










ھذا الكتاب مُجازٌ لمتعتك الشخصیة فقط. لا یمكن إعادة بیعھ أو إعطاؤه لأشخاصٍ آخرین. إذا كنت مھتمّاً بمشاركة ھذا
الكتاب مع شخصٍ آخر، فالرجاء شراء نسخة إضافیةّ لكل شخص. وإذا كنتَ تقرأ ھذا الكتاب ولم تشتره، أو إذا لم یشُترَ لاستخدامك

الشخصي، فالرجاء شراء نسختك الخاصّة. شكراً لك لاحترامك عمل المؤلفّ الشاق.
Chris Barez-Brown, FREE! LOVE YOUR WORK, LOVE YOUR LIFE, Penguin Books

Ltd London, 2014
Penguin Books Ltd London, 2014 ©

Text copyright © Upping Your Elvis Ltd 2014
The author has asserted his moral rights

All rights reserved
الطبعة العربیة

©دار الساقي
جمیع الحقوق محفوظة

الطبعة الورقیة الأولى، 2018
الطبعة الإلكترونیة، 2019

ISBN-978-614-425-470-7
دار الساقي

بنایة النور، شارع العویني، فردان، بیروت. ص.ب.: 5342/113.
الرمز البریدي: 6114 - 2033

ھاتف: 866442 1 00961، فاكس:866443 1 00961
e-mail: info@daralsaqi.com

یمكنكم شراء كتبنا عبر موقعنا الإلكتروني
www.daralsaqi.com

تابعونا على

DarAlSaqi@

دار الساقي

Dar Al Saqi

mailto:info%40daralsaqi.com?subject=
http://www.daralsaqi.com/
https://twitter.com/DarAlSaqi
https://www.facebook.com/pages/%D8%AF%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D9%84%D9%84%D9%86%D8%B4%D8%B1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%B2%D9%8A%D8%B9-Dar-Al-Saqi/124316751012402
https://lb.linkedin.com/pub/dar-al-saqi-%C2%A0/51/a48/899


تمارین
لتلیین الذھن

 1 
كُنْ صاحب عملك

لِمَ اختیار ھذا الكتاب؟
طبیعة العمل

لدینا جمیعاً الخیار
إشارات تحذیریةّ



كُنْ صاحب عملك
لا أحد یرغمك على العمل. أنت صاحب القرار.

ً كناّ ونبقى كائنات حرّة. لكننّا ننسى ذلك، ونقع في فخّ تصوّراتنا الخاصّة. لا شكّ أننّا دوما
بحاجة إلى كسب المال، إنمّا الطُرق لتحقیق ذلك لا تحُصى. العمل الذي تمارسھ ھو العمل الذي
اخترت أن تمارسھ. لا أحد یضع مسدّساً في رأسك. إنْ كنت لا تحبھّ، فالخطأ یقع علیك. ھي لیست

حبةّ من السكاكر.
من واجبك أنت أن تجعل عملك جیدّاً قدر الإمكان لیتسنىّ لك أن تحققّ أفضل ما لدیك.

لا یمكن لأحد أن یفعل ذلك مكانك.
إنّ فرصتك لصناعة مستقبل ممیزّ لنفسك موجودة بین یدیك. اغتنمْھا.

لیس ھناك من عمل مثاليّ. لا وجود لأمر مماثل.
ً یملك الملیارات، أو ممثلاًّ حائزاً ”جائزة الأوسكار“، أو مصوّراً للموضة، أو اسألْ شخصا
متذوّقاً للبیرة، سرعان ما ستدُرك أنّ لكلّ مھنة جانبھا السلبيّ. نحن بحاجة إلى صقل مھننا لتتناسب

معنا على أفضل وجھ. لكن الأھمّ أننا بحاجة إلى صقل أنفسنا لنتناسب مع مھننا.
عندئذ یمكننا أن نصبح أحراراً مرّة جدیدة.







لِمَ اختیار ھذا الكتاب؟
یشكّل العمل جزءاً كبیراً ممّا نفعلھ في حیاتنا، ما یجعلنا نخطئ أحیاناً في الاعتقاد

بأنھّ یحدّد ھویتّنا.
إنّ علاقتنا بالعمل أساسیةّ في سیاق تحقیق سعادتنا، وحیویتّنا، وقدرتنا على التعبیر عن ذاتنا:

أن نكوّن ذاتنا الحقیقیةّ.
لنشعر أننّا نعیش حیاتنا بالكامل، یجب أن یكون العمل ملائماً لنا.

في كلّ یوم أمارس فیھ عملي، أتعمّق أكثر في فھمھ. فأكتشف أنّ القوى الدافعة لھ – تلك التي
تدفعنا إلى العمل وتحدّد طبیعة علاقتنا بھ – لیست كما بدت علیھ في البدایة.

یطُرَح على سبیل المثال ھذا السؤال: ھل یجعلك العمل سعیدا؟ً حاول باحثون في كلیّة لندن
للاقتصاد الردّ على ھذا السؤال، عبر تتبُّع ومقابلة 50 ألف شخص لمدّة ثلاث سنوات، عبر

استخدام تقنیةّ خاصّة بالھواتف الذكیةّ تدُعى Mappiness، أي تطبیق رصد السعادة.
كانت النتائج مفاجئة بعض الشيء؛ وجدوا أنّ العمل یسببّ تعاستنا أكثر من أيّ شيء آخر،

باستثناء القبوع في السریر بسبب المرض.
لاحظ ألیكس برایسن الذي قاد ھذا البحث للكلیّة أنّ الناس كانوا إیجابییّن عموماً عند التفكیر
في معنى وقیمة عملھم في حیاتھم، رغم ما كانوا یتكبدّونھ نتیجة ممارسة عملھم من ضغط وتوترّ

على المستوى الشخصيّ.
لم تكن مصادر الضّغط ھذه لتؤثرّ في سعادتنا فقط، بل كانت تحوّلنا أیضاً إلى شخص آخر لا

یشبھنا: شخص لا نرغب، في غالبیةّ الأحیان، أن نكون ھو.
لا یخضع الحصول على العمل المناسب لقواعد علمیةّ ثابتة، إذ إننّا إمّا نسُيء تحدید الدور

الذي نملك القدرة على تأدیتھ بالكامل، وإما لا نتكیفّ جیدّاً مع الشركة أو الثقافة التي التحقنا بھا.
بعض الأعمال التي مارستھُا طیرّت قلبي من الفرح، وأطلقت العنان لمیزاتي الخاصّة الفریدة
من نوعھا على نحو لم أكن لأتصوّره. خلال تلك المراحل من حیاتي، كانت التجارب التي خضتھُا
الأشدّ غنى، والعلاقات التي عرفتھُا الأكثر عمقاً، وراودني شعور أكبر بتحقیق أھدافي، ما جعلني

أعیش حیاة أكثر اكتمالاً داخل عملي وخارجھ.



ً بعض الأعمال التي كنت أعدّ خلالھا الدقائق وأنا أتمنىّ أن أكون في لكننّي مارستُ أیضا
مكان آخر، في حین كنتُ أحاول إیجاد طرُق للتخفیف من وطأة العذاب وأنا أنتظر مرور الوقت.
كنتُ أشعر أنّ كلّ یوم من حیاتي یضیع سدى، وأنّ أثمن المصادر التي أتمتعّ بھا (الوقت
والموھبة) تتبدّد. والأسوأ من ذلك إدراكي أنھّم كانوا یسلبونني حبيّ الثمین للحیاة. بدأتْ حیاتي تفقد

معناھا، وكذلك الأمر بالنسبة إلي. لم یكن ھناك من خیار آخر سوى التوجّھ نحو المخرج.
الحیاة والعمل مرتبطان، بعضھما ببعض، بصورة وثیقة، لا ینفصلان، بل یشكّلان وحدة لا

تتجزّأ.
إنْ أردنا أن نعیش حیاة مذھلة، علینا أن نجعل عملنا مذھلاً بالقدر نفسھ.

عندما یكون لعملك ھدف، تقفز من السریر كلّ صباح متحمّساً للاحتمالات التي قد یحملھا لك
النھّار. یبدو أنّ كلّ شيء آخر في حیاتك یتوھّج لذلك، فیما یشعّ نورك بصورة أقوى بكثیر.

ھدفي من تألیف ھذا الكتاب ھو مساعدتك على الإحساس بھذا الشعور كلّ یوم، وأن یصبح
ر فعليّ. عملك متلائماً معك، فتشعر بتحرُّ



الحیاة والعمل
مرتبطان، بعضھما ببعض،

بصورة وثیقة.
لا ینفصلان،

بل یشكّلان وحدة
لا تتجزّأ.





طبیعة العمل
ً نعیشھ على ھذه الأرض. وإننا نمضي لیس لدینا سوى معدّل 27.350 یوما

10.575 من تلك الأیاّم في ممارسة العمل؛ عقارب الوقت تدور.
إن أمضیت تلك الأیام في ممارسة أمر لا تحبھّ برفقة أشخاص لا یروقون لك، و/ أو وسط
بیئة تصیبك بالإحباط، فأنت تھدر حیاتك بصورة مروّعة. إنّ العمل ضرورة بالنسبة إلى غالبیتّنا.
نحن بحاجة إلى كسب المال للحصول على مأوى وتأمین معیشتنا (وطبعاً جھاز التلفزیون الضخم
العالي الدقةّ). المال یسیرّ عجلة العالم، ولولاه، لوجدنا أنفسنا في وضع حرج. لا مال یعني لا
خیار، ولا خیار یعني لا تسلیة، ولا تسلیة یعني حیاة مضجرة بالفعل. الفخّ لیس فقط في المال،
فطموحاتنا وأھدافنا وشعورنا بالانتماء مكبلّة بقیود العمل. كیف یمكنك أن تصبح بطل حیاتك عندما

تؤجّر نفسك لعشر ساعات على الأقلّ یومیا؟ً
ً من النجاح والصداقة والنموّ والنفوذ والتقدیر. العمل بمنزلة مخدّر لنا جمیعاً. یطعمنا نتفا
تمنحنا تلك النتف شعوراً مذھلاً، لذا سرعان ما نشعر بالحاجة إلى المزید منھا. نختلف بعضنا عن

بعض في حساسیتّنا إزاء إغراءات العمل، لكن لا أحد مناّ یتمتعّ بالمناعة.
العمل مفید لنا أیضاً، إذ یؤمّن حاجاتنا الأساسیةّ، ویعُطي لحیاتنا معنى وھدفاً. یساعدنا على
عیش الحیاة التي نختارھا. یساعدنا على النموّ والتواصل مع الآخرین. لكنّ تعاطیھ، على غرار

كلّ أنواع المخدّرات، قد یؤدّي إلى الإدمان.
أظھر مؤشّر Gallup–Healthways Well–Being أنّ الأمیركییّن یشعرون الیوم
بانزعاج من عملھم وبیئة عملھم أكثر من أيّ وقت مضى. تتكبدّ أمیركا كلفة ”أزمة فسخ الالتزام“
300 ملیار دولار سنویاً، فـ71٪ من الأمیركییّن یعملون خلال العطل، و38٪ فقط منھم یستفیدون
من إجازاتھم، في حین أن 30٪ منھم لا یأخذون حتىّ استراحة لتناول الغداء، و48٪ یعتقدون أنّ
حیاتھم أصبحت مجھدة أكثر خلال السنوات الخمس المنصرمة. أتوقعّ إیجاد نموذج مماثل في

معظم الدول المتطوّرة.
من الواضح أنّ الأمور اختلتّ بعض الشيء.

أصبح العمل أقلّ مدعاة للتسلیة وأكثر تسببّاً للعذاب ممّا یفُترض بھ أن یكون. یمكن للعمل أن
یسلبنا بریقنا، ویجردّ حیاتنا من شعاعھا أكثر فأكثر كلّ یوم. لكنّ العمل لیس سبب مشكلاتنا،



فـ”العمل“ كوحدة مستقلةّ غیر موجود. لا یتمتعّ بالوعي. العمل ھو ما نفعلھ. ھو ما نحن علیھ. لا
جدوى من إلقاء اللوم على العمل، علینا أن ننظر إلى أنفسنا.

نحن بحاجة إلى تغییر طبیعة علاقتنا بالعمل لنشعر بالاكتفاء والالتزام والعظمة بكلّ معنى
الكلمة. لھذا علینا تغییر طبیعة علاقتنا بأنفسنا.

ھذا ھو فحوى الكتاب.





لدینا جمیعاً الخیار
إنّ ستوارت ھوغ، المدیر العامّ لمبادرة Girl Hub، وھي تعاون بین الوزارة
البریطانیةّ للتنمیة الدولیةّ ومؤسّسة Nike، ھدفھ تأمین المساعدة للمراھقات في
ثلاث دول أفریقیةّ. أراد ھوغ الحصول على صورة أوضح لما تعیشھ الفتاة المراھقة
في أفریقیا. تتمیزّ مبادرة Girl Hub بقدرتھا على بلورة بعض التصوّرات عبر

تجارب حقیقة. والتجربة التي سنوردھا لم تفارقھ یوماً:
في العام الماضي، أمضیتُ النھار برفقة إیمیبیت، وھي فتاة من أثیوبیا، لأتعرّف إلى نمط
حیاتھا. تستیقظ في الثالثة صباحاً لتدرس على ضوء ھاتفھا المحمول، كي یتسنىّ لھا الوقت لإتمام
واجباتھا المدرسیةّ عند الخامسة قبل الذھاب إلى المدرسة. تشمل الأعمال المنزلیةّ التي تفعلھا حمل
أربعة وخمسین رطلاً من المیاه مسافة 500 یاردة على ظھرھا من أجل إعداد الفطور للعائلة
وإتمام أعمال التنطیف. حاولتُ فعل الأمر بنفسي، لكننّي اضطررتُ إلى التوقفّ كلّ عشرة أقدام
ً تضطلع بالأعمال الزراعیةّ في المنزل، لأنّ والدھا متوفٍّ لأتمكّن من إنھاء المھمّة. كانت أیضا
ً یومیاًّ. كم دُھشت عندما ووالدتھا مریضة. كانت تبیع الحطب في السوق لقاء نحو سبعین سنتا
ً لیشحن أحدھم ھاتفھا علمت أنھا كانت تدفع عشرة سنتات من السبعین التي كانت تجنیھا یومیا

بالكھرباء فیتسنىّ لھا الدراسة في العتمة كلّ صباح!
ما أذھلني ھو أنھا رغم نمط حیاتھا المضني جدّاً، في نظري، لم تتوقفّ عن الابتسام طوال
النھار الذي أمضیتھُ برفقتھا. كانت تشكّل قوّة دائمة من الطاقة الإیجابیة. أعلم أنھ في حال تمّ
وضعھا في المكان المناسب، ستدیر الشركة في غضون سنتین لأنھا تبحث باستمرار عن سبل

للنجاح، رغم كلّ الأسباب التي قد تدفعھا إلى الفشل.
لیست الظروف التي نواجھھا ھي التي تحدّد إحساسنا بالحرّیة، بل الطریقة التي نغتنم بھا تلك
الظروف ونستفید منھا. ھناك عدد لا یحُصى من الأشخاص الذین عایشوا تجربة بائسة. الكثیر من
الممثلّین المشھورین، والموسیقییّن، والفناّنین، ورجال الأعمال، ملكوا العالم لكنھّم لم یجدوا في
ذلك أيّ إحساس بالحرّیة أو المتعة. لكنّ إیمیبیت كانت سعیدة بالفرصة التي أتُیحت لھا بالدراسة

على ضوء الھاتف عند الثالثة صباحاً. لقد تكیفّت مع ظروفھا، وكانت سعیدة بالحرّیة المتاحة لھا.
لدینا جمیعاً الخیار.



