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  فـي ثـــــوانٍ...

�أن نكون مبادرين ومتقدمين”. مقولة ل�سيدي �صاحب ال�سمو ال�شيخ  �أو مبادرًا، ونحن نرغب في  �أن يكون تابعًا  �إما  �أمامه خياران:  “الإن�سان 
محمد بن را�شد �آل مكتوم رعاه الله، هي كلمات نعتز بها ون�ستلهمها د�ستورا نهتدي به في كل ما تقدمه الم�ؤ�س�سة من مبادرات و�أفكار ترتقي 

بالمجتمع وتنه�ض بفكره وثقافته. ولن نر�ضى ب�أن نكون تابعين بل �سنوا�صل العمل والاجتهاد دائماً لنكون من المبادرين والمتقدمين.

من هنا تت�شرف م�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم ب�إطلاق م�شروع: “كتاب في دقائق” الذي �سي�سهم في ن�شر المعرفة من خلال تقديم �أف�ضل ما 
كتب، �إ�ضافة �إلى نقل العلوم والمعارف من لغتها الأ�صلية �إلى اللغة العربية على �شكل خلا�صة ممتعة وغنية بالم�ضمون والمعاني لمجموعة من �أهم 
المجالات الحيوية في ع�صرنا الراهن وهي: القيادة والإدارة الحديثة ومدار�سها المختلفة، التنمية الب�شرية والطاقة الإيجابية وفنون الدافعية 

والتحفيز، والأ�سرة وتحدياتها الع�صرية وق�ضايا المجتمع الآنية. 

نعي�ش ع�صرا تت�سابق فيه عقارب ال�ساعة؛ ع�صر �أ�صبح فيه الوقت �سلعة ثمينة لمن يمتلكونها، و�أثمن لمن يعرفون كيف ي�ستثمرونها بالحكمة 
والتوجه �صوب م�ستقبل �أف�ضل. وعليه، فقد �أردنا اخت�صار الكلمات وو�ضع الحروف في ن�صابها من خلال �إتاحة المجال لقيادات دولتنا للاطلاع 

على جديد المعارف في �أق�صر مدة زمنية متاحة. مما �سيبقي العقول متقدة والقلوب متوثبة.

�إنه م�شروع قديم حديث، فعلماء العرب والم�سلمين قاموا في ع�صر النه�ضة بترجمة الكتب وتلخي�صها بما يتنا�سب مع توجهات الباحثين والراغبين 
في المعرفة. وزخرت مكتبات الأندل�س والعراق وال�شام وم�صر ب�آلاف الملخ�صات لكتب الأدب والفل�سفة والعلوم. واليوم ت�سعى م�ؤ�س�سة محمد بن 

را�شد �آل مكتوم �إلى �إحياء تراث قديم �ساهم في ن�شر المعرفة وبناء الح�ضارة العربية والإ�سلامية قبل �أكثر من �ألف عام.
ي�أتي هذا الم�شروع �ضمن دعم منظومة ن�شر المعرفة التي تت�صدرها الم�ؤ�س�سة، ولدينا كافة الأ�سباب التي تجعلنا ن�ؤمن ب�أنه �سيخدم �شريحة وا�سعة 

من �أبناء بلادنا على امتداد الوطن، لما فيه من فائدة كبرى تتجلى في نقل �أكبر قدر من المعارف في �أ�سرع وقت ممكن.

                                                                                                                                                                         جمال بن حويرب	
الع�ضو المنتدب لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم

ال�سعادة بمنظور جديد

ي�سعى الإن�سان �أكثر ما ي�سعى، منذ بداية حياته �إلى تحقيق 
�ألا وهي ال�سعادة.  فال�سعادة كانت و�ستبقى  �أ�سمى غاياته؛ 
عندما  وحتى  وم�شتهاه.   ومنيته  ومبتغاه،  المرء  غاية  هي 
بال�سلطة  والتمتع  والمال  ال�صحة  اكت�ساب  �إلى  �أحدنا  ي�سعى 
والحب والجمال، ف�إنّه لا يطلب تلك الأ�شياء لذاتها، بل لأنّه 

يرى فيها �سبلًا وو�سائل تحقق له ال�سعادة!

كان المعلم الأول “�أر�سطو” من �أوائل الفلا�سفة الذين قرروا 
ذاتها،  في  غاية  هي  الب�شر  كل  �إلى  بالن�سبة  ال�سعادة  ب�أنّ 

و�أنّهم يبذلون كل غالٍ ونفي�س لكي يعي�شوا لحظاتها.

�سبل  بكل  يعج  الذي  الحا�ضر،  ع�صرنا  في  ندرك  ولكننا 
بثمار  الب�شر  بني  معظم  فيه  ويتمتع  والرفاهية،  الراحة 
كثيرين  �أن  ندرك  والتقني،  العلمي  التقدم  ومزايا  المعرفة، 
منّا ما زالوا ي�شعرون بالفراغ الروحي والنف�سي؛ فبدلًا من 
متخمة  حياتهم  ب�أنّ  ي�شعرون  نجدهم  بال�سعادة،  ال�شعور 

