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المعرفة بعد 42 عاماً

يحظى �شهر دي�سمبر بمكانة خا�صة في قلوب �أهل الإمارات، بل ويمتد ت�أثيره 
لي�صل المنطقة العربية والعالم �أجمع. ففي الثاني من هذا ال�شهر �أعلن عن 
بلاد  في  والعلوم  المعرفة  تطور  تابع  ومن  �سنة،   42 قبل  بلادنا  اتحاد  قيام 
جرى  فما  والا�ستفهام؛  التعجب  علامات  كبرى  وجهه  على  ارت�سمت  زايد، 
في هذه الدولة الفتية �أ�شبه ما يكون بالمعجزة. �أربعة عقود فقط كانت كفيلة 
بتعليم الجاهل وت�أمين الخائف و�إطعام الجائع والنهو�ض بالأمة حتى �أ�صبح 

�شعب الإمارات؛ ال�شعب الأ�سعد.

نحن لا ندعي ما لي�س فينا، بل ولا نتجمل، فالقا�صي والداني �شهد لبلادنا 
بلاده  في  و�أترابه  يحظى  �أن  وتمنى  بل  تطلعاتها،  على  و�أثنى  بمنجزاتها، 
بم�ستوى ال�سعادة التي يحظى بها المواطن الإماراتي، بل والمقيم وكل زائر لهذه 
الأر�ض الطيبة. فال�سعادة �أمر لا ت�شتريه الأموال بل ت�صنعه العقول النا�ضجة 
عظماء  لر�ؤية  يحتاج  بل  بالتمني  يتحقق  لا  والنجاح  ال�صحيحة.  والر�ؤية 
ا�ستثنائيين  حكام  وعزيمة  ثراهما،  الله  طيب  را�شد  وال�شيخ  زايد  كال�شيخ 
كال�شيخ خليفة وال�شيخ محمد حفظهما الله ورعاهما. وبمنا�سبة اليوم الوطني 
�أن  ارت�أينا  فقد  �شعبها  و�سعادة  الإمارات  لنجاح  ونتيجة  والأربعين،  الثاني 
وكلها  والنجاح  الإيجابية  والطاقة  ال�سعادة  حول  لتتمحور  ملخ�صاتنا  نطرح 

عنا�صر نعي�شها في دولة الإمارات العربية المتحدة. 

ولذا ف�إن خلا�صاتنا الثلاث لهذا ال�شهر �ستكون:
u كتاب نعمة ال�سعادة: المبادىء ال�سبعة للطاقة الإيجابية التي تحقق النجاح 
الطاقة  �أن   الكاتب من خلاله  ويرى  �آكور،  �شون  ت�أليف:  الأداء، من  وتعظم 
ال�سعادة  و�أن  ال�سلبيات،  الإيجابيات لا من ت�سكين  الإيجابية تنتج من تفعيل 
ت�أتي قبل النجاح، وكيف تمنحنا ال�سعادة ميزات تناف�سية �شخ�صية وم�ؤ�س�سية.

�أو  �أ�سرتك  تهمل  �أن  دون  العالم  مع  تتوا�صل  كيف  الإلتهاء:  �إدمان  كتاب   u
ت�ؤرق زملاءك �أو تتعب بالك، من ت�أليف: �ألك�س �سوجانج كيم بانج، والكتاب 
الر�اض وال�سعادة حين ينهمك  �أكثر عر�ضة لم�اشعر  الإن�اسن  يبين كيف يكون 
في العمل ويمار�س الأن�شطة والمهمات ال�صعبة، بمقارنة بالنجاحات الب�سيطة 

والمتقطعة.

u كتاب الا�ستب�صار: كيف ي�صل القادة بلاابتكار �إلى حد الإبهار، من ت�أليف: 
التناف�سية،  ج. �شون هانتر، ويعطي الم�ؤلف من خلاله تعريفاً جديداً للميزة 
الثقافة  على  الابتكار  ت�أثير  ويو�ضح  والابتكار،  الإبداع  بين  الفرق  وي�شرح 

الم�ؤ�س�سية، وكيفية التمتع بعقلية ابتكارية.
وبهذه المنا�سبة نتمنى لكم �سعادة دائمة وقراءات ممتعة.

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

تغيير الو�سيط يغير المحتوى

من  قرن  ن�صف  قبل  ماكلوهان”  “مار�اشل  الدكتور  ن�شر 
للإن�اسن”،  كامتداد  الإعلام  “فهم  بعنوان:  كتابا  الزمان؛ 
تنب�أ  �أن  بعد  م�شهور،  نجم  �إلى  مغمور  �أكاديمي  من  فتحول 
الكهربائي  الو�سيط  ب�سبب  الب�شري  العقل  وارتباك  بت�شتت 
الذي جعل �أجهزة التلفار والراديو والهاتف ت�أخذ مكان العقل 

وتحتل حيزا فيه.

�أ�اشر “ماكلوهان” �إلى �أنه كلما اخترع الإن�اسن و�سيطا جديدا، 
بالأخبار  الذي يحمله؛ فالنا�س يهتمون  بالمحتوى  ان�شغل  كلما 
الجديدة في ال�صحف، وبالمو�سيقى في الإذاعة، وبالأفلام على 
الجديدة  التكنولوجيا  وتختبىء  تتوارى  ثم  التلفزيون،  �اش�شة 
مهما كانت مده�شة وراء ما يقدم عبرها من معلومات وحقائق 
�أنماط الإدراك  و�ألعاب وت�سلية، لأنها ت�ستبدل  وترفيه وتعليم 

با�ستمرار ودون �أية مقاومة من الإن�اسن.

تعيد  �إذ  و�سيطا جديدا  الإنترنت تقدم  ف�إن  اليوم؛  وكما نرى 
تذيب  لا  فهي  وال�سريع،  اللاهث  نمطها  وفق  المحتوى  ت�شكيل 
قابلة  �أجزاء  �إلى  وتق�سمه  بل  للو�سيط فح�سب،  المادي  ال�شكل 
للتعديل، وتحيطه بمحتوى �آخر من الو�اسئط التي ا�ستوعبتها 
على  ال�شكل  طغيان  �إلى  ي�ؤدي  مما  ور�سختها،  وطرحتها 
الم�ضمون، ومن ثم تغيير طريقة ا�ستخدامنا وتجربتنا وفهمنا 

لذلك المحتوى.

الإنترنت،  نت�صفح  ونحن  بعمق  نفكر  �أن  الممكن  “من 
ولكن التكنولوجيا لا ت�شجع على  التفكير،”

بل  الدوام فقط،  الإنترنت على  ا�ستخدام  لي�ست في  فالم�شكلة 
وفي تقديم الإنترنت للمحفزات الح�سية المتكررة، والتي ت�سبب 
تغيرات قوية و�سريعة في الدوائر الكهربائية في المخ ووظائفه، 
مما يعني �أن هذه ال�شبكة العنكبوتية المت�اشبكة تعتبر من �أقوى 

التقنيات الم�سببة لتغيير العقل.