إشارات تحذیریةّ

اجلسْ لوقتٍ واسألْ نفسك: ھل یساعدك العمل على إثبات عبقریتّك الشخصیةّ،
والتعبیر عمّا تتمیزّ وتتفرّد بھ؟



ھناك العدید من الدلائل التي قد تساعدنا على ذلك. یفُترض بنا التنبھّ إلیھا، لكننّا نتجاھلھا
عادة.

ً وأنت تعلم جیدّاً كیف سیكون نھارك، ربمّا من الأفضل أن إن كنت تستیقظ كلّ یوم صباحا
تعید ھذا الكتاب إلى الرفّ إلى أن تحتاج إلیھ.

لكن إن كنت، لسبب من الأسباب، لا تشعر بالارتیاح في العمل الذي تزاولھ – أو مع
الأشخاص الذین تزاول العمل معھم – فإن كتاب تحرّرْ ھنا لتحریرك.

اقرأ الجمل التالیة:
إنني أعمل على نحو مضنٍ.

أعجز عن التوقفّ.
أصبحتُ أتماھى مع عملي.

غالباً ما أشعر بالغضب أو الكبت نتیجة عملي.
أشعر أنني عالق في عملي.

أشعر بالملل.
أحد زملائي في العمل یتسببّ لي في الإزعاج باستمرار.

أشعر أنّ عملي لیس ”أنا“.
لا شيء یحدث في العمل.

أعیش مرتقباً ساعة انتھاء العمل كلّ یوم وعطلة نھایة الأسبوع، وأنتظر العطل بصبر فارغ.
أشعر أنّ العمل أمر قاسٍ.

لا أتسلىّ.
تحوّلتُ إلى شخص لم أفكّر یوماً أن أكون ھو.

أرباب عملي أغبیاء، ویحوّلون حیاتنا إلى جحیم.
حیث نعمل لا یمكنك أن تنجح، بغضّ النظر عن مدى إتقان عملك.

ً على أكثر من اثنین من تلك التصاریح، فلقد حان الوقت إن وجدت نفسك تھزّ رأسك إیجابا
لإجراء بعض التعدیلات.
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حاولْ أن تكون ھیبیّاً بعض الشيء
الیین والیانغ

قرأْ كتاب ”تحرّرْ“ واشعرْ بالحرّیة
كي لا ننسى

ستختفي خواطرك بسرعة
كلّ ما تحتاج إلیھ موجود ھنا والآن

أطفِئْ ھاتفك
تخدیر غیر مریح

جمیعنا واحد، جمیعنا متشابھون
تكلمّْ بلطف
آلة الحبّ

عاطفیوّن للغایة



حاولْ أن تكون
ھیبیّاً بعض الشيء

إن اقتنعت بأنك دائماً صاحب الخیار، فستكون حرّاً على الدوام. لیس ذلك بالأمر
السھل، لكنّ المكافأة ستكون شعوراً كبیراً بالتحرّر.

غالباً ما نقع في فخّ الاعتقاد أننّا أفراد منفصلون، بعضنا عن بعض، وأننّا بحال من الأحوال
نعیش وحدنا. یمكن أن ننظر بعضنا إلى بعض كوحدات متمیزّة تتمتعّ كلّ منھا بشخصیةّ فریدة من
نوعھا وماضٍ ومستقبل ثابتین، والاعتقاد أنّ مساراتھا في الحیاة قد تتداخل، بعضھا في بعض،

بشكل تحتمّھ فقط عشوائیةّ القدر.
نعتقد أنّ ما نراه في المرآة یحدّد ما نحن علیھ: شكل جسديّ وبعض الإضافات الصغیرة.

أعتقد أنّ الحقیقة مختلفة جدّاً عن ذلك. وكذلك فعل تیلار دي شاردین.
”نحن لسنا بشراً نخوض تجربة روحیةّ،

إنمّا نحن كائنات روحیةّ تخوض تجربة بشریةّ“.
بیار تیلار دي شاردین، فیلسوف وكاھن یسوعيّ

كان بیار تیلار دي شاردین یعتقد أننا موجودون جمیعنا ضمن دائرة من الوعي. لنقلْ إنك،
عند أحد أطراف تلك الدائرة، شخص یدُعى جید باورمان یعمل في مجال المبیعات. أنت في
الحادیة والثلاثین من عمرك، تعیش مع صدیقتك، لكنكّ لست مستعدّاً بعد للالتزام. لا زلت تمرّ
ببعض التحدّیات المھنیةّ، وربّ عملك یحبكّ رغم أنّ عملك شاقّ بعض الشيء. تشعر أنك تحرز
ً إلى عملك المضني. كلّ ھذه الأمور بعض التقدّم في سلمّ الشركة، ما یجعلك تتحمّل ذھابك یومیاّ

لك، ولك وحدك.
أمّا عند الطرف الآخر للدائرة، فأنت جزء من وحدة عالمیةّ واحدة. كلّ ذرة في الخلیقة
مرتبطة بعضھا ببعض على مستوى الطاقة، ومع أننا نادراً ما نشعر بذلك، فإننا نملك القدرة على
بلوغ الوعي المطلق: مكان لا وجود فیھ للوقت، مكان لا وجود فیھ للقلق والخوف، مكان لا وجود
فیھ للھویةّ الفردیةّ. عند اتصّالنا بھذه الطاقة، یصبح كلّ شيء ممكناً، وتفقد ھمومنا الأرضیةّ

أھمّیتھا.
ھذا لیس مفھوماً جدیداً.



ً على مرّ عقود من الزمن، قدّم الأشخاص الذین كانوا یسعون إلى رفع مستوى وعیھم وصفا
مماثلاً للتجارب التي خاضوھا، سواء بالتأمّل، أو الشامانیةّ، أو الصلاة، أو الصّوم، أو الدّین، أو
كبت الغرائز، أو العلاج الشفائيّ. فقد وصف الفلاسفة والمرشدون الروحیوّن وعلماء النفس، من

كارل یونغ وصولاً إلى دیباك شوبرا، وجودنا باستخدام لغة مماثلة وإطار فكريّ ثابت.
ھذا ھو جوھرنا الحقیقي.



یمثلّ جید باورمان ما نختبره عبر التركیز على حیاتنا المادّیة وأجسادنا الحسیةّ المتعارضة
مع ما نحن علیھ حقیقة. إنّ التجربة التي تخوضھا في مجال العمل ھي مجرّد عنصر ممّا أنت
علیھ. إذا اخترنا أن ننظر إلى أنفسنا حصراً على أننا جید باورمان، البالغ من العمر واحداً وثلاثین
ً أن نبقى مأسورین في الفخّ للأبد؟ بتغییر عاماً، والذي یعمل في مجال المبیعات، ألیس مرجّحا
معتقداتنا حول ما نحن علیھ حقیقة، سنتحرّر من الفور. قد یشعر بعضنا بسھولة في اعتماد وجھة
النظر ھذه، فیما سیشكّل ذلك تحدّیاً بالنسبة إلى آخرین. المسألة لیست بمعرفة إلى أيّ حدّ یمكنك أن
تنجز ھذا التحوّل، بل أن تفعلھ باستمرار لتكتسب حرّیة أكبر في النظر إلى الأمور، ومن ثم في
عیش حیاتك. وھذا ینطبق على كلّ عناصر حیاتك، إنما على عملك بنحو خاصّ. حاولْ أن تعتمد
وجھة نظر أكثر مرونة بالنسبة إلى عملك وكیفیةّ ارتباطھ بك. ھذا یعني أنّ لدیك فرصة أكبر

بكثیر لتجعل عملك مناسباً لك، ولتصبح حرّاً بكلّ معنى الكلمة.



الیین والیانغ
إنّ وكالتِي Upping Your Elvis متخصّصة في مساعدة المنظّمات على
تحسین القیادة الخلاقّة. نحن نساعد الناس على إعادة اكتشاف مدى روعتھم، وكیفیةّ
استخدام مواھبھم الشخصیةّ للحضور كلّ یوم إلى العمل بالمزید من الطاقة والثقة

بالنفس، ولیكون لھم تأثیرھم الخاصّ والمتمیزّ.
لقد أمضیت سنوات وأنا أعمل مع مجموعة واسعة من الأشخاص والمنظّمات، وقد لاحظت

أخیراً مؤشّرات واضحة على أنّ عالم الأعمال یتغیرّ. وتغیُّره ھذا یحدث على مستوى جوھريّ.
لطالما كانت إدارة الأعمال ترتكز على الذكاء والمنطق. نحن بارعون في تفحّص الأمور،
ونستنبط من المعطیات المتینة استنتاجات حول الخطوة المقبلة التي یجب فعلھا. كلّ خطوة جزء
من إستراتیجیة متكاملة، وفي حال تعثرّ إیجاد تفسیر للأمور، نتابع البحث إلى حین العثور على

تفسیر نراه مناسباً. ھذا ما نسمّیھ المقاربة ”الیانغ“ لإدارة الأعمال.
الیانغ أساسيّ لنا لنكون حذقین ومھنییّن وموزونین في تصرّفاتنا. یوفرّ علینا الكثیر من الوقت
عبر تطبیق تجارب سابقة على عالم الیوم. ویبحث عن أنماط واتجّاھات تساعدنا على فھم ما

یحدث. عندما نعجز عن تفسیر الأمور، نشعر بالقلق لأنّ الأمور خارجة عن سیطرتنا.
ھذا ھو المنحى الذي یشبھ الآلة في عالم إدارة الأعمال.

ھذا النمط من إدارة الأعمال المرتكز على المنطق أثبت فعاّلیتھ لنا جمیعنا، لكنھّ بدأ الآن
یبرھن فشلھ. یزُعَم أنھ كان یوجد في مكتب ألبرت آینشتاین ملصق كُتب علیھ: ”لیس كلّ ما یمكن

تثمینھ ثمیناً، ولیس كلّ ما ھو ثمین یمكن تثمینھ“.



بدأنا نعي الحدود التي یفرضھا المنطق بالنسبة إلى إدارة الأعمال. فإدارة الأعمال تتعلقّ
ً بالناس. والناس كائنات مذھلة وممیزّة لا یمكن توقُّع ردود فعلھا. عندما نبدأ الاعتقاد أننا أساسا
قادرون على الإحاطة بھم، عبر الخرائط والأفكار والمعطیات، غالباً ما نفُاجَأ بالتوصُّل إلى نتائج

مغلوطة.
ھناك الكثیر من الأمور في العالم التي علینا قبول عجزنا عن فھمھا. ھناك مسائل لا یمكن
شرحھا والإحاطة بھا عبر نموذج فكريّ صغیر ومتقن. إنھّ أمر مخیف. نتوقعّ من القادة أن یكون
لدیھم أجوبة ذكیةّ عن كلّ شيء، لكن الأمر لم یعد ممكناً (في الحقیقة، لم یكن أبداً ممكناً). لم یعد

الیانغ كافیاً.
”الیین الخاصّ بإدارة الأعمال“ ھي التسمیة التي اخترتھا للدلالة على القوى غیر المرئیةّ
والمھمّة بقدر تلك التي یمكننا تلمّسھا بشكل أكبر. تشمل تلك القوى الشغف والحماسة والإیمان
والإنسانیةّ والصداقة، كما الحدس والطاقة والتعاطف والوعي والتواصل. ھي التي تمیزّ منظّمة

ما، والقائد طبعاً.
ھناك النواحي الإنسانیة لعالم إدارة الأعمال.

ً ما ینسون ھذا في منظّمة Upping Your Elvis، نعتبر أنّ الجمیع كاملون، لكنھّم غالبا
الأمر ویعجزون عن الإقرار بھ. یقضي عملنُا بمساعدة المنظّمات والناس العاملین ضمنھا على
إعادة اكتشاف ھذه القدرة، ونستمتع بكلّ دقیقة نمارس بھا عملنا. قد یبدو الأمر غیر جديّ، إنما
على الصعید النقديّ، یمكن لعائدات الاستثمار التي نساعد المؤسّسة على تحقیقھا أن تبلغ معدّلات
لا تصُدَّق. ما كان لیطلبوا مساعدتنا مراراً وتكراراً لو لم یكن لدینا تأثیر حقیقيّ وقیمة مضافة على

مؤسّسات زبائننا.
لطالما كان لھذه الإستراتیجیة المرتكزة على العنصر البشريّ تأثیر أكبر من مبادرات إعادة
تسمیة المؤسّسات، أو إعادة ھیكلتھا، أو تقلیص حجمھا، أو تغیُّر الإستراتیجیة المتبّعة، أو اعتماد
نھج جدید، أو أيّ مبادرة أخرى رعاھا المجلس. لھذا السبب كرّست حیاتي لـ”الیین“. حثُّ الناس

على تحقیق ذواتھم الاستثنائیةّ لیصبح بعدھا كلّ شيء ممكناً.





باتت المؤسّسات، والجیل الجدید من القادة، تعي أكثر فأكثر حدود العقل المنطقيّ. ھا ھو المدّ
یتحوّل، وقد بدأنا نستیقظ.

آلن ج. لافلي، المدیر التنفیذيّ لشركة Procter & Gamble’s، مدافع شرس عن التأمّل،
ومقتنع بفوائده على عالم إدارة الأعمال. كذلك ویلیام جورج، وھو عضو حاليّ في مجلس إدارة
مؤسّسة Goldman Sachs ومدیر تنفیذيّ سابق للشركة العملاقة في مجال العنایة الصحّیة،
Medtronic. كذلك بالنسبة إلى ستیف جوبز، أحد مؤسّسي شركة Apple’s. كانت شركة
Fujitsu العملاقة المتخصّصة في مجال الإلكترونیاّت ترسل مدیریھا لسنوات إلى دیر تابع

لطائفة ”الزن“ لیتجنبّوا السلوكات المتأصّلة فیھم.
ً جدیداً ممّا یعنیھ النجاح. فما كان یعُتقد في یتبنىّ عالم الأعمال طریقة حیاة جدیدة، وموقفا

السابق أنھا مبادئ ”ھیبیةّ“ أصبحت الیوم ذكیةّ وخلاقّة على حدّ سواء.
إنھ صعود ”الیین“.