بالتوتر ومفعمة بالملل.
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حدثًا  لي�ست  ال�سعادة  �أنّ  الإيجابي  النف�س  علم  �أبحاث  �أثبتت  لقد 
يتملكنا  �إح�سا�س  �أو  الطالع،  لح�سن  نتيجة  هي  �أو  وقوعه،  ننتظر 
تعتمد  لا  وهي  بالمال.   تُ�شترى  �سلعة  لي�ست  فهي  ال�صدفة؛  بمح�ض 
على عوامل خارجية، بل تنبع من نظرتنا، وتعتمد على تف�سيرنا لتلك 
العوامل.  ومن هذا المنطلق، ف�إن ال�سعادة �إح�سا�س ذاتي وحالة فردية 
ي�ستطيع الإن�سان الا�ستعداد لها، وغر�سها في �أعماقه والاحتفاظ بها 
�إذا ما �أراد.  ومن ثم، ف�إنّ “ال�سعداء” منا هم الذين يتحكمون في 
ويديرون  م�صائرهم  يحددون  يجعلهم  ب�شكل  ال�شخ�صية  خبراتهم 
ذلك  ومع  ال�سعادة.   تحقيق  نحو  حياتهم  م�سار  موجهين  �ش�ؤونهم، 

ف�إنّ: 

“ال�سعادة لي�ست وليدة نية �أو �إ�صرار م�سبق، بل هي نتيجة 
غير مرتقبة لتكري�س الإن�سان نف�سه لما هو �أ�سمى من ذاته 

ومعطيات حياته.”
الأمور،  زمام  يملكون  �أنهم  فيها  ي�شعرون  بلحظات  الب�شر  كل  يمر 
خارجية،  قوة  بهم  تتحكم  �أن  دون  يرومون  كما  حياتهم  ون  وي�يسِّر
حقيقية �أو افترا�ضية:  هي لحظات ق�صيرة، لكنها ت�صنع فرقًا كبيًرا 
في حياة كل �إن�سان، �إذ تمل�ؤه بالن�شوة وتغمره بالمتعة التي طالما حلم 
بهما، مما يجعل من تلك اللحظات علامات فارقة تر�سخ في ذاكرة 

الإن�سان طوال حياته.

الان�سيابية واللذة العقلية

ن�ستطيع  لكننا  محدد،  تعريف  �إيجابية  تجربة  �أو  خبرة  لأية  العقلية  للذة  لي�س 
ر�سمها  التي  الملونة  اللوحة  يت�أمل  الفنان حين  �شعور  على  الو�صف  هذا  نطلق  �أن 
“�شيئًا” �أو  لت�صنع  بع�ض،  مع  بع�ضها  وتنا�سق  �ألوانه  ان�سجمت  بعدما  بفر�شاته؛ 
العقلية  اللذة  “�شكلًا” لم يكن موجودًا �سوى في خياله.  كما يمكن و�صف  تبدع 
ب�أنها ما ي�شعر به الأب حين يبت�سم له طفله للمرة الأولى. لكن اللذة العقلية لي�ست 
دائمًا وليدة الروح والريحان، بل قد تن�ساب من عذابات و�آلام لا طاقة للب�شر بها؛ 
�أنهم ي�شاهدون �شروق ال�شم�س، �أو  غير �أنهم يحولونها �إلى تجارب فريدة لمجرد 

يتمون مهمة عمل �شاقة، �أو يتقا�سمون ك�سرة خبز مع خليل �أو �صديق!

�أو  ال�سكون  من  حالة  العقلية  اللذة  تعدّ  فلا  ال�سائد،  الاعتقاد  من  العك�س  وعلى 
�صعبة  غاية  لتحقيق  ذهني  ون�شاط  بدني  لجهد  نتيجة  تت�أتى  قد  بل  الا�سترخاء، 
المنال ولكنها جديرة بالعناء؛ فهي �إح�سا�س ن�صنعه بملء حريتنا وبكامل �إرادتنا:  
فحين يكمل الطفل ال�صغير بناء برج ب�أنامله الرقيقة، تجده ي�شعر بلذة عقلية؛ تلك 
قيا�سيًا غير مكترث  رقمًا  يحقق  ال�سبّاح حين  به  ي�شعر  تختلف عما  لا  التي  اللذة 
بطول الم�سافة، �أو ينجح لاعب الكمان في عزف �أعذب الألحان غير مهتم ب�صعوبة 
النوتة المو�سيقية.  ولذا ف�إن اللذة العقلية تختلف من �إن�سان �إلى �آخر طبقًا لميوله، 
وم�شاعره، وما ي�ضطلع به من مهام ج�سام �أو يمار�سه من �أن�شطة.  فمن خلال كل 
لتنمية  التحديات  الكثير من  والخو�ض في  الفر�ص  اغتنام  الإن�سان  ي�ستطيع  هذا، 

ذاته و�إ�ضفاء �أ�سمى معنى على حياته.

وبما �أنّ الإن�سان في حاجةٍ ما�سّةٍ �إلى التحكّم في م�سار حياته، فعليه الا�ستفادة من 
يلقى هوًى في  ينا�سبه منها، وترك ما لا  وانتقاء ما  بها،  المعرفة الخا�صة  مناحي 
التي  القيود  من  التحرر  ثَمّ  ومن  والخوف،  التوتر  تجنب  على  يعينه  مما  نف�سه:  
يفر�ضها على نف�سه �أي �شخ�ص لا ين�شد اللذة العقلية ولا ي�ستطيع بلوغها.  ولهذا 
لا يت�سنى لنا التحرر من �سيطرة الأ�شياء والماديات علينا �إلا من خلال التحكّم في 
العقل، والوعي، والإدراك، وكل ما من �ش�أنه ت�شكيل خبراتنا، وجعل �أقل المكا�سب 

�أعظمها، و�أكثر جوانب الحياة توا�ضعًا �أعلاها مبنى و�أغلاها معنى.
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معنى الوعي

