �أثناء عملها مديرة تنفيذية لمركز 
ا بدوام كامل بدلً  مجتمع�ي محل�ي، ث�م ول�دت طفله�ا الأول، واختارت �أن ت�صب�ح �أمًّ
م�ن �أن تك�ون موظف�ة ب�دوام كام�ل. كان ه�ذا مج�رد ق�رار م�ؤق�ت ف�ي ب�ادئ الأم�ر. 

قال�ت: »كان زوج�ي يعم�ل ف�ي وظيف�ة م�س�تقرة؛ لذل�ك ق�ررت �أن �أتوق�ف ع�ن 
العمل مدة عام، و�أن �أ�صبح ربة منزل، وفي نهاية ذلك العام، حملت للمرة الثانية، 
وق�ررت �أن البق�اء ف�ي المن�زل م�ع �أطفال�ي كان �أه�م عمل يمكنني القي�ام به خلال 

ه�ذه المرحلة من الحياة«.

لكن الأمومة بدوام كامل عمل �شاق ومرهق، ولي�س �سهلً �أن تنتقل من كونك 
ا معروفً�ا بالإف�راط ف�ي الإنج�از م�ع حري�ة وا�س�عة �إلى �أن ت�صب�ح ربة منزل  �ش�خ�صً
يتم تحديد جدولها اليومي من قِبل �شخ�صين �صغيرين  لاي�ستطيعان الكلام حتى.

عندم�ا �س��ألتها ع�ن ذلك، �أخبرتني كين�س�لي: »وجدت نف�س�ي �ألج��أ �إلى هاتفي 
�أكثر ف�أكثر لك�سر هذا التوتر، ولج�أت �إلى و�سائل التوا�صل الاجتماعي، على �أمل �أن 
تجل�ب ل�ي بع��ض اله�دوء في حياتي، وكنت �أت�س�لل بعيدًا �إل�ى الحمام �أحيانًا لق�ضاء 

بع�ض الوقت بمفردي.

لك�ن و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي ل�م تجل�ب ل�ي الراح�ة الت�ي �أردته�ا، فف�ي 
�أ�صدق�اء  م�ن  كثي�رًا  و�أرى  �أت�صفحه�ا،  وكن�ت  �أ�س�و�أ،  الأم�ور  لق�د جعل�ت  الواق�ع، 
الدرا�س�ة يعي�ش�ون الحي�اة الت�ي ظنن�ت �س�ابقًا �أنني �أريده�ا، ور�أيت الإج�ازات التي 

كان�وا ي�أخذونه�ا، و�ش�عرت بالح�س�د والغ�ض�ب وهم�ا يت�س�للان �إل�ى قلب�ي.
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�أتذك�ر �أح�د الأي�ام، �إذ كن�ت ق�د و�ضع�ت ابن�ي الأكب�ر ف�ي فرا�ش�ه للقيلول�ة، 
وبد�أت في �إر�ضاع طفلي الأ�صغر، وفي لحظة الهدوء تلك، التقطت هاتفي، وبد�أت 
في الت�صفح، وفي لحظة ما، نظرت �إلى الأ�سفل، وكان طفلي يحدق بي، ولكني لم 

�ألح�ظ ذل�ك حت�ى؛ لأنني كنت م�ش�غولة بت�صفح هاتفي.

ل�م تك�ن تل�ك ه�ي الأم الت�ي �أردت �أن �أكونه�ا، فعندم�ا نظ�ر طفل�ي ف�ي وجه�ي، 
�أردت �أن يرى عينيّ تنظران �إليه، و�أن نتبادل النظرات، ولم �أرد �أن ي�شعر �أطفالي 

ب�أنه�م �أزعجون�ي في كل مرة قاطعوني، و�أنا �أ�س�تخدم هاتفي.

ف�ي البداي�ة، كان�ت الخط�ة تق�ضي ب�إغالق جميع و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي 
م�دة ثلاث�ة �أ�ش�هر. خالل الأ�ش�هر الثلاث�ة الأول�ى، غالبًا ما وجدت نف�س�ي مت�ش�وقة 
للإم�س�اك بهاتف�ي، �إذ �أردت فق�ط ت�س�جيل الدخ�ول لمعرف�ة م�ا كان يحدث، ولكن 
�ش�عوري ذاك كان جر��س �إنذار بالن�س�بة �إلي ينذرني ب�أن علاقتي بو�س�ائل التوا�صل 
الاجتماعي لم تكن �صحية؛ لذلك قررت تمديد تجربتي مدة عام، ثم ب�شكل دائم«.

ف�ي الحقيق�ة �أن جمي�ع عملي�ات �إزال�ة ال�س�موم الرقمي�ة ل�ن تنته�ي بانف�ص�ال 
دائم عن و�س�ائل التوا�صل الاجتماعي، ولكن في حالة كين�س�لي ا�س�تحق الأمر هذا 

العناء:

وع�ن ذل�ك تق�ول: »�أ�صبح�ت الآن �أ�س�عد م�ن �أي وقت م�ضى، و�أ�س�تمتع بحياتي 
�أكث�ر بكثي�ر، ول�م �أكن �أدرك م�دى ال�ضجيج الذي ي�صرخ داخل روحي.

�أدرك�ت ك�م كان�ت م�ش�اعر الح�س�د والمناف�س�ة وع�دم الكفاي�ة موج�ودة ف�ي 
حيات�ي ب�س�بب و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي، ول�م �أك�ن �أدرك مق�دار ال�ضغ�ط الذي 
كنت �أمار�س�ه على نف�س�ي و�أنا �أجاهد للتركيز على كل تلك المو�ضوعات والق�ضايا 
الت�ي يح�اول الم�ؤث�رون وغيرهم من المعارف والأ�صدق�اء �إقناعي ب�أهميتها، بينما 

ل�م تك�ن مهمة بالن�س�بة �إليّ عل�ى الإطلاق. 
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�أم�ا الآن، ف�أ�س�تطيع �أن �أق�ول: �إن�ي �أ�ص�ب تركي�زي عل�ى الم�س�ائل الت�ي تهمن�ي 
ا«. حقًّ

خف�ض القوة لرفع القوة

تذك�ر �أن�ك  لاتتم�رد فق�ط عل�ى طغي�ان التكنولوجي�ا ف�ي حيات�ك، ف�أن�ت تقاتل 
م�ن �أج�ل النا��س والق�ضاي�ا الت�ي تعني لك �أكث�ر من غيرها.

وم�ع �أن الملهي�ات التافه�ة لي�س�ت جدي�دة )التلف�از موج�ود من�ذ �س�بعين عامً�ا 
والمذياع منذ مئة عام(، �إلا �أن كثيرًا من الطرق التي ت�شتتنا بها التكنولوجيا عما 
يهمنا تعدّ طرق �إغراء جديدة ومختلفة، ونحن نواجهها ب�شكل يومي، وقد �أ�صبحنا 

في �أم�سّ الحاجة �إلى �أن ن�سيطر عليها قبل �أن ت�سيطر علينا. 

ف�ي كل الأح�وال، يوج�د �ش�يء واح�د م�ؤك�د: ل�ن يتوق�ف ق�ادة التكنولوجي�ا ع�ن 
القت�ال م�ن �أج�ل الح�ص�ول عل�ى تركيزن�ا ووقتن�ا و�أموالن�ا، ويج�ب �أن نتعل�م كي�ف 

نقات�ل بطريق�ة م�س��ؤولة �إذا �أردن�ا �أن نعي��ش حي�اة ذات معن�ى.

فل�م  خيّ�رة،  ا�س�تخدامات  للتكنولوجي�ا  ب��أن  �إيمان�ي  مج�ددًا  �أ�ؤك�د  �أن  �أري�د 
�أخ�ص��ص ه�ذا الف�ص�ل، م�ن �أج�ل اجتثاثه�ا بالكام�ل م�ن حياتنا، فكما �أ�ش�رت من 
قب�ل: �أن�ا �أفع�ل ما �أفعل�ه الي�وم بف�ض�ل التكنولوجي�ا، و�إذا كن�ت تق�ر�أ ه�ذا الكت�اب 
لأنك عرفتني من خلال مدونتي �أو من خلال قناتي على اليوتيوب، �أو عبر و�سائل 
التوا�صل الاجتماعي، ف�أنت مثال حي على الدور الذي �أدته التكنولوجيا في �إحداث 

فرق ف�ي العالم.

ولك�ن دعون�ا ن�ضعه�ا ف�ي منظوره�ا ال�صحي�ح، فعندم�ا تعلّ�م الإن�س�ان كيفي�ة 
�إ�ش�عال الن�ار لأول م�رة، كان عل�ى الب�ش�رية �أن تتكي�ف م�ع ه�ذه الأداة الجدي�دة، 
اللي�ل،  عتم�ة  لإ�ض�اءة  له�ا   لاح�ص�ر  �إمكاني�ات  م�ع  مذهل�ة  �أداة  الن�ار  كان�ت  �إذ 
وتدفئ�ة الج�س�م، وطه�ي الطع�ام، وتطهي�ر المي�اه، وت�ش�كيل الف�ولاذ وغيره�ا م�ن 
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�ا ح�رق اللح�م، وتدمي�ر المحا�صي�ل، ب�ل  الا�س�تخدامات. وم�ع ذل�ك، يمكنه�ا �أي�ضً
تدمي�ر م�دن وغاب�ات ب�أكمله�ا بقوته�ا الهائل�ة، ويمك�ن ا�س�تخدامها بو�صفه�ا �أداة 
لتعزيز الحياة وتح�سينها، و�أما �إذا تركت من دون رادع، فيمكنها �أن تدمر الحياة.

نواج�ه الي�وم نقط�ة تح�ول مماثل�ة فيم�ا يتعلق بالتكنولوجيا، وبلا �ش�ك �س�ي�أتي 
وق�ت نقيّ�م في�ه ما ه�و �صح�ي وجدي�ر بالاهتم�ام عندم�ا يتعل�ق الأم�ر بالتكنولوجيا 
وو�سائل الإعلام الجديدة وو�سائل التوا�صل الاجتماعي، و�ستكون هناك مدة نقيّم 

فيه�ا ما ه�و �ضار و�س�ارق للوقت والروح. 

كيفي�ة  المط�اف  نهاي�ة  ف�ي  تتعل�م  �س�وف  الب�ش�رية  �أن  ف�ي  افترا�ض�ي  يتمث�ل 
ا�س�تخدامها م�ن �أج�ل الخي�ر كم�ا فعلن�ا مع معظم التط�ورات المجتمعية ال�س�ابقة، 
ولكن حتى ي�أتي ذلك الوقت، علينا �أن نفعل ما في و�سعنا لكي ن�ستخدمها بو�صفها 

�أداة لإيج�اد المعن�ى ب�دلً م�ن �أن ت�صب�ح م�ش�تتًا يبعدن�ا عنه.

قب�ل �أن ت�س�تخدم �أي من�ص�ة �إلكتروني�ة وقب�ل �أي تفاع�ل عل�ى الإنترن�ت، حاول 
�أن ت�ستح�ضر الق�صدية من ا�ستخدامك هذا، واجعل نيتك حا�ضرة دائمًا، ثم خذ 
�أوقاتً�ا م�ن الراح�ة؛ لإع�ادة تقيي�م دوره�ا ف�ي حيات�ك، ثم ك�رر فعل ذل�ك من حين 
لآخ�ر؛ لت�رى �إن كان �إيق�اف ت�ش�غيل �أجهزت�ك �س�يعيد ت�ش�غيل �أهداف�ك، فكما قلت: 

تخفي��ض الق�وة يرفع القوة.

له�ذا، علي�ك �أن تتم�رد عل�ى الدواف�ع الغام�ض�ة ل�ش�ركات التكنولوجي�ا الت�ي 
ت�س�تفيد م�ن اهتمام�ك، وت�س�تفيد م�ن معلومات�ك الت�ي تمنحه�ا له�م. 

وف�ي النهاي�ة، ا�س�تخدم التكنولوجي�ا للتروي�ج للم�س�ائل المهم�ة ب�دلً م�ن �أن 
ت�س�مح له�ا بت�ش�تيت انتباه�ك عنه�ا.


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ع�ش الق�صة التي تريدها �أن تُحكى
وتوقع المفاج�آت

احفر عميقًا، واحفر بما فيه الكفاية في كل قلب و�ستجده تواقًا �إلى المعنى، 
والبح�ث ع�ن اله�دف. وبالحتمي�ة نف�س�ها، التي �أودعها الخال�ق في الطفل كي 

يتنف��س، �سيت�س�اءل قلبك يومًا ما: ما الغاية من حياتي؟

- ماك�س لوكادو، Max Lucado، م�ؤلف �أمريكي.