العنصر البشريّ بدأ یوازن الآلة.
لستُ أدعّي أن لا فائدة من المنطق والعقلانیةّ والتحلیل والفكر في عالم الأعمال. لكنھّا مجرّد

جزء من عبقریتّنا المطلقة.
عالم الأعمال یتغیرّ، وبتنا نشھد ظھور نسل جدید. فقد بدأ بعض القادة یمیلون الدفةّ من

الأنانیّة إلى التعاطف، ومن العلم إلى الإنسانیةّ.
بات العدید من المدیرین التنفیذییّن یدركون أنّ قیاس الأمور لن یسمح بالحصول على كلّ
الأجوبة، ھذا لأنّ الكثیر من الأمور المھمّة جداً في الحیاة غیر قابلة للقیاس. لا یمكن تثمین كلّ ما
ھو ثمین. كانت البراھین الناتجة عن التجربة بمكانة الكأس المقدّسة لعالم الأعمال، لكننّي أعتقد

أنھا ستصُبح مھمّشة في وقت قریب. لا یمكن قیاس الوعي. حاولْ مثلاً أن تقیس الحبّ.



اقرأْ كتاب ”تحرّرْ“
واشعرْ بالحرّیة

إنّ كتاب تحرّرْ مزیج من الیین والیانغ.
ً مستقیماً)، لكننّي أنا أھوى كثیراً التخطیط للأمور وفق خطّ مستقیم (عقلي لا یتبع أبداً خطّا
آمل أن تكون حدودي ككاتب مفیدة لكم ككقرّاء، بما أنھا تترك لكم المجال لاختیار الطریقة

المفضّلة لدیكم للدخول إلى كتاب تحرّرْ.
ھناك بعض المواضیع والأفكار التي تتبلور عبر الكتاب، لذا قراءتھ من الصفحة الأولى حتىّ
الأخیرة خیار جیدّ جدّاً. لكن من الممكن أیضاً أن یكون كتاب تحرّرْ عینّة عشوائیةّ یمكن الاستلھام
منھا (خصوصاً عندما یوضع، على ما یبدو، في الحمّام. یسرّني دائماً أن أسمع أن لكتبي مفعولاً

كبیراً في أمكنة الاسترخاء).
أنت تختار ما یناسبك، وتستمتع بالحرّیة.

یتضمّن الكتاب بعض الأفكار العملیةّ والأدوات التي یمكنك اختبارھا. ترتكز ھذه الأخیرة
على تجربتي الخاصّة، وعلى محاولات تستند إلى مبدأ التجربة والخطأ.

تنتمي تلك الخطوات إلى نمط ”الیانغ“، فھي منطقیةّ وبسیطة وسھلة التطبیق.
أمّا الخطوات التي تنتمي إلى نمط ”الیین“، فتوُازِن تلك الأخیرة.

ً على الطریق إلیھا. في إنھّا أكبر وأعمق وأكثر فعاّلیة. تطبیقھا أصعب، لكننّا سنرافقك قدما
سیاق رحلتك عبر ھذا الكتاب قد یراودك في بعض الأوقات شعور بأنك ضائع وعاجز عن الفھم؛
ھذا لأنّ المفاھیم التي تقرأ عنھا تتردّد داخلك وفق تواتر مختلف عن الذي اعتدتھ. إذا أعدت قراءة
مقطع ما ووجدت أنك لا تزال عاجزاً عن الغوص فیھ، توقفّْ لوقت وتنفسّْ قلیلاً ثمّ استعدِ القراءة

بعد أن تشعر بالارتیاح.
ً ما لیس بالأمر الاعتیاديّ، لكنھّ ممكن في حال خلقت صلة إنّ تحویل وعیك بقراءتك كتابا

حقیقیة مع الحیزّ الذي یأخذك إلیھ.
تابعِ التنفسّ، حافظْ على الابتسامة، ولتبدأ المغامرة.

كي لا ننسى



إن ”الأفیدیا“ مفھوم مفید. تعني كلمة ”فیدیا“ السنسكریتیة الحكمة أو المعرفة،
أما الحرف ”أ“ في بدایة الكلمة، فیشیر إلى النقص أو الغیاب. إذاً، ”أفیدیا“ ھي جَھلٌ
أساسيّ للحقیقة. لكن أساس ھذا الجھل لیس نقصاً في المعرفة، بل العجز عن اختبار

ارتباطك العمیق بالآخرین وبذاتك الحقیقیةّ.
الأفیدیا جھلٌ لما نحن علیھ، والحقیقة الضمنیةّ التي تربط كلّ شيء في العالم، بعضھ ببعض.

فغالباً ما تختلط علینا الأمور بین المؤقتّ والأبديّ، وبین الملوّث والنقيّ.
المخیف في الأمر أنّ ھذا الجھل جزء من تصمیمنا الداخليّ. لو كناّ جمیعنا نعي في كلّ وقت
من الأوقات أننا جزء من وعي مطلق – وأنّ العبثیة التي نواجھھا یومیاًّ ھي مجرّد جزء من لعبة
مسلیّة – لن نتكبدّ عناء خوض ھذه التجربة البشریةّ. كي نكون بشراً بكلّ معنى الكلمة، نحن

بحاجة إلى فقدان فطريّ للذاكرة.
حتىّ عندما نتوصّل إلى خلق رابط عمیق مع ما نحن علیھ حقیقة، غالباً ما یكون ذلك تجربة
عابرة سرعان ما تدخل طيّ النسیان. فعقولنا التي تتمیزّ بنشاط مفرط تبدأ التركیز على الغد أو

البارحة، ومن ثم تتلاشى تجربة الاتصّال الحقیقيّ بالذات.
الطریقة الوحیدة لتخطّي فقدان الذاكرة ھذا ھي بوضع تدوینات لمساعدتنا على تذكّر أننا

مذھلون ولدینا الحرّیة لاختیار كیف نرید أن نكون.
أبسط أنماط التدوینات ھي التدوینات الملموسة التي بعثرتُ العشرات منھا خلال حیاتي، والتي
تتراوح بین التدوینات على الدفاتر إلى الأوراق الملوّنة الصغیرة التي كنت ألصقھا على الجدران.
أمّا مدوّناتي الأخرى، فتشمل عائلتي (التي تذكّرني بأنّ الحیاة لا تقتصر على العمل الكادح فقط)،

والموسیقا المرتبطة بمناسبات سعیدة، ومشھد البحر من نافذة مكتبي.
أحرص على أن أخطّط لتجارب غنیةّ في حیاتي من شأنھا إعادة خلق الصلة بیني وبین
جوھري الحقیقيّ: إمضاء الوقت مع أصدقاء یفكّرون مثلي، السفر إلى أماكن شیقّة، حتىّ ممارسة

أحد النشاطات الغریبة المفضّلة لديّ وھي التحطیب. كلّ ذلك یساعدني على التذكّر.
سیساعدك كتاب تحرّرْ على كتابة الملاحظات. ستتذكّر كلّ یوم أنّ وجودك في العمل ھو

خیارك، ومن ثمّ خیارك حول كیفیةّ المشاركة في اللعبة في حال لم تكن تفعل ذلك.
لاحظْ أنّ تفكیرك بدأ یشرد. أعِد قراءة ھذا القسم الأخیر، ولاحظْ ما الذي یحدث وأنت تفعل

ذلك.



حان الوقت لتدوین ملاحظة.
حدّدْ موعداً في دفتر مذكّراتك للجلوس مع نفسك لعشر دقائق غداً. استفدْ من ھذا الوقت

لتسأل:
أین أنا الآن ضمن دائرة الوعي تلك؟ ھل أنا جید باورمان أم أشعر أنني أكبر من عملي

واسمي وجسدي؟
لإحراز تقدّم ما، یجب الإجابة عن الأسئلة

أمّا لتحقیق اكتشاف ما، فیجب مساءلة الأجوبة.
برنارد ھایش، عالم في الفیزیاء الفلكیةّ

ستختفي خواطرك بسرعة
لقد وصلت للتوّ. لا ماضيَ لدیك ولا حاضرَ.

أحد الأفخاخ التي نقع ضحیتّھا – وتجعلنا أسرى الاعتقاد بأننا محدودون وممیزّون – ھي من
حیاكة أذھاننا التائھة. في ھذا الكتاب، سوف نرى كیف یمكن لأذھاننا العمل على عدّة مستویات،
وكیف یمكنھا أن تكون مصدراً مذھلاً للتحرّر. لكن بالنسبة إلى أغلبیتّنا، ولقسم كبیر من وقتنا،

ھنااك مشكلة تطُرح.
الإدراك ھو الحقیقة، وفي النتیجة إنّ تعلمّ كیفیةّ إدراك الأمور ھو أحد أفضل الدروس التي
یمكن أن نتعلمّھا. عندما ندّعي أننّا جید باورمان، یحلو لأذھاننا اللھو. على غرار ولد في محلّ لبیع
الألعاب، سیستمیلھا كلّ ما ھو جدید وبرّاق. ستجد أنّ الأمور التي تولدّھا المخیلّة أكثر جاذبیةّ من

تلك الموجودة أمامھا في الحقیقة، وھي بارعة في ابتكار عوالمھا وتخیلاّتھا الخاصّة.
ما یعنیھ ھذا ھو أنّ أذھاننا تمیل أكثر إلى التركیز على الماضي والمستقبل. الماضي شيء
جمیل، لأنھّ یحتوي على الكثیر من الذكریات التي یمكن أن تلعب دور المحفِّز للذھن لیلعب بھا
ویجمّلھا. أمّا المستقبل، فھو قماشة سوداء یمكن لأذھاننا الخلاقّة أن ترسم علیھا صوراً لامتناھیة
من نسج الخیال؛ یمكننا أن نلعب دون أيّ روادع. لكنّ المشكلة الناتجة عن ھذه الموھبة أنھ من

السھل جدّاً علینا تمضیة وقت أكبر في التخیلّ منھ في عیش حیاتنا.
” یتعامل غالبیةّ الناس مع الحاضر على أنھ عقبة یحتاجون إلى تخطّیھا.

وبما أنّ الوقت الحاضر ھو الحیاة نفسھا، فإنھ لنمط عیش مختلّ“.
The Power of Now إیكھارت تول، مؤلفّ كتاب



یرى إیكھارت تول، وھو المعلمّ الروحي المفضّل لدى أمیركا، أننا نمضي نحو 90٪ من
وقتنا ضائعین وسط أفكارنا. عدا أنّ ھذا الفخّ یعیق تألقّنا بسبب إلھائنا عمّا یحدث الآن، ویغذّي
أیضاً فقداننا ذاكرة ما نحن علیھ حقیقة، یبقینا مأسورین دائماً وفعلیاًّ. خلال بعض الاجتماعات، قد
تبدو لك قدرتك على فصل نفسك عن عرض تقدیميّ مضجر آخر بمنزلة قوّة خارقة، لكن النتیجة

على المدى الطویل ھي انفصال متزاید عن الحیاة.
بغیة مساعدتك على تخطّي ھذا الفخّ والتحرّر من براثنھ، نحتاج إلى استعادة فكرة الدائرة التي
نعیش ضمنھا، والتي لا نرى في غالبیةّ الوقت سوى جزء منھا. لانتشالك من وجھة النظر الضیقّة

والمحدودة ھذه، أودّ منك أن تتخیلّ ما یلي:
إنّ جسدك الحسيّ الذي تعتقد أنك تقیم داخلھ والذي یشكّل الجزء الأھمّ من ھویتّك ھو في

الواقع مجرّد بذلة فضائیة. إنھّ موجود فقط لیتسنىّ لك خوض التجربة الحسّیة للوجود البشريّ.
عندما أقول ”أنت“، أعني فعلیاًّ ”نحن“. إن كناّ جمیعنا واحداً وعلى علاقة بعضنا ببعض على

المستوى الأعلى، فإن عناصر ھذا الوعي الأسمى تكون ھي التي تسكن وتحرّك البذلة الفضائیةّ.
تتمتعّ تلك العناصر بشخصیاّت وطاقات مختلفة تعبر سریعاً.

لذا، إنّ جوھر ما نحن علیھ خلال تجربتنا البشریة في حالة تغیُّر مستمرّ؛ الشيء الواحد
الثابت ھو البذلة الفضائیةّ. ذكریاتنا ھي ذكریات البذلة الفضائیةّ، ولیست ذكریات الذات الحقیقیةّ.
نشعر أنھا حقیقیةّ ومریحة على نحو مذھل، لأنھّا تمنحنا ھویةّ على المستوى الأرضيّ. لكنھّا
لیست أكثر أھمّیة بالنسبة إلى حقیقتنا الحالیةّ ونظرتنا الفعلیةّ إلیھا، من الكتاب الذي كناّ نقرؤه لیلة

أمس، أو الفیلم الذي نشاھده الآن.
قد تجد صعوبة في تقبُّل ھذا المفھوم، وھذا ما حدث معي.

قد تشعر الآن بأنك مشتتّ الذّھن، أو حتىّ مشوّش بعض الشيء. لا تقلقْ؛ ھذا جزء من
ً عمیقاً، وتخیلّْ أنكّ وصلت إلى التجربة البشریةّ، ومن عوارض ما كنت أصفھ للتوّ. لذا خذْ نفسا

ھنا للتوّ، في ھذه الثانیة، وأن لا ماضيَ لدیك ولا مستقبل.





كلّ ما تحتاج إلیھ
موجود ھنا والآن

كما سبق لنا أن أكّدنا: أنت جزء من الوعي المطلق
(كم أتمتعّ بكتابة ذلك!)

في النتیجة، لدیك القدرة على بلوغ مستوى من الذكاء لا یوصف، وبصیرة مذھلة، وقدرة
على التعاطف لا تعرف الكَللَ.