حين نت�صفح كتب التاريخ نجد �أنّ معظم الح�ضارات قد �أجمعت على �أنّ الب�شر لا ي�صلون �إلى المعنى 
الحقيقي للإن�سانية �إلا �إذا ا�ستطاعوا التحكم في م�شاعرهم و�أفكارهم.  ولكن لي�س هناك علم يدر�س 
الإن�سان  وعي  وعمل  ت�شكّل  لكيفية  دقيق  لتو�صيف  العلماء  يتو�صل  لم  ثم  ومن  كامل.   ب�شكل  الوعي 
ال�صناعي،  الذكاء  و�إخ�صائيو  الإدراك،  وعلماء  الأع�صاب،  �أطباء  بذله  ما  رغم  وذلك  و�إدراكه.  
�إلى  الوعي.  فقد تو�صل كلُ منهم  لتعريف  النف�سيون وعلماء الخبرة الحد�سية، من جهود  والمحللون 
تعريف يختلف عما تو�صل �إليه الآخر:  فقد جاءت �أو�صافهم وتعريفاتهم مثل و�صف �أ�شخا�ص قد كُفّ 
ب�صرهم لأ�شكال و�ألوان مختلف الطيور والأ�شجار والأحجار:  حيث تختلف لدى كل منهم ال�صفات 

وتتباين ال�سمات.
وهكذا نرى كيف ت�سهم المدُركات، والم�شاعر، والأحا�سي�س، والأفكار، والنوايا في ت�شكيل تجربة الوعي 

لحظة حدوثها وتعّر�ضنا �إليها. 

لكننا حين نحلم، ف�إننا نخرج عن نطاق الوعي، رغم ت�شابه الحالتين 
تلقى  ب�أنه  مثلًا  �أحدنا  يحلم  فقد  الأحداث:   نف�س  ر�ؤية  حيث  من 
�أخبارًا مزعجة عن �صديق عزيز، فتجده يقول في نف�سه )في الحلم(:  
”  لكن الفرق كبير بين الحلم  “ليتني كنت �إلى جانبه لأ�شّد من �أزره.
حالة  كنا في  لو  كما  ونت�صرف  ون�سمع،  نرى،  نحلم،  والواقع: فحين 
�أو نحّرك  �إلى الأمام  �أن ن�سير خطوة واحدة  وعي، لكننا لا ن�ستطيع 
الأمور كما نريد؛ ذلك لأننا ل�سنا في حالة وعي.  عندما نحلم نكون 

�أ�سرى للحدث:  فتقيّد �إرادتنا ولا ن�ستطيع تفعيل التغيير والت�أثير في 
مجريات الأمور.  وهكذا نرى �أن الوعي لا يقت�صر على �إدراك الأ�شياء 
فقط، �أو ال�شعور بها، �أو التفكير فيها، بل يمتد لي�شمل تقييم ما لدينا 

من معلومات وا�ستخدام ما يتنا�سب مع الموقف الذي نواجهه. 

التي  والمدركات  المعلومات  “فالوعي هو تفاعل وتكامل 
ننظمها ونوجهها بمح�ض �إرادتنا”.

النوايا هي القوى المنظمة للمعلومات والمحركة لها.  لذا تنبثق 
النوايا في الوعي حين يدرك الإن�سان �أنه يرغب في �شيء ما �أو في 
�إتمام مهمة بعينها.  فالنوايا هي مجموع المعلومات التي ت�شكلها احتياجاتنا البيولوجية، �أو 
�أهدافنا الاجتماعية:  فهي ت�شبه الحقل المغناطي�سي الذي يحرك الانتباه نحو بع�ض الأ�شياء 
دون غيرها، موجهًا �أذهاننا �إلى التركيز في محفزات بعينها.  ومن هنا نطلق على النوايا 
م�سميات �أخرى مثل “الغرائز”، �أو “الاحتياجات”، �أو “الدوافع” �أو “الرغبات”.  غير �أنّ 
�أ�سباب ت�صرفهم  �أو  الب�شر  �آليات ل�شرح �سلوكيات  كل هذه الم�سميات لا تخرج عن كونها 
ب�شكل ما دون �آخر.  ولذا ف�إن م�صطلح “النوايا” يعبر عن مفهوم محايد �أو حتى مطاط، 
لأنه لا يبين �سبب حاجتنا لفعل �شيء ما دون غيره.  فالنوايا تجعلنا نفعل ما نفعله فح�سب.

فحين يهبط م�ستوى ال�سكر في دم �أحدهم ب�شكل حرج، تجده ي�شعر بالإرهاق، ثم ي�صاب بالتعرق �أو تقل�صات المعدة، مما يدفعه بحكم البرمجة 
الجينية والتعليمات البيولوجية التي ي�صدرها ج�سده �إلى محاولة ا�ستعادة ن�سبة ال�سكر المطلوبة، فيذهب للبحث عن الطعام، وي�أكل حتى ي�شعر 
بال�شبع.  من هذا المثال، ن�ستطيع القول ب�أن دافع الجوع هو المحرك الرئي�س لت�شكيل تجربة الوعي، وهو الذي يدفع الإن�سان للبحث عن الطعام.  
يعدّ هذا بمثابة تف�سير دقيق لكيمياء الج�سد، بيد �أنه لا يعبر عن خبرة حد�سية دقيقة؛ فال�شخ�ص الجائع لن يفكر في ن�سبة ال�سكر في دمه، �إذ 

�إنّ ما يعرفه �أو ما �شكله له وعيه �أنه “جائع” فح�سب.  فالجائع لا يفكر في التف�سير الطبي والعلمي، بل يم�سك ب�أقرب �شطيرة ويلتهمها!

