


كتاب في دقائق1

  فـي ثـــــوانٍ...

اأن نكون مبادرين ومتقدمين”. مقولة ل�شيدي �شاحب ال�شمو ال�شيخ  اأو مبادرًا، ونحن نرغب في  اأن يكون تابعًا  اإما  اأمامه خياران:  “الإن�شان 
محمد بن را�شد اآل مكتوم رعاه الله، هي كلمات نعتز بها ون�شتلهمها د�شتورا نهتدي به في كل ما تقدمه الموؤ�ش�شة من مبادرات واأفكار ترتقي 

بالمجتمع وتنه�ض بفكره وثقافته. ولن نر�شى باأن نكون تابعين بل �شنوا�شل العمل والجتهاد دائماً لنكون من المبادرين والمتقدمين.

من هنا تت�شرف موؤ�ش�شة محمد بن را�شد اآل مكتوم باإطلاق م�شروع: “كتاب في دقائق” الذي �شي�شهم في ن�شر المعرفة من خلال تقديم اأف�شل ما 
كتب، اإ�شافة اإلى نقل العلوم والمعارف من لغتها الأ�شلية اإلى اللغة العربية على �شكل خلا�شة ممتعة وغنية بالم�شمون والمعاني لمجموعة من اأهم 
المجالت الحيوية في ع�شرنا الراهن وهي: القيادة والإدارة الحديثة ومدار�شها المختلفة، التنمية الب�شرية والطاقة الإيجابية وفنون الدافعية 

والتحفيز، والأ�شرة وتحدياتها الع�شرية وق�شايا المجتمع الآنية. 

نعي�ض ع�شرا تت�شابق فيه عقارب ال�شاعة؛ ع�شر اأ�شبح فيه الوقت �شلعة ثمينة لمن يمتلكونها، واأثمن لمن يعرفون كيف ي�شتثمرونها بالحكمة 
والتوجه �شوب م�شتقبل اأف�شل. وعليه، فقد اأردنا اخت�شار الكلمات وو�شع الحروف في ن�شابها من خلال اإتاحة المجال لقيادات دولتنا للاطلاع 

على جديد المعارف في اأق�شر مدة زمنية متاحة. مما �شيبقي العقول متقدة والقلوب متوثبة.

اإنه م�شروع قديم حديث، فعلماء العرب والم�شلمين قاموا في ع�شر النه�شة بترجمة الكتب وتلخي�شها بما يتنا�شب مع توجهات الباحثين والراغبين 
في المعرفة. وزخرت مكتبات الأندل�ض والعراق وال�شام وم�شر باآلف الملخ�شات لكتب الأدب والفل�شفة والعلوم. واليوم ت�شعى موؤ�ش�شة محمد بن 

را�شد اآل مكتوم اإلى اإحياء تراث قديم �شاهم في ن�شر المعرفة وبناء الح�شارة العربية والإ�شلامية قبل اأكثر من األف عام.
ياأتي هذا الم�شروع �شمن دعم منظومة ن�شر المعرفة التي تت�شدرها الموؤ�ش�شة، ولدينا كافة الأ�شباب التي تجعلنا نوؤمن باأنه �شيخدم �شريحة وا�شعة 

من اأبناء بلادنا على امتداد الوطن، لما فيه من فائدة كبرى تتجلى في نقل اأكبر قدر من المعارف في اأ�شرع وقت ممكن.

                                                                                                                                                                         جمال بن حويرب 
�لع�شو �لمنتدب لموؤ�ش�شة محمد بن ر��شد �آل مكتوم

�ل�شعادة بمنظور جديد

ي�شعى الإن�شان اأكثر ما ي�شعى، منذ بداية حياته اإلى تحقيق 
األ وهي ال�شعادة.  فال�شعادة كانت و�شتبقى  اأ�شمى غاياته؛ 
عندما  وحتى  وم�شتهاه.   ومنيته  ومبتغاه،  المرء  غاية  هي 
بال�شلطة  والتمتع  والمال  ال�شحة  اكت�شاب  اإلى  اأحدنا  ي�شعى 
والحب والجمال، فاإنّه ل يطلب تلك الأ�شياء لذاتها، بل لأنّه 

يرى فيها �شبلًا وو�شائل تحقق له ال�شعادة!

كان المعلم الأول “اأر�شطو” من اأوائل الفلا�شفة الذين قرروا 
ذاتها،  في  غاية  هي  الب�شر  كل  اإلى  بالن�شبة  ال�شعادة  باأنّ 

واأنّهم يبذلون كل غالٍ ونفي�ض لكي يعي�شوا لحظاتها.

�شبل  بكل  يعج  الذي  الحا�شر،  ع�شرنا  في  ندرك  ولكننا 
بثمار  الب�شر  بني  معظم  فيه  ويتمتع  والرفاهية،  الراحة 
كثيرين  اأن  ندرك  والتقني،  العلمي  التقدم  ومزايا  المعرفة، 
منّا ما زالوا ي�شعرون بالفراغ الروحي والنف�شي؛ فبدلً من 
متخمة  حياتهم  باأنّ  ي�شعرون  نجدهم  بال�شعادة،  ال�شعور 