ا ي�دي لأ�صافح�ك: مب�ارك! لق�د  ه�ا �أن�ذا ف�ي ه�ذا الف�ص�ل الأخي�ر �أق�ف م�ادًّ
ب�د�أت ف�ي التعام�ل م�ع �أكب�ر الموان�ع، الت�ي تق�ف بينك وبي�ن تحقيقك لأه�م الأمور 
ف�ي حيات�ك، و� لاأ�س�تطيع التفكي�ر ف�ي �أي �ش�يء يمك�ن �أن يك�ون له م�ردود �أكبر من 
ذل�ك، و�أن�ت تعل�م كم�ا �أعل�م �أن�ه لي��س الجمي�ع عل�ى ا�س�تعداد -�أو على الأقل لي�س�وا 
عل�ى ا�س�تعداد ف�ي الوق�ت الحال�ي- لب�ذل الجهد الالزم لتعلم كيفي�ة مواءمة نمط 

حياته�م م�ع نياته�م، ولكن�ك تفع�ل ذلك. 
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للحظة، ا�ستمتع بوهج الر�ضا الناتج عن كبر ال�شوط الذي قطعته.

العقب�ات الداخلي�ة للخ�وف وال�ش�عور بالذنب والعار، والبحث عن ال�س�عادة في 
ال�س�عي وراء الرغب�ات الأناني�ة، و�إغ�راءات التم�س�ك بالم�ال ال�ذي ق�د يحت�اج �إلي�ه 
الآخ�رون �أكث�ر مم�ا نحتاج �إليه نحن وملء حياتنا ب�أ�ش�ياء تعيق الق�صد، والطريقة 
التي قد نحيد بها عن م�سارنا من خلال العي�ش من �أجل ت�صفيق الآخرين والتفكير 
ف�ي �أن �أوق�ات الراح�ة والله�و ه�ي �أه�م الأوق�ات، وم�ن دون �ش�ك كل تل�ك الأجه�زة 

الإلكتروني�ة الم�صقول�ة التي ن�س�مح لها بالتطفل عل�ى انتباهنا طوال اليوم. 

كل ه�ذه الأ�ش�ياء الت�ي تك�ش�فت ل�ك حقيقته�ا بو�صفها م�ش�تتات للانتباه قادرة 
)�إذا �س�محت له�ا( عل�ى منح�ك حي�اة مليئ�ة بالندم الم�س�تقبلي، ولكن�ك الآن تعلم 

ولن ت�س�مح لها بت�س�يير حياتك.

�أنا مت�أكد من �أنك تفهم �أن الانتهاء من هذا الكتاب لي�س نهاية ال�صراع �ضد 
الإلهاء، فكما ر�أينا ف�إن �صراع الإن�س�ان �ضد الم�ش�تتات هو �صراع قديم منذ الأزل 
وب�اقٍ، طالم�ا بق�ي الإن�س�ان، ولك�ن ما يغي�ر قواع�د اللعب�ة هن�ا ه�و وعي�ك. ويختلف 
ال�ص�راع، وتختل�ف نتائج�ه عندما يكون لديك معرف�ة وا�ضحة بمن هم خ�صومك، 
وفه�م عمي�ق لأ�س�اليبهم الت�ي يحارب�ون به�ا �أهداف�ك؛ ل�ذا حالم�ا ت�صب�ح جاه�زًا 

لاجتث�اث �أولئ�ك الخ�ص�وم، ادفعهم جانبًا، واكت�م �أ�صواتهم.

وحت�ى ف�ي ه�ذه الحال�ة، ف��إن �إزال�ة الم�ش�تتات لي�س�ت ه�ي اله�دف المن�ش�ود، 
واله�دف الأ�سا�س�ي ه�و �أن نحي�ا حي�اة ذات معن�ى ومغزى؛ لذا ا�س�تفد من الطريقة 
التي اتخذت بها موقف القوة �ضد الم�شتتات في حياتك، وابد�أ في القيام بالأ�شياء 

التي تهمك.

و�س�تكون رحل�ة رائع�ة، ويج�ب �أن �أخب�رك �أن الأم�ور  لات�س�ير دائمً�ا و لاب�ش�كل 
كامل كم�ا تتوقع.
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قمم كاذبة

عل�ى ارتف�اع 12،637 قدمً�ا، تع�د قم�ة همفري�ز �أعل�ى قم�ة ف�ي ولاي�ة �أريزون�ا، 
وق�د ب�دت بو�صفه�ا تحديً�ا جي�دًا ل�ي ول�صديق�ي، عندما �أردن�ا �أن ن�أخ�ذ �أبناءنا في 
مغامرة �شاقة. ويح�صل الم�سار الذي يبلغ طوله ع�شرة �أميال، الذي ي�ؤدي �إلى قمة 

ه�ذا الجب�ل المع�زول على ت�صني�ف )�صعب للغاية( من المت�س�لقين.

و�صلنا فوق خط الأ�ش�جار بعد �س�اعات عدة من الم�ش�ي، ثم م�ش�ينا عبر التل 
الرئي��س، حت�ى و�صلن�ا �إلى مرتفعٍ �أكث�ر حدة، حيث تمكنّا من ر�ؤية القمة. 

فك�رت بارتي�اح، ل�م يتب�قَّ �س�وى القلي�ل، مج�رد ت�س�لق �آخ�ر، �صحي�ح �أن�ه �أكث�ر 
�صعوب�ة، ولك�ن بع�د ذل�ك �س�ننتهي؛ لأن القم�ة هن�اك �أمامن�ا.

لك�ن �س�رعان ما �ش�عرت بخيب�ة �أم�ل عندم�ا و�صلنا �إلى تلك القم�ة، فقد كانت 
هن�اك قم�ة �أخرى تلوح في الأفق.

�أوه! �صحي�ح، حينه�ا تذك�رت اللافت�ة الت�ي ر�أيناه�ا عن�د بداي�ة الطري�ق الت�ي 
كُت�ب عليه�ا: )قم�م كاذب�ة(. هك�ذا �إذًا تب�دو القم�م الكاذب�ة. �إن للقم�م الكاذب�ة، 
خا�صةً في ال�صعود ال�شاق، ت�أثيرًا كبيرًا في نف�سية المت�سلق، فحينها عرفت لماذا 

و�ضع�وا لافتات في الأ�س�فل.

وحدث ال�شيء نف�سه مرارًا وتكرارًا، �إذ كنت في كل مرة �أظن �أننا و�صلنا �إلى 
القم�ة، فق�ط لأدرك �أن وجهتن�ا الحقيقي�ة ما زال�ت تنتظرن�ا، و�أن القمة التي ر�أينا 

لم تكن �سوى قمة كاذبة �أخرى.

وف�ي النهاي�ة، وقفن�ا عل�ى القم�ة الم�س�تديرة لهمفري�ز، وا�س�تمتعنا ب�إطلال�ة 
الغاب�ة  �أح�ض�ان  ف�ي  قابع�ة  فلاغ�س�تاف  مدين�ة  ور�أين�ا  درج�ة،   360 ذات  رائع�ة 
المحيطة بها ناحية الجنوب، ور�أينا الت�ضاري�س ال�صحراوية متعددة الألوان، التي 

تمت�د �ش�مالً حت�ى جران�د كاني�ون.
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�إن القمم الكاذبة تجعلك تعتقد �أنك و�صلت �إلى نهاية الدرب، ولكن هيهات، 
فال ي�زال ال�درب �أمام�ك طوياًل، و�أم�ا �أن�ا ف�س��أعترف ب�أنن�ي بع�د كل قم�ة كاذب�ة 
و�صلنا �إليها، )حتى عندما كنت �أتوقعها( كنت �أ�شعر بانقبا�ض في قلبي، وكل قمة 
كاذب�ة تطلب�ت من�ي �أن �أج�دد عزم�ي، و�أن �أكون على ا�س�تعداد للا�س�تمرار والتقدم 

للو�ص�ول �إلى قمة �أخرى.

وهك�ذا ه�ي الحي�اة و�س�ير الأم�ور فيه�ا، عندم�ا نب�د�أ ف�ي عي��ش م�س�ارٍ متعم�د 
نكر��س في�ه حياتن�ا م�ن �أج�ل الأم�ور المهم�ة، والأم�ر لي��س به�ذه ال�س�هولة، مث�ل 
الانتق�ال م�ن هن�ا �إل�ى هن�اك، فيمك�ن �أن تجعلن�ا كث�رة التعرج�ات عل�ى الطري�ق 
�أماك�ن  �أم لا؟ وتوف�ر الإطلاالت اللطيف�ة  �أي تق�دم  �إذا كن�ا نح�رز  نت�س�اءل عم�ا 
طبيعي�ة للتوق�ف والا�س�تمتاع بالمنظر ال�ذي و�صلنا �إليه، وفي �أحيان �أخرى، نحتاج 
فقط �إلى التوقف في م�ساراتنا والتقاط �أنفا�سنا، �أو لن�أكل الوجبات الخفيفة التي 
�أح�ضرناه�ا، �أو فح��ص اللوح�ات الإر�ش�ادية عل�ى الطري�ق؛ لنت�أكد م�ن �أننا ما زلنا 

ن�س�ير ف�ي الاتج�اه ال�صحي�ح، ث�م هن�اك القم�م الكاذب�ة ف�ي م�س�اعينا ال�ش�اقة.

وف�ي الحقيق�ة �أن هدف�ي الأ�سا�س�ي ووجهت�ي النهائي�ة ل�م يك�ن جع�ل النا��س 
�ا( بع�د �أن ب�د�أت عي��ش حي�اة متعم�دة، بو�صف�ي  يق�ر�ؤون مدون�ة )�أن ت�صب�ح تقليليًّ

�ا، ب�ل كان�ت مج�رد بداي�ة. ا تقليليًّ �ش�خ�صً

حينه�ا، ل�م تك�ن ل�ديّ �أي فك�رة ع�ن ماهي�ة القم�ة المقبلة الت�ي �س��أ�صل �إليها، 
ففج��أة بع�د �أن ب�د�أت ف�ي ا�س�تخدام و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي، لاح�ت في الأفق 
فك�رة جدي�دة، فهن�اك كت�ب �أردت كتابته�ا، ثم تنبهت �إلى وج�ود فر�صة لعمل دورة 
تدريبي�ة ع�ن التقليلي�ة و�إزال�ة الفو�ضى، حيث يمكنني �إعط�اء المزيد من الاهتمام 
ال�شخ�صي للأ�شخا�ص الجادين في عملية تقليل الممتلكات وتي�سير الحياة، بينما 
يجدون �صعوبة في �إنجاح م�سعاهم، ثم وجدت �أن عمل تطبيق للهاتف �أمر منطقي 

ا عل�ى الرغ�م م�ن �أن ذلك ل�م يخطر ببالي �س�ابقًا. ج�دًّ
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وال��سؤال هو: لِمَ عليّ التم�سك بالتقليلية فقط؟ بف�ضل نظام عي�شي المتوا�ضع، 
كان ل�ديّ الوق�ت والم�ال، لأمنحهم�ا لإ�الصح عال�م �آخ�ر كام�ل م�ن الاحتياج�ات 
الب�ش�رية، بدلً من تجميع وكنز الأغرا�ض، ومن هنا جاءت منظمتي غير الربحية 
the Hope Effect )�أث�ر الأم�ل(، الت�ي ترع�ى الأيت�ام ف�ي �أع�وام تطوره�م المبك�رة 

الحرج�ة. �أ�ض�ف �إل�ى كل ه�ذا الفخ�ر الذي �أ�ش�عر به، لكوني �أبًا يقظً�ا ومركزًا على 
ا لزوجتي. �أبنائ�ي وزوجً�ا مخل�صً

والي�وم، �أفع�ل �أ�ش�ياء و�أح�دث فرقً�ا ف�ي العال�م بط�رق ل�م �أتوقعه�ا، و لاحت�ى 
حلمت ب�أن �أكون قادرًا عليها قبل عقد �أو عقدين، و�أنا �أن�سب الف�ضل لنمط العي�ش 
المتعمد لإنجازاتي، وقد ت�ضمن ذلك التخل�ص من الم�شتتات، التي كانت �ستبقيني 
ا في مكاني �أو على الأقل كانت �ستبطئ تقدمي. والآن �أكاد �أرى الم�ستقبل،  مت�سمرًّ
و�أتطلع �إليه بحما�س و�إح�سا�س بكل الإمكانيات مفتوحة على م�صاريعها. و�أقول لك: 
هذه الحياة �أكثر متعة من �ش�راء منزل �أكبر، �أو قيادة �س�يارة �أفخم، �أو التخطيط 

لق�ضاء �إجازة �أكثر تميزًا.

ق�د يك�ون لدي�ك الآن ه�دف واح�د وم�س�ار �س�هل تري�د الو�ص�ول �إلي�ه، ولك�ن 
بح�س�ب تجربتي، من ال�ش�ائع �أن يغير النا��س م�س�اراتهم لي�س مرة واحدة فقط، بل 
مرات عدة؛ لأنهم يرون مجالً للتح�س�ين و�أمورًا تتبدى �أمامهم. �أترى معي، خلف 

جب�ل )ال�ش�يء المه�م( يكم�ن جب�ل �أعلى، �إنه جبل )ال�ش�يء المه�م الجديد(. 