كما �أنّ للانتباه - الذي يوجه المعلومات �إلى مركز الوعي - حدودًا:  فهو لا يلاحظ ولا يركّز �إلا فيما يتاح له من معلومات مُعالجة ب�شكل متزامن.  
هذا، ويعدّ ا�سترجاع المعلومات من الذاكرة وا�ستح�ضارها �إلى مركز الوعي، ومقارنتها بغيرها، وتقييمها، من الأمور التي تطلب من العقل بذل 
بع�ض الجهد:  فمثلًا لا ي�ستطيع قائد ال�سيارة �إلا �أن يتوقف ليردّ على هاتفه المحمول حتى يتجنب وقوع حادث.  فللعقل حدود، وللتركيز والانتباه 

حدود لا يمكن تخطيها طبقًا لما يتوفر للوعي من معلومات مُركّزة ومجمّعة ومتزامنة.

الـنــوايـــا
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الا�ستمتاع بالحياة ورغد العي�ش

هناك �آليتان يمكننا من خلالهما الا�ستمتاع بحياتنا:
�أولًا:  �أن نحاول �إيجاد التوافق بين البيئة المحيطة بنا و�أهدافنا.

ثانيًا:  �أن نحاول تغيير �أ�ساليب ا�ستيعابنا للظروف المحيطة بحيث تتلاءم �أكثر مع �أهدافنا.

المتعة والا�ستمتاع:  )المتعة وحدها لا تكفي(

حين يفكر الب�شر فيما يجعل حياتهم �أف�ضل، نجد تفكيرهم ين�صب على �أنّ ال�سعادة قد تعني 
في  التفكير  �إلى  �آخرون  ينزع  بينما  بالمال.   �شرا�ؤه  يمكن  ما  وكل  الجيّد،  والطعام  الرفاهية 
�أنّ ال�سعادة تعني ال�سفر �إلى الأماكن البعيدة والغريبة، ولقاء نا�س مختلفين ورائعين، و�شراء 
وا�ستخدام ال�سلع باهظة الثمن.  ولكن المتعة التي تمثل جزءًا هامًا من رغد العي�ش، لا تجلب 
�سكّن” الذي  ال�سعادة وحدها؛ فالطعام، والنوم، والراحة، والكماليات لي�ست �سوى “الدواء اَمل

يعيد للج�سم حالة الارتياح التي يحتاجها بعد تعر�ضه لبع�ض الارتباك النف�سي، 
لكنها لا تُ�سهم في النمو النف�سي.  فقد ي�شعر الإن�سان بالمتعة دون �أن يبذل �أدنى 
جهد، لأنّ هذا يمكن �أن يحدث في حالة تناول بع�ض الأدوية.  بيد �أنه من الم�ستحيل 
الانخراط في  �أو  كتاب،  بقراءة  �أو  التن�س،  ريا�ضة  الإن�سان بممار�سة  ي�ستمتع  �أن 
حوار فكري جاد، �إلا �إذا وجّه كل تركيزه نحو الن�شاط الذي يمار�سه.  فالتركيز 

والتدفق مع اللحظة هو ما يحقق المتعة الذهنية والح�سية الداخلية والتلقائية.

�آليات ومكوّنات الا�ستمتاع بالحياة

للا�ستمتاع بالحياة ثمانية مكونات هي:
الا�ضطلاع بمهام ن�ستطيع �إتمامها على �أكمل وجه؛

التركيز فيما نفعل؛
يتحقق التركيز حين تكون المهمة هادفة؛

فيثمر التركيز حين تلحق بالمهمة �إفادة راجعة؛
�أداء المهام بان�سجام وعمق ودون �شعور بالإرهاق وال�ضجر، مع ن�سيان �إحباطات 

وم�شكلات الحياة اليومية.
الخبرة الإيجابية الممتعة التي تجعل الإن�سان ي�شعر بال�سيطرة على الأمور و�إدارة مجريات حياته.

زوال ال�شعور بالانطواء والتمركز حول الذات، غير �أنّه بعد المرور بتجربة التدفق والان�سياب يزيد �شعور الإن�سان ب�أهمية ذاته بعد قيامه 
بعمل جليل.

يتوقّف �إح�سا�س الإن�سان بالزمن:  فال�ساعات تتحول �إلى دقائق، والدقائق - �أحيانًا - �إلى �ساعات. 

ت�ؤدي تلك العوامل مجتمعة �إلى �شعور غامر بالا�ستمتاع بالحياة، �شعور �أكبر من �أية مكاف�أة، فنجد النا�س يبذلون �أق�صى طاقة ممكنة كي يبلغوا 
هذا ال�شعور الذي لا يقدر بثمن:  �إنه الانطلاق من الذات والان�سياب في عالم تغمره الطاقة الإيجابية.
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لاأن�شطة تحديات وتتطلب مهارات 

ا لها هدف؛ فلكي تقر�أ عليك �أن تجيد قواعد اللغة المكتوبة.   تُعد القراءة من �أكثر الأن�شطة �إمتاعًا، فهي تتطلب تركيز الانتباه و�أي�ضً
ولا تقت�صر مهارات القراءة على الإلمام بقواعدها، بل ت�شمل القدرة على ترجمة الكلمات �إلى �صور، والتوحّد مع الن�ص �أو مع �أبطال 
العمل الأدبي، والتعرف على ال�سياقات الثقافية والتاريخية، وبناء توقعات حول تطور �أحداث الق�صة، ونقدها وتقييم �أ�سلوب كاتبها.
ولذلك تُعد القدرة على فك الرموز مهارة تماثل مهارة عالم الريا�ضيات في بناء العلاقات بين الأرقام، ومثل قدرة المو�سيقار في 