بالتوتر ومفعمة بالملل.
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حدثًا  لي�شت  ال�شعادة  اأنّ  الإيجابي  النف�ض  علم  اأبحاث  اأثبتت  لقد 
يتملكنا  اإح�شا�ض  اأو  الطالع،  لح�شن  نتيجة  هي  اأو  وقوعه،  ننتظر 
تعتمد  ل  وهي  بالمال.   تُ�شترى  �شلعة  لي�شت  فهي  ال�شدفة؛  بمح�ض 
على عوامل خارجية، بل تنبع من نظرتنا، وتعتمد على تف�شيرنا لتلك 
العوامل.  ومن هذا المنطلق، فاإن ال�شعادة اإح�شا�ض ذاتي وحالة فردية 
ي�شتطيع الإن�شان ال�شتعداد لها، وغر�شها في اأعماقه والحتفاظ بها 
اإذا ما اأراد.  ومن ثم، فاإنّ “ال�شعداء” منا هم الذين يتحكمون في 
ويديرون  م�شائرهم  يحددون  يجعلهم  ب�شكل  ال�شخ�شية  خبراتهم 
ذلك  ومع  ال�شعادة.   تحقيق  نحو  حياتهم  م�شار  موجهين  �شوؤونهم، 

فاإنّ: 

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

ومعطيات حياته.”
الأمور،  زمام  يملكون  اأنهم  فيها  ي�شعرون  بلحظات  الب�شر  كل  يمر 
خارجية،  قوة  بهم  تتحكم  اأن  دون  يرومون  كما  حياتهم  ون  وي�شيرِّر
حقيقية اأو افترا�شية:  هي لحظات ق�شيرة، لكنها ت�شنع فرقًا كبيًرا 
في حياة كل اإن�شان، اإذ تملوؤه بالن�شوة وتغمره بالمتعة التي طالما حلم 
بهما، مما يجعل من تلك اللحظات علامات فارقة تر�شخ في ذاكرة 

الإن�شان طوال حياته.

�لان�شيابية و�للذة �لعقلية

ن�شتطيع  لكننا  محدد،  تعريف  اإيجابية  تجربة  اأو  خبرة  لأية  العقلية  للذة  لي�ض 
ر�شمها  التي  الملونة  اللوحة  يتاأمل  الفنان حين  �شعور  على  الو�شف  هذا  نطلق  اأن 
“�شيئًا” اأو  لت�شنع  بع�ض،  مع  بع�شها  وتنا�شق  األوانه  ان�شجمت  بعدما  بفر�شاته؛ 
العقلية  اللذة  “�شكلًا” لم يكن موجودًا �شوى في خياله.  كما يمكن و�شف  تبدع 
باأنها ما ي�شعر به الأب حين يبت�شم له طفله للمرة الأولى. لكن اللذة العقلية لي�شت 
دائمًا وليدة الروح والريحان، بل قد تن�شاب من عذابات واآلم ل طاقة للب�شر بها؛ 
اأنهم ي�شاهدون �شروق ال�شم�ض، اأو  غير اأنهم يحولونها اإلى تجارب فريدة لمجرد 

يتمون مهمة عمل �شاقة، اأو يتقا�شمون ك�شرة خبز مع خليل اأو �شديق!

اأو  ال�شكون  من  حالة  العقلية  اللذة  تعدّ  فلا  ال�شائد،  العتقاد  من  العك�ض  وعلى 
�صعبة  غاية  لتحقيق  ذهني  ون�صاط  بدني  لجهد  نتيجة  تتاأتى  قد  بل  الا�صترخاء، 
المنال ولكنها جديرة بالعناء؛ فهي اإح�شا�ض ن�شنعه بملء حريتنا وبكامل اإرادتنا:  
فحين يكمل الطفل ال�شغير بناء برج باأنامله الرقيقة، تجده ي�شعر بلذة عقلية؛ تلك 
قيا�شيًا غير مكترث  رقمًا  يحقق  ال�شبّاح حين  به  ي�شعر  تختلف عما  ل  التي  اللذة 
بطول الم�شافة، اأو ينجح لعب الكمان في عزف اأعذب الألحان غير مهتم ب�شعوبة 
النوتة المو�شيقية.  ولذا فاإن اللذة العقلية تختلف من اإن�شان اإلى اآخر طبقًا لميوله، 
وم�شاعره، وما ي�شطلع به من مهام ج�شام اأو يمار�شه من اأن�شطة.  فمن خلال كل 
لتنمية  التحديات  الكثير من  والخو�ض في  الفر�ض  اغتنام  الإن�شان  ي�شتطيع  هذا، 

ذاته واإ�شفاء اأ�شمى معنى على حياته.

وبما اأنّ الإن�شان في حاجةٍ ما�شّةٍ اإلى التحكّم في م�شار حياته، فعليه ال�شتفادة من 
يلقى هوًى في  ينا�شبه منها، وترك ما ل  وانتقاء ما  بها،  المعرفة الخا�شة  مناحي 
التي  القيود  من  التحرر  ثَمّ  ومن  والخوف،  التوتر  تجنب  على  يعينه  مما  نف�شه:  
يفر�شها على نف�شه اأي �شخ�ض ل ين�شد اللذة العقلية ول ي�شتطيع بلوغها.  ولهذا 
ل يت�شنى لنا التحرر من �شيطرة الأ�شياء والماديات علينا اإل من خلال التحكّم في 
العقل، والوعي، والإدراك، وكل ما من �شاأنه ت�شكيل خبراتنا، وجعل اأقل المكا�شب 

اأعظمها، واأكثر جوانب الحياة توا�شعًا اأعلاها مبنى واأغلاها معنى.
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معنى �لوعي