عوام�ل  نزي�ل  فعندم�ا  جدي�دة،  وجه�ات  ع�ن  لك�م  �ستك�ش�ف  نف�س�ها  الرحل�ة 
الت�ش�تيت، ون�ص�ل �إل�ى قم�ةٍ ذات مغ�زى -وه�و �إنج�از كنا نه�دف �إلي�ه-  لاينبغي �أن 
نفاج��أ، عندم�ا يت�ض�ح لن�ا �أن هن�اك قممً�ا �أخ�رى �أعلى تل�وح في الأف�ق، ولن نتعب، 
ا رائعة. حي�ث �إن قوتن�ا �س�تزيد؛ لأنن�ا �س�ندرك �أن تلك القمم الإ�ضافي�ة تمثل فر�صً

هلا �أ�صبحنا مغامرين �أنا و�أنتم!
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فلن�س�تعد لرحل�ة نتنق�ل فيه�ا عب�ر القم�م م�ن قم�ة �إل�ى �أخ�رى نح�و �أماك�ن ل�م 
نتخيله�ا �أبدًا.

افتح عينيك لكي ترى

ا لم يكن يتيمًا، و لايعرف  لربما ت�ساءلت عن �سبب اهتمامي )بو�صفي �شخ�صً
حت�ى الكثي�ر م�ن الأيت�ام( برعاي�ة الأيتام، وجعله�ا �إحدى غايات حيات�ي، فقد كان 
ا ب�سبب زوجتي كيم، التي �أخبرتني بتجربتها كونها تيتمت عندما كانت  ذلك جزئيًّ
�ا ب�س�بب �أح�د رج�ال الدي�ن يدعى جو دراج�و الذي لطالما �أ�ش�ار �إلى  طفل�ة، وجزئيًّ
الأيت�ام ف�ي درو�س�ه؛ �أعن�ي كان يتح�دث ع�ن الأيت�ام �إلى حدٍّ غريب، فما كان �س�بب 

ذلك؟

�س��ألت هذا الواعظ في �أحد الأيام: لماذا كانت رعاية الأيتام ق�ضية عاطفية 
بالن�سبة �إليه؟ و�أخبرني بق�صته.

قب�ل نح�و خم�س�ة وع�ش�رين عامً�ا، �أنج�ب وزوجت�ه طفاًل، ثم ذات م�س�اء �ش�عر 
ب�أن�ه مدع�و لتبن�ي طف�ل م�ن بل�د �أجنب�ي، وبع�د وق�ت ق�صي�ر ن�س�بيًّا، عندم�ا فتح�ت 

�أمام�ه �سل�س�لة م�ن الأب�واب، تبن�ى الزوج�ان طفل�ة م�ن كوري�ا الجنوبية.

بع�د خم�س�ة ع�ش�ر عامً�ا م�ن تبن�ي طفلتهما الكوري�ة، تبنيا طفل�ة �أخرى، وهذه 
الم�رة م�ن بل�د �آ�س�يوي مختل�ف، وكان�ت حال�ة طفولته�ا المبكرة مختلف�ة تمامًا عن 
حال�ة �أخته�ا الكب�رى، وق�د عا�ش�ت هذه الطفل�ة ال�صغيرة، من �س�ن الر�ضاعة حتى 
�س�ن الثامن�ة، ف�ي دار للأيت�ام ول�م تح�ظَ باهتم�ام �ش�خ�صي يذك�ر، ول�م تتل�قَّ �أي 

تعلي�م؛ لأن مدي�ري دار الأيت�ام ل�م يعتق�دوا �أنه�ا كان�ت ذكي�ة بما يكف�ي لتتعلم.

والي�وم، يح�ب ه�ذا الرج�ل وزوجت�ه هاتي�ن الفتاتي�ن بالق�در نف�س�ه، ولكنهم�ا 
ي�س�تيقظان كل يوم، ويلحظان الفرق ال�شا�س�ع للطفولة المبكرة وطريقة معالجتها 
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�ا �أم�ام �أعينهم�ا، فق�د كان�ت ابنتهم�ا التي تبنياها م�ن كوريا في  عل�ى الفتاتي�ن جليًّ
وق�ت مبك�ر م�ن طفولته�ا ت�ضاه�ي �أقرانه�ا م�ن ناحي�ة التط�ور العاطف�ي والنم�و، 
وكان�ت �س�عيدة وتزده�ر يومً�ا بع�د ي�وم، و�أما الأخ�رى، فحتى بعد م�رور �أعوام عدة 
من حياتها معهم، كانت  لاتزال في حالة من الانف�صال العاطفي عنهم، ولم تكن 
ت�ستوعب كيف تكون جزءًا من العائلة. وعلى الرغم من �أنها �أحرزت تقدمًا �ضئيلً 
في التغلب على ت�أخر النمو، �إلا �أنها لم ولن تتجاوز الكيفية، التي ت�شكل بها عقلها 
وعواطفه�ا ف�ي الأع�وام القليل�ة الأول�ى م�ن حياتها، عندما كانت تفتق�ر �إلى المودة 

والاهتم�ام من قِب�ل البالغين.

ه�ل تعل�م �أن هن�اك ما يق�رب م�ن 140 ملي�ون يتي�م ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م، 
�س�يتم تبن�ي �أق�ل م�ن %1 منه�م ف�ي غ�ض�ون ع�ام؟)1(. 

كثير من ه�ؤلاء الأطفال يكبرون في دور الأيتام، ومثل طفلة �آل دراغو الثانية 
بالتبن�ي، ف��إن كثي�رًا منه�م قد ي�صلون �إلى مرحلة البلوغ، و�س�يكونون مت�أخرين عن 
�أقرانهم في كل مقيا�س من مقايي�س النمو تقريبًا، وقد فتح جو عينيّ على كل هذه 

الحقائق.

�ألهمتن�ي محادثات�ي معه لإن�ش�اء م�ش�روع )�أثر الأمل(، وو�ض�ع الأيتام ال�صغار 
ف�ي نظ�ام رعاي�ة ممت�از �أ�ش�به بالمن�زل، ب�دلً م�ن دور الأيت�ام مح�دودة الرعاي�ة، 
�إل�ى م�س��ؤول تنفي�ذي للمنظم�ة غي�ر الربحي�ة، عرف�ت  وعندم�ا كن�ت ف�ي حاج�ة 
بال�ضب�ط �أي�ن �أذه�ب. ومثل�ي تمامًا قبل �أن �أتحول �إلى التدوين عن التقليلية، �أحب 
جو كونه مهنة الوعظ، ولكنه كان على ا�ستعداد ل�سلوك م�سار مختلف في الحياة، 
عندم�ا �أتيح�ت ل�ه الفر�ص�ة المنا�س�بة. واليوم، نراه يجلب �إل�ى منظمتنا فهمًا �أكثر 
حميمي�ة لاحتياج�ات الأطف�ال، �أكث�ر بكثي�ر مم�ا كن�ت �س��أفعل ل�و كنت وح�دي؛ لأنه 

ر�أى �آث�ار كل م�ن رعاي�ة الأيت�ام الجي�دة وال�س�يئة داخ�ل منزله.
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للأ�ش�ياء الت�ي نواجهه�ا ف�ي حياتن�ا طريق�ة غام�ض�ة ورائع�ة لإع�ادة توجيهن�ا 
�إل�ى الأماك�ن الت�ي يمكنن�ا فيه�ا �إح�داث ف�رق �إذا كن�ا ف�ي حال�ة ت�أه�ب وا�س�تجابة 
حالما تبد�أ القمم الجديدة بالظهور. وقد  لاتكون الخيارات التي نتخذها منطقية 
للآخري�ن الذي�ن ينظ�رون �إل�ى حياتن�ا م�ن الخ�ارج، ولكنن�ا نعل�م �أن ما نفعل�ه ه�و 

ال�ش�يء ال�صحي�ح ال�ذي يج�ب القي�ام به.

الان�شقاق المعرفي

ل�ديّ بع��ض ال�ش�عارات الت�ي �أ�س�تخدمها م�رارًا لمعرفت�ي ب�أن�ه دائمً�ا �س�يكون 
هن�اك �ش�خ�ص ما يحت�اج �إل�ى �س�ماعها، وواح�دة م�ن �أكثره�ا �ش�عبية ه�ي: »لي��س 
عليك �أن تعي�ش مثل الآخرين، ففي الواقع، غالبًا �ستكون �أكثر �سعادة �إذا لم تفعل 

ذلك«.

»لي�س عليك �أن تعي�ش مثل الآخرين، ففي الواقع، غالبًا �ستكون �أكثر 
�سعادة �إذا لم تفعل ذلك«.

فكّ�ر ف�ي جمي�ع الم�ش�تتات الواردة في الج�زء الثالث من هذا الكتاب، �ألي�س�ت 
كل ه�ذه الملهي�ات ه�ي الطريق�ة الت�ي يعي��ش به�ا معظ�م النا��س، و لايتوقع�ون �أن 

يعي�ش�وا بطريق�ة غي�ر ذل�ك؛ لأنه�م  لايعرف�ون �أي طريق�ة �أخرى؟

العي�ش من �أجل الذات فقط -الجميع يفعل ذلك.●●

ال�سعي للح�صول على المزيد من المال -الجميع يفعل ذلك.●●

�شراء المزيد من الأغرا�ض -الجميع يفعل ذلك.●●

محاولة لفت الانتباه -الجميع يفعل ذلك.●●
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العي�ش من �أجل عطلات نهاية الأ�سبوع والإجازات -الجميع يفعل ذلك.●●

الإم�س�اك بالهات�ف المحم�ول للترفي�ه عن النف��س في �أوق�ات الفراغ -فمن ●●
دون �ش�ك الجميع يفعل ذلك.

ربما كان من الأف�ضل �أن �أ�ضع كلمة الجميع بين قو�سين في ال�سطور التي في 
الأعلى؛ لأنه في الواقع لي�س كل �شخ�ص بالمعنى الحرفي للكلمة يفعل ذلك، ولكن 

وكما تعلمون، القطيع يفعل.

�أعلم كم هو �صعب الانف�صال عن القطيع! نحن نعي��ش في ثقافة تتو�س�ل �إلينا 
�أن نلت�زم بطرائ�ق القطي�ع من خلال ر�س�ائلها و�إيحاءاتها المختلفة ومختلف �أنواع 
ال�ضغ�ط ال�ذي تمار�س�ه علين�ا، وتدعون�ا �إل�ى �أن نت�ش�كل، ونن�ضغ�ط داخ�ل قوالبه�ا. 
�إنها ثقافة تمار�س �ضغوطًا جبارة على عقولنا لكي نن�ساق خلف �آرائها وتطلعاتها، 
على الرغم من �أن الم�ساعي التي تُ�شكل معظم ثقافتنا هي م�ساعٍ  لاتر�ضي قلوبنا 
و� لاأرواحن�ا ب�ش�كل كام�ل، ويُفتر��ض �ألا نفك�ر ب�ش�كل مختل�ف ف�ي �أي �أم�ر، �ألي��س 

كذلك؟

ثم عندما نمتثل للثقافة ال�سائدة، نفقد تفردنا، ونفقد �شغفنا، ونفقد طاقتنا، 
ونفقد فر�صتنا في اختيار م�ستقبل مختلف. 

ا بمط�اردة كل الأ�ش�ياء الخاطئ�ة، ف�إننا ن�ضح�ي بفر�صنا  ولأنن�ا م�ش�غولون ج�دًّ
للعث�ور عل�ى ما ه�و �أكبر و�أكثر �إ�ش�باعًا في هذه الحياة.

وف�ي الوق�ت نف�س�ه، عل�ى الأق�ل بالن�س�بة �إل�ى الكثيري�ن منا، )�أوم�ن بذلك من 
كل قلب�ي(، وتتو�س�ل �إلين�ا قلوبن�ا �أن نعي��ش ب�ش�كل مختل�ف، وتدعون�ا �أرواحن�ا �إل�ى 
البحث عن �شغفنا الخا�ص، و�أرواحنا ت�صرخ من �أجل المعنى، وتتوق دواخلنا �إلى 

�أن نعي��ش حي�اة م�ض�ادة للثقافة.
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وف�ي �أثن�اء قراءت�ك له�ذا الكت�اب، لق�د واجه�ت بالفع�ل �أكب�ر الم�ش�تتات ف�ي 
حيات�ك، وق�د ازددت ق�وة و�ش�دة م�ن خالل ه�ذه المواجه�ة، والآن ح�ان الوق�ت 
لمواجهة �ش�يء �آخر: حقيقة �أنك �س�تكون حتمًا مختلفًا عن الآخرين، و�أنك �س�تقف 

بعي�دًا عن الح�ش�د.

