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خلالها  من  المرء  ي�ستطيع  التناغم  من  حالةٌ  الح�سور 
الحقيقيَّة  وقدراته  وقيمه،  وم�ساعره،  اأفكاره،  عن  التعبير 
ا هو  ية. فالح�سور لي�س حالة دائمة خارقة للعادة، واإنَّ بحُرِّ
اأو تحدث لحظة بلحظة؛ حين  تاأتي وتذهب،  ظاهرة وحالة 
ته، فيتناغم بقوة مع ذاته  ة �سخ�سيَّ يوؤكد المرءُ ح�سوره بقوَّ
الحقيقيَّة في اأعمق �سورها. في اإطار هذه الحالة النف�سيَّة، 
فائقةً فيحافظ على ح�سوره حتَّى في  الإن�سان قدرةً  يمتلك 
الذهن  بت�ستُّت  الآخرين  ت�سيب  قد  التي  المواقف  اأ�سعب 
وقلَّة الحيلة. حين ن�سعر بالح�سور، فاإنَّ حديثنا، وتعبيرات 
حالة  في  تكون  وحركاتنا  اأج�سادنا،  وو�سعيَّات  وجوهنا، 
تجان�س؛ اأي اأنَّها تحدث بتركيز وفي وقت واحد، فيكون هذا 
التناغم ملمو�ساً ومح�سو�ساً لأنَّه حقيقي ل مفتعل، وهذا ما 
يجذب انتباه الآخرين اإلينا واهتمامهم بنا، لأننا نُحْجِم عن 
الدخول في �سراع مع اأنف�سنا، ونكون على �سجيتنا، فن�سنع 

رابطاً داخلياً �سادقاً وقوياً مع ذواتنا.
ة  ق�سَّ وهو  يوم،  كلَّ  تتكرر  ة  ق�سَّ لأنه  الح�سور،  نلك  كلنا 
ظهرانينا  بين  اأنَّ  اإل  للنوامي�س؛  خارقةً  قدرةً  ولي�س  عادية 
المواقف  بع�س  في  ح�سورَهم  يح�سدون  كيف  يتعلموا  لم  من 

واللحظات الحا�سمة.

مــا الح�ضـــــور؟

كيف يبدو الح�ضور وما �ضماته؟
يتجلى الح�سور بطريقتين: الأولى هي اأنَّنا حين نكون حا�سرين 
القوي.  والحما�س  والثقة،  ال�سغف،  �سماتِ  الآخرون  فينا  يرى 

ث عنه لحقاً. ى بالتجان�س، الذي �سنتحدَّ والثانية هي ما ي�سمَّ
اأي  واإيمانه بدوره؛  قُ الح�سورُ من ثقة المرء بذاته وحياته  يتدَفَّ
ا كان  ثقته واإيمانه ب�ساعره، ومعتقداته، وقيمه، وقدراته. ربَّ
مطلوباً منك يوماً ما اأن تبيعَ فكرةً اأو منتجاً ل يعجبك، اأو تقنعَ 
�سخ�ساً ما باأداء عملٍ ل�ست مقتنعاً به، اأو التنازل عن مبداأ را�سخٍ 
لديك. في مثل هذه المواقف، من ال�سعب اأن تُخفي م�ساعرك، 

وتغ�س الطرف واأنت تعرف اأنك تخدعُ نف�سك.

جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

المجموعة الجديدة من  لكم هذه  م  نقدِّ ونحن  نا  ي�سرُّ
الإن�سانَ  اأنَّ  اإلى  ن�سيَر  اأن  دقائق«،  في  »كتاب  �سل�سلة 
يعي�س  الذي  الع�سرَ  اأنَّ  يظن  الع�سورِ  مَرِّ  على  ظلَّ 
اأنَّ التغييَر الذي  فيه ي�سهدُ تغييراً جذرياً. والحقيقة 
ففي  م�سبوق.  غيُر  فعلًا  هو  هذا  ع�سرُنا  ي�سهده 

محرك،  اأقوى  �سناعة  حول  اليوم  ال�سباق  يدور  ل  مثلًا،  ال�سيارات  تكنولوجيا 
لل�سيارة الكهربائية، كما يتمُّ ا�ستخراج الطاقة  اأف�سل »بطارية«  بل حول ابتكار 
وتوليد الكهرباء من المياه المالحة. ول بدَّ لمثل هذه التغييرات الجذرية من اأن تعيدَ 
�ساتِ التي تقاومُ التغييَر والتطويرَ.  دُ وجودَ الموؤ�سَّ تعريفَ عالِم الأعمالِ، ب�سكلٍ يهدِّ
لكم  م  نقدِّ ونحن  اأعيننا،  نُ�سبَ  ن�سعه  واجباً  والإبداعُ  التجديدُ  بِحُ  يُ�سْ وهكذا 

اأحدثَ الأفكارِ والروؤى والإبداعات.  

بقوة ذاتِك«  واجِهْ تحدياتِك  »الُح�سور:  كتابَ:  ال�سهر  لهذا  الأولُّ  العددُ  �سُ  يُلخِّ
تاأليف »اآمي كادي« اأ�ستاذة الإدارة في جامعة هارفارد، التي ترى الح�سورَ حالةً 
وقيمه،  وم�ساعره،  اأفكاره،  عن  التعبير  خلالها  من  المرء  ي�ستطيع  التناغم  من 
ته، فيتناغم  ة �سخ�سيَّ د المرءُ ح�سورَه بقوَّ وقدراته الحقيقيَّة. وهو يحدث حين يوؤكِّ
مع ذاته، حين يمتلك قدرةً فائقةً فيحافظ على ح�سوره حتَّى في اأ�سعب المواقف. 
لُ ح�سورَنا فاإنَّ اأحاديثنا، وتعبيرات وجوهنا، وحركاتنا تكون في حالة  فحين نُ�سَجِّ
ملمو�ساً  التناغم  هذا  فيكون  واحدٍ،  وقتٍ  وفي  بتركيز  تحدث  اأنَّها  اأي  تجان�س؛ 
رابطاً  فن�سنعُ  بنا،  واهتمامهم  اإلينا  الآخرين  انتباهَ  يجذبُ  ا  ممَّ ومح�سو�ساً، 

داخليّاً �سادقاً وقويّاً مع ذواتنا.

اأما الكتاب الثاني وهو بعنوان: »الن�سباط الإيجابي: علِّموا اأبناءَكم الن�سباطَ 
الم�سوؤولية  ح�سِّ  تنمية  اإلى  فيدعو  الم�سكلات«  وحلَّ  الم�سوؤوليَّة  لَ  مُّ وتَحَ الذاتي 
واللتزام لدى اأبنائنا، حيث يمكننا اإثراء �سخ�سياتهم من خلال الإيمان ال�سديد 
ونريدهم  نُحبُّهم  نا  اأنَّ على  والتاأكيد  الإيجابية،  و�سماتهم  ال�سخ�سيَّة  بقدراتهم 
انفعالتهم،  فهم  على  قدرتنا  اإلى  اإ�سافةً  الحياة،  معادلة  في  اأقوياءَ  يكونوا  اأن 
ثمَّ  حياتهم،  في  والطارئة  المتوقعة  المواقف  مع  والتكيُّف  ا�ستجاباتهم،  و�سبط 
والتعاون  التوا�سل  عبر  �سداقات  تكوين  �سبيل  في  معهم  والعمل  الآخرين  قبول 
والم�ساركة، علاوةً على النظر بحكمة، وتقييم الأمور ا�ستناداً اإلى قيم مجتمعنا 

ال�سائدة.