عملتُ لسنوات في مساعدة الأشخاص على اكتشاف عبقریتّھم الخلاقّة، وأعرف أننّا قادرون
جمیعاً على الخروج بأفكار مذھلة، وذلك نتیجة أيّ نوع كان من الحوافز. كلّ الأجوبة التي نحتاج

إلیھا ھي في متناول یدنا؛ علینا فقط أن نعرف كیف نبحث عنھا.
في سیاق ورشة عمل كنتُ أجریھا أخیراً، أرسلتُ إلى حدیقتي مجموعة من المدیرین العاملین
في مجال الإعلام ذوي الطباع المتصلبّة والتھكّمیة بعض الشيء. وكانت المھمّة بسیطة: العثور

على شيء ما ھناك یسترعي انتباھك، واستخراج الأفكار التي قد یوحي لك بھا.
توصّل أحد الأشخاص، وكان یدُعى سیب، إلى اكتشافات قویةّ جداً. كان یعتقد قبل المشاركة
ً في التفكیر المنطقيّ والتحلیل فقط. في ھذه الورشة أنھّ شخص غیر خلاقّ؛ یشعر أنھ كان بارعا

مع ذلك، اكتشف أمراً مذھلاً أوحى بھ تلّ الخلد.
كناّ قد أمضینا النھار في الشرح والاستعداد للورشة. لذا عندما ذھب إلى الخارج، كان سعیداً

بإطلاق العنان لنفسھ، وھذا أمر لم یكن لیفعلھ سابقاً.
كان سیب یعمل على مشروع مھمّ. وكان یواجھ مشكلات في إطلاقھ دون أن یعرف السبب.

عندما رأى تلّ الخلد، راودتھ ھذه الفكرة:
تلّ الخلد من صناعة الخلد.

الخلدان بارعون جداً في الحفر، ویتمتعّون بحاسّة شمّ مذھلة، لكنّ نظرھم محدود.
لا یكترثون للمكان الذي یمكثون فیھ أثناء وجودھم تحت الأرض حیث یمارسون الحفر، ولا نحن. لا

نكترث سوى لمعرفة المكان الذي سیخرجون منھ، ولا نرید أن یكون ذلك وسط مروجنا.
بعدھا، بدأ یتساءل من الذي لا یریده أن یحفر تلاًّ وسط مروجھ. فكّر سیب في تصرّفات
زملائھ، وأدرك فجأة أنّ ماري، إحدى أعضاء فریق القیادة، كانت متردّدة، ومن ثم تعیق تقدّم



ً في القسم المسؤولة عنھ. المشروع. لماذا؟ ربمّا لأنھّا كانت قلقة من أن یؤثرّ ھذا المشروع سلبیاّ
اتصّل بھا من الفور في تلك اللیلة لیتأكّد من صواب تفكیره.

عندما حاولوا التأكّد من نظریتّھ على الھاتف، بدا واضحاً أنّ تلك الأفكار راودت ماري، إنمّا
ً في تداعیات مشروع سیب من قبل، ومع ذلك برھن تصرّفھا بوضوح لا شعوریاًّ. لم تفكّر فعلیاّ
أنھا كانت قلقة بشأنھا. اضطروا إلى إغاظتھا قلیلاً لحملِھا على التعبیر عن مخاوفھا، لكن ما إن

عبرّت عنھا، حتىّ اتفّقت، ھي وسیب، على مبادرة لحلّ المشكلة.
ً من رصد بعض القرائن التي تثُبت أنّ المھمّ في ھذا الاكتشاف أنّ سیب تمكّن لا شعوریاّ
ماري كانت تعیق مھمّتھ، ومع ذلك لم یوُلِ ھذا التفكیر أيّ أھمّیة. كان تلّ الخلد بمنزلة حافز سمحَ

لعقلھ بنقل أفكاره إلى عقلھ الواعي لیتسنىّ لھ التصرّف بموجبھا.
إن كناّ في الحالة الذھنیةّ المناسبة، یمكن في النتیجة لأيّ حافز أن یمنحنا دلیلاً لِما نفكّر فیھ

على نطاق اللاوعي (أو ربمّا الوعي الأعلى).



إن كناّ في الحالة
الذھنیةّ المناسبة،

یمكن
لأيّ حافز

أن یمنحنا دلیلاً
لما نفكّر فیھ

على نطاق اللاوعي.



طلب فریق من الباحثین في جامعة إیوا من بعض المتطوّعین أن یلعبوا برزمات مختلفة من
أوراق اللعب، بعضھا كان صحیحاً وبعضھا الآخر مزوّراً، دون علم منھم. ثمّ راقبوھم عبر رصد
نسبة العرق المتصببّة من راحات أیدیھم. بدأت تصدر عن الأشخاص الذین یلعبون بالأوراق
المزوّرة ردود فعل متوترّة بعد عشر جولات، لكنھّم لم یشكّكوا في أنّ اللعبة مزوّرة إلاّ بعد
انقضاء خمسین جولة، ولن یتمكّنوا من التعبیر عن ذلك إلاّ بعد الجولة الثمانین. كانت أیدیھم
المتعرّقة ترسل إلیھم إشارات لاواعیة، وذلك قبل وقت طویل على إدراك عقلھم الواعي ما یحدث.
قد یبدو ذلك أشبھ بأفكار ”العصر الجدید“، لكنّ ھنالك الكثیر من الإثباتات حول قوّة حدسنا
(أي الاستجابات الجسدیةّ والعاطفیةّ للتفاعلات على مستوى اللاوعي)، لدرجة أنّ القوّات البحریةّ
ً لمعرفة ھل بالإمكان للولایات المتحّدة الأمیركیةّ، المشھود لھا جدّیتھا وصرامتھا، تجري أبحاثا

تدریب عناصر البحریةّ على تحسین حاسّتھم السادسة.
تحدّثت بعض الفرق الموجودة في العراق وأفغانستان عن استشعارھا، على نحو غریب،
الخطر قبل وقت قصیر على وقوع اعتداء ما، الأمر الذي یمكنھ مساعدتھم وتحضیرھم لإنقاذ حیاة

الناس.
ً إن كانت تلك الحاسّة قادرة على حمیاتنا في الأوضاع الخطیرة، إذاً، یمكنھا أن تساعدنا أیضا
لنتألقّ أكثر ضمن نطاق تفكیرنا وإبداعنا في عالم الأعمال. في الحالات القصوى، نشعر بصورة
كبرى بردود الفعل الحسّیة التي تخالجنا على مستوى اللاوعي. إنّ بلورة الأفكار لیست بالأمر
الخطیر، لذلك أنت بحاجة إلى أن تكون واعیاً أكثر لِما یحدث داخلك وخارجك، لتتمكّن من رصد

أصغر التقلبّات.
كان سیب في حالة تناغم كبیرة مع نفسھ عندما كشف لھ تلّ الخلد الحقیقة. لتتوصّل إلى

اكتشافات مماثلة، أنت بحاجة أیضاً إلى أن تكون في حالة تناغم مع نفسك.
”لا یمكننا حلّ مشكلة باللجوء إلى مستوى الوعي نفسھ الذي أوجد تلك المشكلة. علینا أن

نتعلمّ كیف نرى العالم من منظار جدید“.
ألبرت آینشتاین



إن كنت تشعر أنك مأسور وغیر راضٍ عن أيّ عنصر یتعلقّ بعملك، فالحلّ لإیجاد حرّیتك
موجود بالقرب منك في ھذه اللحظة. تمھّلْ، تنفسّْ بعمق، وتمشَّ قلیلاً في الخارج إن استطعت.

راقبْ كلّ ما ھو موجود حولك، وفكّرْ ملیاًّ في كلّ تفصیل. انظرْ إلى الجمال في كلّ شيء.
توقفّْ في مكان یمكنك الاسترخاء فیھ، وتنفسّْ كلّ الألوان والأشكال والظلال. لاحِظِ

الأصوات الموجودة حولك؛ ھناك عدّة طبقات لھا إذا أنصتّ جیدّاً. ھناك روائح في الھواء تتنبھّ
إلیھا وأنت تتنفسّ. وھناك نكھات في فمك.

لاحظْ أحاسیس جسمك، لاحظ حرارتھ ومَلمس الثیاب على بشرتك. كنْ واعیاً، وأنت تتحرّك،
لعضلاتك وعظامك. تحرّكْ ببطء شدید. راقب رجلیك وأنت تمشي، ثمّ توقفّْ وانظرْ إلى السماء.

تنفسّْ بعمق.
عندما تشعر أنّ الوقت أصبح ملائماً، اسألْ نفسك عمّا تحتاج أن تفعلھ الآن لتصبح حرّاً في
عملك. ما الذي تودّ تغییره الیوم، وما الذي قد یجعل كلّ شيء مختلفاً للأفضل؟ عندما تطرح ھذا
السؤال على نفسك، ركّزْ على الأمور التي یمكنك التحكّم بھا والمرتبطة بك بدلاً من تلك الخارجة

عنك.
ستدرك وأنت تتنفسّ ما ھي الأفكار التي تكتنز احتمالات أكبر لوجود نسبة كبرى من الطاقة
المرتبطة بھا؛ سوف تثیر بشكل ملموس المزید من الحماسة فیك وفي جسدك. سیتطلبّ الأمر منك

بعض الممارسة، لكنكّ ستفُاجأ عندما تكتشف كیف أنّ قراءة أفكارك الباطنیةّ بسرعة یمكن أن
تصبح جزءاً من حیاتك الیومیةّ.

الأمر أشبھ بتأمّل متنقلّ، إذ إنكّ فعلیاًّ تبُطئ عقلك لتساعد نفسك على اكتشاف المزید ممّا یوجد
في لاوعیك، ومن ثم توعیة نفسك للمسار الداخلي والحوافز الخارجیةّ والوعي الكونيّ.

إنھ أمر لا بأس بھ إذ لا یتطلبّ سوى بعض التنفسّ والتمشّي على الطریق.



أطفِئْ ھاتفك
إنّ السیر بول سمیث، أحد مصمّمي الأزیاء البریطانییّن الأكثر تبجیلاً، لا یملك
ھاتفاً محمولاً أو حاسوباً، أو حتىّ جھازاً للردّ الآليّ. قد یبدو بالنسبة إلى بعضھم أنھ
لا یتماشى مع العالم العصريّ، لكننّي أعتقد أنھ یبحث عن شيء ما. لا شكّ أنّ السیر
بول في موقع ممیزّ توصّل إلیھ بموھبتھ وعملھ الشاق، لذا إنّ فریق عملھ وأصدقاءه
وعائلتھ یعرفون كیفیةّ الاتصّال بھ. قد یكون من الأسھل بالنسبة إلیھ قطع الاتّصالات

ممّا علیھ بالنسبة إلى أغلبیتنا، لكن الأمر لا ینفي أن ھذا المبدأ جیدّ لكلّ الناس.
في أیاّمنا، یكاد أن یكون مستحیلاً قطعُ الاتصّالات. فأینما ذھبنا، نتعرّض لقصف من
الرسائل. كان من الأسھل تجاھُل وسائل الإعلام عندما كانت لا تزال ثابتة ولا تقیم سوى في
جھازنا التلفزیونيّ أو جریدتنا الیومیةّ، كما كان بإمكاننا تجاھُل الاتصّالات الھاتفیةّ أثناء وجودنا

خارج المنزل. لكننّا أصبحنا في زمننا نحملھ معنا في كلّ مكان، وھو یتدخّل في حیاتنا دائماً.
نحن لا نرغب في محاربة التقدّم، ولیس ھذا ما علینا فعلھ، لكنّ الأمر بات یؤثرّ بضخامة في
حرّیتنا. في أیاّم قدیمة، عندما كناّ نغادر المكتب، كان عملنا للیوم أو الأسبوع قد انتھى. لكنّ الأمر
لم یعد كذلك، فـ71٪ من المدیرین في عالم الأعمال باتوا یعملون حتىّ خلال العطل، ناھیك في
المساء وعطلة نھایة الأسبوع. لم تعد الحدود واضحة بین العمل والحیاة، الأمر الذي منحنا مرونة

كبرى، لكنّ ھذا التدخّل الدائم یجعل من الصّعب علینا أن نكون أحراراً.
إنّ ما تتسببّ فیھ الأجھزة المحمولة من إلھاء مستمرّ، وانتھاك دائم للحیاة العائلیةّ، یخلق
الكثیر من المشكلات على مستوى العلاقات. فالآباء مُتھّمون باستمرار بقلة الالتزام لأنھّم عاجزون
عن مقاومة تلك الذبذبة وومیض الضوء الذي یدعوھم إلى المشاركة في لعبة الفیدیو تلك. أمّا
ً بالھوَس، إذ یردن المحافظة على سیطرتھنّ على الأمور. لذا بات الأمّھات، فمُصابات أیضا
التواصل الجسديّ یزداد صعوبة. كما أنّ الإنترنت یصبح أكثر فأكثر جلیس الأطفال عدا أنّ الأم
والأب یلتھیان بصورة متقطّعة بالاطّلاع على بریدھما الإلكترونيّ، أو صفحتھما على ”فایسبوك“،

وأولادھم یبحثون عن التسلیة من المصدر نفسھ.



إنّ معدّل عدد الشاشات الموجودة في المنزل التي یمكنھا عرض أفلام فیدیو – ومن ثم إبقاءنا
No على اتصّال بالعالم الخارجيّ – یناھز العشرة، كما ذكره المربيّ ألان مور في كتابھ
Straight Lines. كما أننّا، وفق تقدیره، ننظر إلى ھاتفنا الذكي بمعدّل یفوق المئتي مرّة یومیاً.

قریباً، سنجد أنفسنا في مأزق لا مفرّ منھ.
ھناك بعض الآثار الجانبیةّ المثیرة للقلق بالنسبة إلى ھذه الحیاة المتعدّدة الشاشات والمتعدّدة
الأوجھ التي نعیشھا. عندما نقوم على عدّة مھمّات في الوقت نفسھ، ینخفض معدّل ذكائنا بمعدّل
عشر نقاط، وفقاً لما توصّلت إلیھ الأبحاث التي أجراھا معھد الطبّ النفسيّ في جامعة لندن. یوازي
ذاك الأمر غیاب النوم للیلة كاملة. تدخین الماریجوانا لا یقلصّھ سوى بمعدّل أربع نقاط، لذا إنّ تلك
التكنولوجیا قد تلحق ذكاءنا بأضرار أكبر ممّا قد تفعلھ لفافة سمیكة من الماریجوانا (ھناك بعض
السجالات حول ھذا البحث، بما أنّ انخفاض معدّل الذكاء مؤّقت). إنما یفُترض بذلك أن یدعونا إلى

التفكیر في التأثیر المضرّ الذي قد یترّتب على عبقریتّنا نتیجة حیاتنا المتشتتّة.
لا شكّ أنّ استخدام كلّ تلك الشاشات قد حسّن ذكاءنا على المستوى البصريّ والمكانيّ. إنھا
مھارات مفیدة في مجال قیادة الطائرة، أو إدارة مفاعل نوويّ، أو إبقاء المرضى على قید الحیاة
أثناء عملیةّ جراحیةّ. لكن عندما اختبر باحثون، في سیاق تجربة أجرتھا جامعة ستنافورد،
مجموعة كانت تقوم على العدید من المھمّات عبر وسائل الاتصّال الإلكترونیةّ، مقابل مجموعة لم
تكن تفعل ذلك، اتضّح أنّ المتعدّدي المھمّات ما كانوا یتقنون أيّ شيء. توقعّ الباحثون منھم أن
یكونوا قد طوّروا على الأقلّ بعض المھارات الخاصّة، لكنّ الأمر لم یكن كذلك. كان واضحاً أنّ
أيّ شيء تقریباً كان كفیلاً بإلھائھم. والأسوأ من ذلك أنّ المتعدّدي المھمّات ما كانوا یجیدون حتىّ

تعدّد المھمّات. باختصار: إننا نصبح سطحییّن أكثر فأكثر.
”طیري طیري یا عصفورة!“.