حين نت�شفح كتب التاريخ نجد اأنّ معظم الح�شارات قد اأجمعت على اأنّ الب�شر ل ي�شلون اإلى المعنى 
الحقيقي للاإن�شانية اإل اإذا ا�شتطاعوا التحكم في م�شاعرهم واأفكارهم.  ولكن لي�ض هناك علم يدر�ض 
الإن�شان  وعي  وعمل  ت�شكّل  لكيفية  دقيق  لتو�شيف  العلماء  يتو�شل  لم  ثم  ومن  كامل.   ب�شكل  الوعي 
ال�شناعي،  الذكاء  واإخ�شائيو  الإدراك،  وعلماء  الأع�شاب،  اأطباء  بذله  ما  رغم  وذلك  واإدراكه.  
اإلى  الوعي.  فقد تو�شل كلُ منهم  لتعريف  النف�شيون وعلماء الخبرة الحد�شية، من جهود  والمحللون 
تعريف يختلف عما تو�شل اإليه الآخر:  فقد جاءت اأو�شافهم وتعريفاتهم مثل و�شف اأ�شخا�ض قد كُفّ 
ب�شرهم لأ�شكال واألوان مختلف الطيور والأ�شجار والأحجار:  حيث تختلف لدى كل منهم ال�شفات 

وتتباين ال�شمات.
وهكذا نرى كيف ت�شهم المدُركات، والم�شاعر، والأحا�شي�ض، والأفكار، والنوايا في ت�شكيل تجربة الوعي 

لحظة حدوثها وتعّر�شنا اإليها. 

لكننا حين نحلم، فاإننا نخرج عن نطاق الوعي، رغم ت�شابه الحالتين 
تلقى  باأنه  مثلًا  اأحدنا  يحلم  فقد  الأحداث:   نف�ض  روؤية  حيث  من 
اأخبارًا مزعجة عن �شديق عزيز، فتجده يقول في نف�شه )في الحلم(:  
”  لكن الفرق كبير بين الحلم  “ليتني كنت اإلى جانبه لأ�شّد من اأزره.
حالة  كنا في  لو  كما  ونت�شرف  ون�شمع،  نرى،  نحلم،  والواقع: فحين 
اأو نحّرك  اإلى الأمام  اأن ن�شير خطوة واحدة  وعي، لكننا ل ن�شتطيع 
الأمور كما نريد؛ ذلك لأننا ل�شنا في حالة وعي.  عندما نحلم نكون 

اأ�شرى للحدث:  فتقيّد اإرادتنا ول ن�شتطيع تفعيل التغيير والتاأثير في 
مجريات الأمور.  وهكذا نرى اأن الوعي ل يقت�شر على اإدراك الأ�شياء 
فقط، اأو ال�شعور بها، اأو التفكير فيها، بل يمتد لي�شمل تقييم ما لدينا 

من معلومات وا�شتخدام ما يتنا�شب مع الموقف الذي نواجهه. 

التي  والمدركات  المعلومات  “فالوعي هو تفاعل وتكامل 
ننظمها ونوجهها بمح�س اإرادتنا”.

النوايا هي القوى المنظمة للمعلومات والمحركة لها.  لذا تنبثق 
النوايا في الوعي حين يدرك الإن�شان اأنه يرغب في �شيء ما اأو في 
اإتمام مهمة بعينها.  فالنوايا هي مجموع المعلومات التي ت�شكلها احتياجاتنا البيولوجية، اأو 
اأهدافنا الجتماعية:  فهي ت�شبه الحقل المغناطي�شي الذي يحرك النتباه نحو بع�ض الأ�شياء 
دون غيرها، موجهًا اأذهاننا اإلى التركيز في محفزات بعينها.  ومن هنا نطلق على النوايا 
م�شميات اأخرى مثل “الغرائز”، اأو “الحتياجات”، اأو “الدوافع” اأو “الرغبات”.  غير اأنّ 
اأ�شباب ت�شرفهم  اأو  الب�شر  اآليات ل�شرح �شلوكيات  كل هذه الم�شميات ل تخرج عن كونها 
ب�شكل ما دون اآخر.  ولذا فاإن م�شطلح “النوايا” يعبر عن مفهوم محايد اأو حتى مطاط، 
لأنه ل يبين �شبب حاجتنا لفعل �شيء ما دون غيره.  فالنوايا تجعلنا نفعل ما نفعله فح�شب.

فحين يهبط م�شتوى ال�شكر في دم اأحدهم ب�شكل حرج، تجده ي�شعر بالإرهاق، ثم ي�شاب بالتعرق اأو تقل�شات المعدة، مما يدفعه بحكم البرمجة 
الجينية والتعليمات البيولوجية التي ي�شدرها ج�شده اإلى محاولة ا�شتعادة ن�شبة ال�شكر المطلوبة، فيذهب للبحث عن الطعام، وياأكل حتى ي�شعر 
بال�شبع.  من هذا المثال، ن�شتطيع القول باأن دافع الجوع هو المحرك الرئي�ض لت�شكيل تجربة الوعي، وهو الذي يدفع الإن�شان للبحث عن الطعام.  
يعدّ هذا بمثابة تف�شير دقيق لكيمياء الج�شد، بيد اأنه ل يعبر عن خبرة حد�شية دقيقة؛ فال�شخ�ض الجائع لن يفكر في ن�شبة ال�شكر في دمه، اإذ 

اإنّ ما يعرفه اأو ما �شكله له وعيه اأنه “جائع” فح�شب.  فالجائع ل يفكر في التف�شير الطبي والعلمي، بل يم�شك باأقرب �شطيرة ويلتهمها!