وق�د  لايعج�ب بع�ضه�م ب�أ�صالت�ك، وق�د ينتق�دك بع�ضه�م الآخ�ر، لكن�ي �أعتقد 
�أنك �ستجد الكثير ممن �سيعجبون بها، وقد ينجذبون حتى �إلى المثل الذي ت�ضربه 
بطريق�ة عي�ش�ك، و�س�تلهمهم لاتب�اع نمط�ك، وهك�ذا كان�ت تجربت�ي عل�ى �أي ح�ال، 
فهن�اك المزي�د م�ن ع�دم الر�ض�ا ف�ي القطي�ع، �أكث�ر بكثي�ر مم�ا ق�د نفتر��ض. وكما 
قلت في وقت مبكر من هذا الكتاب: يمكنك �أن ت�صبح نموذجًا للآخرين في عي�ش 

حياة متعم�دة ذات معنى.

ا للثقاف�ة ال�س�ائدة، وك�ن مختلفً�ا، و لاتك�ن مطابقً�ا  ل�ذا ا�س�تمر، وك�ن م�ض�ادًّ
للآخري�ن، فلي��س علي�ك �أن تدف�ع بتمي�زك ف�ي وج�وه الآخري�ن، ولكن�ك ل�س�ت ف�ي 

�ا �إل�ى �إخفائ�ه، ف�كل ما علي�ك فعل�ه ه�و �أن تتقب�ل، وتعتن�ق اختلاف�ك. حاج�ة �أي�ضً

ما البديل؟ كل ما يفعله القطيع هو التجمع والرعي، فمن يريد ذلك؟

لديك �أماكن لتق�صدها، وقمم لتت�سلقها، و�أ�شياء تفعلها.

�أترك العالم و�أنت تعلم �أنه قد �صار �أف�ضل بوجودك

قب�ل �أع�وام، كن�ت ق�د تخرج�ت حديثً�ا ف�ي جامع�ة نبرا�س�كا بدرج�ة علمية في 
العل�وم الم�صرفي�ة والمالي�ة، وذهب�ت �إل�ى العم�ل بو�صفي متدربًا في كني�س�ة كبيرة 
ف�ي �أوماه�ا، وق�د كان�ت تجربة رائعة ل�ش�اب مثلي، و�أنا ممت�ن للفر�صة التي �أتيحت 

ل�ي ف�ي مرحلة مبكرة م�ن مراحل تطوري.
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ا، �أدلى كبير الق�ساو�سة  وفي مرحلة ما، خلال اجتماع مع �أكثر من ع�شرين ق�سًّ
ببي�ان ما زل�ت �أتذك�ره بع�د كل ه�ذه الأع�وام. وف�ي الواق�ع،  لاي�زال ب�إمكان�ي تذك�ر 
الغرف�ة والم�كان ال�ذي كن�ت �أجل��س في�ه، وما زل�ت �أذك�ر الم�كان ال�ذي وق�ف في�ه 
الق�س عندما �أدلى بالبيان، فقد قال بمنتهى ال�سهولة: »�أحاول �أن �أغادر كل غرفة 

�أدخله�ا بع�د �أن ت�صب�ح �أف�ضل قلياًل مما وجدتها«.

لم يكن ما قاله بال�ضرورة معلومة جديدة حول الم�س��ؤولية ال�ش�خ�صية، ولكن 
�شيئًا ما في �إخلا�صه و�صدق نياته جعل الر�سالة تلت�صق في عقلي وقلبي، وا�ستمر 
ف�ي �س�رد �أمثل�ة مح�ددة م�ن حيات�ه حول كيفية تنفي�ذ هذا وو�ضعه مو�ض�ع التنفيذ: 
تنظيف الغرف في منزله، و�إ�صلاح الغرف في الكني�س�ة، وحتى م�س�ح الأ�س�طح في 

الحمامات العامة التي ي�س�تخدمها.

»هدف�ي ه�و مغ�ادرة الغرف�ة بع�د �أن ت�صب�ح �أجم�ل قلياًل م�ن �أج�ل ال�ش�خ�ص 
التال�ي«.

عندم�ا انته�ى، قادن�ا �إل�ى الخ�ارج؛ �إل�ى موق�ف ال�س�يارات، حي�ث التقطن�ا كل 
قطعة من القمامة التي �أمكننا �أن نجدها، فع�شرون رجلً وامر�أة يرتدون ملاب�س 
ر�س�مية، ويم�ش�ون جنبً�ا �إل�ى جن�ب عب�ر مواق�ف ال�س�يارات، وينظف�ون القمام�ة في 

غ�ض�ون ذل�ك، كان در�سً�ا تعلمن�اه، وعل�ى ما يبدو، لم يُن��سَ �أبدًا.

�إن الأه�داف الكبي�رة الت�ي نخت�ار ال�س�عي �إل�ى تحقيقه�ا ف�ي الحي�اة �س�تمنحنا 
�ش�عورًا بالإنجاز والر�ضا وال�س�عادة غير الأنانية، ويمكن �أن ت�ضاهي بهجتها بهجة 
الو�ص�ول �أخي�رًا �إل�ى قم�ة جب�ل بع�د ت�س�لقٍ طوي�ل، ولك�ن الفوائ�د ال�ش�خ�صية ه�ي 

منتج�ات ثانوي�ة؛ لأن اله�دف نف�س�ه يترك�ز عل�ى تلبي�ة احتياج�ات الآخري�ن.

�أكب�ر،  �إن ال�س�عي وراء الأ�ش�ياء المهم�ة �س�يجعلنا مثيري�ن للاهتم�ام ب�ش�كل 
و�س�يعطينا تمي�زًا �أكب�ر مقارن�ة بالقطي�ع ال�ذي  لايمك�ن تميي�ز �أف�راده. 
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ولك�ن بغ��ض النظ�ر ع�ن الطري�ق ال�ذي �ست�س�ير علي�ه ق�صت�ك والطري�ق ال�ذي 
ت�س�ير علي�ه ق�صت�ي، يمكنن�ا نح�ن الباحث�ون ع�ن المغ�زى الحك�م على م�دى �أهمية 
م�س�اعينا وقيمته�ا الحقيقي�ة م�ن خالل ال�س��ؤال عم�ا �إذا كان�ت مفي�دة للآخرين. 

ب�سبب حياتك المتعمدة:

هل �أ�صبحت العلاقات �صحية �أكثر؟●●

ه�ل �أ�صب�ح الفق�راء �أف�ض�ل ح�الً؟ �أم ه�ل �أ�صب�ح المر�ض�ى �أكث�ر �صحة؟ �أم ●●
غي�ر المتعلمي�ن �أكثر اطلاعًا؟

هل عالمنا في حالٍ �أف�ضل؟●●

هل هناك المزيد من الجمال ليُ�ستمتع به؟●●

هل هناك المزيد من الحكمة لتُتبع؟●●

هل هناك المزيد من الرحمة من �أجل قلوب النا�س الواهنة؟●●

بالت�أكي�د ل�ن يمكن�ك معالج�ة م�ش�كلات العال�م كله�ا، ولك�ن عاجاًل �أم �آجاًل 
�س�يكون حتمً�ا هن�اك نتيج�ة مح�ددة وملمو�س�ة لم�ا تفعل�ه. و�إذا كان الأم�ر كذل�ك، 
فعندم�ا ت�ص�ل �إل�ى نهاي�ة حيات�ك، �س�تتمكن م�ن النظ�ر �إل�ى ال�وراء وتق�ول ب�صدق: 
�إن�ك فعل�ت �ش�يئًا ما لجع�ل العال�م مكانً�ا �أف�ض�ل مم�ا كان علي�ه، عندم�ا جئ�ت �إليه، 

فحيات�ك مهم�ة، ول�ن يك�ون هن�اك �أي ن�دم عل�ى عي�ش�ك �إياها.

الوحدة على الجبهة الداخلية

اختي�ار التخل�ي ع�ن المزيد من المال، �أو العي��ش مع عدد �أقل من الممتلكات، 
تفاج�ئ  �أن   لايمك�ن  الأم�ور  فه�ذه  مختلف�ة،  بطريق�ة  الإج�ازة  وق�ت  �أو معامل�ة 
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�ا وب�ش�كلٍ �ش�خ�صي ف�ي �أق�رب النا��س �إلي�ك،  المتفرجي�ن فح�س�ب، ب�ل ت�ؤث�ر �أي�ضً
والقي�ام بن�وع جدي�د م�ن �أعم�ال الخي�ر، الت�ي ت�صب�ح له�ا الأولوي�ة عل�ى هوايات�ك 

�ا ف�ي �أحبائ�ك، وم�ن الأف�ض�ل �ألا تتجاهله�ا. ال�س�ابقة �س�ت�ؤثر �أي�ضً

وق�د تحدث�ت �إل�ى ام�ر�أة كان�ت ت�ش�ارك ف�ي دورت�ي ع�ن التنظي�م قب�ل ب�ضع�ة 
�أع�وام، وكان�ت ه�ي وزوجه�ا يعمالن ف�ي وظائف مرتفع�ة الأجر، وق�د تزوجا وهما 
عل�ى دراي�ة تام�ة بال�ش�كل ال�ذي �س�تكون علي�ه حياتهم�ا ف�ي الم�س�تقبل: �سيك�س�بان 
الكثي�ر م�ن الم�ال، و�سيعي�ش�ان حياة عظيمة، وحتمًا �س�ينجبان طفاًل واحدًا فقط، 
كان زوجه�ا  الهم�وم.  م�ن  ويعي�ش�ان حي�اة طيب�ة خالي�ة  مبك�رًا،  �س�يتقاعدان  ث�م 
 لايزال عازمًا على العي�ش بهذه الطريقة، ولكن، مع ذلك، كانت الزوجة قد بد�أت 
ت�رى الأم�ور بطريق�ة مختلف�ة، �إذ اعتق�دت �أنه�ا �ست�س��ألني ع�ن كيفي�ة التعام�ل م�ع 
زوجه�ا ح�ول التقلي�ل، فق�د تلقي�ت �أ�س�ئلة م�ن هذا القبي�ل من قبل، ولك�ن ات�ضح �أن 
اهتمامه�ا بتقلي�ل ممتلكاتهم�ا كان مج�رد مرحل�ة �أول�ى م�ن مراح�ل التغيي�ر الت�ي 

كان�ت تفك�ر فيها.

�أري�د ت�رك وظيفت�ي للعم�ل  ب�أنن�ي  �إخب�ار بري�س�تون  »جو�ش�وا، كي�ف يمكنن�ي 
بن�ص�ف الأج�ر بو�صف�ي محامي�ة لمنظم�ة غي�ر ربحية؟ على الرغم من �أنه �س�يعني 
�أم�والً �أق�ل بالن�س�بة �إلين�ا، �إلا �أن�ه �س�يعني المزي�د م�ن الت�أثير في العال�م، ولكن مع 

ذل�ك، ه�ذا تغيي�ر كبي�ر لل�ص�ورة الت�ي تخي�ل زوجي �أنن�ي �س��أ�صبح عليها«.

لا �أتذك�ر بال�ضب�ط ما قلت�ه له�ا، عل�ى الرغ�م م�ن �أنن�ي بذل�ت ق�ص�ارى جهدي 
لتقدي�م ن�صيح�ة مفي�دة، ولك�ن من�ذ ذل�ك الحي�ن، �أخ�ذت �أفك�ر ف�ي هذه الم�ش�كلة 

ب�ش�كل �أكث�ر م�ن ذي قبل.

عندما يقوم النا��س ب�إجراء تغييرات كبيرة في حياتهم، ت�ؤثر هذه التغييرات 
في الأ�ش�خا�ص الآخرين؛ لذا ف�إن �أول ما �أن�صح به هو قيا��س مدى قرب العلاقات 
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م�ع ه��ؤلاء الآخري�ن، و�إذا كان زوج�ك �أو طفلك المراهق �س�يت�أثر به�ذه التغييرات، 
فهذه �إذًا علاقة وثيقة، ومن ثم، ف�إن ا�ستجابات ال�شخ�ص العزيز تجاه التغييرات 
هي ا�س�تجابات مهمة يجب مراعاتها، و�إذا لم تتفهم عمتك البعيدة هذا التغيير، 
�أو اعتقد زميلك في العمل �أنك فقدت عقلك، فحينها، ربما لي�س عليك �أن تنزعج 

كثيرًا.

�أما حينما ي�صبح الأمر متعلقًا بالتعامل مع �ش�خ�ص في منزلك ي�ش�عر بالقلق 
�أو حت�ى الانزع�اج م�ن التغيي�رات الت�ي تفك�ر فيه�ا، ف��إن التوا�ص�ل ي�صب�ح ه�و كل 
�شيء، ف�أخبرهم بما تفكر في القيام به، ولماذا �أنت متحم�س للقيام به، وا��سألهم 
ع�ن وجه�ة نظره�م، لي��س للتلاع�ب بهم من �أجل �أن يوافقوا عل�ى ر�أيك، ولكن لأنه 
ا �إلى  �سيكون لديهم وجهة نظر مختلفة عنك، �إ�ضافة �إلى الم�شاعر التي تحتاج حقًّ

�أخذها في الح�س�بان.