2 كتاب في دقائق

من الت�شابك �إلى الإن�سجام!

�أظفارنا ونحن نحاول  يحمل م�صطلح الت�اشبك قدراً من التعقيد والإلزام.  فمنذ نعومة 
– بعفوية – �أن نطور قدراتنا المعرفية لتغذي عقولنا وت�ستوعب تطورات الأجهزة والنظم 
الإلكترونية، ونعمد - بتلقائية - �إلى ا�ستخدام التقنيات الحديثة لتو�سيع وتعميق مهاراتنا 
نقع  �أن  ف�إما  �أحياناً،  المتعددة  الأجهزة  ونت�شتت بين هذه  نتخبط  العقلية والج�سدية.  قد 
�أقدامنا  تثبت  وبناء  دعم  و�اسئل  منها  نتخذ  �أو  ال�شراك،  الطيور في  تقع  كما  لها  فري�سة 

وتحقق �أهدافنا في زمن التغيرات المتلاحقة.  فالقرار دائما لنا!

ينطوي “الت�اشبك” على العديد من الظواهر والمفاهيم التي تناولها العلماء ب�شكل منف�صل.  
العقل  ظاهرة  اكت�اشف  هو  �أحدها  �أ�سباب؛  لعدة  �سواه  دون  الم�صطلح  هذا  اخترنا  وقد 
“�آندي كلارك”  العالمان  ابتكره  الذي  المفهوم  لي�ستقبل الجديد، وهو  “المتمدد” والمتغير 
و“ديفيد كالمرز” ليعك�س نوعا من التفا�ؤل المفرط.  فتو�سيع القدرات المعرفية �أو الذاكرة 
من خلال التفاعل مع التكنولوجيا الحديثة يعطي انطباعاً �إيجابياً لا ت�شوبه �اشئبة - الأمر 
الت�اشبك عن  ينم م�صطلح  – في حين  واللاواقعية  المبالغة  من  هائلًا  قدراً  يحمل  الذي 
ت�أثر العلاقات الإن�اسنية بالو�اسئل التكنولوجية، والتي ت�شمل �أحياناً جانباً من التعقيدات.  
فامتداد �أو تمدد العقل وتو�سعه للتكيف مع المتغيرات، قد يكلفنا - في نهاية المطاف - الكثير 
ويحملنا ما لي�س في �صالحنا.  ولذا لا نجد في علاقاتنا بالع�صر الرقمي، وت�أرجحنا ما بين 
و�أخيراً. �أولًا  ن�سبية  �سلبي تماماً؛ فهي م�س�ألة  �أو  �إيجابي تماماً  والتمدد، ما هو  الت�اشبك 

الإلكتروني! “�أدويا” والعقل 

على ال�ضفاف الغربية لمدينة كيوتو اليابانية وبالقرب من منحدر جبل �أرا�شي ياما، تحظى قرود “المكاك” ب�شهرة وا�سعة 
جعلت من محميتها مزاراً ين�شده الكثيرون. ا�شتهرت تلك القرود بالخفة والمرح والمكر والدهاء، لأنها تجمع بين مهارات 
الذكاءين العقلي والاجتماعي.  �إلا �أن ذكاءها لم ي�ضمن لها القدرة على التركيز والانتباه، فهي تهمهم وتتمتم وتقفز من 

مكان �إلى �آخر، طوال الوقت، وك�أنها حالة متواترة من الت�شتت والهذيان.  

بالقرب من محمية القرود ا�ست�اضف مختبر الروبوت والإلكترونيات في جامعة “كيوتو” �إن�اسناً �آلياً مت�صلًا بقردة ا�سمها 
“ديوك”  “�أدويا.”  “�أدويا” لا تعي�ش في اليابان، بل تقبع في معمل لت�شريح المخ والدرا�است الع�صبية الملحقة بجامعة 
في ولاية “�شمال كارولاينا” الأمريكية، ولكنها مت�صلة بالإن�اسن الآلي عبر الإنترنت.  يدير المعمل عالم المخ والأع�صاب 

العقلي. النمو  على  و�أثرها  التنفيذية  والمهارات  الوظائف  درا�سة  في  متخ�ص�ص  دكتور  نيكوليل�س” وهو  “ميغيل 

�شكلت درا�سة مخ “�أدويا” �أحدث �أبحاث الدكتور “نيكوليل�س” بعدما نجح بمعاونة زملائه في زرع �شريحة �إلكترونية في جزء العقل الم��سؤول عن 
تنظيم الم�شي والحركة ليعلم “�أدويا” كيف ي�سير على �أجهزة الجري الريا�ضية، ويتابع حركة خلاياها الع�صبية في خ�ضم هذا الن�شاط.  وكان 
كلما ا�ستجابت لأوامر تقليل �أو زيادة ال�سرعة ت�اضعفت ح�صتها من الطعام مكافاة وتحفيزاً لها.  ثم زود جهاز الجري ب�اش�شة �أمامية تعر�ض 

بثاً حياً ل�صورة الرجل الآلي في مدينة “كيوتو”!

بمجرد �أن تتحرك “�أدويا” على الجهاز وهي تراقب الإن�اسن الآلي، ت�ستقبل ال�شريحة الإلكترونية المزروعة في مخها الإ�اشرات المر�سلة من 
الأع�صاب الم��سؤولة عن الحركة.  تلك الإ�اشرات تنتقل عبر �شبكة الإنترنت �إلى الجهاز الآلي الذي ما يلبث �أن يفعل مثلها ويقلد حركتها. وكلما 
ازدادت قدرتها على التحكم في الإ�اشرات، وال�سيطرة على الإن�اسن الآلي، كلما ت�اضعفت مكاف�أتها.  بعد مرور �اسعة من ال�سير وتناول الحلوى، 
“�أدويا” عن ال�سير في حين ا�ستمر تحكمها العقلي في الإن�اسن الآلي ليوا�صل ال�سير لب�ضع دقائق �إ�اضفية.   �أغلق الجهاز الإلكتروني لتتوقف 
وهكذا ثبت علمياً قدرة العقل على التحكم في الإن�اسن الآلي والعقل الإلكتروني ب�شكل عام، بل وتفاعله مع الإلكترونيات وك�أنها امتداد طبيعي له.
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مع  الم�ضطرب  وتفاعله  الب�شري  للعقل  المختلفة  الجوانب  عن  معبرين  “�أدويا” نموذجين  والقردة  اليابانية  المحمية  في  القردة  �سلوك  يعك�س 
“�أدويا”  للم�ؤثرات دون فائدة تذكر، في حين قدمت  ت�ستجيب  والتي  الم�ضطربة  ال�سطحية  العقلية  الأول  الفريق  يعك�س  المعلومات.  تكنولوجيا 
نموذجاً فعالًا للعقلية المتزنة والرا�سخة التي لا ترهقها التقنيات الحديثة لأنها تتفاعل معها كامتداد طبيعي لها، لا باعتبارها ن�شاطاً منف�صلًا 

يتطلب جهداً وتركيزاً خا�صاً ومكثفاً.