قد  نا  باأنَّ فيوؤمنان  العالم«   ُ وتُغَيرِّ العُلا  تَطلبُ  كيف  »الإقدام:  كتاب  موؤلفا  اأما 
ياتُ هي اأثمنُ كنوزِ عالمنا الذي ي�سهدُ بزوغَ وتزايدَ  خُلِقْنَا لنغامرَ ونبادرَ! فالتحدِّ
عابِ، وتذليلِ العقباتِ. فلي�س هناك ما يعوقُ تحقيقَ  ّ اأعدادِ ال�سغوفين بخو�سِ ال�سِ
الإنجازاتِ في ظلِّ الواقعِ الرقميِّ الذي نعي�سه. فلكي ن�سنعُ عالماً رائعاً، يجب اأنْ 
وا�سعيَن  ينتظرُنا،  الذي  المُ�سرِقِ  الم�ستقبلِ  واقتحامِ  الإقدامِ  تت�سافرَ جهودُنا في 
نا خُلِقْنَا لِن�سنعَ المعُْجزاتِ، ونهزمَ الم�ستحيلَ، ولي�س اأمامَنا غيُر  نُ�سبَ اأعيننا اأنَّ

ذلك من �سبيل.

ى اأنْ تنالَ مو�سوعات المجموعة الجديدة من »كتاب في دقائق«  وفي الختام اأتمنَّ
ةً. ا�ستح�سانَكم، واأنْ ترفدَ مخيلاتِكم بالمزيد من الإبداعِ في جوانبِ حياتِكم كافَّ

في ثوانٍ...
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اأنَّ  خاطئاً  اعتقاداً  النا�سُ  يعتقد  فاأحياناً  تمتلكها؛  ل  بهارة  الآخرين  تقنع  اأن  ت�ستطيع  ل  اأنت   
للح�سور  اأنَّه ل علاقة  اإل  اأكفَاء.  باأنَّهم  الآخرين  اإيهام  يتعلَّموا  اأن  هو  الكلام  المق�سود من هذا 
بتخلُّ�س  يتعلَّق  واإظهارها للاآخرين، مثلما  ة  بقدراته الحقيقيَّ المرء  باإيمان  يتعلَّق  بالتظاهر، فهو 
المرء من المثبطات التي تحول بينه وبين اأن يعبرِّ عن نف�سه. وهذا يعني اأن الح�سور هو اإيماننا باأننا 

حقاً نتلك قدرات حقيقيَّة ومن حقنا ا�ستخدامها.

لقد اأجاب العلم عن هذا ال�سوؤال. ففي �سياق 
مقابلات  وخلال  للوظائف  مين  المتقدِّ اأداء 
بناءً  تُتَّخذ  التي  التوظيف  وقرارات  العمل 
المتناف�سون  يحاول  المقابلات،  تلك  على 
يفر�سوا على من يجرون  اأن  الوظائف  على 
لهم،  ةً  اإيجابيَّ �سورةً  العمل  مقابلات  معهم 
يحكوا  كي  فر�سةٍ  كلِّ  اقتنا�س  خلال  من 
والتوا�سل  لهم  م  بالتب�سُّ اأو  اإنجازاتهم  عن 
ر خلال المقابلة،  الب�سري معهم ب�سكل متكرِّ
�سعيفة  المحاولت  لهذه  النهائيَّة  لة  والمح�سِّ
ة خلال مقابلات العمل  ب�سكل عام، وبخا�سَّ
م�سوؤولو  يجريها  التي  مة،  المنظَّ اأو  الطويلة 

وا قدراً كبيراً من التدريب، وكلَّما  توظيف تلقَّ
ــــم  التحكُّ علــى  للوظيفـــة  مون  المتقدِّ حر�س 
في انطباعــــات الآخرين، وا�ستخدموا حيلًا 
اأكثر، اعتبرهم م�سوؤولو التوظيف مخادعين 
ا يقلِّ�س من فر�س ح�سولهم  ومتلاعِبين، ممَّ

على الوظيفة.
من  الأكبر  القدر  توجيه  هو:  هنا  والمغزى 
لأنف�سنا،  نتركها  التي  للانطباعات  التركيز 

حيث اإنَّ الأخيرة تخدم الأولى.
الثقة  بين  خلطٌ  يحدثُ  ما  كثيراً  ولكن 
تختلف  الحقيقيَّة  الثقة  اأنَّ  رغم  والغرور، 
عن الثقة العمياء، فاإذا كان المرء يوؤمن حقاً 

بقيمة واأهمية م�سروع ما، ف�سوف يعمد اإلى 
اإ�سلاح عيوبه، بل واإ�سفاء التح�سينات عليه، 
ويقرُّ  ة  بدقَّ اإليه  ينظر  الحالة  هذه  في  فهو 
ته. وهدفه  قوَّ ويدرك مواطِن  بنقاط �سعفه 
بل  الآخرين،  على  الم�سروع  فر�س  لي�س  هنا 
ة  بدقَّ اإليه  النظر  على  الآخرين  م�ساعدة 
من  ةُ  الحقيقيَّ الثقةُ  تنبع  اإذ  يدعموه.  كي 
ي اإلى اللتزام بتحقيق  الحبِّ ال�سادق، وتوؤدِّ
الزائفة  الثقة  ا  اأمَّ الطويل.  المدى  على  نوٍّ 
ت�سفر  وهي  طَنع،  المُ�سْ الحما�سُ  فمنبعها 
عن علاقات غير متوازنة، ف�سلًا عن الياأ�س 

والإحباط.

»علينا في كثير من الأحيان 

أن نفُسح الطريق لأنفسنا 

كي نعيد اكتشاف ذواتنا«

الذات المتجــان�ضــــة
اأن   - فعلياً   - تتطلَّب  بالح�سور،  وبالتالي،  الحقيقيَّة،  بالنف�س  المتعلِّقة  النظريات  جميع 
ق تلك النف�س قدراً من التوافق اأو التجان�س، فلكي ت�سعر حقاً بالح�سور، ل بد لعنا�سر  تحقِّ
دة، كالم�ساعر والأفكار وتعبيرات الوجه والج�سد، من تحقيق التجان�س فيما  النف�س المتعدِّ
لم  وما  اأنف�سنا،  مع  �سادقون  باأنَّنا  ن�سعر  لن  قيمنا،  مع  اتنا  �سلوكيَّ تتوافق  لم  فما  بينها. 
تنعك�س انفعالتنا من خلال تعبيرات وجوهنا، لن ن�سعر باأنَّنا حقيقيُّون واأ�سليون واأ�سيلون. 