”أصبح لدینا نقاط ضعف على مستوى العملیاّت المعرفیةّ العلیا، بما في ذلك المفردات
المجرّدة، والتركیز الكامل، والتفكیر، والحلّ الاستقرائيّ للمعضلات، والتفكیر النقديّ والخیال“.

باتریسیا غرینفیلد، طبیبة نفسیة من جامعة كالیفورنیا
رغم قدرة التكنولوجیا على مساعدتنا لتحقیق أمور مذھلة، فإننّا بحاجة إلى أن نعي مزالقھا
وتداعیاتھا علینا. ھناك أمرٌ یثیر جنوني، وھو عندما ألتقي بشخص ما – لدواع مھنیةّ أو لاحتساء
كأس من البیرة فقط – ویسُارع إلى وضع ھاتفھ المحمول على الطاولة. ما یعنیھ ھذا ھو: ”نعم أنا



جالس معك ھنا، إنمّا ھناك عالم أھمّ بكثیر في الخارج على وشك التواصل معي، وفي حال اتصّل
بي، سوف أتركك ھنا كقطعة من الخردة“. قد لا تكون تلك رسالتھم الواعیة، إنما ھذا ما یعنونھ.

لا تكن ذاك الحمار الذي یضع ھاتفھ على الطاولة. ضع ھذا الشيء اللعین جانباً.
حتىّ قادة العالم لیسوا مستثَنین من الأمر، مع أنّ بعضھم على الأقلّ یتمتعّ بما یكفي من الوعي
ً عن ولعھ بإمضاء للتنبھّ إلى ذلك، فقد قال رئیس الولایات المتحّدة السابق، باراك أوباما، متحدّثا
الوقت على ھاتفھ الخلیويّ: ”تتحوّل المعلومات إلى مصدر تسلیة ولھو، ونوع من الترفیھ، بدلاً من

أن تكون أداة لتمكین الأشخاص“.
ً أن ندیر ظھرنا لتلك الإنجازات المتطوّرة، ونعیش في مخیمّ بجانب النار لا أقترح إطلاقا
ونغنيّ الأغاني المرحة (على الأقلّ، لیس كلّ یوم)، إنمّا علینا اختیار تفاعلاتنا بحذر أكبر. علینا أن
نطلب مساعدة التكنولوجیا عندما نرید ذلك، بدل التعامل معھا كطفل صغیر یبكي ویشدّنا من

بنطالنا.
أنا ھاوٍ لكلّ ما من شأنھ رفع مستوى وعینا وكسر عاداتنا، لنتمكّن من اختیار كیفیةّ استخدام
ً بعیداً عن شبكات التواصل الاجتماعیةّ، تغطیاتنا الأمنیةّ التكنولوجیةّ بوعيٍ أكبر. أمضِ أسبوعا
ولاحظْ إذا كان ذلك یتسببّ في جعل حیاتك أكثر سوءاً. استخدمْ أجھزتك لخمسة أیاّم في الأسبوع
بالطریقة التي تریدھا، ثمّ أطفِئ الإنترنت واستخدم ھاتفك فقط للاتصّالات الھاتفیةّ (أي للتحدّث إلى
الناس كما في الأیاّم الخوالي). قد یشكّل ذلك قاعدة رائعة لإبقاء الحواسیب واللوائح الإلكترونیةّ

د إن احتجت إلیھا. بعیداً عن حیزّ التفاعل العائليّ بعد انتھاء العمل، لتلجأ إلیھا بتعمُّ
حاولْ أن تترك ھاتفك في حقیبتك عندما تلتقي بشخص ما، أو أن تتركھ في المنزل أو سیاّرتك
في حال خرجت لاحتساء كأس أو لتناول العشاء. أراھن أنك ستتواصل أكثر مع الأشخاص الذین

ستلتقي بھم، وتقضي وقتاً أكثر متعة بصحبتھم.
تقع الحوادث عندما یسیر الناس على طول الشوارع المكتظّة غیر متنبھّین إلى حركة مرور
السیاّرات، لأنھّم منشغلون جدّاً ببریدھم الإلكترونيّ، أو بكتابة نصّ، أو بالاستماع إلى الموسیقا.
لكن، عدا المخاطر الواضحة الناتجة عن التركیز الدائم على أجھزتنا، نحن لا نشتمّ رائحة الورود

من حولنا، ولا نتنبھّ إلى المحفزّ الغنيّ المتوفرّ لدینا، حافز الحیاة المحیطة بنا.
قرأتُ عن مدیر طیران متقاعد كان یتمشّى في وقت متأخّر من اللیل من دون ھاتفھ المحمول.
نظر إلى الأعلى ورأى النجوم، فأصیب بصدمة لأنھ لم یعد یذكر متى كانت المرّة الأخیرة التي



تنبھّ فیھا إلى جمال السماء. في صباح الیوم التالي، استیقظ قلقاً وھو یفكّر في الأمور الأخرى التي
قد یكون فوّتھا على نفسھ.

أطفِئ ھاتفك، ارفع رأسك إلى الأعلى وانظر إلى السماء.
بقطع الاتصّلات عمداً، ستلاحظ متى تكون التكنولوجیا مفیدة ومتى لا. حینئذ، یصبح بإمكانك
أن تختار بحرّیة متى تلجأ إلیھا، ومتى تستعید بعض حرّیتك، وتساعد نفسك على الھرب من

السطحیةّ.



تخدیر غیر مریح
لنتألقّ ونتحرّر، نحن بحاجة إلى أن نسمح لذھننا بمعالجة الأمور والتفكیر
حولھا. إنّ میلنا إلى الترفیھ عن أنفسنا، كلّ ساعة من كلّ یوم، یحرمنا إمكانیةّ إعطاء
معنى لكلّ تجاربنا. یمكننا أن نلعب بتطبیقاتنا، أو نشاھد ”یوتیوب“، أو نتصفحّ
”فایسبوك“، ونستھلك الوسائل الإعلامیةّ إلى ما لا نھایة من كلّ زاویة من الإنترنت.
فالقذارات متوفرّة لنا دائماً، وطعمُھا لذیذ كالسكّر. إنّ عقولنا الشبیھة بعقول سكّان
ً بأنكّ الكھوف تھوى التسلیة، وكلّ تلك الإثارة الیومّیة المفرطة تمنحك شعوراً یومیاّ

في ”دیزني لاند“.
كنتُ أحد أسوأ الآثمین إذ كنتُ مدمناً على الموسیقا. دائماً ما كنت أضع في أسفاري سمّاعات
الأذن العصریةّ، فأنقطع عن العالم، وأعزل نفسي داخل فقاّعتي. في أحد الأیاّم، نسیتُ تسجیلاتي

واكتشفتُ أنّ ھناك الكثیر لأفكّر فیھ حول أمور أكثر أھمّیة.
أعرف أننّي لن أتخلىّ عن الموسیقا التي أحبھّا – ھي شغفي وجزء من حیاتي – لكننّي
أصبحتُ الآن أختار بوعي أكبر الوقت المناسب لإیقافھا وخلق جوّ ھادئ للتفكیر. یسمح لي ذلك

بتوسیع آفاقي والتفكیر بحرّیة كبرى.







ھناك حیلة بسیطة لمساعدتك على الخروج من فقاّعتك ومعاودة التواصل مع العالم المحیط
بك، ھي أن تحمل دائماً معك دفتراً صغیراً لتدوین الملاحظات. اكتبْ علیھ یومیاً ثلاثة أمور تبدو
لك مدھشة وغیر اعتیادیةّ أو جذّابة بكلّ بساطة. أمور جعلتك تصرخ مذھولاً: ”یا للروعة!“،

ومنحتك شعوراً بأنكّ على قید الحیاة.
بفعل ذلك، ستتمكّن من برمجة عقلك على رصد الأمور بجھوزیةّ كبرى، ما یمنحك حساسیةّ

أكبر إزاء العالم المحیط بك.
یمكن للأمور التي تجعلك تصرخ ”یا للروعة!“ أن تكون محفزّاً تلعب بھ.

اسألْ نفسك: ما ھو الشيء الذي أثرّ فیك إلى ھذه الدرجة، وما الذي جذبك فیھ؟ كیف یمكنك
أن تجعلھ یظھر في حیاتك بتواتر أكبر؟

اكتشفتُ مثلاً أنّ مشھد الأمواج یصیبني بالذھول، كما أنّ ممارسة النشاط الجسديّ خارج
النادي الریاضيّ یمنحني شعوراً جیدّاً. فوجدتُ أنّ ریاضة التجدیف وسیلة بسیطة لأوفقّ بین ھاتین

الممارستین الإیجابیتّین.
یمكن لھذه التقنیةّ أن تتناسب أیضاً ضمن إطار الأعمال. لاحظتْ زبونة لي أنھّا تشعر بحیویةّ
أكبر عندما تخوض مشاریع كبیرة؛ كانت تحبّ العمل تحت الضغط، لكنھّا كانت تشعر بردّ فعل
معاكس عندما تضطرّ إلى إدارة العدید من المشاریع الصغیرة؛ كان ذلك یشتتّ تركیزھا ویستنفد
قواھا. منذ ذلك الحین، أعادت تحدید عملھا على نحو یسمح لھا بالعمل دائماً على مشروع كبیر،

فیما راحت توزّع الأمور الصّغیرة على الفریق بوصفھا مشاریع تنمویةّ.
برصد ردود فعلك أكثر فأكثر، یمكنك اكتشاف الحوافز التي تخلق لدیك شعوراً إیجابیاًّ، ثم

البحث عن طریقة لافتعال تلك الأمور أكثر فأكثر كلّ یوم.
ً للحوافز، وبدلاً من ذلك استخدمْھا لتعیش حیاة مذھلة ونابضة ً سلبیاّ تحوّلْ من كونك متلقیّا

أكثر بالحیاة.
” توقفّْ عن استھلاك الصّور وباشرْ إنتاجھا“.

تیرانسي ماكینا، متصوّف



جمیعنا واحد،
جمیعنا متشابھون

لا جدوى من ممارسة الأحكام.
لستُ أعني الحكم حول ھل علیك اتخّاذ قرار من أجل استثمار سلیم، أو لتحدید سرعة الكرة
وأنت تردّھا بمضربك، أو الحكم عندما یتعلقّ الأمر بتوظیف أشخاص، أو تطویر مھاراتھم، أو

المحافظة على حماستھم إزاء ممارسة عملھم.
أنا أعني ممارسة الأحكام على الناس، تلك الأحكام التي تحدّد نظرتنا إلى الناس وكیفیةّ تعاملنا

معھم.
ً إلى عندما نكون جید باورمان، عندما نتصرّف كأفراد، أو كأشخاص منفصلین، ننظر أیضا
الآخرین كأفراد وأشخاص منفصلین، بعضھم عن بعض، ومن ثم نجد أنفسنا مرغمین على إطلاق
الأحكام علیھم. نقارن، ونغایر، ونلاحظ مدى تطابقھم مع رؤیتنا للعالم والأمور الأھمّ بالنسبة إلینا.
لقد اكتسبنا مھارة مذھلة في ذلك، فأصبحنا أشبھ بالمزارع الذي لدیھ بضع ساعات لتحدید جنس

مئات الخواریف، ولیس لدیھ ھامش كبیر من الخطأ.
حین كناّ جمیعنا نسكن الكھوف، كانت القدرة السریعة على التمییز ما إذا كان الشخص ودوداً
أم لا أمراً حیویاًّ، ولا نزال نحمل تلك القدرة حتىّ الیوم. یمكننا أن نحكم، ونحدّد، ونقرّر بعد ثوانٍ
على مقابلة شخص ما. حتىّ أننّا قادرون على فعل ذلك عن بعُد، فمھارتنا تلك متطوّرة جدّاً. إنھا

وسیلة لتحدید معنى للعالم وموقعنا فیھ. إنھّا إحدى الطرق التي تبُقي عقولنا البدائیةّ مشغولة.
نحن مزوّدون بروابط حسّیة تصل أعیننا مباشرة بالمراكز الدماغیةّ التي تتحكّم بأحاسیسنا
دون المرور بالقشرة الدماغیةّ، الأمر الذي یسمح لنا في غالبیةّ الأحیان بالردّ انفعالیاًّ قبل أن یتسنىّ
لنا تحلیل الوضع بوعي. بعد ذلك، نسُيء تحلیل ھذا الردّ الانفعاليّ بوصفھ ردّاً عقلانیاًّ، ونستخدمھ
لدعم حكمنا. ربمّا كانت ھذه الطریقة تشكّل تقنیةّ رائعة للبقاء على قید الحیاة، إنمّا الیوم غالباً ما

تشكّل عبئاً.
بما أننا جمیعنا جزء من وعي كونيّ، فمن الجنون الاعتقاد بأننّا لسنا طیبّین في العمق. لا شكّ
أننّا قد نتعرّض للتضلیل، والتلاعب، والغسل الدماغيّ والإفساد، إنمّا لدینا، وراء كلّ تلك السلبیةّ،
القدرة على العودة إلى ما نحن علیھ حقیقة، وتذكُّر طبیعتنا الحقیقیةّ. لذا إنّ إطلاق الأحكام على

الناس مضیعة كبیرة للوقت.



”إنْ حكمتَ على الناّس، لن یتسنىّ لك الوقت الكافي لتحبھّم“.
الأمّ تیریزا

عندما تحكم على الناس، تفترض أنكّ منفصل ومختلف عنھم. إنمّا لو كنت على اتصّال
بجوھرك الحقیقيّ، فلن ترى ھذا الفصل، وفي النتیجة، لن تكون قادراً على الحكم على الأشخاص.