الت�أمل التقني

جهودنا  لت�شتت  الحديثة  بالتكنولوجيا  بعلاقاتنا  الم�ضطربة  العقلية  تتحكم 
لنفعًل  ال�سلوك  تغيير  من  �إذن  مفر  فلا  �أهدافنا.  فت�ضيع  تركيزنا  وتبعثر 
ودهاء  بحكمة  المعقدة  التكنولوجيا  و�اسئل  مع  تتفاعل  التي  المتزنة  العقلية 
عندما  التكنولوجيا  �أعظم  فما  العقيم.   الإلتهاء  �شراك  في  ال�سقوط  دون 
تغذّي عقولنا وتمتن قدراتنا وت�اضعف �إمكاناتنا، وما �أخطرها عندما ت�شتت 

طاقاتنا وتهدر اوقاتنا وترهق عقولنا و�أج�اسدنا.  

ولهذا ف�إنه بدلًا من الانهماك بين هذا وذاك، وما ي�صاحبه من عزلة وا�ستياء، 
التقنيات  مع  لنتفاعل  المثمر،  والان�سجام  الاندماج  نمار�س  �أن  علينا  ف�إنه 
والابتكار،  التركيز  على  قدرتنا  من  ت�اضعف  ومنظمّة  ممنهجة  �آليات  وفق 
وتغمر حياتنا بال�سعادة والازدهار.  وهذا الان�سجام والتوافق بيننا وبين نظم 

التفاعل الإلكترونية هو ما ن�سميه “الت�أمل التقني”.

المبادئ الأربعة للت�أمل التقني

تتطلب ممار�سة الت�أمل الإلكتروني الإلمام ب�أربعة مبادئ هي:
1- علاقتنا بالتقنيات الجديدة مركبة وعميقة و�أنيقة وفريدة وتعك�س مزايانا وهباتنا الفريدة؛

2- �أن الإن�اسن �أ�صبح �أكثر عر�ضة لعنا�صر الت�شتت والإلهاء في ع�صرنا هذا ومع ذلك فما زال يحمل مفاتيح النجاة بين يديه؛  
3- �أن الت�أمل التقني ي�شكل �أهم مفاتيح النجاة؛

4- �أنك ت�ستطيع �أن تعيد بناء وهيكلة عقلك بما يريح بالك ويحقق �آمالك.
�أما المفاتيح والعنا�صر ال�سبعة التي يمكن المحافظة من خلالها على تمدد المخ والخلا�ص ثم التحول من الت�اشبك والتعقيد �إلى التفاعل المفيد فهي:

�أولًا:  التنف�س

قبل �أن ت�ست�أنف القراءة، ام�سك بهاتفك الذكي �أو حا�سوبك ال�شخ�صي �أو جهاز iPad وت�صفح 
من  كان  التي  �أو  الرد  تنتظر  التي  بالر�اسئل  تن�شغل  �ألا  المرة  هذه  محاولًا  الإلكتروني،  بريدك 
المفتر�ض �أن تر�سلها الأ�سبوع الما�ضي. فقط فكر بذاتك ت�أمل كيف تلتقط �أنفا�سك:  هل ينخطف 
نف�سك للحظة ما تلقائياً قبل �أن تواجه الر�اسئل المنهمرة والتي لا تعلم ما تخبئه لك من �سرور �أو 
�شرور؟ على الأرجح نعم. تلك الحركة اللا�إرادية ت�سلط ال�ضوء على حقيقة جلية، وهي �أن تبادل 

�أب�سط �أ�شكال المعلومات ي�ؤثر بالفعل على طاقاتنا الذهنية ووظائفنا الج�سدية.
“�أبل” و  �شركتي  في  ال�اسبقة  التنفيذية  والمديرة  التكنولوجية  الخبيرة  �ستون”،  “ليندا  �أطلقت 
”  فهي ترى �أن توقف النف�س  “مايكرو�سوفت” على هذه الظاهرة م�صطلح “الاختناق الإلكتروني.
المجهول.   من  الخوف  وهي  مت�أ�صلة  �إن�اسنية  �سمة  يعك�س  الإلكتروني  البريد  ت�صفح  �أثناء  لوهلة 
ف�أنت لا تعلم ما �ستباغتك به ال�سطور القليلة من م�شكلات وما �ستلقيه على عاتقك من مهمات.  

ولهذا حولت هذه التكنولوجيا حياة بع�ضنا �إلى كابو�س يمتد �أثره �إلى كل من حولنا.



4 كتاب في دقائق

من الت�شابك �إلى الإن�سياب

الت�اشبكات والتعقيدات على اختلافها، لا �سيما  الإن�اسن �صراعاً محتدماً مع  يخو�ض 
الت�اشبكات التكنولوجية الحديثة، والتي تبدو وك�أنها انت�صرت في النهاية حيث ت�سببت 
في طفرة ذهنية وج�سدية هائلة.  ت�سهم العقلية الت�اشبكية في تطوير المهارات المعرفية 
والقدرات البدنية، وتحقيق الإنجازات التي تعجز عن تحقيقها قدراتنا البدنية فقط، 
حيث يتم �إنجاز المهمات ب�شكل �أكثر �سرعة و�إبداعاً وفاعلية، مع تنفيذ المهمات المتعددة 
بما يجعلنا �أعلى �أداءً و�إنتاجية.  هذه العقلية الجديدة ت�ضفي على خارطة الطاقة العقلية 
والج�سدية �أبعاداً جديدة تقلب الموازين وتغير نظرة الإن�اسن �إلى نف�سه وت�اضعف ثقته 
بقدرته على تغيير العالم.  فنحن لا نبالغ حين نقول: “هاتفي الذكي هو عقلي الغبي”

الف�صل  ب�شكل يحول دون  تت�اضفر وتمتزج قواهما معاً  الآلي.  حيث  والعقل  الب�شري  العقل  التي تف�صل بين  الت�اشبكية الحدود  العقلية  تزيل 
بينهما.  عبر عن هذا الت�اشبك �أحد هواة ركوب الدراجات عام 1904 حين قال: “تلك العلاقة المتناغمة تعجز عن و�صفها الكلمات؛ حيث 
تمتزج روحك بالعجلة المتحركة فتحلق في الآفاق كالن�سر وتطرب �آذانك ل�صوتها كال�شعر فتفقد ال�شعور بالزمان والمكان وتتخل�ص من القيود 
وتنعم بمذاق طعم جديد من حرية الاداء”  تلك العلاقة لي�ست جديدة، بل �أ�صبحت م�ألوفة في ع�صرنا هذا.  فما ت�صفه هذه ال�سطور من 
توا�صل وفقدان لل�شعور بالوقت والمكان هو تماماً ما ي�سميه الدكتور “ميهالي �سيكزينتميهالي”: التدفق.  فالقدرة على الدمج بين العقل والج�سد 
وبين ما يحقق �أهدافهما من �أجهزة وتقنيات – �سواء كان ذلك بالعزف على �آلة الكمان �أو حتى قيادة طائرة مقاتلة – يجني ثمرتها الإن�اسن.