كما اأنّ للانتباه - الذي يوجه المعلومات اإلى مركز الوعي - حدودًا:  فهو ل يلاحظ ول يركّز اإل فيما يتاح له من معلومات مُعالجة ب�شكل متزامن.  
هذا، ويعدّ ا�شترجاع المعلومات من الذاكرة وا�شتح�شارها اإلى مركز الوعي، ومقارنتها بغيرها، وتقييمها، من الأمور التي تطلب من العقل بذل 
بع�ض الجهد:  فمثلًا ل ي�شتطيع قائد ال�شيارة اإل اأن يتوقف ليردّ على هاتفه المحمول حتى يتجنب وقوع حادث.  فللعقل حدود، وللتركيز والنتباه 

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

�لـنــو�يـــا
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�لا�شتمتاع بالحياة ورغد �لعي�ش

هناك اآليتان يمكننا من خلالهما ال�شتمتاع بحياتنا:
اأولً:  �أن نحاول �إيجاد �لتو�فق بين �لبيئة �لمحيطة بنا و�أهد�فنا.

ثانيًا:  �أن نحاول تغيير �أ�شاليب ��شتيعابنا للظروف �لمحيطة بحيث تتلاءم �أكثر مع �أهد�فنا.

�لمتعة و�لا�شتمتاع:  )�لمتعة وحدها لا تكفي(

حين يفكر الب�شر فيما يجعل حياتهم اأف�شل، نجد تفكيرهم ين�شب على اأنّ ال�شعادة قد تعني 
في  التفكير  اإلى  اآخرون  ينزع  بينما  بالمال.   �شراوؤه  يمكن  ما  وكل  الجيّد،  والطعام  الرفاهية 
اأنّ ال�شعادة تعني ال�شفر اإلى الأماكن البعيدة والغريبة، ولقاء نا�ض مختلفين ورائعين، و�شراء 
وا�شتخدام ال�شلع باهظة الثمن.  ولكن المتعة التي تمثل جزءًا هامًا من رغد العي�ض، ل تجلب 
ال�شعادة وحدها؛ فالطعام، والنوم، والراحة، والكماليات لي�شت �شوى “الدواء الَم�شكّن” الذي 

يعيد للج�شم حالة الرتياح التي يحتاجها بعد تعر�شه لبع�ض الرتباك النف�شي، 
لكنها ل تُ�شهم في النمو النف�شي.  فقد ي�شعر الإن�شان بالمتعة دون اأن يبذل اأدنى 
جهد، لأنّ هذا يمكن اأن يحدث في حالة تناول بع�ض الأدوية.  بيد اأنه من الم�شتحيل 
الانخراط في  اأو  كتاب،  بقراءة  اأو  التن�س،  ريا�صة  الاإن�صان بممار�صة  ي�صتمتع  اأن 
حوار فكري جاد، اإلا اإذا وجّه كل تركيزه نحو الن�صاط الذي يمار�صه.  فالتركيز 

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

�آليات ومكوّنات �لا�شتمتاع بالحياة

للا�شتمتاع بالحياة ثمانية مكونات هي:
ال�شطلاع بمهام ن�شتطيع اإتمامها على اأكمل وجه؛

التركيز فيما نفعل؛
يتحقق التركيز حين تكون المهمة هادفة؛

فيثمر التركيز حين تلحق بالمهمة اإفادة راجعة؛
اأداء المهام بان�شجام وعمق ودون �شعور بالإرهاق وال�شجر، مع ن�شيان اإحباطات 

وم�شكلات الحياة اليومية.
الخبرة الإيجابية الممتعة التي تجعل الإن�شان ي�شعر بال�شيطرة على الأمور واإدارة مجريات حياته.

زوال ال�شعور بالنطواء والتمركز حول الذات، غير اأنّه بعد المرور بتجربة التدفق والن�شياب يزيد �شعور الإن�شان باأهمية ذاته بعد قيامه 
بعمل جليل.

يتوقّف اإح�شا�ض الإن�شان بالزمن:  فال�شاعات تتحول اإلى دقائق، والدقائق - اأحيانًا - اإلى �شاعات. 

توؤدي تلك العوامل مجتمعة اإلى �شعور غامر بال�شتمتاع بالحياة، �شعور اأكبر من اأية مكافاأة، فنجد النا�ض يبذلون اأق�شى طاقة ممكنة كي يبلغوا 
هذا ال�شعور الذي ل يقدر بثمن:  اإنه النطلاق من الذات والن�شياب في عالم تغمره الطاقة الإيجابية.
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�لاأن�شطة تحديات وتتطلب مهار�ت 

ا لها هدف؛ فلكي تقراأ عليك اأن تجيد قواعد اللغة المكتوبة.   تُعد القراءة من اأكثر الأن�شطة اإمتاعًا، فهي تتطلب تركيز النتباه واأي�شً
ول تقت�شر مهارات القراءة على الإلمام بقواعدها، بل ت�شمل القدرة على ترجمة الكلمات اإلى �شور، والتوحّد مع الن�ض اأو مع اأبطال 
العمل الأدبي، والتعرف على ال�شياقات الثقافية والتاريخية، وبناء توقعات حول تطور اأحداث الق�شة، ونقدها وتقييم اأ�شلوب كاتبها.
ولذلك تُعد القدرة على فك الرموز مهارة تماثل مهارة عالم الريا�شيات في بناء العلاقات بين الأرقام، ومثل قدرة المو�شيقار في 