نا نر�سم �سورةً مفتعلةً  م في النطباع الذي نتركه لدى الآخرين فاإنَّ حين نحاول التحكُّ
ة والوجدانيَّة اللازمة  ة �سعبة، كما اأنَّنا ل نتلك القدرات المعرفيَّ لأنف�سنا. وتلك المهمَّ
موا في  نا نبدو زائفين. رغم ذلك، يحاول بع�س النا�س اأن يتحكَّ لها، والنتيجة هي اأنَّ
�سورة  ور�سم  اأنف�سهم  برمجة  خلال  من  الآخرين  لدى  يتركونها  التي  النطباعات 
نا  اأنَّ تفتر�س  المنهجيَّة  هذه  الآخرين.  مع  اللفظي  وغير  اللفظي  لتوا�سلهم  دة  محدَّ
الفعلي، ولكن هل يجدي  منا  اأكبر من تحكُّ بن�سبة  بها  التي نرُّ  المواقف  م في  نتحكَّ

م في النطباعات التي نتركها لدى الآخرين نفعاً؟ التحكُّ

اأن  ن�سبياً في كلامنا، فبا�ستطاعتنا  مَ  نتحكَّ اأن  ال�سهل علينا، عادةً،  من 
بنا عليها، ولكن  نحيك ن�سيجاً من الكلمات والعبارات التي در�سناها وتدرَّ
واأج�سادنا  وجوهنا  تقوله  فيما  م  التحكُّ هو  الم�ستحيل،  ا  وربَّ الأ�سعب، 
ة  مهمَّ اللفظيَّة  غير  الأدوات  وتلك  الخارجي،  للعالم  اتنا  �سلوكيَّ وجميع 

للغاية.
اأنَّك ت�ساأل �سديقك عن اأحوال العمل، فيحكي لك موقفاً اأغ�سبه  تخيَّل 
التي ترويها لك كلماته.  ة  الق�سَّ اليوم. و�سيحكي لك ج�سده نف�س  ذاك 
م �سفتيه، وينخف�سُ �سوتُه،  �سيعب�س حاجباه ، وتتَّ�سِعُ حدقتا عينيه، ويزُّ

ة، وقد يميل الجزء العلوي من ج�سده اإلى الأمام، وتت�سم  وي�سبحُ اأكثر حدَّ
حركته بال�سرعة والتوتُّر.  وبالمقابل، اإذا كان هناك �سخ�س يدندن لطفلٍ 
�سغيٍر بتهويدة، فمن الموؤكد اأن يختلفَ �سكلُه عن هذا ال�سخ�س الغا�سب، 
وحتى اإن لم يبدُ �سكلُه مختلفاً، فقد يبدو عليه، دون ق�سد، اأنَّه ل ي�سعر 

ب�سعادة كبيرة وهو يدندن بتلك الأغنية.
ف�سواء اأكانت الم�ساعر اإيجابية اأم �سلبية، فهي �سادقة. لذا، فاإنَّ المظاهر 
التي تعبرِّ عنها، والتي تمرُّ عبر القنوات اللفظيَّة وغير اللفظيَّة يجب اأن 

تكون متجان�سة.



كيف يجلب الح�ضورُ مزيداً من الح�ضور؟
ف عن اإ�ضدار الأحكام وا�ضتمع اإلى الآخرين توقَّ

يات التي تن�ساأ حين نرغب حقاً في ال�ستماع اإلى  ال�ستماع اإلى الآخرين �سمةٌ من �سماتِ الح�سور، والتحدِّ
اإلى  فعلياً  ت�ستمع  اأن  ت�ستطيع  فلن  �سعباً.  للاآخرين  ال�ستماع  تجعل  التي  يات  التحدِّ نف�س  هي  الآخرين، 
الآخرين ما لم تكن لديك رغبة �سادقة في ا�ستيعاب ما ت�ستمع اإليه، ولي�س هذا بالأمر الي�سير كما يتراءى لك، 
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ة -المؤقَّتة- للتحدُّث واتخاذ  المفارقة في الاستماع إلى الآخرين هي أنَّنا حين نتخلَّى عن القوَّ
ة. المواقف الدفاعيَّة واعتقادنا أنَّنا نعرف بالفعل ما سنستمع إليه، نصبح أكثر قوَّ

ــلـم حـتـى أراك، واسمــع حـتـى تـرانـي« »تكَّ

نا  ا ن�سعر بالإحباط اأو الخـوف اأو نفاد ال�سبر اأو الملل، اأو حتَّى حين نظن باأنَّ ا التوقُّف عن اإ�سدار الأحكــام علــى الآخرين، حتَّـى لو كنَّ فهو يتطلَّب منَّ
نا نعرف ما �سيقال، اأو لأنَّنا ل نعرف �سيئاً عنه. ومن هنا، علينا اأن ننحَ الآخرين م�ساحةً  نا نظنُّ اأنَّ دون اأو ن�سعر بالقلق مما �سن�ستمع اإليه، لأنَّ مهدَّ

كافيةً وقدراً اأكبر من الأمان؛ كي يكونوا �سادقين معنا، واأن ل نتخذ موقفاً دفاعياً للردِّ عليهم. 

المواعظ،  وتقديم  ث  التحدُّ عن  ف  نتوقَّ فحين 
ونبداأ في ال�ستماع اإلى الآخرين، يحدث التالي:
الثقة،  تلك  نكت�سب  لم  وما  بنا.  �سيثقون   u
فيهم  التاأثير  في  كبيرةً  �سعوبةً  �سنواجه 

ب�سكل عميق ودائم.
ر  ا يي�سِّ u �سنح�سل على معلومات مفيدة، ممَّ
علينا لدرجة كبيرة حلَّ اأيِّ م�سكلة نواجهها. 
ال�سحيحة،  الإجابة  اأنَّنا نتلكُ  نعتقد  فقد 
ر فيه الطرف  ولكن ما لم ن�ستمع اإلى ما يفكِّ
نكون  لن  زه،  يحفِّ وما  به  ي�سعر  وما  الآخر 

ة تلك الإجابة. نين من �سحَّ متيقِّ
ككيانات  الآخرين  اإلى  النظر  في  �سنبداأ   u
ف عن النظر  ا كحلفاء، اإذ �سنتوقَّ ة وربَّ فرديَّ
قول  من  و�سننتقل  نطيَّة.  ب�سورة  اإليهم 
»نحن« و»هم« اإلى »نحن« فح�سب، و�ست�سبح 

و�سلوكياً  نف�سياً  منهجياً  نظاماً  ة  القوَّ ط  تن�سِّ
ن�سعر  ة،  بالقوَّ ن�سعر  فحين  الإن�سان.  لدى 
نا اآمنين  وغير  ة وال�سيطرة، ون�سعر باأنَّ بالحريَّ
دين ، والنتيجة هي اأن تزداد الفر�س التي  مهدَّ
ندركها عن المخاطر التي نواجهها، وبالتالي،  
باأنَّ  ون�سعر  والتفاوؤل،  ة  بالإيجابيَّ ن�سعر 
بال�سغوط  الإطلاق  على  تتقيَّد  ل  اتنا  �سلوكيَّ
ال�سعف  ط  ين�سِّ العك�س،  وعلى  الجتماعيَّة.  
تثبيطياً،  و�سلوكياً  نف�سياً  نظاماً  الإن�سان  لدى 
اأكثر  فن�سبح  بالخطر.  الإنذار  بنظام  �سبيهاً 
فن�سعر  بالفر�س،  مقارنةً  للمخاطر  اإدراكاً 
لل�سغوط  عُر�سة  نا  وباأنَّ والت�ساوؤم،  بالقلق 
اتنا ل تعبرِّ عن  ة التي تجعل �سلوكيَّ الجتماعيَّ