مقومات التدفق ولاان�سياب

”  “قد يغمرنا  يحتاج التدفق لأربعة عنا�صر جوهرية.  وفي هذا يقول “ميهالي:
ويرهقنا التركيز على �شيء ما ب�شكل ي�سلبنا القدرة على التركيز على ما �سواه.  
حقاً  والغريب  والمكان.   بالزمان  ال�شعور  ويمحي  الذاتي  الوعي  يتلا�شى  حيث 
�إلى  النوع من الخبرات لدرجة تحدوهم  النا�س متعتهم في هذا  �أن يجد بع�ض 
الإلتهاء بها والتيه فيها والتفرغ لها دون غاية �أو هدف، مهما ازدادت �صعوبتها 

وخطورتها”.

لا  والخبرات  الن�اشطات  كل  تتخلل  قد  مرنة  �سمة  التدفق  �أن  �سبق  يت�ضح مما 
�سيما تلك التي ت�شكل تحدياً، �أو تفر�ض قواعد وقوانين �صارمة، �أو تتطلب ردود 
فعل فورية.  لهذا ال�سبب تلقى الألعاب على اختلاف �أنواعها ا�ستح�اسن الجميع، 
�إلى م�ستوى التدفق والان�سجام.  كذلك تتطلب  وذلك ل�سهولة و�صول اللاعبين 
خم�س  �أكتب  مثل:   – المدى  ق�صيرة  �أهداف  تحقيق  �إلى  تهدف  التي  الأعمال 
�صفحات من ... �أو حرك هذه العجلات بمعدل ... - تتطلب قدراً من التركيز 

يجعلهم �أكثر عر�ضة للا�ستغراق حتى الو�صول �إلى م�ستوى الان�سجام والتدفق.

في الوقت الذي تحقق فيه الألعاب والمهمات الب�سيطة قدراً �أ�سرع من التدفق عن الأعمال الأكثر �صعوبة 
�أن التركيز المبذول فيها لا يدوم طويلًا. وعلى النقي�ض؛ نجد الأن�شطة العظيمة والهادفة  �إلا  وتعقيداً، 
�أكبر  مثل ممار�سة الطب والفنون والتفوق الريا�ضي ي�ستغرق �سنوات، لكنها في المقابل ت�شكل تحديات 

وا�ستغراقاً وتدفقاً �أعمق.
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�أكثر عر�ضة  يكون  الإن�اسن  �أن  �إلى  بهذا  النف�س  علماء  تو�صل 
والمهمات  الأن�شطة  في  ينهمك  حين  وال�سعادة  الر�اض  لم�اشعر 
�أن  ويرون  والمتقطعة.  الب�سيطة  بالنجاحات  مقارنة  المعقدة، 
�أف�ضل لحظات حياتنا وخير تجاربنا لي�ست التجارب المحفوفة 
تنجم  التي  الأن�شطة  و�إنما  والرخاء،  والا�ستلقاء  بالا�سترخاء 
لإدراك  والج�سد،  العقل  جهود  بين  الطوعي  الت�اضفر  عن 

الأهداف وتحقيق الأحلام والآمال �صعبة المنال.

نظم �أنفا�سك

التكنولوجية الحديثة.  في  للو�اسئل  والممنهج  الفعال  الداعمة للا�ستثمار  الآليات  �أهم  المنتظم  التنف�س  ي�شكل 
الرماية  فن  في  المنتظمة  الأنفا�س  تلعبه  الذي  هيرجل” الدور  “�إيجن  الرماية” ي�شرح  وفن  “الت�أمل  كتاب 
بالأحرى - وكما يطلق عليها هيرجل -  �أو هي  والتدبر  الت�أمل  الياباني.  فالرماية هي تج�سيد واقعي لمهارة 
“الفن العفوي” الذي تنتجه العقول ال�صافية والأذهان الراقية.  فالأنفا�س المنتظمة لا تقل �أهمية عن اتخاذ 
الو�ضعية ال�صحيحة لإطلاق الرمح.  ف�إن لم نقهر ظاهرة الاختناق الإلكتروني التي ذكرناها �آنفاً، لن ندرك 

معنى الت�اشبك الفعال �أبداً.

ثانياً:  التب�سيط

والتركيب،  بالتعقيد  بالتفا�صيل،  المتخمة  والبرامج  المهمات  تت�سم 
وكذلك الحال مع الأعمال الإبداعية والفنية و�إن اختلفت �أوجه ودرجات 
تعقيدها.  ت�اسعدنا البرامج الب�سيطة في التفاعل مع هذا التعقيد ب�إلغاء 

للت�أمل  اللازم  الوقت  و�إتاحة  والمعوقات،  العقبات  ودرء  والإلهاء،  الت�شتيت  عوامل 
وتبني المهمات المتعددة ب�شكل مثمر وفعال.

تعدد المهام بين الحقائق والأوهام

ي�شير تعدد المهام �إلى ممار�سة �أكثر من ن�شاط و�إنجاز �أكثر من مهمة في وقت واحد.  تلك الممار�سة �إما �أن 
تكون �أكثر �إنتاجاً، و�إلهاماً، و�إر�اضءً و�إما �أن تتمخ�ض عن مزيد من الت�شتت، وتبديد الوقت والجهد وال�شعور 
بالعجز.  ونظراً �إلى �شيوع ا�ستخدام م�صطلح تعدد المهام في ع�صرنا هذا – والذي عادة ما يكون في غير 

مو�ضعه - فمن ال�ضروري �أن نميز بين كلا النوعين حتى لا ن�ضل الطريق.
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يق�صد بتعدد المهام الفعال تلك الن�اشطات التي ت�أ�سر قلبك وعقلك 
 – وادلي”  “لين  ت�صفه  ما  هو  �أو  وذهنك.   جهدك  وت�ستح�ضر 
�إفريقيا” – بالقدرة  جنوب  “يتواتر�سراند” في  بجامعة  الأ�ستاذة 
العقلية على مجاراة وا�ستيعاب �أكثر من حدث في �آن واحد.  “كذلك 
ي�شمل تعدد المهام الفعال التفكير المجرد والقدرة على التنقل الذهني 
يحدث  ما  هذا  المختلفة.   والعمليات  المهمات  بين  وال�سل�س  ال�سريع 
حين ننهمك في �أحد الم�شروعات المعقدة حيث ن�ستجمع قوانا، وننظم 
�أهدافنا.  فالأمر  �أدواتنا كي نحقق  �أفكارنا، وندير  جهودنا، ونرتب 

غاية في التلقائية والعفوية.