ف�ي �أثن�اء �ش�غفك بالقي�ام ب�أ�ش�ياء مهم�ة،  لاتتغا��ضَ ع�ن �أهمي�ة علاقات�ك م�ع 
�ا �أ�ش�ياء مهمة مدمجة  �ش�ريكك و�أطفال�ك )�إن وج�دوا(، فه�ذه العلاق�ات ه�ي �أي�ضً
ف�ي حيات�ك، وكم�ا قل�ت ف�ي ف�ص�ل �س�ابق، فعندم�ا نر�س�م م�س�تقبلً مليئً�ا بالمزي�د 
ا �أن نذك�ر �أنف�س�نا بقيم�ة �أه�م  م�ن الفعالي�ات ذات المعن�ى الأكب�ر، م�ن المه�م ج�دًّ

الواجب�ات الت�ي �أمامنا.

وت�ش�مل ه�ذه الواجب�ات الحف�اظ عل�ى علاق�ات �صحي�ة م�ع الأ�ش�خا�ص الذي�ن 
نلت�زم بهم.

وعندم�ا ت�ص�ل �إل�ى نهاي�ة حيات�ك، ل�ن ترغ�ب فق�ط ف�ي تف�ادي الن�دم عل�ى 
ا �إلى �أن تكون را�ضيًا عن الكيفية التي قمت بها بهذه  ما فعلته فيها، و�ستحتاج �أي�ضً

الأ�شياء.

النظ�ر ع�ن ع�دد  بغ��ض  �أب�دًا ع�ن حب�ك؛ لأن ه�ذا خ�س�ارة،  لذل�ك  لاتتخ�لَّ 
الانت�صارات الأخرى التي لديك في الحياة، و��سأقولها مرة �أخرى:  لاتتخلَّ �أبدًا عن 
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حبك، و لاتنفر �أقرب النا�س �إليك منك، وحاول بدلً من ذلك �أن تجعل منهم حلفاء 
و�ش�ركاء وم�ش�جعين، واجعلهم فريقك الذي يدعمك وتدعمهم في هذه الرحلة.

ا للان�ضم�ام �إل�ى فريقه�م،  وف�ي الوق�ت نف�س�ه، م�ن الع�دل �أن تك�ون م�س�تعدًّ
و�ش�جع الآخري�ن الذي�ن تهت�م به�م عل�ى �أن يتجنب�وا �إ�ضاع�ة وقتهم ف�ي الرفاهيات 
ال�س�طحية والأن�ش�طة غير المفيدة )�س�ينيكا، �أتذكر؟( وبدلً من ذلك، حثهم على 

متابع�ة غاي�ات ذات مغ�زى، ث�م ك�ن حليفهم و�ش�ريكهم وم�ش�جعهم.

�إل�ى  المراهقي�ن  م�ن  �أخ�ذ مجموع�ة  الخام��س، حكي�ت ق�ص�ة  الف�ص�ل  وف�ي 
الإكوادور في مهمة ق�صيرة الأجل، ت�ضمنت ق�ضاء يوم مع �سكان مكبات القمامة، 
فق�د كان�ت رحل�ة غي�رت حياتن�ا جميعً�ا، وال�ش�يء الوحي�د ال�ذي �أزعجن�ي ف�ي تل�ك 
الرحل�ة ه�و ما ح�دث قب�ل مغادرتن�ا، فق�د رف��ض كثي�ر من الآب�اء ال�س�ماح لأبنائهم 
المراهقي�ن بالذه�اب ف�ي تلك الرحلة على الرغم من �أن الأطفال كانوا حري�صين 

عل�ى الذهاب.

كن�ت �أق�ول للأهال�ي الراف�ضي�ن: »الأم�ر مت�روك لك�م م�ن دون �ش�ك، ولكن�ي 
�أ�ش�عر بالف�ض�ول، فلم�اذا  لاتريدونه�م �أن يذهب�وا؟«.

كان�ت الإجاب�ة دائمً�ا عل�ى قبي�ل: »ح�س�نًا، �أنا قلق من �أنها ل�ن تكون رحلة �آمنة 
بما فيه الكفاية بالن�س�بة �إليهم«.

لق�د ر�أي�ت ذل�ك يح�دث ع�ش�رات الم�رات، وربم�ا كان�ت هناك بع��ض الأخطار 
لتل�ك الرحل�ة، كم�ا ه�و الح�ال ف�ي �أي رحل�ة دولي�ة، ولك�ن ب�صراح�ة، لي��س له�ذه 
الدرج�ة، وم�ن الم�ؤك�د �أن تل�ك الأخط�ار المحتمل�ة ل�م تك�ن لتق�ارن بالفر�ص�ة التي 
فوتها �أولئك ال�شباب الذين بقوا في منازلهم ب�أن يفتحوا �أعينهم على الكم الهائل 
م�ن الفاق�ة الموج�ودة ف�ي ه�ذا العال�م وملء قلوبهم ال�ش�ابة الح�سا�س�ة بالتعاطف، 

و�آم�ل �ألا ين�دم ه��ؤلاء الآب�اء والأطف�ال على ذلك.
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م�شاركة الرحلة

�أخ�ش�ى �أن�ي �س��أعود لتك�رار الفك�رة المبتذلةف�ي كلمت�ي الأخي�رة ل�ك، )ولك�ن 
لنكن واقعيين، فالعبارات المكررة تلت�صق باللغة مدة طويلة؛ لأنها غالبًا ما تكون 
�صحيح�ة(. �إن متابع�ة الأ�ش�ياء ذات المغ�زى الت�ي تهمك تتعل�ق بالرحلة �أكثر منها 

بالوجه�ة، فه�ذه هي الحقيقة.

لق�د ا�س�تخدمت كلم�ات مث�ل الإنج�ازات والنجاح�ات كثي�رًا ف�ي ه�ذا الكت�اب؛ 
لأننا �سن�صل �إلى بع�ض الأهداف، و�سن�صل �إلى بع�ض القمم في رحلتنا، ولكن في 
الحقيق�ة، ف��إن الحي�اة الت�ي ن�صنعها في م�س�يرتنا هي �أكبر منت�ج مقاوم للندم في 

م�ساعينا الجديدة.

تركي�ز  وبال  م�ضطربي�ن  جعلن�ا  ف�ي  طريق�ة  لديه�ا  حياتن�ا  ف�ي  والم�ش�تتات 
ما يت�س�بب ف�ي جع�ل �أيامن�ا تم�ر وك�أنها حزمة من �أوراق اللعب يتم خلطها ب�س�رعة 
رهيبة، فلا ن�ستطيع التفريق بين يوم و�آخر. ومن الغريب والرائع �أن الحياة الهادفة 
�ا تكون �أكثر �السمًا وه�دوءًا؛ لأننا   لاتتمي�ز فق�ط ب�أنه�ا �أكث�ر �إنتاجي�ة، ولكنه�ا �أي�ضً
نعلم �أننا نفعل ما يجب �أن نفعله، ويمكننا الا�س�ترخاء؛ لذا ا�س�تفد من هذه الغاية 
الجديدة في حياتك لتح�س�ين علاقاتك، والاحتفال باللحظات المميزة، وال�ش�عور 
�ا ب�كل �أن�واع الم�ش�اعر م�ن ف�رح وح�زن وغيرها م�ن الم�ش�اعر، التي ت�س�تدعيها  حقًّ

تجاربك.

ا�ستفد من هذه الغاية الجديدة في حياتك لتح�سين علاقاتك، 
ا بكل �أنواع الم�شاعر من فرح  والاحتفال باللحظات المميزة، وال�شعور حقًّ

وحزن وغيرها من الم�شاعر، التي ت�ستدعيها تجاربك.

وبق�در الإم�كان، و�س�ط كل ه�ذا، ا�س�مح للآخري�ن بالم�ش�اركة ف�ي رحلت�ك، 
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�أنن�ي  فعندم�ا ب�د�أت مدونت�ي )Becoming Minimalist( ل�م تك�ن ل�ديّ �أي فك�رة 
�س��أظل �أكت�ب فيه�ا بع�د م�رور �أكث�ر م�ن عق�د م�ن الزم�ان.

لقد اعتقدت �أنه �س�يكون لها دورة حياة ق�صيرة، وربما يجدها عدد قليل من 
ا �أردتها �أن تكون و�سيلة  النا�س مثيرة للاهتمام، وي�شاركون ق�ص�صهم معي، و�أي�ضً
لجم�ع �أف�كاري ح�ول )م�ا كان بالن�س�بة �إل�يّ طريقة جدي�دة تمامً�ا للتفكير في ذلك 
ا �أمرًا ي�س�اعدني في تو�ضيح  الحي�ن( التقليلي�ة، فلطالم�ا كان ترتي�ب �أف�كاري كتابيًّ

الأمور.

ا؛ لأنن�ي واظب�ت عليه�ا ط�وال ه�ذه الأع�وام، لي��س فق�ط لأنه�ا  و�أن�ا �س�عيد ج�دًّ
�أ�سا��س مهمت�ي وم�ص�در رزق�ي الي�وم، ولك�ن لأنه�ا  لات�زال و�س�يلة للم�ش�اركة م�ع 
الآخري�ن، بينم�ا �أق�وم بتو�ضي�ح �أفكاري، التي تتغير وتتطور م�ع الوقت، فكل ما في 

الأم�ر �أنه�ا �أ�صبح�ت ظاه�رة ب�ش�كل �أكب�ر مم�ا كان علي�ه الح�ال ف�ي ال�س�ابق.

فكيف يمكنك م�ش�اركة رحلتك مع الآخرين؟ قد يكون الجواب هو بدء مدونة 
مثلم�ا ح�دث مع�ي، ولك�ن هناك الكثير م�ن الاحتمالات والطرق الأخ�رى، ويمكنك 
�أن تق�وم بن�ش�ر تقاري�ر مرحلي�ة ع�ن تقدم�ك لأ�صدقائ�ك عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل 
الاجتماع�ي، �أو ق�د تق�وم بت�ش�كيل مجل��س غي�ر ر�س�مي م�ن الم�ست�ش�ارين، الذي�ن 
تلتقيه�م م�ن خالل �أح�د مواقع �أو تطبيقات م�ش�اركة الفيديو، وربم�ا تقوم بمنتهى 
ال�س�هولة ف�ي لحظ�ة عفوي�ة بتحفي�ز العائل�ة والأ�صدق�اء من خالل الحديث معهم.

الت�ي تهم�ك  �أن ت�س�عى وراء الأ�ش�ياء،  �أن�ه لي��س علي�ك  كل ما ف�ي الأم�ر ه�و 
بمف�ردك ف�ي كه�ف مظل�م م�ن �صنع�ك، ف�أخ�رج �أف�كارك واهتمامات�ك �إل�ى الن�ور، 
حي�ث يمكن�ك �أن�ت والآخ�رون الذي�ن ي�ش�بهونك تلقي الت�ش�جيع للم�س�تقبل، وتحدث 

ع�ن م�س�اعيك ذات المغ�زى، و�ش�اركها م�ع العال�م.
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وفي يوم من الأيام �س�وف ي�س��ألك �ش�خ�ص ما �س��ؤالً على �ش�اكلة هذا ال��سؤال: 
»كيف يمكنني �أن �أحيا من �أجل الأمور المهمة وتحا�شي الندم؟«.

وحينه�ا، �س�يكون جواب�ك جاه�زًا: »علي�ك �أن تخت�ار بعناي�ة، و�ض�ع الم�س�اعي 
الأق�ل �أهمي�ة جانبً�ا؛ لك�ي ت�س�تطيع البح�ث عن معن�ى في حياتك، و�أخي�رًا كرر فعل 

ذل�ك كل ي�وم، ودعن�ي �أخبرك ع�ن ق�صتي«.

والآن، حان دورك...

ذات مرة �أجريت محادثة مع رجل يحت�ضر، كان �أحد معارفي، و��سألته يومها 
عما كان يفعله منذ �آخر مرة زرته فيها.

قال: »�أحاول فقط تحقيق �أق�صى ا�ستفادة من �أيامي المتبقية«.

فك�رت ف�ي نف�س�ي: ه�ذه ن�صيح�ة جيدة، ويجب علينا جميعً�ا �أن نحاول تحقيق 
�أق�صى ا�ستفادة ممكنة من �أيامنا المتبقية بغ�ض النظر عن عددها.

والآن ح�ان الوق�ت بالن�س�بة �إل�يّ لأق�ول: وداعً�ا، بينما ت�س�تمر �أن�ت في رحلتك، 
لتحقيق �أق�صى ا�س�تفادة من حياتك.