تاأليف المو�شيقى.
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�لاإفادة �لر�جعة

تت�شم الإفادة الراجعة بالعقلانية والتوافق مع الأهداف التي ي�شتثمر فيها الإن�شان جهده 
اإلى  التحول  يرف�شون  بمهنتهم  المولعين  الجراحين  نجد  اإذ  الذهني، 
الت�شخي�ض وممار�شة طب الأمرا�ض الباطنة، حتى ولو تقا�شوا ع�شرة 
اأ�شعاف اأجورهم عن اإجراء الجراحات، وال�شبب اأنّ طبيب الباطنة ل 
يعرف نتائج جهده لأنّ علاجه اجتهادي، بعك�ض الجراحة التي يُ�شتاأ�شل 
فيها الجزء العليل بم�صرط الجراح وهو يعمل يديه ويرى بناظريه، ثم 

يربط الأوعية الدموية النازفة ليرى بو�شوح حالة المري�ض ويدرك اأنّه اأتم مهمته بنجاح، 
في�شعر بالمتعة والر�شا.

                        ن�شيان �لذ�ت و�لاندماج 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 اأنّ الب�شر ل يتحدثون عن تلك الم�شاعر اإل اإذا 
�شعروا بالإ�شباع والراحة وغياب الألم لأنّ الن�شغال بالذات يهدر الطاقة النف�شية ويعوق نمو ال�شخ�شية.  
من اأمثلة الن�شغال بالذات ما قد يحدث لأحدهم في اأثناء عبوره ال�شارع اإذا لحظ اأنّ هناك من يتطلعون 
اإليه بتجهم في�شتبد به الفزع ويتملكه الجزع.  ولذا فاإنّ النطلاق والتدفق مع الحياة يخلو من الن�شغال 
بالذات، كما اأنّ الأن�شطة الممتعة ترتبط بو�شوح الأهداف، ور�شوخ المبادئ، وتوافق التحديات مع المهارات 

مما يقلل من احتمالت ال�شياع داخل الذات.
لكنّ الخروج من �شجن الذات ل يعني فقدان الهُويّة، اأو فقدان الوعي؛ فحين نن�شغل عن اأنف�شنا، تتاح لنا 
فر�ض لتطوير �شخ�شياتنا وتنميتها.  ومن ثم يوؤدي الخروج من دائرة الذات اإلى تخطي حدودها،  وات�شاع 

ا في مجتمعها. رقعة تاأثيرها في ذاتها وفي بيئتها، واأي�شً

�أ�شمى �لاأهد�ف

لتحقيقه،  ن�شعى  الذي  الهدف  هو  الأ�شمى  الهدف 
ل بدافع الطموح اأو التطلّع للح�شول على المكافاأة، 
بل لأنّ ال�شعي نحوه يُعّد في حد ذاته متعة ومكافاأة.  
لي�شبحوا  نعلمهم  ول  اأبناءنا  نربي  ل  فنحن 
اإننا  بل  اأهدافنا،  نحقق  لكي  �شالحين  مواطنين 
نفعل ذلك لأننا ن�شتمتع بالتفاعل مع من نحب.  فما 
يدور في خلدنا ونحن نلعب مع اأطفالنا هو ما ي�شنع 
الفرق:  فالإن�شان في حالة النطلاق والن�شياب مع 
الحياة ي�شطلع بالمهمة لذاتها، ل من اأجل نتائجها 

ول بهدف تحقيق عائد من ورائها.
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�سروط الان�سيابية لتحقيق اللذة العقلية

كل ن�صاط تتخلله حالة من الان�صيابية اأو اللذة العقلية يجب اأن تتوافر فيه ال�صروط التالية:
  u اإعادة اكت�شاف جوهر الذات؛

  u �شعور فريد بحدوث نقلة نوعية والتحّول اإلى واقع جديد؛
  u الرتقاء اإلى اأ�شمى حالت الوعي وبلوغ اأعلى م�شتويات الأداء، وتخطّي ما كان يحلم به �شابقًا من حالت الوعي والنت�شاء.

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

   �ل�شخ�شية �ل�شامية

  . هناك اأنا�ض ل ي�شتطيعون بلوغ حالة اللذة العقلية، وهم من يعانون من مر�ض “الف�شام” اأو “غياب اللذة”
يرتبط مر�ض الف�شام بتزاحم الموؤثرات وعدم القدرة على تخيّر المفيد منها لما نمار�شه من اأن�شطة وما نريده 
من اإنجازات.  فمر�شى الف�شام يخ�شعون لكل الموؤثرات، حتى الهام�شية منها، فلا ي�شتطيعون تنقية اأذهانهم 
من ال�شلبيات ومن �شذاجة الهتمامات.  يقول اأحدهم:  “اأ�شعر وكاأنّ كل �شيء يحدث في نف�ض اللحظة، ولي�ض 
لي �شيطرة على اأي �شيء، كما تتذبذب اآرائي في كثير من الأمور فاأ�شاب بالحيرة، فلا اأ�شتطيع التحكم في 
ت�شرفاتي.  فالأ�شياء تاأتي متلاحقة، وب�شرعة تجعلني اأعجز عن ا�شتيعابها.  اأنا اأنتبه اإلى كل �شيء في نف�ض 
”  اأما  المنطلقون والمن�شابون مع اإيقاع الحياة، فهم انتقائيون  الوقت، والنتيجة اأنني ل اأهتم ول اأفعل اأي �شيء.