�إرادتك.   قيد  برمته  الأمر  �أن  �إلا  الأحيان  بع�ض  الأمور في  ت�سوء  قد 
فربما ي�صعب على الأم الجمع بين طهي ثلاثة �أ�صناف من الطعام 
في  الطعام  طاولة  حول  الأطفال  وترتيب  الفرن  وداخل  الموقد  على 
نف�س الوقت، ولكنه لي�س بالأمر المحال.  كذلك قد ي�شق عليك تنظيم 
�أفكارك بينما تطالع الكثير من الكتب داخل مكتبة مكتظة بالمراجع 
وال�اش�اشت، �إلا �أن النتيجة النهائية �ستكون مر�ضية وت�ستحق العناء.  
ومن ثم يحفز هذا النوع من تعدد المهام على الا�ستر�اسل وان�سياب 

العمل ب�شكل الفعال.

ن�شتت  حين  يحدث  عما  تماماً  المهام  تعدد  من  النوع  هذا  يختلف 
الوقت.   نف�س  في  ومهمة  جهاز  من  �أكثر  بين  جهودنا  ونوزع  تركيزنا 
�إلى  ت�ستمع  بينما  المدر�سي  الواجب  كتابة  بين  �اش�سع  فارق  فهناك 
و�أنت  المتعددة،  الإنترنت  �صفحات  بين  ما  التنقل  وبين  المو�سيقى 
�إلى  وت�ستمع  “الفي�سبوك”  �أ�صدقاء  مع  الحديث  �أطراف  تتجاذب 
مقطوعة مو�سيقية على هاتفك.  فتلك الأن�شطة المنف�صلة والمتفرقة 
لا ت�صب في بوتقة واحدة ولا تجتمع حول هدف واحد، و�إنما ي�ستقل 
كل ن�شاط منها بذاته.  يطلق على هذه الممار�سة تبدل المهام �أو تبدد 
المهام - ولي�س تعدد المهام – حيث يت�أرجح العقل محولًا ب�ؤرة التركيز 

ما بين مهمة و�أخرى، ونظام ت�شغيل و�آخر.

فما الذي ي�شوب عملية تبدل المهام؟  ف�إلى جانب دحرها للمهارات 
واللافاعلية،  الفو�ضى  نحو  ودفعنا  الإنتاجية،  والقدرات  الإبداعية 
خ�ضم  في  وينازع  العقل  يعاني  الذات،  وخداع  للوهم  وتعري�ضنا 
محاولاته وم�اسعيه لإدارة وتنظيم هذه الممار�است.  والآن حاول �أن 

تجرب هذا التدريب الب�سيط:

�أولًا، عد من واحد �إلى ع�شرة ب�أق�صى �سرعة ممكنة؛ 
ثانياً، انطق حروف الهجاء بداية من الألف وحتى الراء بال�سرعة 

ذاتها؛ 
ثالثاً، ادمج ما بين الأرقام والحروف وعد: واحد �ألف، اثنان باء، 

ثلاثة تاء، وهكذا.
تتطلب  بينما  ثوانٍ معدودات،  والثانية  الأولى  �إتمام الخطوة  يتطلب 
الخطوة الثالثة بمفردها �ضعفي - �إن لم يكن ثلاثة �أ�ضعاف – الوقت 
الم�ستغرق في الخطوتين الأولى والثانية مجتمعتين.  حيث يقلل التفكير 
فتت�اضعف  تلقائياً،  �سرعتك  من  معاً  والأرقام  الحروف  ترتيب  في 
الفترة الزمنية التي تحتاجها العملية ب�أكملها.  هذا هو تبدل المهام 

في �أب�سط �صوره.

تنتقل من  ي�ستهلك عقلك طاقة م�اضعفة وجهداً هائلًا في كل مرة 
ت�صفح  من  تتحول  �أو  ال�شخ�صي  حا�سوبك  على  �أخرى  �إلى  �صفحة 
بريدك الإلكتروني مبا�شرة �إلى الم�اشركة في اجتماع مع فريق العمل 
“اللاتركيز” تتحول على  القليلة من  الدقائق  تلك  الإنترنت.   عبر 
مبعثرة،  وجهود  مهدرة  �اسعات  �إلى  الوقت  وبمرور  الأ�سبوع  مدار 
فتزداد مهماتك ليقابلها انخفا�ض في معدلات الإنتاج.  �أي �أن تبدل 

المهام يزيدك ت�شتتاً ويجعلك �أكثر عر�ضة لارتكاب الأخطاء.  

ول�سوء الحظ تعتبر �أجهزة الجوال هي الم�صدر الأول للإلهاء. حيث 
ت�شد انتباهك وتعزلك عن كل ما من حولك.  �أي هي ت�ستحوذ على 
الم�اسحة الأكبر من التركيز تاركة جزءاً �ضئيلًا فقط لإدارة المهمات 

الأ�سمى والأهم ومقل�صة من قدرتك على الازدهار والإبهار.
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التركيز المبرمج

هو:  الأول  مهمين.  تطبيقين  حمل  ال�شخ�صي  حا�سوبك  فيها  ت�ستخدم  التي  القادمة  المرة  في 
الإنترنت  ل�شبكة  ا�ستخدامك  دون  يحول   - برنامج  ا�سم  وهو   - “فريدم”   ”Freedom“
�أو   ”Dark Room“ فهو:  الثاني  �أما  متتالية.   �اسعات  ثماني  �إلى  ت�صل  زمنية  لفترة 
“WriteRoom” لم�ستخدمي �أجهزة الماكنتو�ش، وهو �أحد برامج الكتابة الب�سيطة والم�صممة 
ز للتركيز والت�أمل وتطوير �أ�اسليب الكتابة.  ا�ستخدم البرنامجين لما لا يقل عن �أ�سبوع،  ب�شكل محفِّ
ثم لاحظ تقدمك في مجال الكتابة والقدرة على التركيز مما �سيك�شف الكثير عن قدراتك ومواهبك 
الدفينة.  من هنا تبرز �أهمية التفاعل مع التكنولوجيا بطريقة ت�أملية مت�أنية، والإقبال على التجارب 
الجديدة، ودرا�سة ت�أثيرها على امتدادك العقلي، وتطويرها وتنقيحها بما يدعم مهاراتك الإبداعية 

وينمي قدرتك على التركيز. 