لقد حددت الم�ساعي ذات المعنى بالن�سبة �إليك، ونظرت بعمق داخل نف�سك 
�إل�ى مخاوف�ك ورغبات�ك، وب�د�أت ذل�ك العم�ل ال�ش�اق للق�ضاء عل�ى كل ما ي�صرفك 
�ا �أومن ب�أن لديك �أ�ش�ياء �أمامك  لايمكن�ك حتى تخيلها الآن؛  ع�ن هدف�ك، و�أن�ا حقًّ
�أ�ش�ياء جميل�ة، و�أ�ش�ياء ملهم�ة، و�آراء  لايمك�ن تخيله�ا، و�أ�ش�ياء  لاتري�د �أن تفوته�ا 

يمكنه�ا �أن تغير العالم.

و�إذا كن�ت تري�د �أن تخبرن�ي بق�صت�ك، وكي�ف ت�س�عى خل�ف الأ�ش�ياء المهم�ة، 
�أر�س�ل لي بريدًا �إلكترونيًّا على: joshua@becomingminimalist.com.، وي�س�عدني 

�أن �أح�ص�ل عل�ى فر�ص�ة قراءته�ا، والح�صول عل�ى الإلهام منها.
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ولكن �أولً هناك �شيء �آخر �أريدك �أن تفعله.

�أري�دك �أن تكت�ب الجمل�ة الأخي�رة له�ذا الكت�اب م�ن �أجلي؛ لأنن�ي الآن انتهيت 
و�أن�ت الم�س��ؤول، فه�ذه ه�ي حيات�ك �أن�ت لتعي�ش�ها ب�ش�كل جيد، و�أح�ض�ر من ف�ضلك 

قلمً�ا �أو قل�م ر�صا��ص، و�أكمل كتاب�ة هذا الف�صل:

هذه هي بداية التزامي الجديد بمتابعة الأمور المهمة. اليوم، �س��أقوم ب�إزالة 
�	 الم�شتتات حتى �أتمكن من 

�


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تمرين �إ�ضافي
اكت�شف غاياتك

ما ال�شيء الأكثر �أهمية في حياتك؟

ربم�ا �أ�صبح�ت �أو �أن�ك بالفع�ل تعرف الإجابة عن هذا ال�س��ؤال. ومن تجربتي، 
ل�دى كثي�ر م�ن النا��س معرف�ة عام�ة بم�ا يهمه�م �أكثر، عل�ى الرغم من �أن�ه يمكنهم 
الح�صول على الم�ساعدة في عملية تو�ضيح تلك الأهداف والبدء بال�سماح المتعمد 
لتلك الأهداف ب�أن ت�شكل حياتهم، وهناك �آخرون  لايزالون يحاولون معرفة ذلك. 
و�إذا كنت تبحث عن الغاية في هذه الحياة �أو ترغب فقط في �إعادة تقييم فكرك 
الحالي حول هذه الم��سألة، ف�سيمنحك هذا الدليل الأدوات اللازمة للقيام بذلك, 
ا بالن�س�بة �إلينا، خا�صة مع  �إن �إع�ادة النظ�ر ف�ي �أهدافن�ا م�ن وقت لآخر مفيدة جدًّ

التغيرات الم�ستمرة في حياتنا، وعائلاتنا، و�شغفنا.

�أولً، لي�س�ت هن�اك �إجاب�ة واح�دة )�صحيح�ة( تنا�س�ب الجمي�ع، فلدي�ك ع�دد 
م�ن الم�س�اعي وال�ش�غف، الت�ي م�ن �ش��أنها �أن تق�ودك نح�و حي�اة مر�ضي�ة؛ ل�ذا ف�إنه 
 لاداع�ي للتوت�ر، فه�ذه الحقيق�ة وحده�ا �س�تريحك بع��ض ال�ش�يء. وم�ع ذل�ك، ف��إن 
�ا م�ن  الم�س�اعي وال�ش�غف  لات�أت�ي ب�أع�داد  لانهائي�ة، و� لاأن�ت تمل�ك ق�درًا  لانهائيًّ
الوق�ت للانخ�راط ف�ي كل تل�ك الم�س�اعي؛ لذل�ك م�ن المه�م �أن تك�ون لدي�ك فك�رة 
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وا�ضح�ة ق�در الإم�كان عن غايتك الأ�س�مى؛ حتى تتمكن ه�ذه الغاية من الت�أثير في 
خيارات�ك اليومي�ة والطويل�ة الأجل.

وبمج�رد �أن ت�صب�ح لدي�ك فك�رة ع�ن مهمة يمكن�ك �إنجازها ف�ي حياتك، ابد�أ 
عل�ى الف�ور في اتخاذ خطوات نحوها.

ذات م�رة كان ل�ديّ حل�م لحيات�ي، وذكرت�ه لرج�ل يدع�ى رودي �ش�يبتوك بع�د 
ظهي�رة �أح�د الأي�ام، بينم�ا كن�ا نتناول الغداء معًا، فق�د كان رودي م�ؤثرًا للغاية في 
حياتي في �أثناء الجامعة، وكنت �أكنّ له الكثير من التقدير، و�أردت ر�أيه ون�صائحه. 

كان لكلمات�ه الت�ي قاله�ا ع�ن حلم�ي ف�ي ذل�ك الي�وم �ص�دى ت�ردد ف�ي قلب�ي، 
و لاي�زال خالل معظ�م م�س�اعيّ العظيم�ة.

ق�ال: »ف�ي بع��ض الأحي�ان تك�ون الأحالم ك�أب�واب مح�الّ البقال�ة، فق�د تب�دو 
مغلق�ة م�ن حي�ث تق�ف، ولك�ن بمج�رد الب�دء ف�ي اتخ�اذ خط�وات حقيقي�ة نحوه�ا، 
ا لذل�ك«. �س�يفتح الب�اب مبا�ش�رة؛ ل�ذا ف��إن الأب�واب �س�تنفتح عندم�ا تك�ون م�س�تعدًّ

التقاطع

كل الحقائق التي تحتاج �إليها حول ما يهمك �أكثر في هذه الحياة هي بالفعل 
داخلك، ف�أنت تعلم م�س�بقًا ما الم�ش�كلات التي تدفعك في هذا العالم �إلى العمل، 
وتعل�م ما الفر��ص الت�ي ترغ�ب ف�ي اغتنامه�ا، و�أي�ن �س�تجد �أف�ض�ل النتائ�ج، وربم�ا 
لدي�ك بالفع�ل �ش�عور جي�د بالالتزام�ات ف�ي حيات�ك، ولك�ن ربم�ا تك�ون ق�د �أغفل�ت 
النظ�ر �إل�ى ه�ذه الأ�ش�ياء عل�ى �أنه�ا تلميح�ات مهم�ة نح�و غايتك. لذا �إلي�ك طريقة 
رائع�ة للو�ص�ول �إل�ى ه�ذه المعلوم�ات الموجودة بداخلك م�س�بقًا: ابح�ث عن تقاطع 
�ش�غفك وقدرات�ك واحتياج�ات الآخري�ن، وفكّ�ر ف�ي الأم�ر عل�ى �أن�ه )مخط�ط في�ن 

Venn diagram( حي�ث تتداخ�ل ه�ذه الحقائ�ق الثالث.
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احتياجات الآخرين

غايـتي

�شغـفي

قدراتي

�شغفي

تجعل�ك  الت�ي  والأن�ش�طة  متحم�سً�ا،  تجعل�ك  الت�ي  الأ�ش�ياء  تل�ك  ه�و  �ش�غفك 
تفق�د الإح�سا��س بالوق�ت، والمو�ضوعات التي  لايمكن�ك التوقف عن التفكير فيها، 

والق�ضاي�ا �أو الأ�ش�خا�ص الذي�ن يلم�س�ون قلب�ك.

فعل�ى �س�بيل المث�ال، كم�ا تعلم�ون الآن، �أن�ا �ش�غوف بم�س�اعدة الآخري�ن عل�ى 
ا �أقل، ليتمكنوا من �أن يعي�ش�وا �أكثر، و�أنا �أقوم بممار�س�ة �ش�غفي  �أن يمتلكوا �أغرا�ضً
ه�ذا من�ذ �أكث�ر م�ن عقد من الزم�ان، وهو �أمر لم ولن ي�صبح قديمًا بمرور الزمان 
بالن�س�بة �إليّ، فما زلت �أتحم��س عندما �أرى النا��س يهدون الحرية لأنف�س�هم، ولأن 
ا �ش�غوف ب�إيمان�ي وعائلتي  يك�ون ل�ي دور �صغي�ر ف�ي ذل�ك له�و �أم�ر رائع! لكن�ي �أي�ضً

وبتطوي�ر عادات �صحية ت�س�هم في عي��ش حي�اة متعمدة.

و�آخ�رون متحم�س�ون للم�س�رح، �أو البيئ�ة، �أو ال�الصة والت�أم�ل، �أو الريا�ض�ات 
ال�شبابية، �أو ال�سيا�سة، �أو التغذية، �أو تعليم الأطفال، �أو اللياقة البدنية، �أو �شركاتهم 
ومهمتها. الخيارات  لاح�صر لها، ولح�سن الحظ، لدينا جميعًا تف�ضيلات مختلفة.
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قدراتي

�أن تك�ون  �أو المكت�س�بة، ويمك�ن  قدرات�ك ه�ي مواهب�ك وكفاءات�ك الطبيعي�ة 
�أ�شياء كنت دائمًا جيدًا فيها، مثل �إلهام الآخرين في ق�ضية ما �أو �إظهار التعاطف 
الكمبيوت�ر،  وبرمج�ة  والطه�ي  النج�ارة  مث�ل  �أو مه�ارات مح�ددة  المت�ألمي�ن،  م�ع 
�أو يمكن �أن تكون مهارات اكت�شفتها �أو طورتها لاحقًا في الحياة، ويمكن �أن ت�شمل 
�ا المعرف�ة، مث�ل كيفي�ة الاحتف�اظ بكت�ب التدقي�ق لل�ش�ركة، �أو كيفي�ة التح�دث  �أي�ضً

باللغ�ة ال�صيني�ة، �أو كيفي�ة حل الم�ش�كلات ب�س�رعة.

�أنا، مثلً،، لديّ قدرة طبيعية على التوا�صل، �س�واء من خلال التحدث �أو من 
خالل الكتاب�ة، ولكن�ي ل�م �أك�ن �أدرك �أنن�ي �أ�س�تطيع الكتابة بطريق�ة تحدث �صدى 
لدى النا�س، حتى �أ�صبحت في منت�صف الثلاثينيات من عمري، وبمنتهى ال�سهولة، 
كانت لدي الموهبة، ولكني لم �أدرك ذلك على الفور. وعندما اكت�شفت �أنني �أمتلكها 
ب�د�أت دائ�رة )الق�درات( في )مخطط فين( الخا�ص بي في التو�س�ع وتقديم غاية 
جديدة لحياتي، وبالمثل، ف�إن قدراتك هي مواهبك التي يمكنك تقديمها للعالم.

احتياجات الآخرين

ق�د ت�ش�مل ه�ذه الفئ�ة رعاي�ة احتياجات �ش�خ�ص ف�ي منزلك يعان�ي من مر�ض 
مزم�ن، �أو م�س�اعدة �أ�س�رة حا�ضن�ة في مجتمعك، �أو تقديم �أم�وال الإغاثة �إلى �أمة 
تعاني من تبعات كارثة طبيعية. وقد يكون الأمر على �شكل تقديم الدعم من خلال 
منت�دى عب�ر الإنترن�ت لآب�اء الأطفال الذين تم ت�ش�خي�صهم �أخيرًا بمر�ض ع�ضال، 

�أو قد ي�أتي على �ش�كل موا�س�اة جارة ترملت حديثًا. 

بمعنى �آخر، قد تجد �أنك منجذب لم�س�اعدة الآخرين على الم�س�توى الفردي 
�أكثر من الم�ستوى العالمي، �أو العك�س، ومن الم�ؤكد �أن الظروف تملي علينا طرقًا 
�ا؛ لذل�ك نحت�اج �إل�ى �إعادة  يمكنن�ا م�ن خلاله�ا م�س�اعدة الآخري�ن وخدمته�م �أي�ضً

النظ�ر ف�ي هذه الأم�ور و�إعادة تقييمها مع مرور الوقت.
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ه�ذه ه�ي الفئ�ة الت�ي تب�د�أ في ف�صل الأه�داف عن الغايات، وقد يكون الم�ش�ي 
م�سافات طويلة وت�سلق الجبال هدفًا يدفعك، )ولي�س هناك خط�أ في ذلك(، ولكن 

ا�ستخدام حبك للم�شي للتوا�صل مع ابن �ضال �أو توجيه �صبي يتيم، فهذه غاية.

و�إذا كن�ت تمي�ل �إل�ى ال�ش�عور بالع�بء م�ن كل الاحتياج�ات م�ن حول�ك، تذك�ر 
)مخطط فين(، ف�أنت  لاتقوم بالتكفل بحل م�شكلات العالم كلها، ف�أنت تركز فقط 
على الم�ساعدة في تلك الم�شكلات والاحتياجات التي تتقاطع مع �شغفك وقدراتك.