أنا لستُ إنساناً متدینّاً لكننّي أعتقد أنّ الأمّ تیریزا كانت محقةّ في قولھا.
أعتقد أنّ المحافظة على ھذه الحالة – أي أن نتذكّر أنّ ما نشعر بھ ھو جزء من تجربة
مشتركة كبرى – أمر فیھ الكثیر من التحدّي. لكنّ التحدّي ھو ما یجعل الأمر جدیراً بالاھتمام.
الحیاة غنیةّ لأننّا في بعض الأحیان نتلقىّ الضربات ویكون ردّ فعلنا كردّ فعل أيّ إنسان یواجھ

تصرّفاً وقحاً، أو صعوبة ما، أو عدداً من المطباّت الصغیرة التي تعترض طریقھ.
للبقاء أحراراً، نحتاج أن ننتبھ إلى ردود فعلنا، ونأخذ نفساً عمیقاً ونبتسم، وندع الأمور تأخذ
ً لإرباكنا بأمور لا ضرورة لھا، مجراھا. إن لم نفعل ذلك، نقع أسرى الفخّ الذي وُضع خصّیصا

واختبار مشاعر سلبیةّ، والمبادرة إلى ردود فعل سترتدّ سلبیاًّ علینا.
لیس ھناك أشخاص سیئّون إنمّا أفعال سیئّة فقط.

أخیراً كنتُ أواجھ المشكلات نتیجة تقصیر في خدمة الزبائن، ولم یحدث ذلك مرّة واحدة إنمّا
على نحو متكرّر لمدّة اثني عشر شھراً. أمّا الشركة المعنیةّ، فكانت BT. في كلّ مرّة كنتُ أحاول
فیھا حلّ المشكلة، كانت الأمور تتداعى. أمّا الوقت الذي أھدرتھُ على الاتصّالات الھاتفیةّ، فبلغ
الأسابیع. لم یكن ھناك قسمان داخل الشركة قادرین على التواصل بسبب ھیكلیتّھا الانعزالیةّ، لذلك
كان یتمّ تحویلي من طرف إلى آخر ولم یكن أحد یعترف بمشكلتي. حتى أننّي، في إحدى

اللحظات، شعرتُ أنني بطریقة ما المسؤول عن الخدمة السیئّة التي كنتُ أحصل علیھا!
أصابني شعور كبیر بالإحباط، وعندما ھدّدوني برفع دعوى ضدّي بسبب عدم دفع الفواتیر
لخدمات لم أحصل علیھا، لم یعد الأمر مضحكاً. لكننّي تداركتُ نفسي، وأدركتُ أنني أصبحتُ
أسیرَ نمط سلوكيّ لم یكن یحفزّ إطلاقاً شعوري بالمرح أو التألقّ. كنت أتسرّع في إطلاق الأحكام

على فریق عمل شركة BT الذین كنت أتعامل معھم.
لكنھّم لم یكونوا ھم المخطئین في واقع الحال. فالأنظمة وسیر العملیاّت ضمن الشركة كانت

تحوّل حیاة الجمیع إلى جحیم. لیس حیاتي فقط إنما حیاة الأشخاص الموظّفین ھناك.
لم یكن من العدل أن أمارس غضبي على الأشخاص الذین كنت أتواصل معھم، فقد كانوا
یعانون أكثر منيّ بكثیر جرّاء تلك الأنظمة. فھم یتعاملون معھا أربعین ساعة أسبوعیاً، بینما أنا



كنتُ قادراً على شراء ھاتفي من شركة أخرى. أنا متأكّد أنھم أشخاص كفوءون جداً، ویتمتعّون
بالقدرة على تأمین خدمة رائعة للزبائن، لكنّ ظروف عملھم كانت تمنعھم من أن یمارسوا عملھم
بأسلوب رائع كما یفُترض بھم. في إحدى المرّات، غیرّتُ موقفي وبدأتُ أتعاطف معھم. حینئذ

استعدتُ حرّیتي.



لیس ھناك
أشخاص سیئّون

إنمّا فقط
أفعال سیئّة.



إن المشاعر السلبیةّ، كالعداء والحقد والتذمّر، تولدّ ھرمونات معینّة منھا الأدرینالین
والكورتیزول. یمكن لھذه الأخیرة أن تؤدّي، في حال بلغت مستویات عالیة، إلى أمراض في القلب
والأوعیة الدمویةّ، ونوبات قلبیةّ، وسكتات دماغیةّ. إنّ ممارسة الأحكام أمر مضرّ بصحّتك على

المستوى الجسديّ والعاطفيّ والفكريّ والروحيّ.
ً دماغنا أشبھ بحاسوب مصمّم لرصد الأنماط والتشابھات. إن كان شریكنا السابق سلبیاّ
ً یشبھھ بعض الشيء، سوف ینسب إلیھ دماغنا تلقائیاًّ، وبصورة وعدوانيّ الطابع، ورأینا شخصا

جائرة، الطباع نفسھا. یمكن لھذا الحكم السریع أن یفوّت علینا فرصاً كثیرة في حیاتنا.
تروق لي قصّة رواھا دانیال كاھنمان، الكاتب وعالم النفس الحائز ”جائزة نوبل“. إنھّا إحدى
ً ھذه أولى ذكریاتھ عن المرحلة التي أراد فیھا العمل في مجال علم النفس، وھي تجسّد تماما

النقطة.
جرت أحداثھا في نھایة عام 1941، أو بدایة 1942. طُلب حینذاك من الیھود وضع نجمة داوود، والتزام
حظر التجوّل بدءاً من السادسة مساء. كنتُ قد ذھبتُ لألعب مع صدیق لي مسیحيّ، وبقیتُ عنده حتىّ وقت
متأخّر. ارتدیتُ كنزتي البنیّة بالمقلوب لأعبر المباني القلیلة التي تفصلني عن منزلي. فیما كنت أعبر أحد
الشوارع المقفرة، رأیت جندیاًّ ألمانیاًّ یقترب منيّ. كان یرتدي البذلة السوداء التي قیل لي أن أحذر منھا أكثر من
البذلات الأخرى؛ تلك التي كان یرتدیھا جنود وحدة ”الشوتزشتافل“ الخاصّة. فیما رحتُ أقترب منھ وأنا أحاول
أن أسرع الخطى، لاحظتُ أنھ ینظر إليّ بتمعنّ. ثمّ أشار علي بالتوقفّ، وحملني وضمّني إلیھ. خفتُ كثیراً من
أن یلاحظ النجمة المعلقّة داخل الكنزة. كان یتحدّث إليّ بانفعال شدید باللغة الألمانیةّ. بعدما أنزلني أرضاً، فتح
محفظة نقوده ودلنّي على صورة صبيّ صغیر، وأعطاني بعض المال. ذھبتُ إلى البیت وأنا مقتنع، أكثر من أيّ

وقت مضى، أنّ والدتي كانت محقةّ بقولھا إنّ الناس معقدّون إلى ما لا نھایة ومثیرون للاھتمام.

انتبھْ في المرّة المقبلة التي تراودك فیھا مشاعر سلبیةّ نتیجة أحكامك السلبیةّ على الآخرین؛
لیس علیك سوى أن تأخذ بعض المسافة. تنفسّْ بعمق، واجلسْ بطریقة مستقیمة. ابتسمْ، وانتبھْ إلى

من أنت علیھ حقیقة.
ً الشخص الذي تتعامل معھ على عندما تشعر بالتواصل مع ذاتك الحقیقیةّ، سوف ترى أیضا
حقیقتھ الفعلیةّ، لیس كعامل في مركز اتصّالات تابع لشركة BT تمّ إرسالھ لیجعل حیاتك صعبة
وھو على ما یبدو یتمتعّ بذلك، إنمّا كجزء من وعي كونيّ. متى تفعل ذلك، تختفِ أحكامك من
الفور. بعدھا، إن بادرت إلى فتح قلبك، ستجد عدا الإفادة التي ستشعر بھا أنك أصبحت حرّاً.



بالحرص على تجنب الوقوع في فخّ المشاعر السلبیةّ، یمكنك أن ترندح أغاني مرحة طوال النھار،
وتشعر بحالة رائعة لتخطّیك ما كان لیفسد علیك نھارك كلھّ.

وتذكّرْ فقط أننا لسنا جمیعنا بذلات فضائیةّ. مع أنّ 99.9٪ من الحمض النوويّ الذي یحدّد
البذلة الفضائیةّ لكلّ واحد مناّ متطابق.

نحن لا نختلف كثیراً، حتىّ بصفتنا جید باورمان.









تكلمّْ بلطف
إن تواردت الأحكام إلى ذھنك، أبقِھا لنفسك.

إن تكلمّت بالسّوء عن الناس الذین یعملون في شركتك، فسیربط زملاؤك تلك الأمور السیئّة
بك.

التململ والثرثرة مُسیئان إلى صورتك.
العكس صحیح؛ إن تكلمّت بالخیر عن الناس وكنت رسول حبّ، فسیرتدّ الخیر علیك.

إن كنت بحاجة إلى التخفیف عن نفسك، ابحثْ عن صدیق وتأكّدْ من أنّ لا أحد یسمعكما، ثمّ
أوضحْ لھ أنك بحاجة إلى تفریغ ما في نفسك. بھذه الطریقة، تتحسّن حالك، ولن یتأذّى أحد نتیجة

ذلك.
تكلمّْ بلطف، وكنْ لطیفاً.



آلة الحبّ
عام 1977 التحقتُ بوكالة ابتكار حدیثة تدُعى ?What If! كان ذلك أروع
مكان، فالناس فیھ یؤمنون بكلّ ما ھو خارج عن المألوف. تعلمّتُ الكثیر، وكنت
مسؤولاً عن شركة رائعة، وأصبح لي بعض الأصدقاء الحقیقییّن. لا یزال مؤسّسو

الشركة قریبین منيّ كوننا تشاركنا بعض التجارب الغنیةّ، وكناّ نؤمن بقیم متشابھة.
بعد أن أمضیتُ بضع سنوات ھناك، قرّرنا أننا بحاجة إلى إعادة الترویج لقیم الشركة لنعید
إحیاءھا. أتذكّر أنني فكّرت حینئذ أنھّ من الجیدّ أن تكون شغوفاً، ونضراً، وشجاعاً، وأن تخلق
الكثیر من الحركة، لكنّ ھذا لا یمنعك أن تكون مجرّد أحمق. أدركتُ فجأة أنّ ما ینقص ھو الحبّ.

تحوّل الحبّ إلى قیمة خامسة عندي والأكثر أھمیةّ، فھو ما كان یمیزّ تلك الشركة عن غیرھا.
في عالم الأعمال، لا یأتون على ذكر الحبّ رغم كونھ قوّة كامنة خارقة. عام 2012 كان
السؤال الأكثر طرحاً على ”غوغل“ ھو: ”ما ھو الحبّ؟“. إنّ طبیعتھ مرتبطة بوجھات نظر. فمن
ً أو حالة عصبیةّ یمكن للجمیع اختبارھا. اعتقد ً صرفا ناحیة، یمكن اعتباره تفاعلاً كیمیائیاّ
الیونانیوّن القدامى أنّ الحبّ معقدّ جداً لیكون لھ تعریف واحد، ولذلك لدیھم ستّ كلمات مختلفة
للدلالة على ستةّ أنواع من الحبّ. الأكثر شھرة بینھا ھما كلمتا Agape (المحبةّ الشاملة)

وPragma (حبّ عمیق لا یمكن التعبیر عنھ یتطوّر بین الزوجین مع مرور الوقت).



 
  

إن لم تحبّ
نفسك،

فلن تتمكّن
حق�ا من حبِّ

الآخرین



ً كان تعریفك لھ، الحبّ أمر نشعر بھ جمیعنا، وھو یمنحنا أكثر من أيّ شيء آخر معنى أیاّ
أكبر لما نحن علیھ ولسبب وجودنا ھنا. أنا على یقین أنني عندما أستعید حیاتي، لن أتأثرّ بكمّیة
العمل الذي أنجزتھ، أو بكمّیة المال الذي جنیتھ، بل سأتأثرّ بالأشخاص الذین أثرّوا فيّ والذین

أثرّتُ فیھم.
جمیعنا بحاجة إلى الحبّ، فھو یعطي معنى لكلّ شيء. لنتحرّر، نحن بحاجة إلى أن نحبّ
ً عن ً ھي انتقاص حبّ الناس لأنفسھم. قد یكون ذلك ناتجا أنفسنا أولاً. أكثر المشكلات شیوعا
ھواجسنا وقلقنا حول ھل نحن أشخاص جیدّون، وھل نستحقّ السعادة، أو حول ما یفكّر فیھ الناس

عناّ، وحتىّ حول ما إذا كنا محبوبین أم لا.
ھا ھو دماغنا البدائيّ ومیولھ السلبیةّ یمنعنا مرّة جدیدة أن نكون كاملین عبر خلق حالات
عصبیةّ تعیق حركة الطاقة في داخلنا. الحقیقة ھي أننا جمیعنا كاملون، ومن الظلم أن نحكم على
أنفسنا بعكس ذلك. عندما نتذكّر أننا لسنا جید باورمان، بل جزء من وعي لا متناهٍ یختبر تجربة أن
یكون جید باورمان، عندئذ باستطاعتنا أن نرى أنّ تلك الشوائب البشریةّ كلھّا مجرّد جزء من تلك

التجربة.
تذكّر ما یلي: إن كان كلّ شيء سھلاً ومتناغماً، فلن نتعلمّ شیئاً. كلّ الأمور المتعلقّة بنا، التي
تثیر غضبنا وتمتحننا وتحبطنا على نحو مؤلم، موجودة ھنا لمساعدتنا على النموّ. علینا أن نتعلمّ

أن نحبھّا.
ھناك أمر واحد فعاّل مارستھُ في حیاتي، وھو أن أدوّن كلّ الأشیاء التي كنتُ أحبھّا عن
نفسي، وكلّ تلك التي لم أكن أحبھّا. بعدھا رحت أتعلمّ أن أحبّ تلك الأشیاء، لیس الجیدّة منھا فقط.
عندما أصبح بإمكاني أن أنظر إلى تلك اللائحة، وأحبّ كلّ تلك النواحي من نفسي، خصوصاً التي
ً وجدتُ في البدایة أنھ من الصعب عليّ أن أحبھّا، خالجني شعور مذھل. فقد اختبرتُ إحساسا

بالتحرّر لم یفارقني منذ ذلك الحین.
ل قويّ على مستوى الطاقة، فیصبح یمكن لممارسة ھذا النوع من التمارین أن یؤدّي إلى تحوُّ
بإمكاننا التعبیر عن المزید من الثقة والتعاطف، ونشعر كأننا نشعّ نوراً. بعد یومین على تلك
التجربة، التقیتُ آنا التي أصبحت الیوم زوجتي. أنا متأكّد أنني لو لم أتعلمّ أن أحبّ نفسي، ما كانت
قد لاحظتني، وبالأخصّ لما شعرت برغبة في مشاركة حیاتھا معي. یعتقد البوذیوّن أن التعاطف

مع الذات یجب أن یأتي قبل التعاطف مع الآخرین. أنا موافق تماماً على ذلك.