في�س�ألك  الا�ستخدام  ب�سهولة   ”Freedom“ برنامج  يتميز 
من  خلالها  تتحرر  �أن  تود  التي  الدقائق  عدد  عن  ت�شغيله  بمجرد 
الإنترنت.  اكتب الرقم الذي يلائمك و�سينقطع ات�صالك بالإنترنت 
الزمنية  الفترة  خلال  لا�سترجاعه  فر�صة  �أدنى  دون  الفور،  على 
الإلكتروني  بريدك  تت�صفح  �أن  �أردت  ف�إن  حاولت.   مهما  المحددة 
الجهاز  ب�إغلاق  فعليك  تويتر  موقع  على  ال�شخ�صي  ح�اسبك  �أو 
ت�س�أل نف�سك  �أن  بد  �أخرى.  وفي هذه الحالة لا  ت�شغيله مرة  و�إعادة 
�أولًا:  هل �أنا حقًا في حاجة �إلى ذلك؟!  بالت�أكيد �ستجد ما ي�صدك 
بلحظات  والا�ستمتاع  العمل  في  بلاا�ستر�اسل  ويلزمك  قرارك  عن 

دقائق  �أن  كيف  لنا  يك�شف  البرنامج  هذا  لأن  النادرة.   التحرر 
والتخبط.   الت�شتت  من  طويلة  �اسعات  ت�اسوي  التركيز  من  معدودة 
وكذلك الحال مع برنامج “WriteRoom.”  فبمجرد ت�شغيله 
ي�ستحوذ البرنامج على ال�اش�شة ب�أكملها فلا ترى �سوى ومي�ض �أخ�ضر 
�شريط  بعدها  ترى  ولن  للكتابة.   المخ�ص�صة  ال�سوداء  على الخلفية 
المهام، �أو خا�صية تعديل الخطوط، �أو �شا�شات المحادثات ال�شخ�صية، 
�أو حتى تنبيهات الر�اسئل الإلكترونية التي يدوي �صوتها في الأرجاء.  
ومع توقف كل هذه الأن�شطة قد يغلق الجهاز تلقائياً �إلا �أن الومي�ض 

الأخ�ضر يحول دون ذلك، وي�ضمن ا�ستمرار عمل الجهاز.

ثالثاً:  الت�أمل

يعتبر الت�أمل �أحد �أنماط الان�سيابية والا�ستر�سال العميق.  قد تبدو 
الأهداف ب�سيطة في الظاهر، �إلا �أن تنفيذها على �أر�ض الواقع ي�شكل 
تحدياً كبيراً.  من هنا تنبع �أهمية الت�أمل في تو�سيع النطاق الزمني 
طريق  كان  مهما  الأهمية  في  غاية  فهو  ولذا  وم�ؤثر.   لافت  ب�شكل 
الإنجاز �اشقاً وطويلًا. ويعك�س الت�أمل �أف�ضل �أ�شكال الانهماك المثمر 
حيث يتوحد تركيزك حول هدف ما ويت�أهب عقلك لحل الم�شكلات 

وتجاوز العقبات فتتن�سم عبير الحلول المحلقة في الأرجاء.

الملهيات  مع  التعاطي  في  والتدبر  الت�أمل  �أهمية  حول  جدال  لا 
والم�شتتات التكنولوجية، لا �سيما لدى من يمار�سونه ب�شكل منتظم، 
�أو ي�ستخدمونه لدواعي علاجية و�صحية.  فقد �شرع علماء النف�س 
الممار�است  تطبيق  في  والثمانينيات  ال�سبعينيات  فترتي  بين  ما 
الت�أملية كعلاج للأمرا�ض النف�سية، وذلك من خلال تقنية “تقلي�ص 
للحد  الأول  المقام  الت�أمل في  على  تعتمد  العقلية” والتي  ال�ضغوط 
الممار�است  امتزجت  الحين  ذلك  ومنذ  المزمن.   التوتر  ت�أثير  من 
والأن�شطة الت�أملية بالمجلاات التي تتطلب قدراً من الإبداع والتركيز 

والقدرة على الإنجاز تحت ال�ضغوط.
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الأي�سر من  الأمامي  العقلية” �أن الجانب  ال�ضغوط  “تقلي�ص  لتقنية  الذين خ�ضعوا  المر�ضى  �أجريت على  التي  الأبحاث  �أثبتت 
عقولهم قد �شهد ن�اشطاً ملحوظاً خلال ثمانية �أ�اسبيع فقط من الت�أمل ليتمخ�ض عن حلاات مزاجية �إيجابية ونظرة �أكثر تف�اؤلًا.  
كما �شهدت الذاكرة تطوراً ونمواً ملحوظاً، ذلك �أن الت�أمل ي�شمل تدبر العقل والذات ويتطلب تذكر وا�سترجاع الخبرات العقلية 
ال�اسبقة.  ومن ثم يتمتع المت�أملون بقدرة هائلة على التركيز دون جهد يُذكر، على عك�س غيرهم من النا�س.  والأهم من ذلك هو 
�أهليتهم لتنمية �إدراكهم الح�سي ليميزوا بين المثيرات المختلفة وتنقيحها واختيار الأف�ضل والأجدر منها طبقاً للحاجة والأهمية.

رابعاً:  �إعادة البرمجة

و�إنجازاتنا  �سلوكياتنا  الآخرين في  و�إلى  �أنف�سنا  �إلى  ونظرتنا  معتقداتنا  ت�ؤثر 
نتيجة  النجاح  يرون  الذي  الطلاب  تجد  �أنّ  �إذًا  عجب  فلا  عفوي.   ب�شكل 
المحدودة  لقدراتهم  انعكا�اًس  باعتباره  الف�شل  مع  يتعاملون  المجردة  للموهبة 
بالفطرة.  ولكن لدى تعر�ض ه�ؤلاء الطلاب �إلى الأبحاث التي تتناول الذكاء 
�إن�اسنية مرنة - ولي�ست راكدة ولا جامدة - وت�ؤكد على الدور  باعتباره �سمة 
الفطرية  الموهبة  ولي�س   – النجاح  م�ستويات  تقييم  في  الممار�سة  تلعبه  الذي 
عو�اًض  والإ�صرار  التحدي  بروح  الف�شل  مع  لتتعاطى  �آفاقهم  – ات�سعت  فقط 
الإنجازات  تحقيق  على  قدرتهم  ت�اضعفت  ثم  ومن  والانهزام،  التقهقر  عن 
والنجاحات.  ورغم ذلك لا زالت بع�ض العقول راف�ضة للت�سليم بهذه الحقائق!

لتغير  الموازين  التكنولوجيا  هذه  قلبت  فقد  المعلومات.   تكنولوجيا  مع  تفاعلنا  بف�ضل  عقولنا  عليها  تبرمجت  التي  ال�صيغة  �إلى  ذلك  يقودنا 
المهارات  عن  والإنتاج  وال�سرعة،  “المميكنة” كالدقة،  للمهارات  محبذين  الحال  بنا  لينتهي  الب�شري  والذكاء  الذاكرة  لمفهوم  ا�ستيعابنا  من 

والت�أمل. والم�اشركة،  والفعالية،  “الإن�اسنية” كالإبداع، 

الأجهزة  لإمكانات  وانعكا�س  امتداد  �إلا  هي  ما  قدراتنا  وب�أن  ومتحركة،  مرنة  ولي�ست  راكدة  فطرية  �سمة  الذكاء  ب�أن  �إيماننا  ف�إن  وبالمثل 
بعد.  فالخلط بين  ندرك مداها  يتمخ�ض عن عواقب وخيمة لم  قد  الم�ستقبل،  ه  وتوجِّ بالحا�ضر  تتحكم   ، الأجهزة  تلك  و�أن  بل  الإلكترونية، 
القدرات الإن�اسنية والمهارات الحا�سوبية ومقارنة الما�ضي بالم�ستقبل، يتمخ�اضن عن حالة من الي�أ�س وت�صور �سوداوي لم�ستقبل يكتنفه مزيد من 

الاكت�اشفات والتطورات التكنولوجية، يقابلها مزيد من “التكا�سل” والق�صور الإن�اسني والانهماك العقيم.