اجمع كل الأجزاء معًا؛ لكي تعثر على ما يهمك �أكثر

الفئ�ات الثالث جميعه�ا في )مخطط في�ن( الخا�ص بك �ضرورية للعثور على 
هدف حياتك.

من غير المحتمل �ألا تكون �شغوفًا ب�شيء ما.

ومن غير الواقعي �ألا تكون قادرًا على القيام بذلك.

ا كان ما تقوم به، �إذا لم يلبِّ حاجة، فهو �إذًا غير مفيد. �أيًّ

�إن منطق�ة تداخ�ل ه�ذه الفئ�ات الثالث ه�ي المنطق�ة، الت�ي يمكن�ك فيه�ا �أن 
تك�ون الأكث�ر فائ�دة والأكث�ر �إنجازًا.

ت�س�تجيب  الت�ي  والاحتياج�ات  وقدرات�ك  �ش�غفك  تو�ضي�ح  ف�ي  ولم�س�اعدتك 
له�ا، �س��أدعوك �إل�ى �أن ت�س��أل نف�س�ك بع��ض الأ�س�ئلة الرئي�س�ة. وم�رة �أخ�رى، ف�كل 
الحقائق التي تحتاج �إليها حول ما يهمك �أكثر في هذه الحياة هي بالفعل داخلك، 

و�ست�س�اعدك �إجاب�ة ه�ذه الأ�س�ئلة ف�ي �ش�حذ وجه�ة نظ�رك.

لق�د ترك�ت م�س�احة ل�ك لكتاب�ة الإجاب�ات، ولك�ن، حت�ى ل�و كن�ت  لاترغ�ب ف�ي 
جلب قلم لذلك، على الأقل توقف وفكر مدة من الوقت في كل �س��ؤال قبل الم�ضي 

قدمً�ا، فق�د  لاتظه�ر �أعم�ق �أفكارك عن نف�س�ك على الفور.
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تحديد �شغفك

11 ما نوع العمل الذي يثيرني؟.

عندم�ا ي�س�مع معظمن�ا كلم�ة العم�ل، نفك�ر عل�ى الف�ور ف�ي الوظيفة الت�ي نقوم 
بها لدفع الفواتير، ولكن من �أجل هذا ال��سؤال، فكر فيما وراء وظيفتك، فلا توجد 
ف�ي القامو��س علاق�ة ترب�ط العم�ل ب�ش�يك الرات�ب، ف�إن�ه باخت�ص�ار: »ب�ذل جه�د 

�أو جه�د موج�ه لإنت�اج �أو �إنج�از �ش�يء م�ا«)1(، وهذا ه�و ما �أعنيه هنا.

ربم�ا تج�د �أن وظيفت�ك ه�ي �أول ما يتب�ادر �إلى ذهنك، عندم�ا تفكر في العمل 
الذي يثيرك، وهكذا هو الأمر بالن�سبة �إليّ، ولكن لي�س هذا هو الحال بالن�سبة �إلى 
الجمي�ع، و�إذا كان�ت وظيفت�ك وعملك الذي يثيرك هما ال�ش�يء نف�س�ه، ف�أنت واحد 

من قلة محظوظة.

و�أم�ا �إذا ل�م يك�ن ه�ذا ه�و الح�ال بالن�س�بة �إلي�ك، فم�ا ن�وع الن�ش�اط الإنتاج�ي 
ال�ذي يثي�رك؟ ربم�ا ه�و الب�س�تنة �أو الر�س�م �أو الطهي، وربما هو الكتاب�ة �أو القيادة 
�ا،  والإر�ش�اد �أو البن�اء، وربم�ا هن�اك بع��ض الجوان�ب ف�ي وظيفت�ك ت�س�تمتع به�ا حقًّ

حت�ى ل�و كان بقي�ة ما ف�ي الوظيف�ة  لايثيرك.

وعندم�ا تب�د�أ ف�ي تحدي�د غاي�ة لحيات�ك، ف�إن العمل الذي ت�س�تمتع ب�ه هو �أهم 
م�كان للب�دء من�ه، ول�ن تك�ون غايت�ك ف�ي الحي�اة �س�هلة، ولك�ن  لاب�د �أن تكون �ش�يئًا 

تنج�ذب �إليه عل�ى الأقل.

التقلي�ل  بهج�ة  اكت�ش�اف  عل�ى  الآخري�ن  م�س�اعدة  خالل  م�ن  رزق�ي  �أك�س�ب 
وفوائ�ده، وهك�ذا، ف��إن وظيفت�ي ه�ي العم�ل ال�ذي يثيرن�ي، )لي��س كل جان�ب منه�ا، 
ولك�ن معظمه�ا(. وم�ن ناحي�ة �أخ�رى، � لاأجن�ي الم�ال م�ن م�ش�روع )�أث�ر الأم�ل(، 
وه�ي دار الأيت�ام غي�ر الربحية التي بد�أتها، ولكني ما زلت �أحب هذا العمل ودائمًا 
ما �أجدني متحم�سً�ا له ولت�ش�كيل ر�ؤيته ولقيادة مجل��س �إدارته والتحدث عن ثقافة 

المنظم�ة، فه�و العم�ل ال�ذي يثيرن�ي، عل�ى الرغ�م م�ن �أن�ه لي��س وظيفتي.
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لذا عندما تجيب عن هذا ال��سؤال، فكر في جوانب وظيفتك التي ت�شعر ب�أنها 
طبيعي�ة للغاي�ة بالن�س�بة �إلي�ك، وتل�ك الجوان�ب الت�ي تمث�ل تحديات تريد �أن تغر��س 
�أ�سنانك فيها، فما وظيفة �أحلامك؟ والأهم من ذلك، لماذا هي وظيفة �أحلامك؟ 
عندما  لاتكون في وظيفتك، ما نوع العمل الذي يثيرك �أكثر؟ �إذا تمكنت من �إيجاد 

عمل تطوعي مثالي بالن�سبة �إليك، فعن ماذا �سيكون؟

�أنواع العمل التي تك�شف �أين يكمن �شغفي:

� .1

� .2

� .3

22 ما التجارب )الإيجابية وال�سلبية( التي �شكلت فهمي للعالم، وما �أهتم .
به؟

ت�أثي�رات  له�ا  التج�ارب  نت�اج ما�ضين�ا، فبع��ض  ول�و ب�ش�كل جزئ�ي،  جميعن�ا، 
تت�ردد �أ�صدا�ؤه�ا ط�وال حياتن�ا، وبع��ض تج�ارب ما�ضين�ا �إيجاب�ي، وبع�ضها �س�لبي، 
وكله�ا �أدت دورًا ف�ي ت�ش�كيلنا، وف�ي ه�ذا ال�ص�دد، قم ب��إدراج �أف�ضل �أربع �أو خم��س 
تج�ارب تتب�ادر �إل�ى ذهن�ك عندما ت�س��أل نف�س�ك: ما التج�ارب التي �ش�كلتني �أكثر؟

ق�د ي�ش�عر طف�ل بعث�ة خارجي�ة ال�ذي ن�ش��أ ف�ي بل�دان �أجنبي�ة بالانتم�اء، وك�أن�ه 
مواط�ن ينتم�ي ل�كل العالم.

الم�ر�أة الت�ي لديه�ا �أخ�ت �أ�صغ�ر تعان�ي من �إعاقة ف�ي النمو ترى العالم ب�ش�كل 
مختلف.

الرج�ل ال�ذي ن�ش��أ وه�و ي�ش�اهد وال�ده الث�ري يه�در الم�ال �س�يكون ل�ه وجه�ات 
نظ�ر مختلف�ة ع�ن الثراء.
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المراه�ق ال�ذي فق�د وال�ده ف�ي حادث �س�يارة تغي�ر عالمه في لحظة، وال�ش�يء 
نف�س�ه بالن�س�بة �إلى الأب الذي فقد ابنه في م�أ�س�اة.

التجارب الأربع �أو الخم�س من ما�ضيّ التي �شكلت ال�شخ�ص الذي �أ�صبحته 
اليوم:

� .1

� .2

� .3

� .4

� .5

تحديد قدراتك

33 ما الأ�شياء التي �أقوم بها ب�شكل جيد؟.

م�ا المه�ارات الت�ي يمدح�ك عليه�ا النا��س، �أو يطلب�ون من�ك القي�ام به�ا م�ن 
�أجلهم، �أو يدفعون لك مقابلها؟ ما تلك الموهبة التي  لايمتلكها الكثيرون، وتُح�سد 

عليها؟

لا تفك�ر ف�ي ه�ذا الأم�ر بجدية، والقدرات التي تتبادر �إلى الذهن ب�س�رعة هي 
عل�ى الأرج�ح الأ�ص�دق، وق�د تت�راوح م�ن تلك التي تب�دو تافهة، كلع�ب الغولف مثلً 
�إل�ى تل�ك المهم�ة ب�ش�كل وا�ض�ح ك�إج�راء الت�ش�خي�صات الطبي�ة، و لاب�أ��س في ذلك، 
فاكت�ب ع�ش�رة منه�ا )�أو حت�ى �أكث�ر(، لك�ي تتمك�ن م�ن تذكره�ا، ث�م عندم�ا تنظ�ر 

�إليه�ا ا�س��أل نف�س�ك: ه�ل هن�اك نمط ما ف�ي كل هذه الق�درات �أو بع�ضها؟
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الأ�شياء التي �أقوم بها ب�شكل جيد:

� .1

� .2

� .3

� .4

� .5

� .6

� .7

� .8

� .9

� .10

44 ما ال�صفات التي ��سأ�ستخدمها لو�صف نف�سي؟.

 �إن فه�م تركيبت�ك الفري�دة وم�دى �أهميتها للعالم هو �أحد �أعظم الهدايا التي 
يمكن�ك تقديمه�ا لنف�س�ك وللآخري�ن، فه�ذه ال�س�مات لي�س�ت ه�ي نف�س�ها مواهب�ك 
ومهارات�ك، ونح�ن نتح�دث هن�ا ع�ن �أ�ش�ياء مث�ل �ش�خ�صيتك، ومزاج�ك، وقيم�ك، 

و�أ�س�لوبك المنف�رد، وميولك.

ا من اختبارات ال�شخ�صية، التي �ست�ساعدك  ربما تكون قد �أجريت بالفعل بع�ضً
 ،Enneagram اختبار �أنياجرام ،Myers-Briggs هنا: م�ؤ�شر مايرز بريغز للأنماط
�أو تقييم دي�سك؟ ف�ست�ساعدك معرفة �سماتك في فهم �أي من م�ساعيك �سينا�سبك 
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ب�ش�كل مري�ح، وكمكاف��أة �إ�ضافي�ة، �سي�س�اعدنا وعين�ا ه�ذا بذواتن�ا ف�ي التكي�ف م�ع 
حقيقتن�ا، ب�دلً م�ن �أن نتمنى �أن نكون �ش�يئًا  لايمثلنا.

�أهم خم�س �سمات �شخ�صية لدي:

� .1

� .2

� .3

� .4

� .5

تحديد احتياجات الآخرين التي ت�ؤثر فيك

55 ما الاحتياجات في العالم التي تلفت انتباهي؟.

من الم�ؤ�س�ف �أنه  لاتوجد نهاية للاحتياجات في العالم، ولكني لاحظت �ش�يئًا 
م�ا: يب�دو �أن معظ�م النا��س ينجذبون �إلى حاجة �أو حاجتي�ن على وجه الخ�صو�ص، 
فم�ا الم�ش�كلات الت�ي تراه�ا ف�ي العال�م، الت�ي تلف�ت انتباه�ك م�رارًا وتك�رارًا حتى 
�أو الأطف�ال المتبن�ون،  عندم�ا  لاتغطيه�ا الأخب�ار؟ ق�د يك�ون الظل�م العن�ص�ري، 
�ض�د  �أو العن�ف  التكلف�ة،  المي�س�ور  �أو الإ�س�كان  �أو الفق�ر،  العقلي�ة،  �أو الأمرا��ض 
المر�أة، �أو الاحتياجات الروحية التي تراها في العالم، �أو حاجة خا�صة بمجتمعك 
المحل�ي، فه�ذه ه�ي الاحتياج�ات، الت�ي تك�ون منتبهً�ا له�ا بالفعل. وم�رة �أخرى، قد 
تك�ون ه�ذه الاحتياج�ات عل�ى م�س�توى عالم�ي �أو ف�ردي، ولكنه�ا تع�دّ تلميحً�ا ل�ك 

لتع�رف �أي�ن ترك�ز �ش�غفك وقدراتك.
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احتياجات الآخرين التي �أجد نف�سي مت�أثرًا بها ب�شكل خا�ص:

� .1

� .2

� .3

� .4

� .5

66 م�ا التج�ارب ف�ي ما��ضيّ الت�ي مكنتن�ي م�ن التعاط�ف م�ع الآخري�ن ف�ي .
الموقف نف��سه؟

م�اذا ل�و ل�م تك�ن الآلام والمعان�اة ف�ي حيات�ك مج�رد م�ش�كلات كان علي�ك 
تحمله�ا؟ م�اذا ل�و كان ب�إمكان�ك تحويله�ا للح�ص�ول عل�ى الثواب وتفري�ج الكربات؛ 

لأن�ك �أ�صبح�ت تفهمه�ا �أكث�ر م�ن �أي �ش�خ�ص �آخ�ر؟ 

�إح�دى الط�رق الجميل�ة لا�س�تخلا�ص الخي�ر م�ن الأل�م ه�ي بموا�س�اة الآخري�ن 
الذي�ن يم�رون بالموق�ف نف�س�ه. يمكن�ك تقدي�م الدعم والرعاية ب�ش�كل  لاي�س�تطيع 
غي�رك تقديم�ه بم�ش�اركة تجارب�ك الخا�ص�ة، �س�واء كان المو�ضوع ع�ن تعافيك من 
ا�ضط�راب ما بع�د ال�صدم�ة، �أو الح�زن عل�ى فق�دان طف�ل، �أو الف�صل م�ن وظيفة، 

�أو التنق�ل بي�ن ذكريات طفول�ة م�ؤلمة.