عاطفیوّن للغایة
یبدو أنّ صیت العواطف یزداد سوءاً في مجال إدارة الأعمال. فبعض القادة
یعتقدون أنّ العواطف تضُعفك، وفي النتیجة لا مكان لھا ضمن نطاق العمل. ھذا مجرّد

ھراء.
إنّ القادة الذین یفكّرون بھذه الطریقة یخافون عادة من العواطف، ولا یعلمون كیفیةّ التعامل
معھا. یبذلون كلّ ما في وسعھم لتفادي الإزعاج الذي تتسببّ فیھ. ھذا الأمر لا یدلّ أبداً على القوّة،
بل ھو برھان على تطوّر ضعیف. فھؤلاء القادة معوّقون عاطفیاًّ، وسیكافحون للحصول على عمل

محترم.
لیتباركوا! أرسلْ إلیھم الحبّ واللطّف. أن تكون حیاًّ، وتتمتعّ بالتجربة البشریةّ، یعني أن تتقبلّ
العواطف. فتجنب اختبار العواطف یعني أنك لست على قید الحیاة، إذ إنك لن تختبر مطباّت الحیاة

التي تجعل تجاربك ممیزّة. الأمر لا یقتصر على ذلك فقط، فالعواطف توُقد طاقتنا.
كما أشرتُ في الجزء الرابع، إنّ المحافظة على طاقتنا البدنیةّ أمر حیويّ – ھذا أمر أساسيّ
The للتحرّر – لكنّ طاقتنا العاطفیةّ تشحننا بالحیویةّ أیضاً. تشیر میرا كیرشنبوم، في كتابھا
Emotional Energy Factor، إلى أنّ 70٪ من مجمل طاقتنا عاطفیةّ ولیست بدنیةّ. لنتمكّن
من خلق الطاقة التي نحتاجھا لنتحرّر، نحن بحاجة إلى الاستفادة من عواطفنا. لنعمل بكامل طاقتنا،
نحن بحاجة إلى أن نتنبھّ إلى الطاقة العاطفیةّ المحیطة بنا. من المغري جداً أن نحني رؤوسنا،
وننكبّ على العمل، ونشحن أنفسنا بالمزید من القھوة لنخدّر أنفسنا فلا نشعر بالعواطف التي
ً بغضّ یفُترض بنا أن نتمتعّ بھا. في حال سارت الأمور على نحو سیئّ نحاول أن نمضي قدما
النظر عن ذلك، ونحاول التخفیف عن أنفسنا بإطلاق الأحكام على الآخرین، والھرب واللجوء إلى

السكّر والكافیین والكحول. كبتُ المشاعر لا یتسببّ لنا سوى في الضرر.
”إنّ الفشل في إیجاد وسائل للتعبیر عن المشاعر السلبیةّ

یدعك تتخبطّ وحدك في أوحالك، 
ولن ینتج عنھ سوى المرض“.

كانداس بیرت، من ”معھد الولایات المتحدة الوطني للصحة النفسیة“
إن خزناّ الطاقة السلبیةّ، فھي ستؤثرّ حتماً في نظام الطاقة الشامل لدینا. فالسلبیةّ المختزَنة قد
تطفو إلى الخارج بأيّ طریقة من الطرق، عبر القنوات الجسدیةّ أو النفسیةّ أو العاطفیةّ أو



الروحیةّ. بغضّ النظر عن كیفیةّ ظھورھا إلى الخارج، تصبح ھذه الطاقة في ما بعد خارجة عن
سیطرتك، وقد تشكّل عائقاً حقیقیاًّ في وجھ حرّیتك.

إن أحسستَ بأنّ شعوراً ما بدأ یتشكّل لدیك، اقبلْھ وتعاطفْ معھ. تنفسّْ بعمق، وركّزْ على
حقیقة ما تشعر بھ. بفعلك ذلك، سوف تجد نفسك مغموراً بالمشاعر الإیجابیةّ، فیما ستختفي

المشاعر السلبیةّ في النھایة. إنما علیك أن تشعر بھا لتتوصّل إلى ذلك.
عندما تتنفسّ المشاعر السلبیةّ، وتشعر أنھا تسیطر علیك بالكامل، اجلسْ بشكل مستقیم،
وتنفسّْ مجدّداً، وابتسمْ، وتواصلْ مع ذاتك الحقیقیةّ. ھذا الشعور ینبھّك إلى ما یحدث في دماغك
البدائيّ، لذا یمكنك أن تشكره على جلب انتباھك إلى تلك النقطة، ثمّ دعھ یذھب. بعد ذلك، من
المفید جدّاً أن تفكّر لبعض الوقت في نوعیةّ الحكم الذي تطلقھ، أو المعتقد الذي كنت تحملھ والذي

كان یخلق ھذا الشعور لدیك.
في كلّ مرّة یصدر عناّ ردّ فعل معینّ ھناك درس علینا أن نتعلمّھ. فما ھو ھذا الدرس؟

الأسبوع الماضي، شرح لي ابني ھارفي أنھ كلمّا راودتھ أفكار سیئّة، تخیلّ أنّ الفكرة السیئّة
مجرّد فقاّعة تطفو في الھواء فیفقعھا بإصبعھ.

الأمر فعاّل بالنسبة إلیھ،
وبالنسبة إلي أیضاً.
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لا تطارد النشوة
ً ما تعُتبر الوظائف وسیلة للتقدّم. في حال تمّت ترقیتي إلى الدرجة الرابعة غالبا
مع تسلیمي مسؤولیةّ المبیعات، یمكنني الوصول إلى الدرجة الثانیة عندما أبلغ الثامنة
والثلاثین. لا بأس في ذلك. المشكلة ھي أنّ الوظیفة الحالیةّ لیست أبداً الھدف، ولذا لا
نستمتع بھا أبداً كما یجب. الأمر كلھّ یقضي بمطاردة النشوة ولیس الاستمتاع

بممارسة الحبّ.
العدید من الناس توقفّوا عن ممارسة الحبّ. یركّزون على بلوغ النشوة فقط، ولیس على
الممارسة بحدّ ذاتھا. الھدف ھو بلوغھا، وبصراحة، كلمّا أسرعنا في الوصول إلیھا، كان ذلك

أفضل، لیتسنىّ بعد ذلك الإنصراف إلى أمور الحیاة الأخرى.
ً أنا على یقین أنّ لا أحد سیصف حیاتھ الجنسیةّ بھذه التعابیر، لكنّ ھذا السلوك أصبح شائعا
أكثر فأكثر، أقلھّ لا شعوریاً. بعضھم یلقي اللوم على إمكانیةّ الاطّلاع أكثر على المنتجات الإباحیةّ،
لكننّي أعتقد مجدّداً أنّ ذلك عائد إلى تقصیر في الوعي، وتركیزنا على الوجھة بدل التركیز على

الرحلة.
في العمل، من السھل جدّاً أن یتشتتّ تفكیرنا بالتركیز على النتائج فقط. إذا مارسنا عملنا
بجھد، فسنتمكّن یوماً ما من الحصول على المنزل الذي نریده، والإجازات التي نشتھیھا، والحیاة

التي نرغب فیھا بشدّة.
عندما كنتُ یافعاً، كنتُ دائماً أسمع أھلي وأصدقاءھم یتحدّثون عن روعة التحرّر من الرھون.
كانوا یتوقون بشدّة إلى الیوم الذي یحدث فیھ ذلك. وقد رأیتُ عدداً لا یحُصى من الزملاء یتأثرّون
ق بشدّة وھم یصفون كم سیكون تقاعدھم رائعاً. كلّ ما سیفعلونھ ھو ممارسة ریاضة الغولف، وتذوُّ
نبیذ میدوك الفاخر. ستكون الغیوم شبیھة بالصّوف القطنيّ، والعصافیر الزرقاء ستغنيّ على

أكتافھم.
ً مفعماً بالطاقة إنھّا حماقات. إن كنتَ عاجزاً عن التمتعّ بالحاضر وأنت لا تزال رشیقاً وشاباّ
أكثر ممّا ستكون علیھ لاحقاً، فما ھي فرصك لتتمتعّ بمستقبلك؟ إنّ العیش وسط آمالك وأحلامك
مجرّد تبذیر للحیاة. من الجیدّ أن تحاول تحدید الوجھة التي تذھب إلیھا، لكن ھذا مفید حصراً

لمعرفة كیفیةّ توجیھ حاضرك. الحاضر ھو المھمّ. الحاضر ھو الحقیقيّ.



ھل لدیكَ ھاجس الحصول على ذلك المركز في مجلس الشركة؟ ھل تعتقد أنكّ عندما ستحصل
على تلك السیاّرة الكبیرة أو الحساب المصرفيّ الضخم أو عدد لا یحُصى من الموظّفین، أنھّا
ستكون البدایة الفعلیةّ لحیاتك؟ أنت مخطئ بشدّة. إذ إنكّ ستراوح مكانك بغضّ النظر عن المراكز

والأدوار.
ً إن كنتَ قلقاً بشأن المال، فستكون أكثر قلقاً عندما سیتكاثر بالأضعاف بین یدیك. إن كنت قلقا
بشأن ما یفكّر فیھ الناس عنك الآن، فستزداد الأمور سوءاً عندما ستحظى بالشھرة والمراكز
المھمّة. إن كنت لا تملك الوقت الآن لفعل الأمور التي تحبھّا، فسیستحیل علیك ذلك مع

المسؤولیاّت الإضافیةّ.
بدلاً من ذلك تخیلّ ما یلي: إن تعلمّت أن تسیرّ حیاتك الآن كما تحبّ أن تكون، فستكون
مستعدّاً على أفضل لمواجھة الضغط المتزاید الذي ستتعرّض لھ في طریقك إلى النجاح. العشب
لیس أكثر اخضراراً من الجانب الآخر، والحیاة لیست أسھل ”علیھم“ ممّا ھي ”علینا“؛ نظرتنا إلى
الأمور ھي التي تجعلھا تبدو كذلك. غالباً ما أسمع الناس یقولون: ”لو... كانت لي مربیّتھم/ كان لي
منزلھم الصیفيّ/ كنت صدیقھم/ كنت أجمل/ كنت أملك أموالھ“، كما لو أنھّ یمكن إیجاد وسیلة

للتحرّر والتألقّ في العوامل الخارجیةّ.
في الحقیقة ھذا أمر غیر ممكن.

قد تبُدّد الكثیر من الوقت وأنت تتمنىّ لو أنّ الأمور كانت مختلفة، وتلقي اللوّم على الظروف
لِما أنت علیھ الآن.

الحقیقة ھي أنّ ھذا ھو واقعك.
یفُترَض بك أن تعیشھ.

ارسم
الصورة

المثالیةّ
ً ھي حرّیة التفكیر والتخیلّ والحلم. بغضّ النظر ھناك حرّیة واحدة نملكھا جمیعا

عن موقعك ومدى محدودیتّھ، یمكن لأذھاننا أن تبني مستقبلاً مذھلاً لنا.
كان والدي، قبل زواجھ، یعمل في مساحة المبیعات لشركة تصنیع. كانت وظیفتھ تكراریةّ ولا
تتطلبّ الكثیر من التفكیر. كانت الاستراحات مرحة لأنّ زملاءه یغوصون في أفكارھم المستوحدة



خلال مدد كبیرة من النھار، لذا عندما كان یتسنىّ لھم الوقت للتواصل بعضھم مع بعض كانوا
یتشاركون بعض الرؤى المذھلة التي راودت مخیلّتھم أثناء العمل. جسدیاًّ كانوا مقیدّین بمخارطھم

وأدواتھم، لكنّ عقولھم كانت ھائمة.
لدینا جمیعاً الفرصة لنفكّر بحرّیة. عندما یتعلقّ الأمر بالمسیرة المھنیةّ، یفُترَض بنا تخصیص

بعض الوقت الفعاّل لنحلم. ھذا لا یعني أن ”نضیع في تخیلاّتنا“، بل ھو فعلٌ متعمّد وخلاقّ.
المھن تشبھ العطل بعض الشيء، فنحن لا نعلم أبداً ما ستؤول إلیھ حتىّ نباشر بھا. یمكننا أن
نحلم بالشاطئ، أو الطعام، أو الأشخاص الرائعین الذین سنلتقیھم. لكن، إلى حین بلوغنا تلك

الجزیرة الیونانیةّ لا نعرف فعلاً كیف ستكون رحلتنا. ھنا یكمن جزء كبیر من المرح.
الأمر سیاّن بالنسبة إلى المھن. علینا أن نحاول استیعابھا لنفھم تقلبّاتھا وتحدّیاتھا، والأماكن
التي یشرق منھا النوّر. لكنّ تخصیص حیزّ للتفكیر سیمنحنا فرصة أكبر للحصول على الوظیفة

التي ستحرّرنا بدلاً من التي ستأسرنا.
خُذْ بعض الوقت للتفكیر في حیاتك، وتحدید المراحل التي شعرتَ خلالھا بأقصى درجات

الحرّیة. أین ومتى كانت؟ ما الذي منحك ھذا الشعور بالتحرّر؟
الآن اطرح السؤال نفسھ بالنسبة إلى مسیرتك المھنیةّ: متى شعرتَ أنّ عملك كان مُثیراً
ومُمتعاً ومُسلیّا؟ً كذلك فكّرْ في الأوقات التي شعرتَ خلالھا بأنكّ مقیدّ للغایة، عندما كانت الأمور

تجري على نحو سیئّ. عندما تستعید تلك اللحظات، ما ھي المواضع التي تنجلي أمامك؟
عندما أستعید النظر إلى مسار حیاتي، أجد أنّ أكثر الأوقات التي شعرتُ فیھا بالحریةّ أثناء
ً جدیداً، وعندما كنت أحظى بدعم القیادة ممارسة عملي ھي تلك التي كنتُ أفعل خلالھا شیئا
لمساعدتي على النموّ والتطوّر. إن كان الناس یؤمنون بك تماماً، فھذا یمنحك حیزّاً للعّب. كانوا
یسمحون لي باختبار مقاربات خلاّقة لعملي، إذ لم یكن ھناك خبراء لجوجون یعتقدون أنھم قادرون
ً موجودة، وكنتُ أجد ھذا الأمر مثیراً، على إنجاز العمل على نحو أفضل. كانت المخاطرة دائما

ولم یكن ھنااك سوى بعض القوانین.
أمّا الأوقات التي شعرتُ خلالھا بحرّیة أقلّ، فھي تلك التي كنتُ أتوقعّ فیھا بسھولة ما الذي
سیحدث على مرّ الأشھر الاثني عشر، وكانت وظیفتي تقضي بتأدیة واجبي فقط. كان الأمر
یقتصر على إصابة الأرقام فحسب، أمّا الخطّة، فكانت واضحة. عادة، كان رؤسائي في تلك

الأوقات یھتمّون بنجاحھم أكثر من اكتراثھم لنجاحي.