اأهدافنا واأهدافهم م�ستركة، ل مت�ساربة.
بل  الآخرون،  لها  يتقبَّ حلول  اإلى  ل  �سنتو�سَّ  u
�سركاء  الآخرون   ي�سبح  فحين  ونها.  ويتبنَّ
التزامهم  احتمالت  تزيد  الحلول،  في 
كما  تطبيقها.  في  وا�ستمرارهم  بها 
ب�سكـــل  الآخــرين  تقبل  احتمــالت  تزداد 
باأنَّ  ي�سعرون  حين  ال�سلبيَّة  للنتائج  كبير 
النتائج  هذه  اإلى  قادتهم  التي  الإجراءات 
على  »عادلً  ما  �سيء  ي�سبح  وكي  عادلة. 
م�ستوى الإجراءات«، كما يطلق عليه علماء 
رة  المتاأثِّ الأطراف  توؤمن  اأن  بدَّ  ل  النف�س، 
كلامها  وا�ستُوعِب  اإليها  ا�ستُمِع  باأنَّها  به 
ت�سعر  اأن  يجب  كما  كريمة،  معاملة  وتلقت 
وعنا�سرها  الإجراءات  اإعداد  عملية  باأنَّ 
الرئي�سة جديرة بالثقة، وحين ت�سارك تلك 

ذواتنا الحقيقيَّة.
ل،  اأم  ما  بعملٍ  �سنقوم  كنا  اإذا  ما  ر  نقرِّ حين 
اأو  كبرى،  محا�سرة  في  والتحدث  كالم�ساركة 
ز  نركِّ نا  فاإنَّ محتاج،  �سخ�س  لم�ساعدة  التطوُّع 
المحتملة  الفوائد  ا  اإمَّ اثنين:  من  �سيء  على 
اأو  اأنف�سنا  عن  كالتعبير  ذلك،  عن  الناتجة 
اأو  الآخرين،  �ساعدنا  نا  لأنَّ بالر�سا  ال�سعور 
الفوائد  على  زنا  ركَّ فاإذا  المحتملة.  الخ�سائر 
هذا  على  نقدم  اأن  ح  المرَجَّ فمن  المحتملة، 
ا  اأمَّ اإيجابياً.  منحىً  �سننحو  وبالتالي  الفعل، 
زنا على الخ�سائر المحتملة، فمن الممكن  اإذا ركَّ
التي  للمخاطر  تجنُّباً  الفعل،  عن  نعر�س  اأن 

�س لها. يُحتمل اأن نتعرَّ

الإجــــراءات،  اإعداد  ـــــة  عمليَّ الأطراف في 
عند  بعدلهــــا  �سعورهــم  احتمـــالت  تزداد 
ل  التطبيق، فعلـــى �سبيــــل المثــــال: قد يتقبَّ
اإذا  ترقية  على  ح�سولهم  عدم  فون  الموظَّ
عات  والتوقُّ الإر�سادات  اإعداد  في  �ساهموا 

ت اإلى هذا القرار. التي اأدَّ
اإليهم،  نا ا�ستمعنا  u حين ي�سعر الآخرون باأنَّ
للا�ستماع  اأكبر  ا�ستعداد  لديهم  �سيكون 
اإلينا. وهذا الأمر حد�سي وي�سعب تحقيقه 
نا  باأنَّ الآخــــرون  ي�سعر  لـــم  فمــــا  للغايــــة، 
ا�ستثمار  اإلى  يميلوا  لن  فاإنهم  »نفهمهم«، 
هــــدة  مُجْ اأن�سطـــــة  في  وطاقتهــــم  وقتهم 
اأمراً  الآخـــرين  فهــــمُ  ويعتبر  كال�ستمـــاع. 
اأن  يجب  لأنَّهم  بالذات،  للقادة  �سرورياً 

ال. يكونوا قدوةً في ال�ستماع الفعَّ

ة؟ رها القوَّ ل ال�ضعفُ النف�س؟ وكيف تحرِّ كيف يكبِّ

ة تفُضي إلى الإقدام، والضعف يفُضي إلى الإحجام« »القوَّ



فهم  على  قدرتنا  من  يزيد  ة  بالقوَّ �سعورنا 
الذين  فهوؤلء  معهم.  والتوا�سل  الآخرين 
الآخرين،  ي�سامحون  ة  بالقوَّ ي�سعرون 
ة الأ�سخا�س الذين ي�سعرون باللتزام  وبخا�سَّ
طُلِب  التجارب،  اإحدى  خلال  فمن  نحوهم، 
لوقتٍ  مكتوب  و�سف  تقديم  الم�ساركين  من 
ال�سعف، في موقف  اأو  بالقوة  �سعروا خلاله 
الم�ساركون  تخيَّل  الأ�سخا�س.  اأحد  مع  ما 
�سوا  تعرَّ دة  متعدِّ �سيناريوهات  التجربة  في 
الأ�سخا�س،  اأحد  يد  اإطارها على  للاأذى في 

حكايات  روى  قد  ال�سخ�س  هذا  يكون  كاأن 
هوؤلء  المثال.  �سبيل  على  عنهم  محرجة 
قالوا  ة  بالقوَّ لل�سعور  ا�ستعداد  لديهم  الذين 
اإليهم  اأ�ساء  الذي  ال�سخ�س  اإنَّهم ي�سامحون 
ا�ستعداد  لديهم  الذين  من  اأكبر  بدرجة 
ة، ن�سمح  لل�سعور بال�سعف. حين ن�سعر بالقوَّ
من  بدلً  الآخرين،  على  بالنفتاح  لأنف�سنا 
اتخاذ موقف حذر منهم، بل ون�سمح لأنف�سنا 
باأن نبدو �سعفاء اأمامهم، ومن دون تردد اأو 

خجل.
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ة فوائد ال�ضعور بالقوَّ
م في حياتنا، فمن المنطقي  طنا، وي�ستنزفنا، ويجعلنا ل نتحكَّ اإذا كان ال�سعور بال�سعف يثبِّ
ة،  ة التي ت�ساعدنا بها القوَّ ة عك�س تلك الآثار، ولكن كي ندرك الكيفيَّ اأن يكون لل�سعور بالقوَّ
ة،  يناها حول القوَّ ا نكون قد تبنَّ ة التي ربَّ ة النمطيَّ ي جانباً الأفكار ال�سلبيَّ علينا اأن ننحِّ

على الأقلِّ في البداية.