ت�أليف المو�سيقى.
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لاإفادة الراجعة

تت�سم الإفادة الراجعة بالعقلانية والتوافق مع الأهداف التي ي�ستثمر فيها الإن�سان جهده 
�إلى  التحول  يرف�ضون  بمهنتهم  المولعين  الجراحين  نجد  �إذ  الذهني، 
الت�شخي�ص وممار�سة طب الأمرا�ض الباطنة، حتى ولو تقا�ضوا ع�شرة 
�أ�ضعاف �أجورهم عن �إجراء الجراحات، وال�سبب �أنّ طبيب الباطنة لا 
يعرف نتائج جهده لأنّ علاجه اجتهادي، بعك�س الجراحة التي يُ�ست�أ�صل 
فيها الجزء العليل بم�شرط الجراح وهو يعمل يديه ويرى بناظريه، ثم 

يربط الأوعية الدموية النازفة ليرى بو�ضوح حالة المري�ض ويدرك �أنّه �أتم مهمته بنجاح، 
في�شعر بالمتعة والر�ضا.

                        ن�سيان الذات والاندماج بالعالم

يقترن الخروج من الذات بالتحرر وعدم التمحور حول الأنا والتفكير بالذات باعتبارها مركز الكون.  يقترن هذا 
ال�شعور بالتوحّد مع الآخر ومع الطبيعة والعالم.  ومن المعروف �أنّ الب�شر لا يتحدثون عن تلك الم�شاعر �إلا �إذا 
�شعروا بالإ�شباع والراحة وغياب الألم لأنّ الان�شغال بالذات يهدر الطاقة النف�سية ويعوق نمو ال�شخ�صية.  
من �أمثلة الان�شغال بالذات ما قد يحدث لأحدهم في �أثناء عبوره ال�شارع �إذا لاحظ �أنّ هناك من يتطلعون 
�إليه بتجهم في�ستبد به الفزع ويتملكه الجزع.  ولذا ف�إنّ الانطلاق والتدفق مع الحياة يخلو من الان�شغال 
بالذات، كما �أنّ الأن�شطة الممتعة ترتبط بو�ضوح الأهداف، ور�سوخ المبادئ، وتوافق التحديات مع المهارات 

مما يقلل من احتمالات ال�ضياع داخل الذات.
لكنّ الخروج من �سجن الذات لا يعني فقدان الهُويّة، �أو فقدان الوعي؛ فحين نن�شغل عن �أنف�سنا، تتاح لنا 
فر�ص لتطوير �شخ�صياتنا وتنميتها.  ومن ثم ي�ؤدي الخروج من دائرة الذات �إلى تخطي حدودها،  وات�ساع 

ا في مجتمعها. رقعة ت�أثيرها في ذاتها وفي بيئتها، و�أي�ضً

�أ�سمى لاأهداف

لتحقيقه،  ن�سعى  الذي  الهدف  هو  الأ�سمى  الهدف 
لا بدافع الطموح �أو التطلّع للح�صول على المكاف�أة، 
بل لأنّ ال�سعي نحوه يُعّد في حد ذاته متعة ومكاف�أة.  
لي�صبحوا  نعلمهم  ولا  �أبناءنا  نربي  لا  فنحن 
�إننا  بل  �أهدافنا،  نحقق  لكي  �صالحين  مواطنين 
نفعل ذلك لأننا ن�ستمتع بالتفاعل مع من نحب.  فما 
يدور في خلدنا ونحن نلعب مع �أطفالنا هو ما ي�صنع 
الفرق:  فالإن�سان في حالة الانطلاق والان�سياب مع 
الحياة ي�ضطلع بالمهمة لذاتها، لا من �أجل نتائجها 

ولا بهدف تحقيق عائد من ورائها.
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�شروط الان�سيابية لتحقيق اللذة العقلية

كل ن�شاط تتخلله حالة من الان�سيابية �أو اللذة العقلية يجب �أن تتوافر فيه ال�شروط التالية:
  u �إعادة اكت�شاف جوهر الذات؛

  u �شعور فريد بحدوث نقلة نوعية والتحّول �إلى واقع جديد؛
  u الارتقاء �إلى �أ�سمى حالات الوعي وبلوغ �أعلى م�ستويات الأداء، وتخطّي ما كان يحلم به �سابقًا من حالات الوعي والانت�شاء.

فال�شعور باللذة العقلية يجعل من الذات كيانًا �أكثر تطورًا و�شفافية وروحانية وتميزًا في تركيبته وخوا�صه.

   ال�شخ�صية ال�سامية

  . هناك �أنا�س لا ي�ستطيعون بلوغ حالة اللذة العقلية، وهم من يعانون من مر�ض “الف�صام” �أو “غياب اللذة”
يرتبط مر�ض الف�صام بتزاحم الم�ؤثرات وعدم القدرة على تخّري المفيد منها لما نمار�سه من �أن�شطة وما نريده 
من �إنجازات.  فمر�ضى الف�صام يخ�ضعون لكل الم�ؤثرات، حتى الهام�شية منها، فلا ي�ستطيعون تنقية �أذهانهم 
من ال�سلبيات ومن �سذاجة الاهتمامات.  يقول �أحدهم:  “�أ�شعر وك�أنّ كل �شيء يحدث في نف�س اللحظة، ولي�س 
لي �سيطرة على �أي �شيء، كما تتذبذب �آرائي في كثير من الأمور ف�أ�صاب بالحيرة، فلا �أ�ستطيع التحكم في 
ت�صرفاتي.  فالأ�شياء ت�أتي متلاحقة، وب�سرعة تجعلني �أعجز عن ا�ستيعابها.  �أنا �أنتبه �إلى كل �شيء في نف�س 
”  �أما  المنطلقون والمن�سابون مع �إيقاع الحياة، فهم انتقائيون  الوقت، والنتيجة �أنني لا �أهتم ولا �أفعل �أي �شيء.