ق�د تتداخ�ل بع��ض التج�ارب هن�ا م�ع �إجابات�ك ع�ن ال�س��ؤال الثاني، وه�ذا �أمر 
ا من �أعظ�م �آلامك بو�صفها من بين �أكثر  متوق�ع، وم�ن المحتم�ل �أن�ك �أدرجت بع�ضً
تجاربك ت�أثيرًا، والفرق هنا هو �أن عليك �أن تكون محددًا ب��شأن �أي من تلك الآلام 
والمعاناة �أدت �إلى التعاطف مع الآخرين الذين هم في الموقف نف�سه. �أدرج �أكبر 

عدد ممكن.
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م�شكلاتي الخا�صة التي �أثرت في وعيي بم�شكلات الآخرين:

� .1

� .2

� .3

� .4

� .5

�أعلى ثلاث

بخ�صو��ص  �إلي�ك  بالن�س�بة  و�ضوحً�ا  �أكث�ر  بالفع�ل  �أ�صب�ح  ق�د  الأم�ر  �أن  �آم�ل 
الحي�اة. ف�ي  �أكث�ر  ما يهم�ك 

وتجاربن�ا  مواهبن�ا  نكد��س  وبينم�ا  ف�أكث�ر،  �أكث�ر  �أنف�س�نا  ع�ن  نتعل�م  بينم�ا   
الحياتي�ة الجدي�دة والمختلف�ة، )كل تل�ك الأ�ش�ياء الت�ي قمن�ا بتقييمه�ا م�ن خالل 
الأ�س�ئلة ال�س�تة �أعاله(، ن�صب�ح �أكث�ر دراي�ة بال�دور الفري�د الذي يمكنن�ا القيام به 

ف�ي العالم.

وم�ع تغي�ر و�ض�ع حيات�ك وعلاقات�ك، م�ن المرج�ح �أن تتغي�ر الاهتمام�ات التي 
تجمع�ت ف�ي و�س�ط )مخط�ط في�ن( الخا�ص بك قليلً، ولك�ن الآن بعد �أن �أ�صبحت 
�أكثر وعيًا ب�ش�غفك، وقدراتك، والمجالات التي يمكنك فيها خدمة الآخرين، فقد 

�أ�صبح�ت �أكثر ا�س�تعدادًا لاكت�ش�اف الفر��ص الجديدة فور ظهورها.

�أل�قِ نظ�رة -�إم�ا عل�ى ال�ورق �أو في عي�ن عقلك- على المكان ال�ذي تقاطع فيه 
�ش�غفك، وقدراتك، واحتياجات الآخرين.
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�أهم ثلاثة �أن�شطة ذات مغزى تتبادر �إلى الذهن نتيجة لهذا التقارب:

� .1

� .2

� .3

والآن توقف قليلً، فهل توافق على �أن هذه الأ�شياء الثلاثة هي �أكثر ما يهمك 
الآن؟ بمعنى �آخر، هل �أحدثت نتائج )مخطط فين( �أثرًا في نف�س�ك؟ �إذا لم يكن 
الأمر كذلك، فما الذي �ستغيره ب��شأنهم؟ ��سأقوم بت�ضمين ر�سم تخطيطي فارغ في 

هذه ال�صفحة يمكنك تعبئته.

احتياجات الآخرين

غايـتي

�شغـفي

قدراتي

بناء على �إجاباتك ال�سابقة، ما القدرات التي تتبادر �إلى ذهنك؟ ما العواطف 
التي تتبادر �إلى ذهنك؟ وما احتياجات الآخرين التي تتبادر �إلى ذهنك على الفور؟

�ش�يء �آخ�ر يج�ب التفكي�ر في�ه، ونح�ن نختت�م هذا التمري�ن: �إذا نظر �ش�خ�ص 
ما �إل�ى حيات�ك اليومي�ة، فه�ل �س�يخمن �أن ه�ذه ه�ي الأ�ش�ياء الثلاث�ة الأكث�ر �أهمية 
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بالن�سبة �إليك؟ لماذا نعم؟ �أو لماذا لا؟ ما التغييرات التي قد تحتاج �إلى �إجرائها 
لجعل هذه الأ�ش�ياء الثلاثة تذكّرك وتذكّر العالم ب�أنك تعرف ما هو الأكثر �أهمية 

�إليك؟ بالن�سبة 

عل�ى الأق�ل، اتخ�ذ خط�وة واح�دة عل�ى الف�ور للتح�رك نح�و تحقي�ق غايات�ك، 
وحت�ى ل�و كان  لاي�زال لدي�ك �ش�يء م�ن ع�دم اليقي�ن ح�ول الوجه�ة، الت�ي يج�ب �أن 
تتج�ه نحوه�ا، فال ت�دع ذل�ك ي�صب�ح مج�رد �إلهاء �آخر ع�ن �إحراز تق�دم، وتحرك! 
فالعال�م مل�يء بالم�س�ارات، ويمكن�ك �أن ت�س�لك طرقً�ا مختلف�ة كلم�ا احتج�ت �إل�ى 

ذل�ك، طالم�ا �أن�ك تم�ض�ي قدمً�ا نح�و م�س�تقبل  لاتن�دم علي�ه.


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عن الم�ؤلف

 The Minimalist جو�ش�وا بيكر هو الم�ؤلف الأكثر مبيعًا لكتاب البيت التقليلي
.Simplify وكتاب ،The More of Less وكتاب العي�ش �أكثر ب�أقل القليل ،Home

موق�ع مخ�ص��ص  وه�و   ،Becoming Minimalist موق�ع  ومح�رر  م�ؤ�س��س  وه�و 
ا، م�ع �أكثر من  للحي�اة الهادف�ة المتعم�دة، ي�زوره �أكث�ر م�ن 1.5 ملي�ون ق�ارئ �ش�هريًّ
 SUCCESS 3 ملايي�ن متاب�ع عل�ى و�س�ائل التوا�ص�ل الاجتماع�ي، وق�د �صنف�ت مجل�ة
مدونته بو�صفها واحدة من �أف�ضل ع�شرة مواقع لتطوير الذات على الإنترنت، وقد 

ظه�رت كتابات�ه ف�ي المن�ش�ورات ف�ي جمي�ع �أنح�اء العال�م.

Simplify وSimple Money وكات�ب م�س�اهم ف�ي مجل�ة  وه�و م�ؤ�س��س مجلت�ي 
فورب��س.

ق�صي�رة  محادث�ة  خالل  م�ن  التقليلي�ة،  مب�د�أ  �إل�ى  وعائلت�ه  جو�ش�وا  تع�رّف 
�أجراه�ا م�ع جاره�م، ومن�ذ ذل�ك الحي�ن، �ألهمت ق�صة جو�ش�وا وكتابات�ه الملايين 
حول العالم، لعي�ش حياة �أعمق و�أجمل من خلال امتلاك عدد �أقل من الممتلكات، 
واليوم، بناءً على نهجه المدرو�س والمتعمد في التقليل، يعدّ �أحد الأ�صوات الرائدة 

ف�ي حركة التقليلي�ة الحديثة.

�ا م�ؤ�س��س منظم�ة )�أث�ر الأم�ل( the Hope Effect، وه�ي منظمة غير  وه�و �أي�ضً
ربحي�ة، تعم�ل على تغيير الطريق�ة المتعارف عليها لرعاية العالم للأيتام.
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�س�اعدت دورت�ه التدريبي�ة للتنظي�م )Uncluttered( عب�ر الإنترن�ت �أكث�ر م�ن 
�س�بعين �أل�ف �ش�خ�ص عل�ى ترتي�ب منازلهم وعي��ش حي�اة متعمدة ترك�ز على ما هو 
مه�م بالفع�ل، وتطبيق�ه )Clutterfree( ه�و التطبي�ق الوحي�د ال�ذي يق�وم ب�إن�ش�اء 

قائم�ة مه�ام مخ�ص�ص�ة ل�كل غرف�ة عل�ى ح�دة لمنزلك ال�ش�خ�صي.

يعي�ش جو�شوا في بيوريا بولاية �أريزونا مع زوجته وطفليه المراهقين.

www.becomingminimalist.com :لزيارة موقعه


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ع�ش الحياة المتعمدة

ك�ن معروفً�ا بالحي�اة الت�ي تعي�ش�ها، ولي��س الأ�ش�ياء الت�ي تمتلكه�ا، واكت�ش�ف 
حياتك، وتابع �شغفك، وتغلب على عالم يركز على كل ما هو خاطئ، و�أعد التفكير 

ف�ي الافترا�ض�ات ال�ش�ائعة اليوم لتج�د الر�ضا غدًا.

waterbrookmultnomah.com :لمعرفة المزيد عن كتب جو�شوا اطلع على

مدونة )�أن ت�صبح تقليليًّا( Becoming Minimalist هي مدونة تلهم الآخرين؛ 
ا، �أدركوا �أن  ليعي�شوا �أكثر بامتلاك �أقل، و�إنها موطن لأكثر من مليون قارئ �شهريًّ

للحي�اة قيم�ة �أكب�ر بكثير من �أن نهدرها، بملاحقة الممتلكات المادية.

وم�ع الت�ش�جيع والإله�ام والم�ش�ورة العملي�ة، ت�ش�جع كل ق�ارئ عل�ى اكت�ش�اف 
�إله�اء  �إزال�ة  طري�ق  ع�ن  القلي�ل  امتالك  ف�ي  المتمثل�ة  التقليلي�ة،  الحي�اة  فوائ�د 

المادي�ة. الممتل�كات 

م�صادر �أخرى:

قن�اة عل�ى اليوتي�وب: تحت�وي عل�ى مئ�ات المقاط�ع المجاني�ة، لم�س�اعدتك في 
youtube.com/c/ :التخل��ص من الم�ش�تتات، وعي��ش حي�اة هادفة �أكثر. للاطالع

.JoshuaBecker

The Uncluttered Course: دورة تعليمية تعنى بالترتيب والتخل�ص من الفو�ضى 

عبر الإنترنت، مدتها 12 �أ�سبوعًا، وم�صممة لم�ساعدتك في �أن تمتلك �أقل، وتعي�ش 
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my.becomingminimalist. :أكثر، وتكت�شف الحياة التي طالما رغبت فيها. للاطلاع�
.com

مجل�ة Simplify: ن�ش�رة رقمي�ة رب�ع �س�نوية، تجم�ع الكثي�ر م�ن الخب�راء م�ن 
مختلف المجالات، لتلبية �أكثر الاحتياجات �إلحاحًا في العائلة الحديثة. للاطلاع: 

.simpleifymagazine.com

خط�ة  لإن�ش�اء  نوع�ه  م�ن  والوحي�د  الأول  التطبي�ق  ه�و   :Clutterfree تطبي�ق 
تف�صيلي�ة خط�وة بخط�وة لترتي�ب منزل�ك، فتاب�ع تقدم�ك، وابح�ث ع�ن الإله�ام، 
وا�ستكمل التحديات، واكت�شف خططًا �إ�ضافية، مخ�ص�صة لأ�صعب الم�ساحات في 

.Google Play Storeو App Store :منزل�ك. التطبي�ق مت�اح عل�ى

منظم�ة THE HOPE EFFECT: منظم�ة )ت�أثي�ر الأم�ل( كم�ا ه�و مذك�ور ف�ي 
كتاب )�أ�شياء مهمة(، ف�إن هذه المنظمة غير الربحية، التي �أ�س�سها جو�شوا وكيم 
تغير الطريقة، التي يهتم بها العالم بالأيتام؛ لأن كل طفل ي�ستحق �أ�سرة، ويمكنك 

.hopeeffect.com :الان�ضم�ام �إلى الق�ضية عل�ى