ومتحكمّون في كل لحظات تدفق وتركيز النتباه. 

�لمنطلقون و�لمتدفقون مع �لحياة

تت�شم ال�شخ�شية ال�شاعية الهادفة والمت�شامية بقدرتها على ال�شتمتاع 
بمواقف ل يدركها ول يحتملها العاديون.  فلي�ض كل من ي�شل طريقه في 
متاهات �شيبيريا اأو يقا�شي الأمرين في غياهب ال�شجن مُعذب، حيث 
اإلى ق�ش�ض  واأزماتهم  اإلى تحويل اختناقاتهم  ي�شتطيع بع�ض هوؤلء 
وماآلهم.   لآلمهم  اآخرون  ي�شت�شلم  بينما  وممتعة،  بل  رائعة،  كفاح 

الإكلينيكي  النف�ض  علم  اأ�شتاذ  لوجان”  “ريت�شارد  الدكتور  يروي 
على  وتغلبّوا  ال�شعوبة  بالغة  مواقف  احتملوا  اأنا�ض  عن  ا  ق�ش�شً لنا 
مختلف �شروب العذاب والألم باإيجاد مخارج من اأحزانهم بتحويلها 
فريدة  اإلى تجارب وتحديثات  ال�شعوبة  بالغة  �شخ�شية  مواقف  من 

الراحل  الرو�شي  ال�شاعر  و�شف  فقد  فيها:   والتحكم  اإدارتها  يمكن 
كيف  �شولزن�شن”  “األيك�شندر  للاآداب  نوبل  جائزة  على  والحا�شل 
ر�شم اأحد زملائه في معتقل “ليفورتوفو” خريطة العالم على اأر�شية 
“اأوروبا”  الزنزانة وراح يتخّيل نف�شه يمخر عباب الماء لي�شافر من 

اإلى “اأمريكا” قاطعًا ب�شعة كيلومترات كل يوم! 

ال�شجن  ق�شوة  تحملت  “كيف  مانديلا”:   “نل�شون  �شاألوا  عندما 
العن�شري في جنوب اأفريقيا على مدى �شبعة وع�شرين عامًا؟  قال:  
هي لم تكن بالن�شبة اإليَّ �شبعة وع�شرين عامًا؛ بل كنت اأعي�شها يومًا 

بيوم، عندما اأ�شعر كل �شباح اأنني �شاأخرج في ذلك اليوم.”
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�نطلاق و�ن�شياب �لج�شد

ي�شتطيع الإن�شان اأن ي�شتمتع بكل حركات، و�شكنات، ولفتات ج�شده؛ 
بيد اأننا كثيًرا ما نن�شى ملكات وقدرات اأج�شادنا فلا ن�شتخدمها اإل في 
اأ�شيق الحدود، جاعلين من قدرات اأج�شادنا على تحقيق الن�شيابية 
والتدفق واللذة العقلية ثروة معطلة.  فحين نترك حوا�شنا دون تطوير 
الج�شد  يتحرك  كذلك  م�شو�شة.   معلومات  تعطينا  فاإنها  وتحريك، 
الك�شول والمهمل دون تدريب ب�شكل يخلو من الر�شاقة، وتتجه العين 
المو�شيقية  غير  الأذن  وتن�شت  المنفرة،  المناظر  نحو  الح�شا�شة  غير 
غير  الأطعمة  لتناول  الذواق  غير  الفم  ويميل  المزعجة،  للاأ�شوات 
الطيبة.  وهكذا، عندما نترك وظائف الج�شم دون  ال�شحيّة وغير 

ا�شتخدام، فاإنها ت�شمر وت�شبح حياتنا مملة وغير ممتعة.
لأن  فح�شب،  حركته  خلال  من  الن�شيابية  يدرك  ل  الج�شد  اأنّ  كما 
للعقل دورًا في تحقيق تلك الن�شيابية.  فمثلًا لكي تتحق الن�شايبية من 
ممار�شة ريا�شة ال�شباحة، على الإن�شان اكت�شاب عدة مهارات تتطلب 
تركيز النتباه.  ودون ترتيب الأفكار، وتوجيه الدوافع والم�شاعر، يغدو 
يكفل  ب�شكل  ال�شباحة  لتعلّم  اللازمة  القواعد  و�شع  الم�شتحيل  من 
المتعة الحقيقية هو عقل  لأنّ م�شدر  ال�شتمتاع بممار�شتها؛  لل�شبّاح 
ال�شبّاح ولي�ض ع�شلاته فقط.  ولذا فاإنّ الن�شيبابية تجربة ج�شدية 

يتقا�شمها كُلّ من العقل والج�شد �شواء ب�شواء.