ر اأفكارنا ة تحرِّ القوَّ
تلك  ز  يعزِّ ة  بالقوَّ �سعورنا  فاإنَّ  لعقولنا،  ة  المعرفيَّ الوظائف  يثبِّط  القوة  اإلى  افتقارنا  كان  اإذا 

ن قدرتنا على اتخاذ القرارات ال�سليمة في اأكثر الظروف تعقيداً. الوظائف، التي بدورها تح�سِّ
ة على �سعورنا بالخوف، وتمنحنا ال�ستقلال، وتجعلنا اأقلَّ عر�سة لل�سغوط الخارجية  تق�سي القوَّ
اأفراد  طُلِب من  الدرا�سات،  اإحدى  اإبداعاً. في  اأكثر  ا يجعلنا  الآخرين، ممَّ عات  بتوقُّ تاأثُّراً  واأقلَّ 
�سة  �سة ت�سويق، فطلبت منهم الموؤ�سَّ موا اإلى وظائف لدى موؤ�سَّ لوا اأنَّهم تقدَّ عينة الدرا�سة اأن يتخيَّ
ن للاآلم ونوعٌ من المكرونة. اقترحت عليهم  اأن يبتكروا اأ�سماءً لمنتجات جديدة، من بينها مُ�سكِّ
ال�سركة مجموعة من اللواحق التقليديَّة كي يختموا بها الأ�سماء المقترحة. هوؤلء الذين لديهم 
التي  اللواحق  ي�ستخدموا  اأن  دون  من  ومتميِّزة  جديدة  اأ�سماءً  ابتكروا  ة  بالقوَّ لل�سعور  ا�ستعداد 

اقترحتها عليهم ال�سركة.

ر في ح�سورنا واأدائنا وم�سارات حياتنا بكلِّ  ة ب�سكل جوهريَّ ، كما توؤثِّ اتنا، وفي حالتنا الج�سديَّ ة في اأفكارنا، وم�ساعرنا، و�سلوكيَّ ر القوَّ توؤثِّ
ةً من نوع خا�س  تفا�سيلها بال�سلب اأو الإيجاب. اأما حينما ن�سعر بال�سعف، فاإننا نفتقد الح�سور. وب�سكل اأو باآخر، فاإن الح�سور يعتبر قوَّ

نُ�سيفها اإلى اأنف�سنا.

ة تربط بيننا القوَّ

ة بلغة الج�ضد تعزيز القوَّ

ا  ة، نصُبحُ أكثر جرأةً في التعبير عن مشاعرنا ومعتقداتنا، ممَّ حين نشعر بالقوَّ
يحُرِّر أفكارنَا ويساعدنا على التميُّز.

د المنطلق ترتبطُ ب�سكل كبير بال�سيطرة لدى الإن�سان  ة من مداركنا فح�سب، بل تجعلنا نفردُ اأج�سادنا ونددها اأي�ساً. لغة الج�سد المتمدِّ ع القوَّ ل تو�سِّ
د اأج�سادنا. والحيوان، با في ذلك ف�سائل القطط، والزواحف، والأ�سماك، والطيور، والعديد من الف�سائل المختلفة؛ فحين ن�سعرُ بالقوة، تتمدَّ
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هل ن�سي بطريقة معَيّّنة حين ن�سعر بالقوة؟ للاإجابة عن هذا ال�سوؤال، تعاون فريق الموؤلفة 
اأ�ستاذ  تروجي«،  »نيكول�س  مع  »هارفارد«،  جامعة  في  والباحثة  الأ�ستاذة  كادي«،  »اإيمي 
ق  يطبِّ حيث  »اأونتاريو«،  بولية  »كوين«  جامعة  في  »بيومو�سن«  معمل  يدير  الذي  الأحياء 
ل  ة الأبعاد، والتي تُ�سَجَّ ماً على بيانات الحركة ثلاثيَّ »تروجي« وزملاوؤه تحليلًا ح�سابياً متقدِّ
ل اإلى العلاقات التي تربط بين  ة، للتو�سُّ ة بالغة من خلال تقنية التقاط الحركة الرقميَّ بدقَّ

حركة الج�سد والنفعالت المختلفة كال�سعادة والحزن وال�سترخاء والقلق.

ث عجرفة التَّكبُّ والتحدُّ

ة  القوَّ عن  التعبير  يمكن   فاإنَّه  �سريرة،  اأم  ة  خيرِّ دائمة،  اأم  تة  موؤقَّ اأكانت  و�سواء 
دة، واحتلال الج�سد لم�ساحة  والهيبة بو�سائل التعبير غير اللفظيَّة، كالأطراف المتمدِّ
ونرفع  د،  نتمدَّ ة  بالقوَّ ن�سعر  فحين  الم�ستقيمة،  الج�سد  وو�سعيَّات  المكان،  من  اأكبر 

ق بين اأقدامنا، ونرفع ذراعينا. ذقوننا، ونفرد اأكتافنا، ون�سدُّ �سدورنا، ونفرِّ
�ستين في علم النف�س  عكفت كلٌّ من »دانا كارني« و»جوديث هول«، العالمتين المتخ�سِّ
خلال  ومن  ال�سعيفة.  الج�سد  ولغة  ة  القويَّ الج�سد  لغة  درا�سة  على  الجتماعي، 
اأن  الم�ساركين  من  و»هول«  »كارني«  طلبت  اأجرتاها،  التي  الدرا�سات  من  مجموعة 
لفظيَّة.  ب�سورة غير  اأنف�سهم  التعبير عن  ة  بقوَّ الب�سر  يتمتَّع  اأيِّ مدى  اإلى  لوا  يتخيَّ
مُنح الم�ساركون قائمة طويلة من ال�سلوكيَّات وطُلب منهم اختيار تلك التي يت�سم بها 
يبادروا  اأن  ة  بالقوَّ ي�سعرون  الذين  الم�ساركون من هوؤلء  ع  توقَّ ة.  بالقوَّ ي�سعرون  من 
اإلى م�سافحة الآخرين، ويت�سلوا بهم ب�سرياً بقدر اأكبر ولوقت اأطول، وي�ستخدموا 
وانفتاحاً، ويميلوا  ا�ستقامةً  اأكثر  ة  ويتخذوا و�سعيَّات ج�سديَّ اأكثر تحرراً،  اإيماءاتٍ 
وتت�سم  الآخرين،  نحو  واأج�سادهم  روؤو�سهم  هوا  يوجِّ كي  الأمام  اإلى  باأج�سادهم 

ة والثقة بالنف�س. ة بالحيويَّ تعبيراتهم الج�سديَّ

ة اأو �سعف  موا مجموعة ع�سوائية من و�سعيات الم�سي وفقاً لمدى قوَّ ومن خلال درا�سة اأجراها الفريق، طُلب من مئة من الم�ساركين عبر الإنترنت اأن يقيِّ
كة على �سا�سة الحا�سب الآلي، با�ستخدام 15 نقطة متحركة تمثِّل مفا�سل  كلٍّ منها في نظرهم. عُرِ�ست تلك الو�سعيَّات في هيئة ر�سومات واأ�سكال متحرِّ
ة للج�سم الب�سري في اأثناء الحركة. وبا�ستخدام تلك التقييمات التي بلغت ع�سرةَ اآلف، قيَّم كُلٌّ من الم�ساركين  ا نتج عنه �سورة حيويَّ الج�سم الرئي�سة، ممَّ
دة،  ة في نظر الآخرين وفقاً لعلم الحركة المجرَّ ة  الم�سي، فا�ستطاع الباحثون اأن يُحلِّلوا ح�سابياً حركات الج�سد التي تعبرِّ عن ال�سعف والقوَّ المئة  و�سعيَّ