ومتحكمّون في كل لحظات تدفق وتركيز الانتباه. 

المنطلقون والمتدفقون مع الحياة

تت�سم ال�شخ�صية ال�ساعية الهادفة والمت�سامية بقدرتها على الا�ستمتاع 
بمواقف لا يدركها ولا يحتملها العاديون.  فلي�س كل من ي�ضل طريقه في 
متاهات �سيبيريا �أو يقا�سي الأمرين في غياهب ال�سجن مُعذب، حيث 
�إلى ق�ص�ص  و�أزماتهم  �إلى تحويل اختناقاتهم  ي�ستطيع بع�ض ه�ؤلاء 
وم�آلهم.   لآلامهم  �آخرون  ي�ست�سلم  بينما  وممتعة،  بل  رائعة،  كفاح 

الإكلينيكي  النف�س  علم  �أ�ستاذ  لوجان”  “ريت�شارد  الدكتور  يروي 
على  وتغلبّوا  ال�صعوبة  بالغة  مواقف  احتملوا  �أنا�س  عن  ا  ق�ص�صً لنا 
مختلف �ضروب العذاب والألم ب�إيجاد مخارج من �أحزانهم بتحويلها 
فريدة  �إلى تجارب وتحديثات  ال�صعوبة  بالغة  �شخ�صية  مواقف  من 

الراحل  الرو�سي  ال�شاعر  و�صف  فقد  فيها:   والتحكم  �إدارتها  يمكن 
كيف  �سولزن�شن”  “�أليك�سندر  للآداب  نوبل  جائزة  على  والحا�صل 
ر�سم �أحد زملائه في معتقل “ليفورتوفو” خريطة العالم على �أر�ضية 
“�أوروبا”  الزنزانة وراح يتخّيل نف�سه يمخر عباب الماء لي�سافر من 

�إلى “�أمريكا” قاطعًا ب�ضعة كيلومترات كل يوم! 

ال�سجن  ق�سوة  تحملت  “كيف  مانديلا”:   “نل�سون  ��سألوا  عندما 
العن�صري في جنوب �أفريقيا على مدى �سبعة وع�شرين عامًا؟  قال:  
هي لم تكن بالن�سبة �إليَّ �سبعة وع�شرين عامًا؛ بل كنت �أعي�شها يومًا 

بيوم، عندما �أ�شعر كل �صباح �أنني ��سأخرج في ذلك اليوم.”
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انطلاق وان�سياب الج�سد

ي�ستطيع الإن�سان �أن ي�ستمتع بكل حركات، و�سكنات، ولفتات ج�سده؛ 
بيد �أننا كثيًرا ما نن�سى ملكات وقدرات �أج�سادنا فلا ن�ستخدمها �إلا في 
�أ�ضيق الحدود، جاعلين من قدرات �أج�سادنا على تحقيق الان�سيابية 
والتدفق واللذة العقلية ثروة معطلة.  فحين نترك حوا�سنا دون تطوير 
الج�سد  يتحرك  كذلك  م�شو�شة.   معلومات  تعطينا  ف�إنها  وتحريك، 
الك�سول والمهمل دون تدريب ب�شكل يخلو من الر�شاقة، وتتجه العين 
المو�سيقية  غير  الأذن  وتن�صت  المنفرة،  المناظر  نحو  الح�سا�سة  غير 
غير  الأطعمة  لتناول  الذواق  غير  الفم  ويميل  المزعجة،  للأ�صوات 
الطيبة.  وهكذا، عندما نترك وظائف الج�سم دون  ال�صحيّة وغير 

ا�ستخدام، ف�إنها ت�ضمر وت�صبح حياتنا مملة وغير ممتعة.
لأن  فح�سب،  حركته  خلال  من  الان�سيابية  يدرك  لا  الج�سد  �أنّ  كما 
للعقل دورًا في تحقيق تلك الان�سيابية.  فمثلًا لكي تتحق الان�سايبية من 
ممار�سة ريا�ضة ال�سباحة، على الإن�سان اكت�ساب عدة مهارات تتطلب 
تركيز الانتباه.  ودون ترتيب الأفكار، وتوجيه الدوافع والم�شاعر، يغدو 
يكفل  ب�شكل  ال�سباحة  لتعلّم  اللازمة  القواعد  و�ضع  الم�ستحيل  من 
المتعة الحقيقية هو عقل  لأنّ م�صدر  الا�ستمتاع بممار�ستها؛  لل�سبّاح 
ال�سبّاح ولي�س ع�ضلاته فقط.  ولذا ف�إنّ الان�سيبابية تجربة ج�سدية 

يتقا�سمها كُلّ من العقل والج�سد �سواء ب�سواء.