خطو�ت تحقيق �للذة �لعقلية

يتحول كل ن�صاط ج�صدي، رغم ب�صاطته، اإلى اأداء ممتع حين نوجهه نحو 
تحقيق اللذة العقلية.  هذه بع�ض الخطوات ال�شرورية لتحقيق اللذة العقلية:

u و�شع هدف رئي�ض واأهداف فرعية تت�شم بالواقعية؛

u و�شع مقايي�ض للتقدم في تحقيق الأهداف؛

u التركيز على المهام المطلوبة والتاأكيد على التحديات الكامنة في كل مهمة؛
u تطوير المهارات ال�شرورية لإنجاز المهام و�شمان توافقها مع الفر�ض المتاحة؛

u رفع �شقف المخاطر عن الإح�شا�ض بالملل.
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         تدفق �لاأفكار

العقل هو م�شدر ما ن�شعر به من متعة منبثقة من معلومات ت�شحذ قدراتنا الفكرية اأكثر من مهاراتنا الح�شية.  
يقول “فران�شي�ض بيكون”:  “الف�شول هو اأ�شا�ض المعرفة التي تعك�ض اأ�شمى واأنقى اأ�شكال اللذة العقلية.”

نوع خا�ض  من  لذة  لإحداث  العقل  اإعمال  يوؤدي  عقلية،  لذة  اإلى  الج�شدية  القدرات  اإعمال  يوؤدي  فكما 
ومختلف، اإذ يتمتع بع�ض الب�شر بالقدرة على تف�شير “النوتة” المو�شيقية ب�شكل يجعلهم ل يحتاجون اإلى 

�شماع المقطوعة حين تعزف:  فهم يف�شلون قراءة ال�شيمفونية على ال�شتماع اإليها! 

ثمة نغمات تتراق�ض داخل عقولهم، وت�شكل �شورًا في مخيلاتهم تغنيهم عن ال�شتماع اإلى المقطوعة..  
تحليل  نحو  ينزعون  الذين  والنقاد  والفنانين،  للاأدباء،  ال�شيء  نف�ض  يحدث  عقلية!   لذة  من  لها  ويا 
باأ�شكالها الم�شورة؛  التوجه نحو تقييمها  اأكثر من  الأدبية،  العاطفية، والتاريخية، والثقافية للاأعمال  النواحي 

التلفزيونية وال�شينمائية مثلًا.

�لذ�كرة

حين نتعمق في درا�شة العقل الب�شري، نجد اأن اأهم ملكاته هي الذاكرة القوية:  تلك الذاكرة التي ن�شت�شعرها 
حين نجد رجلًا في ال�شبعين من عمره يتذكر اأبياتًا كاملة من المعلقات اأو من “اإلياذة” “هوميرو�ض” التي 
ينعك�ض على  وان�شجام داخلي  بلذة  الإن�شان  �شي�شعر هذا  الثانوية.   المرحلة  حفظها حين كان طالبًا في 
وموازين  اإيقاعات  �شتعيده  بالنف�ض.   والعتزاز  الفخر  تعابير  عينيه  وبريق  نظراته  و�شنرى في  محياه، 
وقوافي تلك الأبيات اإلى �شبابه وتعيد �شبابه اإليه، وتوقظ كلماتها نف�ض الم�شاعر والتجارب التي ر�شخت في 

ذهنه حين تعلمها للمرة الأولى.  فالإن�شان بلا ذاكرة جمالية هو اإن�شان بلا حياة.

�لان�شياب و�لتدفق في �لعمل

يُعّد ال�شيد من اأبرز الأمثلة على الأعمال المنتجة للذة العقلية، فمنذ 
اآلاف ال�صنين كان ال�صيد من اأكثر واأهم الاأن�صطة التي انخرط فيها 
بنو الب�شر.  لقد ثبت اأنّ ال�شيد ممتع لدرجة اأنّ الكثيرين ل يزالون 
يمار�شونه كهواية، ل كمهنة تاريخية عفى عليها الزمن.  ينطبق هذا 
في  والخيل،  بال�شقور  ال�شيد  على  ينطبق  كما  ال�شمك،  �شيد  على 
ا الرعي الذي ما زال يمنحنا �شكلًا  النهار اأو في الليل.  وهناك اأي�شً
من اأ�شكال الحرية واللذة العقلية التي تحررنا من قيود العمل، ومن 

النغلاق والملل.

واأكثر  ا�شتقرارًا  اأكثر  لأنها  اأ�شعب،  بها  ال�شتمتاع  فاإن  الزراعة  اأما 
ال�شبر  الكثير من  والرعي، فهي تتطلب  ال�شيد  روتينًا وتكرارًا من 
لتاأتي اأُكلها المرجوة:  فالبذور التي تزرع في الربيع تطرح ثمارها بعد 
�شهور، والأ�شجار التي تزرع اليوم، تثمر بعد �شنوات.  فلكي ي�شتمتع 
الإن�شان بالزراعة، عليه اأن يتذرع بال�شبر اأكثر من الرعي وال�شيد:  

اقتنا�شها عدة مرات  واأ�شلوبه في  فري�شته  ال�شياد  ي�شتخدم  فبينما 
في اليوم، يختار الفلاح بذور محا�شيله ومكان ووقت زراعتها ب�شع 
يتحمّل  اأنّ  عليه  زرع،  ما  ثمار  الفلاح  يجني  ولكي  عام،  كل  مرات 
اأو  الأمطار  هطول  مثل  عليها  ال�شيطرة  يملك  ل  قد  عوامل  عدة 
�شطوع ال�شم�ض.  ولهذا مات وانقر�ض كثير من ال�شيادين والرحالة 
المهاجرين حين اأجبرتهم الظروف على ال�شتقرار والعمل بالزراعة؛ 
اإذ وجدوا اأنف�شهم م�شطرين للخ�شوع لظروف بدت لهم غاية في الملل 
اللذة  فر�ض  الفلاحين  من  العديد  تعلّم  ذلك  ومع  للكلل.   وم�شدرًا 
فلاحي  من  الكثير  تعلّم  فمثلًا  مهنتهم.   لهم  تمنحها  التي  العقلية 
القرن الثامن ع�شر ا�شتثمار اأوقات فراغهم في �شناعات ين�شغلون بها 
داخل اأكواخهم مثل الحياكة، والغزل، والن�شج:  وهي �شناعات يعمل 
اأفراد الأ�شرة طبقًا لنظام معين وجدول زمني محدد، فيما  بها كل 