تها. ج ح�سب قوَّ نوا بناءً على ذلك، �سكلًا حا�سوبياً واحداً يمكن تعديله عبر �سل�سلة من حركات الج�سد تتدرَّ وكوَّ

و�ضعيَّات الم�ضي القويَّة و�ضعيَّات الم�ضي ال�ضعيفة

د، وتزداد فيها حركة الذراعين وتت�سع  وكما يت�سح من ال�سور ال�سابقة، فاإنَّ و�سعيَّات الم�سي القويَّة، مقارنةً بو�سعيَّات الم�سي ال�سعيفة، تت�سم بالتمدُّ
ا  اأمَّ اأكثر و�سوحاً.  ة  اأفقيَّ اأي�ساً حركةَ راأ�س  نت  ة ت�سمَّ الثابتة، فاإنَّ و�سعيَّات الم�سي القويَّ الخطوات. ورغم �سعوبة اكت�ساف الأمر عبر هذه ال�سور 

و�سعيَّات الم�سي ال�سعيفة فكانت اأ�سيق بدرجة كبيرة، حيث كانت حركة الذراعين �سبه معدومة، وكانت الراأ�س �سبه ثابتة، والخطوات ق�سيرة.
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من  لي�س  تنا.  قوَّ عن  اأي�ساً  اأ�سواتنا  تعبرِّ 
د  تتمدَّ فمثلما  فح�سب،  الكلمات  خلال 
حين  اأكبر  ية  مادِّ م�ساحة  وت�سغل  اأج�سادنا 
فالذين  اأي�ساً؛  اأ�سواتُنا  تنمو  ة،  بالقوَّ ن�سعر 
بالحديث  يبادرون  ما  غالباً  ة  بالقوَّ يت�سمون 
اأكبر،  بقدر  ثون  ويتحدَّ الآخرين،  مع 
ب�سرياً  معهم  ثون  يتحدَّ من  مع  ويتوا�سلون 
يت�سمون  بالذين  مقارنةً  اأكبر،  بدرجة 

ث  نتحدَّ اأقوياء  نا  باأنَّ ن�سعر  بال�سعف. فحين 
الوقت،  من  اأكبر  قدراً  ون�سغل  اأكثر،  ببطءٍ 
ث ب�سرعة،  فنحن غير م�سطرين اإلى التحدُّ
لأنَّنا  موؤقتاً،  الحديث  عن  فَ  التوقُّ نَهابُ  ول 

نا. ن�سعر باأنَّ هذا الوقت من حقِّ
اإليهم  تُ�سنَد  اأو  بالقوة  النا�س  ي�سعر  حين 
ثون  اأدوارٌ قويَّة خلال التجارب العلميَّة، يتحدَّ
ا يجعل  دون وعيٍ ب�سوت اأكثر انخفا�ساً، ممَّ

وحين  »اأ�سخم«.  وتبدو  د  تتمدَّ اأ�سواتَهم 
يعتبرهم  منخف�س،  ب�سوتٍ  النا�س  ث  يتحدَّ
د  بتمدُّ القوة  علاقة  فما  اأقوياء.  الغرباء 
بالقلق  اأ�سواتنا  ر  تتاأثَّ ح�سناً،  ال�سوت؟ 
ب�سوت  ث  نتحدَّ يجعلاننا  اللذين  والخطر 
والأمان،  ة  بالقوَّ ن�سعر  حين  ولكن  مرتفع، 
تتمدد ع�سلات الحنجرة بدلً من تقلُّ�سها، 

فتنخف�س نغمة اأ�سواتنا تلقائياً.

ل الج�ضد العقل يُ�ضكِّ
ة التي تطلق العنان لذاتك،  ة هو م�سدر الح�سور. اإنَّها القوَّ تك، وهذا النوع من القوَّ ك بها ج�سدك هي اأحد م�سادر قوَّ الطريقة التي تحرِّ
وقدراتك، واإبداعاتك، و�سخائك، وت�ساعدك على م�ساركة الآخرين المهارات والمواهب التي تتمتَّع بها، وتجعلك اأكثر مرونةً وانفتاحاً، كما 

تجعلك تبدو على �سجِيَّتك.

م في لغة الج�سد ل يتعلَّق باتخاذ و�سعيَّة  ا يجعلك تتمتَّع بالح�سور. ونتائج هذا الح�سور بعيدة المدى، فالتحكُّ د العقل، ممَّ ي اإلى تمدُّ د الج�سد يوؤدِّ تمدُّ
ه م�ساعرك،  توجِّ ة  القويَّ الو�سعيَّات  لأن  تغيير  اإلى  اأنت بحاجة  ولذا،  ا تظن.  اأكبر ممَّ بن�سبة  بو�سعيَّات �سعيفة  اأي�ساً  يتعلَّق  بل  قويَّة فح�سب،  ج�سد 

واأفكارك، و�سلوكيَّاتك، وج�سدك، وتجعلك ت�سعر بالح�سور.

و�ضعيَّات الج�ضد القويَّةو�ضعيَّات الج�ضد ال�ضعيفة

لك للح�ضور؟ كيف تتخذ و�ضعيَّات توؤهِّ
تهم قبل مقابلات العمل، اأو مقابلة م�سوؤول، اأو اأثناء الم�ساركة في مناق�سات  متى يجب اأن نتخذ و�سعيَّات قويَّة؟ ي�ستفيد معظم النا�س من تعزيز قوَّ

ومحا�سرات وموؤتمرات، وغير ذلك من المواقف. وتفيدنا و�سعيَّات الج�سد القويَّة في حالت كثيرة منها:
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اختر و�ضعيَّات معتدلة في حالت التوا�ضل والتفاعل

عن  للتعبير  ة  القويَّ الج�سد  و�سعيَّات  ا�ستخدم 
يحتلُّ  فحين  كبير،  تحدٍّ  مواجهة  قبل  نف�سك 
في  الممكنة  الم�ساحة  من  قدر  اأكبر  ج�سدك 
اأر�سلت  قد  تكون  ي،  التحدِّ ت�سبق  التي  الدقائق 
ر�سالةً لنف�سك باأنَّك قوي، وا�ستح�سرت الجانب 
نت من اأداء  الجريء والحقيقي من ذاتك، وح�سَّ
عقلك ليكون حا�سراً في لحظة ومكان الحدث. 

ـه تح�سير لما قبل الحدث. ر في الأمر وكاأنَّ فكِّ
له  فا�ستعد  ياً جديداً،  يوم تحدِّ كلُّ  لنا  u يمثِّل 
ةٍ منذ ال�سباح. انه�س ومار�س و�سعيَّتين  بقوَّ

ة دقيقتين يومياً. من و�سعيَّاتك المف�سلة لمدَّ
بال�سلوكيات  ومكتبك   منزلك  في  تتقيَّد  ل   u

والم�ستويــــــات  التقليديــــة  والأفكار  النمطيَّة 
الهرميَّة. 