ي�اسعدنا الاعتراف بالبرمجة الذهنية التي �أخ�ضعتها لنا التكنولوجيا الحديثة في ك�سر دائرة الخلط والمقارنة والي�أ�س لننطلق نحو ا�ستخدام 
�آمن ومتروِّ لها.  كما يحفزنا ذلك على الف�صل بين الإمكانات الب�شرية والرقمية وتقييمهما ب�شكل مو�ضوعي كلًا وفقاً لمعطياته وحدود قدراته.  
المقابل - على ممار�سة  ويحثنا - في  المقارنات  دون عقد  يحول  قد  والآلي  الب�شري  العقل  بين  التي تجمع  التكاملية  العلاقة  ا�ستيعاب  �إن  بل 
التجارب الفعلية لاكت�اشف �أف�ضل الطاقات الكامنة في كل منهما، لنخرج ب�أف�ضل النتائج ونتمتع بعقول متفتحة لا منهمكة وم�شتتة. وبالت�أكيد لا 

تهدف هذه التجارب �إلى ا�ستبدال قدراتنا، و�إنما �إلى م�ضاعفتها والارتقاء بها.

خام�ساً:  التفعيل

مار�س �أن�شطتك ال�شبكية المعتادة في الأيام المقبلة مع �إيلاء اهتمام خا�ص لتفاعلك مع البريد الإلكتروني.  ابد�أ 
بح�صر التفاعلات القائمة من خلال �إح�صاء عدد مرات ت�صفحك لبريدك ال�شخ�صي على مدار اليوم، وعدد 

التنبيهات التي تتلقاها عند ا�ستلام ر�اسئل جديدة.  تتبع �أماكن ت�صفحك للبريد �سواء في العمل، �أوفي ال�سيارة، 
الر�اسئل  وكتابة  قراءة  في  ت�ستغرقه  الذي  الكلي  الوقت  اح�سب  ثم  المحادثات.   تبادل  خلال  �أو  المطبخ،  في  �أو 

كتابة  فن  �إتقان  وراء  ال�سعي  وعن  المزعومة،  الدقة  التغا�ضي عن  �إلى  الحاجة  علينا جميعاً  تلح  الإلكترونية.  
الر�اسئل ال�صحيحة والمخت�صرة، وعن �سبل ت�شذيب البريد الإلكتروني وتطهيره من الزوائد 

والمهملات.  فالمر�سل لا تعوزه الردود ال�سريعة والمنمقة، و�إنما الم�ؤثرة.
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ومن ثم فلا بد �ألا يت�شتت تركيزك بين جميع الر�اسئل التي ت�ستقبلها 
التي  الر�اسئل  �أي  فقط:   منها  المهم  �إلى  فتكر�سه  اليوم  مدار  على 
تتطلب تجاوباً فعلًاا �أو تقدم معلومات قيمة.  كم عدد هذه الر�اسئل 
القيمة مقارنة بالر�اسئل ال�اضلة والم�ضللة؟  ي�اسعدك اكت�اشف هذه 

الن�سبة في تقدير الوقت اللازم للانتهاء من البريد الإلكتروني.
التي  والعاطفية  النف�سية  والحالة  التركيز  معدل  لاحظ  و�أخيراً، 
بين  اختلاف  ثمة  هناك  هل  الر�اسئل.   ت�صفح  وبعد  قبل  تغمرك 

الحالتين؟  وهل هذا الاختلاف �إيجابي �أم �سلبي؟

الإلكتروني  للبريد  ا�ستخدامك  �آلية  متابعة  من  �أ�سبوع  انق�اضء  بعد 
لتفعل  الوقت  حان  له،  الم�صاحبة  ال�شعورية  التغييرات  وملاحظة 
وت�ستثمر البيانات التي تو�صلت �إليها.  هل عدد الر�اسئل التي تتلقاها 

مرتفع ن�سبياً؟  فدعنا نتعلم كيف يمكننا �أن نحد منها.
ابد�أ �أولًا بالبيانات النف�سية وال�شعورية:  هل هناك وقت معين خلال 
�إجابتك  كانت  �إن  الإلكترونية؟   ر�اسئلك  ت�صفح  اليوم تحبذ خلاله 

عدد  حول  المعلومات  اجمع  �أيام.   لب�ضعة  الوقت  بهذا  فالتزم  بنعم 
مرات الت�صفح، والوقت الم�ستغرق في قراءة الر�اسئل، وعدد الر�اسئل 
وقارن  بها،  المرتبطة  ال�شعورية  والحالة  وانتباهك،  بوقتك  الجديرة 

النتائج الجديدة بالتي تو�صلت �إليها م�سبقاً.

هو  الإلكتروني  البريد  ت�صفح  الم�ستغرق في  الوقت  تقلي�ص  كان  ف�إن 
هذا  لتمار�س  ثابتين  موعدين  حدد  �إليك،  بالن�سبة  الأمثل  الخيار 

الن�شاط على مدار اليوم من خلال جهاز واحد فقط.
من  مجموعة  الإلكترونية  ممار�استك  برمجة  �إعادة  تت�ضمن 
مر�ضية.   نتائج  عن  النهاية  تتمخ�ض في  التي  والتجارب  الملاحظات 
فالأمر ي�صب �أولًا و�أخيراً في تو�سيع �أفقك وتحرير عقلك.  تعلم كيف 
التكنولوجية  الو�اسئل  ت�ستثمر  وكيف  ال�اسمية،  �أهدافك  على  تركز 
بهذه  بغيرها.   الو�اسئل  تلك  ا�ستبدال  �إلى  تحتاج  ومتى  المتاحة، 
ما  �أف�ضل  لتخرج  المتمددة،  عقليتك  تطوير  ت�ستطيع  فقط  الطريقة 

لديك، وتتقن فن الانهماك المثمر.

القراءة �أم الت�صفح!