ا. ي�شمن ك�شب الرزق وتحقيق اللذة العقلية اأي�شً
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��شتمتع بالوحدة و�ن�شجم مع �لاآخرين

بحكم  ميّالون  فنحن  حياتنا:   في  فرقًا  ت�شنع  النا�ض  مجال�شة 
طبيعتنا الب�شرية اإلى ال�شعور باأنّ الوحدة تبعث على الملل.  ولكن 
هم  “الآخرون  جحيمًا.   حياتنا  يجعلوا  اأن  يمكن  النا�ض  بع�ض 
نتعلم  اأن  علينا  ولذا  �شارتر”.   بول  “جان  قال  كما  الجحيم” 
اإلى  خلالها  من  ن�شل  بحيث  بالآخرين  علاقتنا  ن�شتثمر  كيف 
اللذة العقلية.  ولكن نجدنا اأحيانًا ننزع للانفراد باأنف�شنا ونرغب 
عن ال�شحبة، ثم �شرعان ما ي�شيبنا الكتئاب، فن�شعر بالوحدة 
بعد اأن تختفي التحديات التي يفر�شها الآخرون علينا.  الوحدة 
الت�شوي�ض.   م�شادر  عن  والبعد  والهدوء  ال�شكون  تجلب  اأحيانًا 
ولكن لكي ن�شعر باللذة العقلية في وحدتنا، علينا اأن نتحملها اأولً، 

ون�شتثمرها ثانيًا، وننطلق بعدها ثالثًا واأخيًرا.

قهر �لفو�شى ومقارعة �لظروف

اإلى  ال�شحية  يتحول  حين  بالإيجابية:   مفعمة  مواقف  اإلى  تحويلها  ن�شتطيع  اأننا  بيد  الماآ�شي،  ت�شبب  وقد  الياأ�ض  تجلب  الفو�شى  اأنواع  بع�ض 
�شخ�شية قيادية ل تعرف الياأ�ض اأو ال�شت�شلام، بل وتعيد ترتيب حياتها واأولوياتها، وتحدد اأهدافها بو�شوح، فتمحو الموؤثرات ال�شلبية والخيارات 

المتناق�شة. 

فهناك كثيرون من المر�شى ومن �شحايا الفو�شى الذين حولوا اإعاقاتهم اإلى فر�ض مملوءة بالأهداف.  وفي هذا لذة عقلية خرافية:  اإذ يتعلّم 
الإن�شان كيف ي�شتعيد الحياة بعد اأن كان على و�شك الموت.

وتلته م�شاعفات  �شنوات،  قبل خم�ض  القدرة على الحركة  اأفقده  عليه حادث  فر�شها  التي  الفو�شى  على  يتغلب  “حامد” اأن  ا�شتطاع  مثلًا، 
“حامد” يعمل كهربائيًا، وكان �شديد الولع بمهنته؛ وكان يق�شي وقت  اإجراء عدة عمليات جراحية خطيرة.  كان  في الجهاز البولي تطلبت 
فراغه في ممار�شة ريا�شة “الإيروبيك”، لكن ال�شلل الذي ابتُلي به اأ�شابه في مقتل، لكنه لم ي�شت�شلم.  لقد حرر نف�شه من �شجن الذات واإعادة 
ا�شترجاع ما فات.  واليوم يعمل “حامد” اإخ�شائيًا في اإعادة تاأهيل المعاقين، وي�شاعدهم في التغلّب على الياأ�ض واإ�شافة معنى واأمل جديد على 

حياتهم، فيدفعهم نحو الإقبال على الحياة والو�شول اإلى اللذة العقلية.
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كتب مشابهة:

ومثمر،  اإيجابي  ب�شكل  معها  والتوافق  الحياة،  على  الإقبال  دون 
هذا  وفي  لهواج�شه.   �شجينًا  وي�شبح  نف�شه  على  الإن�شان  ينكفئ 
يقول الفيل�شوف “برتراند را�شل”:  “تعلمت اأن اأتجاهل �شوائبي 
واأقراأ  اأحواله،  واأتاأمل  حولي  من  العالم  على  اأركز  واأن  وعيوبي، 
الذين  الب�شر  اأتعاطى مع بني  المعرفة، ثم  ما يمنحه من �شروب 
�شاروا محور اهتمامي ومو�شع محبتي ومودتي.”  فهذه الكلمات 
تلخ�ض المعنى الحقيقي للتدفق والن�شجام مع الذات والآخر، بما 

تنطوي عليه من ان�شيبابية تحقق لنا لذتنا العقلية.



النظر  وتنعم  بالر�ضا  ت�ضعر  “حين 

في ملكاتك ومكت�ضباتك، �ضت�ضرع 

الباب للذة العقلية لتتدفق في 

حياتك.”
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