ة  العامَّ الأماكن  ا�ستفد من الخ�سو�سيَّة في   u
ة  ج�سديَّ و�سعيَّات  باتخاذ  الفر�س  وا�ستثمر 

قويَّة في الم�ساعد وعند �سعود الدرج.
اأو منحنياً على  باً على وجهك  u ل تجل�س منكَّ
على  د  وتمدَّ ك  وتحرَّ قف  المحمول.  هاتفك 

الدوام.
فتَخيَّل  قويَّة،  و�سعيَّة  اتخاذ  ت�ستطع  لم  اإن   u
وخارقاً  قوياً  نف�سك  تخيَّل  اتخذتها.  اأنَّك 

ومتميزاً لأنك حقاً كذلك.
يكن  ولم  مواجهة تحدٍّ  و�سك  على  كنت  اإذا   u

ظهر  اأحِط  الجلو�س،  �سوى  خيار  لديك 
و�سمَّ  بذراعيك  عليه  تجل�س  الذي  الكر�سي 
على  �ستجبرك  الو�سعيَّة  فهذه  معاً،  يديك 
و�سع  في  و�سدرك  كتفيك  على  الحفاظ 

م�ستقيم.
الأمر  اأنَّ  وتعرف  الفر�سة  لك  ت�سنح  حين   u
اإلى  واذهب  جمهورك  ا�سبق  �سالحك،  في 
مع  وتعامـــــل  فيــــه،   �ستلتقيهم  الذي  المكان 
الجمهــور  وكـــاأنَّ  التقديمــي،  العر�س  مكان 
هو من يزورك في »بيتك« بدلً من اأن ت�سعر 
ج�سديَّة  و�سعيَّات  واتخذ  عليه،  �سيف  باأنَّك 

دة. متمدِّ

u اجل�س اأو قِف م�ستقيماً حين تقدم عر�ساً اأو 
تتفاعل مع الآخرين.

و�سدرك  مفرودتين  كتفيك  على  حافظ   u
منت�سباً.

ال�سليم  �س  التنفُّ لأن  وعمق  ببطء  �س  تنفَّ  u
ي�ساعدك على التركيز، بينما ي�سعب عليك 
اأو  كتفيك  ترخي  واأنت  ال  فعَّ ب�سكل  �س  التنفُّ

تثني �سدرك.
اأفقي، واحذر  اأبقِ ذقنك مرتفعاً وفي و�سع   u
متعالياً  تبدو  يجعلك  م�ستوى  اإلى  ترفعه  اأن 

على الآخرين.
ثابتتين  قدميك  على  حافظ  تقف،  عندما   u

من  الآخر.  حول  كاحليك  اأحد  لفَّ  وتجنَّب 
المهم اأن ت�سعر بالثبات؛ فلا تبدو وكاأنك قد 
وا�سطدم  اأحدهم  دفعك  اإذا  توازنك  تفقد 

بك برفق.
ك في المكان، كلما �سمح الموقف بذلك.  u تحرَّ
النا�س،  اأمام  ث  بالتحدُّ الأمر  يتعلَّق  فحين 
ة الخطابة من  تعتبر الحركة بعيداً عن من�سَّ
اأهم طرق جذب الحا�سرين والتاأثير فيهم، 
الحما�س  من  اأكبر  قدراً  ث  المتحدِّ في  وتبثُّ 
اأكبر  ز  حيِّ باحتلال  له  ت�سمح  لأنها  ة،  والقوَّ

واإ�سغال م�ساحات اأكثر من المكان.
u ا�ستخدم الإيماءات المفتوحة التي تعبرِّ عن 

يات ا�ضتعد للو�ضعيَّات القويَّة قبل مواجهة التحدِّ

يات ول ن�سعر بالرهبة من نف�س التجارب. فمن ال�سروري ملاحظة المواقف والأ�سخا�س الذين يجعلوننا  نحن ل نواجه نف�س اأناط التحدِّ
ن�ستخدم لغة الج�سد ال�سعيفة، كي نعرف متى نتخذ و�سعية ج�سدية قوية لإعداد اأنف�سنا لتلك المواقف. ومن المفيد دائماً اأن تعيد مراجعة 

و�سعيَّة ج�سدك خلال المواقف ال�سعبة، وعلى مدى اليوم حتى ت�سبح الو�سعيات الإيجابية اإحدى اأبرز �سماتك ال�سخ�سية.

لغة  ث  تحدُّ اأو  جدد،  اأ�سخا�س  مقابلة  وعند  الجديدة،  المواقف  في   u
اأجنبية.

u عندما ندافع عن اأنف�سنا، اأو عن الآخرين.
u حين نطلب الم�ساعدة.

ة اأو �سخ�سيَّة. u حين نُنهي علاقة مهنيَّ

u حين ن�ستقيل.

ى تقييماتهم. u حين نقيم الآخرين، اأو نتلقَّ

ها ل  تحقق نف�س الفائدة اإذا ا�ستخدمتها خلال  يات، ولكنَّ تعتبر و�سعيَّات الج�سد القويَّة عظيمة الفائدة حين ت�ستعدُّ بفردك لمواجهة التحدِّ
ة الفعليَّة من المحتمل اأن ياأتي بنتائج عك�سيَّة، لأنه قد يُخالف الأعراف، ويت�سبَّب  الجتماعات؛ فاتخاذ تلك الو�سعيَّات اأثناء التفاعلات الب�سريَّ
، هناك  ة اأثناء ا�ستخدامك للكمبيوتر طوال اليوم. ولح�سن الحظِّ في ال�سغط على الآخرين. ولي�س �سهلًا اأي�ساً الحفاظ على و�سعيَّة ج�سد قويَّ

ة ت�ستطيع ممار�ستها حين تبدو و�سعيَّات الج�سد القويَّة غير موؤثرة: حيل ذكيَّ
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يك عالياً،  ة والحميميَّة. فحين تمدُّ ذراعيك وترفع كفَّ القوَّ
ي�سعر الآخرون بالترحاب ويثقون بك.

بال�سعف  الإن�سان  ي�سعر  حين  »البطريق«.  وقفة  تجنَّب   u
الن�سف  كاً  محرِّ جانبيه،  اإلى  ذراعيه  ر  يُ�سمِّ فاإنه  والقلق، 
طريقةٌ  هي  البطريق  ة  فو�سعيَّ فح�سب.  منهما  ال�سفلي 
انكما�س تجعلنا نبدو بظهر ال�سخ�س القلق وال�سعيف في 

عيون الآخرين.
هذه  ت�سلح  ية.  المادِّ الم�ساحة  مع  زمنيَّة  م�ساحة  ا�سغل   u
ث  تتحدَّ اأن  لك  يمكن  التي  ال�سياقات  لجميع  الن�سيحة 
فيها. �سواء اأكان هذا ال�سياق عَرْ�ساً تقديمياً، اأم اإعلاناً، 
اأم  اأم مناق�سةً مع طبيبك،  اأم محادثةً �سعبة،  اأم مقابلةً، 

رداً على انتقادات في بيئة العمل،
ف عن الكلام بين الحين والآخر فنحن لخوفنا ال�سديد  u توقَّ
ة الرهيبة  من فترات ال�سمت، نعجز عن ال�ستفادة من القوَّ

الكامنة في ممار�سة ال�سمت المتقطع.
u حاول اأن ترخي ع�سلات الحنجرة حتَّى ينخف�س �سوتك 