�أجريت درا�سة على بع�ض القراء حول �أ�س�س اختيارهم لو�اسئل المعرفة المكتوبة �أو الرقمية وال�سبب وراء اختيار كل منها.  �أجمع كثيرون على 
�أن الإنترنت هي م�صدر المعلومات والأخبار ذو الطبيعة المتقلبة والمتغيرة طوال الوقت والذي يتمتع بالكثير من عنا�صر الإلهاء والت�شتيت، ومن 
ثم ي�سهل �أن ي�ضل المت�صفح الطريق بين هذا وذاك.  ولم يكن ذلك دفاعاً عن المعرفة المكتوبة بدافع 

الميراث الثقافي �أو الح�ضاري و�إنما لطبيعتها التي تدعم التركيز الجاد والالتزام المتعمق.
الملهيات  عن  بمن�أى  والاطلاع  للقراءة  م�صدراً  المطبوعة  المعرفة  و�اسئل  من  وغيرها  الكتب  ت�شكل 
والم�شتتات التي تكتظ بها �صفحات الإنترنت.  كما �أن الأن�شطة البدنية المرتبطة بممار�سة فعل القراءة 
نوعاً من  العملية  �آخر ت�ضفي على  �إلى  والانتقال من كتاب  وتدوين الملاحظات الجانبية  من تخطيط 

المتعة والالتزام، �أي بالأحرى الانهماك المثمر.
على الجانب الآخر تت�سم �أنماط القراءة الرقمية بطبيعتها المرنة و�سهولة نقل م�صادرها، ولهذا ال�سبب يحبذها 
كثيرو ال�سفر والراغبون في اقتناء �أكبر عدد من الكتب والروايات ب�أقل حجم ووزن وم�اسحة.  �أما القراءة الموجهة 
والهادفة �إلى البحث ال�سريع عن معلومة بعينها، �أو المطالعة ال�سطحية لمو�ضوع ما فعادة ما تكون رقمية �أو �شبكية.
وحدهم القراء الجادون والمتمر�سون يدركون الطبيعة المتفردة لنمطي القراءة الرقمية والمطبوعة.  فلكلٍّ 
منهما مزاياه وعيوبه وظروفه، ولذلك يجب �أن تتم المفا�ضلة بينهما بمو�ضوعية، و�أن يتم تف�ضيل �إحداهما

واختيارها بعيداً عن الجوانب ال�شكلية والع�شوائية.         

�ساد�ساً:  التركيز

تغيرت مفاهيمنا عن الإبداع والابتكار حتى اعتقدنا �أنه يمكننا تحقيقهما من خلال الخبرة وقراءة الن�صائح، �أو تناول المزيد من الكافايين، �أو 
بع�ض الأدوية لم�اضعفة الجهد والتركيز، �أو ب�شرب �أ�شهر �أنوع م�شروبات الطاقة،  ولكن الأمر �أب�سط من ذلك.  فقليل من التنزه قد يفي بالغر�ض.  
وقد ن�ش�أت هذه الفكرة التي تربط ما بين التنزه والإبداع منذ قديم الع�صور لت�ؤكد مرة �أخرى على �أهمية التدبر والتفكر.  ولا عجب في �أن 
يجمع على ذلك الفلا�سفة �أمثال “�أمبروز” و“جيروم” و“�أوغ�سطين” لي�ؤكدوا المثل اللاتيني القائل:  “قليل من التنزه قد يحل الأمر برمته”.
يحفز التنزه التركيز والت�أمل ومن ثم الإبداع، وذلك لما يوفره للعقل من م�اسحة ذهنية كافية و�صافية لتدبر الأمور بعيداً عن ملهيات الحياة 
”  فبينما يتمايل  من كتابة وقراءة وح�اسبات متنوعة ومرهقة للذهن.  فالتنزه هو:  “الحالة التي يمتزج فيها كل من العقل والروح والعالم معاً
الج�سد وت�ستقبل العين م�اشهد جديدة �أو حتى معتادة، يظل العقل متيقظاً وموجهاً نحو �إيجاد حلول للم�شكلات المعقدة والم�ؤرقة.  ف�إذا كنت 
تحاول الخروج من م�أزق ما فقد ي�ستحوذ التنزه في مكان م�ألوف على جزء من تفكيرك - ولي�س كله – ب�شكل يتيح لك الت�أمل ودرا�سة الموقف، 

واختبار الحلول، والخروج بالنتائج.
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�سابعاً:  لاا�سترخاء

اعزل نف�سك ولو ليوم واحد عن كل الأجهزة والأ�سلاك المقيدة لحياتك، وتجاهل تنبيهات الر�اسئل 
وتحديث الحلاات المزاجية، وابتعد عن الفي�سبوك قليلًا، و�ضع هاتفك الجوال في و�ضع �صامت، ويا حبذا لو 
نحيته بعيداً. ثم ابعد حا�سوبك ال�شخ�صي وغيره من الأجهزة التي ت�ستحوذ على يومك وحياتك ب�أكملها.  
ب�شكل عام  الإنترنت  �شبكة  وا�ستخدام  �اسعة فقط  لأربع وع�شرين  الإلكتروني  تجنب ت�صفح بريدك 
لأي �سبب كان.  باخت�صار:  ابتعد عن كل ال�اش�اشت وابحث عن كتاب بد�أت فيه منذ �أ�سبوع – �أو حتى 
عام – لت�ست�أنف قراءته.  توا�صل مع �أ�صدقائك، لي�س من خلال تويتر �أو الفي�سبوك.  افعل ما يحلو لك 

ويداعب طبيعتك الب�شرية – لا الميكانيكية!  
قد يبدو الالتزام بذلك �صعباً في بادئ الأمر.  فلا تفزع �إن هرعت في �صباح اليوم التالي �إلى حا�سوبك 
الخا�ص لتلحق بما فاتك.  فالأمر طبيعي للغاية.  ولكن وا�صل وكرر المحاولة الأ�سبوع المقبل، و�سوف 

تتعود على الأمر كلما ازدادت محاولاتك.
�ستلاحظ مع الوقت بع�ض التغيرات وت�ست�شعر بع�ض التقلبات.  والأهم من كل ذلك هو �أن تدرك كيف 
�إذا ما ابتعدت قليلًا عن �اش�اشتك وح�اسباتك  �أن موازين العالم لن تنقلب و�أن نوامي�سه لن تتبدل، 
ببع�ض  ت�شعر  قد  البور�صة.   في  متداولًا  �أو  طبيباً،  �أو  �صحفياً،  تكن  لم  �إنّ  طبعاً  هذا  وات�صلااتك؛ 
الا�ضطراب الداخلي في بادئ الأمر نتيجة للتخل�ص التدريجي من �ضغوط العمل، والحياة ال�شخ�صية، 
والم�شتتات الإلكترونية.  ذلك ال�سكون –الذي ي�ضعه الخبراء تحت قائمة الملل وال�ضجر – ت�ستطيع �أن 
تملأه بما يحلو لك، و�أنت تعيد �إلى عقلك توازنه، وت�ستعيد تركيزك وانتباهك، وتوازن ما بين غريزتك 

الب�شرية وفطرتك الإن�اسنية، وبين حياتك الرقمية.  
نثق ب�أنك �سوف تجرب وتنجح في ذلك، ف�أهلًا بك في عالم التدفق والان�سياب والان�سجام المثمر.



للتقنية  الآمن  الا�ستخدام  يفيدنا  “قد 

بع�ض ال�شيء، لكنه لن يوقد ب�صائرنا ولن 

يفتح مداركنا ولن يو�سع �آفاقنا.  التركيز 

لي�س فراغاً �أو عدماً، بل هو ثمرة التفاعل 

الجاد والت�أمل المتروي والالتزام الهادف 

تجاه العالم”

ألكس سوجانج كيم بانج