خطوات تحقيق اللذة العقلية

يتحول كل ن�شاط ج�سدي، رغم ب�ساطته، �إلى �أداء ممتع حين نوجهه نحو 
تحقيق اللذة العقلية.  هذه بع�ض الخطوات ال�ضرورية لتحقيق اللذة العقلية:

u و�ضع هدف رئي�س و�أهداف فرعية تت�سم بالواقعية؛

u و�ضع مقايي�س للتقدم في تحقيق الأهداف؛

u التركيز على المهام المطلوبة والت�أكيد على التحديات الكامنة في كل مهمة؛
u تطوير المهارات ال�ضرورية لإنجاز المهام و�ضمان توافقها مع الفر�ص المتاحة؛

u رفع �سقف المخاطر عن الإح�سا�س بالملل.
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         تدفق لاأفكار

العقل هو م�صدر ما ن�شعر به من متعة منبثقة من معلومات ت�شحذ قدراتنا الفكرية �أكثر من مهاراتنا الح�سية.  
يقول “فران�سي�س بيكون”:  “الف�ضول هو �أ�سا�س المعرفة التي تعك�س �أ�سمى و�أنقى �أ�شكال اللذة العقلية.”

نوع خا�ص  من  لذة  لإحداث  العقل  �إعمال  ي�ؤدي  عقلية،  لذة  �إلى  الج�سدية  القدرات  �إعمال  ي�ؤدي  فكما 
ومختلف، �إذ يتمتع بع�ض الب�شر بالقدرة على تف�سير “النوتة” المو�سيقية ب�شكل يجعلهم لا يحتاجون �إلى 

�سماع المقطوعة حين تعزف:  فهم يف�ضلون قراءة ال�سيمفونية على الا�ستماع �إليها! 

ثمة نغمات تتراق�ص داخل عقولهم، وت�شكل �صورًا في مخيلاتهم تغنيهم عن الا�ستماع �إلى المقطوعة..  
تحليل  نحو  ينزعون  الذين  والنقاد  والفنانين،  للأدباء،  ال�شيء  نف�س  يحدث  عقلية!   لذة  من  لها  ويا 
ب�أ�شكالها الم�صورة؛  التوجه نحو تقييمها  �أكثر من  الأدبية،  العاطفية، والتاريخية، والثقافية للأعمال  النواحي 

التلفزيونية وال�سينمائية مثلًا.

الذاكرة

حين نتعمق في درا�سة العقل الب�شري، نجد �أن �أهم ملكاته هي الذاكرة القوية:  تلك الذاكرة التي ن�ست�شعرها 
حين نجد رجلًا في ال�سبعين من عمره يتذكر �أبياتًا كاملة من المعلقات �أو من “�إلياذة” “هوميرو�س” التي 
ينعك�س على  وان�سجام داخلي  بلذة  الإن�سان  �سي�شعر هذا  الثانوية.   المرحلة  حفظها حين كان طالبًا في 
وموازين  �إيقاعات  �ستعيده  بالنف�س.   والاعتزاز  الفخر  تعابير  عينيه  وبريق  نظراته  و�سنرى في  محياه، 
وقوافي تلك الأبيات �إلى �شبابه وتعيد �شبابه �إليه، وتوقظ كلماتها نف�س الم�شاعر والتجارب التي ر�سخت في 

ذهنه حين تعلمها للمرة الأولى.  فالإن�سان بلا ذاكرة جمالية هو �إن�سان بلا حياة.

الان�سياب والتدفق في العمل

يُعّد ال�صيد من �أبرز الأمثلة على الأعمال المنتجة للذة العقلية، فمنذ 
�آلاف ال�سنين كان ال�صيد من �أكثر و�أهم الأن�شطة التي انخرط فيها 
بنو الب�شر.  لقد ثبت �أنّ ال�صيد ممتع لدرجة �أنّ الكثيرين لا يزالون 
يمار�سونه كهواية، لا كمهنة تاريخية عفى عليها الزمن.  ينطبق هذا 
في  والخيل،  بال�صقور  ال�صيد  على  ينطبق  كما  ال�سمك،  �صيد  على 
ا الرعي الذي ما زال يمنحنا �شكلًا  النهار �أو في الليل.  وهناك �أي�ضً
من �أ�شكال الحرية واللذة العقلية التي تحررنا من قيود العمل، ومن 

الانغلاق والملل.

و�أكثر  ا�ستقرارًا  �أكثر  لأنها  �أ�صعب،  بها  الا�ستمتاع  ف�إن  الزراعة  �أما 
ال�صبر  الكثير من  والرعي، فهي تتطلب  ال�صيد  روتينًا وتكرارًا من 
لت�أتي �أُكلها المرجوة:  فالبذور التي تزرع في الربيع تطرح ثمارها بعد 
�شهور، والأ�شجار التي تزرع اليوم، تثمر بعد �سنوات.  فلكي ي�ستمتع 
الإن�سان بالزراعة، عليه �أن يتذرع بال�صبر �أكثر من الرعي وال�صيد:  

اقتنا�صها عدة مرات  و�أ�سلوبه في  فري�سته  ال�صياد  ي�ستخدم  فبينما 
في اليوم، يختار الفلاح بذور محا�صيله ومكان ووقت زراعتها ب�ضع 
يتحمّل  �أنّ  عليه  زرع،  ما  ثمار  الفلاح  يجني  ولكي  عام،  كل  مرات 
�أو  الأمطار  هطول  مثل  عليها  ال�سيطرة  يملك  لا  قد  عوامل  عدة 
�سطوع ال�شم�س.  ولهذا مات وانقر�ض كثير من ال�صيادين والرحالة 
المهاجرين حين �أجبرتهم الظروف على الا�ستقرار والعمل بالزراعة؛ 
�إذ وجدوا �أنف�سهم م�ضطرين للخ�ضوع لظروف بدت لهم غاية في الملل 
اللذة  فر�ص  الفلاحين  من  العديد  تعلّم  ذلك  ومع  للكلل.   وم�صدرًا 
فلاحي  من  الكثير  تعلّم  فمثلًا  مهنتهم.   لهم  تمنحها  التي  العقلية 
القرن الثامن ع�شر ا�ستثمار �أوقات فراغهم في �صناعات ين�شغلون بها 
داخل �أكواخهم مثل الحياكة، والغزل، والن�سج:  وهي �صناعات يعمل 
�أفراد الأ�سرة طبقًا لنظام معين وجدول زمني محدد، فيما  بها كل 