وي�سل اإلى م�ستواه الطبيعي.
u اإذا ارتكبت خطاأً ما، وهو اأمر ل مفرَّ منه، ل ت�سمح لنف�سك 
على  باأنك  ت�سعر  عندما  والختفاء.  والتقوقع  بالنطواء 
اإلى  بهما  وادفع  كتفيك  افرد  والتراخي،  التراجع  و�سك 
وح�سورك  الكامنة  تك  قوَّ وا�ستردَّ  للعيان،  وتجلَّ  الخلف، 

. البَهِيَّ
 

انتبـه اإلـى اأو�ضاع ج�ضمـك وحركتــك 
طــــوال اليــوم

الج�سد  ـــات  لو�سعيَّ ال�ست�ســلام  تتجنَّب  اأن  ال�سروري  مـــن 
ال�سعيفة التي قد تتخذها من دون وعي،  فكيف يكون ذلك؟

بالنكما�س  فيها  تبداأ  التي  الدقائق  في  يحدث  ما  لحظ   u
ذلك؟  اإلى  تدفعك  التي  والحوافز  المواقف  ما  والنطواء. 
ة التي تدفعك اإلى ال�سعور بال�سعف؟  ما الأ�سباب ال�سخ�سيَّ
ة  المرَّ في  مقاومتها  على  الأ�سياء  بتلك  وعيك  �سي�ساعدك 

القادمة التي �ستجد فيها نف�سك في ماأزق م�سابه.
رك بت�سحيح و�سعيَّة ج�سدك: u ا�ستخدم تنبيهات تُذكِّ

و�سعيَّتك  باإف�ساد  المحمــــول  لهاتفـــك  ال�سماح  من  بدلً   -
ال�سحيحة واأنت تجل�س منحنياً عليه، ا�ستفد منه وارفع 

ح و�سعيتك. راأ�سك واأنت تتحدث لتجعله ي�سحِّ
و�سعيَّتك  من  ق  بالتحقُّ رك  ليذكِّ المحمول  هاتفك  برمج   -

كلَّ �ساعة تقريباً.
والمنزل  المكتب  اأرجاء  وفي  الأبواب  على  تنبيهات  علِّق   -

وفوق �سا�سة حا�سبك ال�سخ�سي.
وزملائك  واأ�سدقائك  روؤ�سائك  من  الم�ساعدة  اطلب   -
تجل�س  حين  هوك  ينبِّ اأن  ا�ساألهم  ومحبيك.  ذويك  ومن 
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قراءة ممتعة

ههم بدورك حين يجل�سون في اأو�ساع تنم عن  منحنياً، ول تن�سَ اأن تنبِّ
�سعف وتراخٍ.

ر  م الم�ساحات والأماكن التي تق�سي فيها معظم وقتك بطريقة تي�سِّ u نظِّ
عليك الحتفاظ بو�سعيَّة ج�سد �سليمة:

- �سع فاأرة حا�سبك ال�سخ�سي على م�سافة منا�سبة منك بالقدر الذي 
يجعلك تمدُّ ج�سمك حين ترغب في الح�سول عليها.

على  مرتفعة  اأماكن  في  ال�سعادة  نف�سك  في  تبعث  التي  ال�سور  �سع   -
د والنظر اإليها. زك على التمدُّ الجدران كي تحفِّ

د في �سريرك قبل  u اإذا كنت تميل اإلى النوم متخذاً و�سعيَّة الجنين، تمدَّ
تلك  اتخذت  قد  نف�سك  ووجدت  ا�ستيقظت  واإذا  النوم.  اإلى  تخلد  اأن 

د قليلًا قبل اأن تنه�س من ال�سرير. ة اأثناء النوم، فتمدَّ الو�سعيَّ
اأن  مثلًا  يمكنك  اليومي.  روتينك  في  القويَّة  الج�سد  و�سعيَّات  ادمج   u
تقف وا�سعاً اإحدى يديك حول خ�سرك واأنت ت�ستخدم معجون وفر�ساة 

الأ�سنان.
ث عبر هاتفك المحمول، فا�ستخدم  u اإذا كنت تق�سي وقتاً طويلًا في التحدُّ

د اأثناء مكالماتك الهاتفية. �سماعات الراأ�س وتمدَّ
ب الوقوف واأنت تعمل اأو تتحدث، اأو حتى واأنت تعقد اجتماعاتك  u  جَرِّ
الروتينية في العمل. فقد اأثبتت البحوث النف�سية وعلوم اآليات وحركية 
مدى  على  الج�سم  اأو�ساع  لتغيير  ة  ال�سحيَّ الفوائد  من  كثيراً  الج�سم 
ب هذه الآليات كلما �سمحت لك ظروف العمل والحياة بذلك. اليوم. جَرِّ
»الجتماعات  عقد  في  ر  وفكِّ الم�سي،  ريا�سة  ومار�س  راحة  فترات  خذ   u
توا�سل  من  تزيد  الماألوفة  غير  ال�سلوكيات  فهذه  الأقدام«،  على  �سيراً 
بطريقة  الم�سكلات  من  كثير  حلِّ  على  وت�ساعد  واندماجهم،  الموظفين 

اإبداعيَّة.
ج�سدك  و�سعيَّة  ليراقب  للارتداء  قابلًا  جهازاً  ت�ستري  اأن  يمكنك   u
رك بت�سحيحها كلما اقت�سي الأمر ذلك. بع�س هذه الأجهزة ما  ويذكِّ
زالت مرتفعة الأ�سعار ولكنها تتجه اإلى النخفا�س برور الوقت، وهي 

ت�سهد تطوُّراً هائلًا من حيث وظائفها واأ�سكالها واأحجامها.
والتدريب  والتاأمل  الريا�سة  اأماكن ممار�سة  فر�سة وجودك في  انتهز   u
ة  الريا�سيَّ ال�سالت  ا�ستثمر  المغلقة.  المكاتب  خارج  والجتماعات 
وم�سامير الجري والحدائق والميادين وال�سواطىء وال�سحراء المفتوحة، 
التي ت�سمح بمار�سة ريا�سات معينة؛ كالت�سلق والم�سي لم�سافات طويلة 
البدنية  اللياقة  على  والمحافظة  والتاأمل  البدنية  اللياقة  رفع  بهدف 

ت مثل تلك الفر�س كي تطلق لج�سدك العنان. والذهنية. ل تفوِّ

الح�سور �سمة وا�سحة للعيان، ل تخطئها العيُن، ول تَخفى علينا مظاهرُها 
نين وواثقين وقياديين، واإنه  وفوائدُها. فمن يملكونها يبدون موؤثرين ومتمَكِّ
طرق  خلال  من  بالح�سور؛  يتمتَّعون  الذين  هوؤلء  ملاحظةُ  ال�سهل  لمن 
واعتدال  اأ�سواتهم،  ونغمات  اأحاديثهم،  وقوة  عي�سهم،  واأناط  م�سيهم، 
التفا�سيل  هذه  بكل  بالهتمام  عليك  ولذا،  اأج�سادهم.  وحيوية  قوامهم 

التي ت�سلُبُ لبَّ الآخرين، وتجعلك مقبول لديهم وموؤثرا فيهم.
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