ا. ي�ضمن ك�سب الرزق وتحقيق اللذة العقلية �أي�ضً
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ا�ستمتع بالوحدة وان�سجم مع لاآخرين

بحكم  ميّالون  فنحن  حياتنا:   في  فرقًا  ت�صنع  النا�س  مجال�سة 
طبيعتنا الب�شرية �إلى ال�شعور ب�أنّ الوحدة تبعث على الملل.  ولكن 
هم  “الآخرون  جحيمًا.   حياتنا  يجعلوا  �أن  يمكن  النا�س  بع�ض 
نتعلم  �أن  علينا  ولذا  �سارتر”.   بول  “جان  قال  كما  الجحيم” 
�إلى  خلالها  من  ن�صل  بحيث  بالآخرين  علاقتنا  ن�ستثمر  كيف 
اللذة العقلية.  ولكن نجدنا �أحيانًا ننزع للانفراد ب�أنف�سنا ونرغب 
عن ال�صحبة، ثم �سرعان ما ي�صيبنا الاكتئاب، فن�شعر بالوحدة 
بعد �أن تختفي التحديات التي يفر�ضها الآخرون علينا.  الوحدة 
الت�شوي�ش.   م�صادر  عن  والبعد  والهدوء  ال�سكون  تجلب  �أحيانًا 
ولكن لكي ن�شعر باللذة العقلية في وحدتنا، علينا �أن نتحملها �أولًا، 

ون�ستثمرها ثانيًا، وننطلق بعدها ثالثًا و�أخيًرا.

قهر الفو�ضى ومقارعة الظروف

�إلى  ال�ضحية  يتحول  حين  بالإيجابية:   مفعمة  مواقف  �إلى  تحويلها  ن�ستطيع  �أننا  بيد  الم�آ�سي،  ت�سبب  وقد  الي�أ�س  تجلب  الفو�ضى  �أنواع  بع�ض 
�شخ�صية قيادية لا تعرف الي�أ�س �أو الا�ست�سلام، بل وتعيد ترتيب حياتها و�أولوياتها، وتحدد �أهدافها بو�ضوح، فتمحو الم�ؤثرات ال�سلبية والخيارات 

المتناق�ضة. 

فهناك كثيرون من المر�ضى ومن �ضحايا الفو�ضى الذين حولوا �إعاقاتهم �إلى فر�ص مملوءة بالأهداف.  وفي هذا لذة عقلية خرافية:  �إذ يتعلّم 
الإن�سان كيف ي�ستعيد الحياة بعد �أن كان على و�شك الموت.

وتلته م�ضاعفات  �سنوات،  قبل خم�س  القدرة على الحركة  �أفقده  عليه حادث  فر�ضها  التي  الفو�ضى  على  يتغلب  “حامد” �أن  ا�ستطاع  مثلًا، 
“حامد” يعمل كهربائيًا، وكان �شديد الولع بمهنته؛ وكان يق�ضي وقت  �إجراء عدة عمليات جراحية خطيرة.  كان  في الجهاز البولي تطلبت 
فراغه في ممار�سة ريا�ضة “الإيروبيك”، لكن ال�شلل الذي ابتُلي به �أ�صابه في مقتل، لكنه لم ي�ست�سلم.  لقد حرر نف�سه من �سجن الذات و�إعادة 
ا�سترجاع ما فات.  واليوم يعمل “حامد” �إخ�صائيًا في �إعادة ت�أهيل المعاقين، وي�ساعدهم في التغلّب على الي�أ�س و�إ�ضافة معنى و�أمل جديد على 

حياتهم، فيدفعهم نحو الإقبال على الحياة والو�صول �إلى اللذة العقلية.
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كتب مشابهة:

ومثمر،  �إيجابي  ب�شكل  معها  والتوافق  الحياة،  على  الإقبال  دون 
هذا  وفي  لهواج�سه.   �سجينًا  وي�صبح  نف�سه  على  الإن�سان  ينكفئ 
يقول الفيل�سوف “برتراند را�سل”:  “تعلمت �أن �أتجاهل �شوائبي 
و�أقر�أ  �أحواله،  و�أت�أمل  حولي  من  العالم  على  �أركز  و�أن  وعيوبي، 
الذين  الب�شر  �أتعاطى مع بني  المعرفة، ثم  ما يمنحه من �ضروب 
�صاروا محور اهتمامي ومو�ضع محبتي ومودتي.”  فهذه الكلمات 
تلخ�ص المعنى الحقيقي للتدفق والان�سجام مع الذات والآخر، بما 

تنطوي عليه من ان�سيبابية تحقق لنا لذتنا العقلية.



النظر  وتنعم  بالر�ضا  ت�شعر  “حين 

في ملكاتك ومكت�سباتك، �ست�شرع 

الباب للذة العقلية لتتدفق في 

حياتك.”
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