عندما ننظر إلى حیاتنا من ھذا المنظار، یمكن أن یتجلىّ لنا ما نودّ ابتكاره في المستقبل.
بالنسبة إليّ شخصیاًّ، لأشعر بحّریة، أنا بحاجة إلى وجبة صحّیة من الإبداع، بحاجة إلى اختبار
شيء جدید، بحاجة إلى حیزّ للتجارب، كما أحتاج إلى دعم الآخرین لأنمو وأتطوّر. نظراً إلى ذلك

أصبح بإمكاني المباشرة بدمجھا بالدور الذي أؤدّیھ.
في غالبیةّ الأوقات، لا نحتاج إلى الحصول على وظائف جدیدة لنتحرّر. إن كناّ أذكیاء بما فیھ الكفایة، یمكننا

أن نتكیفّ مع ما لدینا.
من المُستبعدَ أن نتمكّن من تغییر الدور الذي نؤدّیھ بین لیلة وضحاھا، لكننّا قادرون على استلام مسؤولیاّت
أو مشاریع مختلفة تتناسب أكثر مع شغفنا ومواھبنا. كما یمكننا أن نحاول التخلصّ من بعض الأمور الأخرى

التي تثقل كاھلنا وتستنفد طاقتنا عبر تشاركھا ضمن الفریق.

عندما تفكّر في الدور المثاليّ التي تحبّ أن تلعبھ، ما ھي الصّور التي تتوارد إلى ذھنكَ؟ ما
الذي تفعلھ؟ كیف یمنحك ھذا الأمر الطاقة لتكون ممیزّا؟ً

وكیف ستحققّ ذلك؟



 
  

إن كناّ أذكیاء
بما فیھ الكفایة،
یمكننا أن نتكیفّ

مع ما لدینا.



إجراء
المقابلات باستمرار

في الأیاّم السابقة، كانت المھنة تمُارس لمدى الحیاة، وكان ھذا الوفاء للمھنة
یخدم مصلحة كلّ من المستخدَم والمستخدِم. لكنّ ھذا الزمن قد ولىّ.

یقارب معدّل الحفاظ على مھنة واحدة 4.4 سنوات، وإن كان عمرك یتراوح بین الثمانیة
عشرة والسادسة والثلاثین، ینخفض المعدّل إلى ما دون ثلاث سنوات. نعرف جمیعنا أنّ التوظیف
لا یؤمّن ضمانة، إذ رأینا العدید من عائلاتنا وأصدقائنا یخسرون وظائفھم. أصبحنا لا شعوریاً

”وكلاء أحرار“.
الوكیل الحرّ ھو شخص أقلّ تقیدّاً بھویتّھ في عملھ، وھو مدرك أكثر للفرص المتاحة لھ. یحبذّ
الوكلاء الأحرار الانتقال إلى عمل آخر عندما یحین الوقت، لذلك ھم یواكبون الحیاة العصریةّ بما
ً فیھ الكفایة لیدركوا أنّ الوظیفة لا تدوم إلى الأبد. أن تكون وكیلاً حرّاً لا یعني أنك لا تولي اھتماما
للشركة التي تعمل لدیھا – أو أنكّ تعمل لمصلحتك فقط – بل یعني أنك على قدر كافٍ من الفطنة

لتدرك أنّ العالم یتغیرّ بسرعة. ویفُترض بك أن تكون مستعدّاً لمواكبة ھذا التغیرّ.
ھناك طریقة واحدة لتضمن حرّیتك وھي أن تتصرّف بحرّیة. ھنااك ممارسة بسیطة للحرّیة
ً إلیھا بالضرورة. یساعدك تقضي بإجراء المقابلات لوظائف أخرى من دون أن تكون محتاجا
إجراء المقابلات على مواكبة اللعّبة. علیك دائماً أن تبرھن أفضل صورة لك، وفیما یقیمّك الناس
ستتمكّن من تقییم نفسك، وسترى بوضوح أكبر مَن تكون وما الذي یمیزّك فعلاً. ستكتسب مھارة

كبرى في تحدید مزایاك.
كما أنكّ ستضفي المزید من الحوافز على حیاتك، وسیتُاح لك المزید من الخیارات على
مستوى نوع العمل الذي تریده ونوع الشركة التي ترید العمل فیھا. لم یعد الأمر مجرّد نزوة، لأنك
تجري المقابلات فعلیاًّ، وھذا یساعدك على اتخّاذ خیارات أفضل. والأفضل من ذلك أنك بإجراء
المقابلات بصورة دائمة تتیح لنفسك المزید من الفرص. مَن یعلم؟ قد تكون إحدى تلك المقابلات

فرصة مذھلة لا یسعك رفضھا. باستكشافھا، ستبقى على الأقلّ مطّلعاً.
ً كما أنك ستعرف أنھّ في حال كانت الأمور صعبة علیك في العمل الذي تمارسھ، ھناك دائما
فرصة لك لفعل أمر جدید، الأمر الذي یشكّل تحرّراً بحدّ ذاتھ. لا تجُرِ مقابلات أسبوعیةّ لوظائف



لا ترغب فیھا، لكنْ ارصدْ دائماً واحدة قد تثیر اھتمامك. أقلھّ بضع مقابلات في العام. ھذه لیست
مضیعة للوقت؛ إنھا أشبھ بتلك السكاكر المنعشة للطاقة. الحصول على عدّة خیارات أمر یعزّز

الثقة بالنفس، والثقة بالنفس تساعدك على المطالبة بالمزید من حرّیتك كلّ یوم.



بعض النصائح حول إجراء المقابلات
:Esquire من مجلة

ارتدِ بذلة وضعْ ربطة عنق وانتعلْ أحذیة لمّاعة.
لا تتأخّر. إنما لا تصل قبل الموعد. ستّ دقائق كحدّ أقصى. إذا تخطّیت ھذا الوقت، فستكون

متطفلاًّ مزعجاً.
اِحملْ معك: دفتراً للملاحظات وقلماً في جیب قمیصك. سیرتك الذاتیةّ (حتىّ إن كان لدیھم

نسخة عنھا)، سكاكر بالنعناع،
وبعض الثقة بالنفس.

لا تحمل حقیبة ید، فلا حاجة إلیھا إلاّ إذا أردت أن تبدو مھمّاً. وتفادَ، إذا أمكن، ارتداء
معطف. سیوفرّ ذلك علیك المزید من الإرباك.

ابقَ واقفاً في قاعة الانتظار ولا تجلسْ، ھذا أقلّ إرباكاً
لك عندما سیستدعونك.

إن لم یتضّح لك أین یفترض بك الجلوس لإجراء المقابلة، ما علیك سوى أن تسأل. اقتراح
سؤال: ”أین یفُضَّل أن أجلس؟“.

عندما تتكلمّ، قِفْ عند الحدّ الفاصل بین الغرور وانتقاص الذات، ما یعني أنھ یمكنك أن
تتبجّج بنفسك بعض الشيء، فلا تفترضْ أبداً أنّ أحداً یكون قد حفظ سیرتك غیباً، أو حتىّ ألقى

نظرة علیھا.
في الیوم نفسھ، ابعثَْ رسالة شكر عبر البرید: 

البرید، البرید التقلیديّ.



الأمور المالیةّ
للأمور المالیةّ وزر ثقیل، لذا اكتبْ ذلك بشيء من الحذر. لكلّ شخص علاقة
مختلفة بالمال، لكنھا تكون عادة مشحونة بالعواطف، وبمعتقدات مترسّخة. ھناك
أعداد لا تحُصى من مشاریع الأبحاث والكتب التي ألُفّت عن علاقتنا بالمال، وقد صدر

عنھا عدد لا یحُصى من الاستنتاجات المختلفة.
الحقیقة ھي أنّ المال أمر مھمّ.

یشغل المال مكانة جوھریةّ في حیاتنا. فعلى ھذه الأرض المال یشتري لنا الأشیاء التي
ً الخیارات، نحتاجھا لنعیش. یشتري لنا المأوى والطعام والملابس. لكنھّ یشتري لنا أیضا

والخیارات جزء من الحرّیة.
من السھل جداً أن نعتقد، في حال راقنَا أمرٌ ما، أنّ الحصول على الكثیر منھ سیمنحنا المزید
من السعادة. أعرف الكثیر من الأشخاص الذین یعتقدون أنّ كأساً من البیرة جیدّ، وفي النتیجة عشر
كؤوس ستمنحھم شعوراً رائعاً. لكن ھذا لیس بالضرورة صحیحاً. أن ترّبي كلباً في منزلك أمرٌ قد
یكون لھ تأثیر مذھل في حیاتك، لكننّي أعتقد أنّ إیواء مئة كلب سیكون أمراً مؤذیاً جدّاً. ھل الأمر

سیاّن بالنسبة إلى المال؟
ھناك دلیل شائع أنّ المال لا یشتري السعادة. كما قال ریتشارد باندلر وھو أحد مخترعي
البرمجة اللغویةّ العصبیةّ الذي یرتدي السترات الجلدیةّ السوداء الرائعة: إن كنت عاجزاً عن التمتعّ

بدولار واحد، فكیف ستتمتعّ بالملایین؟
السعادة شعور تولدّه علاقتنا بأنفسنا، وبمَن حولنا، وبالعالم الذي نعیش وسطھ. نادراً ما یساھم

الحصول على المزید من المال في تحسین تلك العلاقة.
إنمّا بإمكان المال أن یجعل حیاتنا مریحة أكثر، وذلك لأنھّ یمنحنا خیارات.

لستُ أعني أنك لا تستطیع أن تكون حرّاً إذا كنت فقیراً. جمیعنا قادرون على اتخّاذ قرارات
حول كیفیةّ تفسیر العالم المحیط بنا، وتلك ھي الحرّیة القصوى. لكنّ امتلاك بعض المال الإضافيّ
یفتح أمامنا فرصاً أكبر من حرماننا أيّ فرصة. ما یھمّ بالنسبة إلى المال ھو ألاّ تعتاد امتلاكك إیاّه،

وألاّ تكون مقیدّاً بھ.



ً ما نتوق بمسیرتنا المھنیةّ إلى الحصول على المزید بطریقة غیر مباشرة. فالترقیة غالبا
المقبلة لا تقتصر على الحصول على مكتب أكبر فقط، وسیاّرة أجمل، ونفوذ أكبر في الشركة، بل
ً بالحصول على أجر أكثر وفرة. نشعر أننا بحاجة إلى المزید، لأنّ تصمیم ھي مرتبطة أیضا
التركیبة القائمة یقضي بذلك. إن لم نرغب في المزید، فالنظام بأكملھ سیتداعى. الطموح یحفزّنا
باستمرار على السعي والكدّ في العمل. لكن إذا بلغتَ مرحلة أدركتَ فیھا أنك اكتفیت، فسیزول

ذاك العبء عن كاھلك، ویتولدّ لدیك شعور رائع بالحریة.
ً یملكون الكثیر من المال لكنھّم یعجزون عن التمتعّ بھ. فالمال یتحوّل الكلّ یعرفون أشخاصا
إلى عبء بالنسبة إلیھم، لأنھم یأخذون على عاتقھم المزید من النفقات: بیوت، سیاّرات، موظّفین،
أحصنة البولو... سرعان ما یجدون أنفسھم بحاجة إلى ملیون سنویاً لیحافظوا على كلّ ذلك. لیس

ھذا بالأمر المرح على الإطلاق.
من المرح أن یكون لدیك بعض المال لتلعب بھ، إذ ھناك بعض الأشیاء التي یمكننا شراؤھا،

والتي تحرّرنا فعلیاًّ. إنھّا التجارب.
تساعدك التجارب على الشعور بحرّیة كبرى ممّا یمكن لامتلاك اللوازم المادّیة توفیرھا. یمكن
لتلك التجارب أن تتراوح من إجازة شیقّة، أو حصص لتذوّق النبیذ، وصولاً إلى إعطاء بعض

النقود لشخص یلعب الموسیقا على الرصیف.
التجارب ھي كلّ ما تدور حولھ الحیاة. استثمرْ فیھا وستختبر الحرّیة الحقیقیةّ في حیاتك.

الأوقات الثمینة
والمشارَكة

ً جني المزید من المال، لكنّ الوقت محدود. كلمّا استفدنا أكثر من بإمكاننا دائما
وقتنا، تسنتّ لنا فرصة العیش بحرّیة.

من أجمل الأشیاء المتعلقّة بالمال أنكَّ قادر على اختیار كیفیةّ إنفاقھ، ومن أحد أكثر الأمور
متعة ھي إنفاقھ على الآخرین. قد یعني ذلك الاھتمام بالعائلة، والأصدقاء، أو مساعدة الأشخاص

المحتاجین. لكنكّ بتقدیم مالك بسخاء، فأنت تعبرّ عن حرّیة فردیةّ للغایة ستمنحك شعوراً جیداً.
الحرّیة الحقیقیة تنتج عن إرساء علاقة سھلة بالمال. إن كنتَ تشعر بالحاجة إلى الكثیر منھ
لتكون سعیداً، فلن تكون حرّاً على الإطلاق. ستضطرّ إلى إحراز تقدّم مستمرّ في مسیرتك المھنیةّ



كي یتسنىّ لك جني المزید من المال لتدفع المزید. بدلاً من ذلك، اعتدْ تجنب الاحتیاج إلى ھذا القدر
من المال. فالھواء سیصبح أكثر انتعاشاً.





ھناك رسالة أسمعھا باستمرار، وھي أننّا مع تقدُّمنا في السنّ ندرك أكثر فأكثر قیمتنا الحقیقیةّ.
یمكن لنا أن نقدّر تلك الأشیاء بكلفة صغیرة جدّاً. في الواقع، نادراً ما تكون تلك ”أشیاء“. ھي

بالأحرى أوقات.
”الكثیر من الأشخاص یبالغون في تقییم المال 

لكنھّم یسیئون تقدیر أھمّیة الوقت“.
Happy Money إلیزابیث دان ومایكل نورتن، مؤلفّا كتاب

المزید لا یعني
دائماً الأفضل

كانت الدراسة التي أجراھا دانیال كاھنمان وآنجس دیتن عام 2010 واحدة من
العدید من الدراسات التي اكتشفت وجود عتبة من الثراء إذا تم تخطّیھا، تفقد الزیادات
في الدخل أي قدرة على التأثیر في شعورنا. ھناك تفسیر واحد لذلك: كلمّا ازددنا
ثراء، أصبح من الأصعب علینا التمتعّ بتجارب الحیاة الیومیةّ التي تمُنح لنا مجّانیاً.
لذا یمكن للمال، على ما یبدو، المساعدة على منحك شعوراً بالحرّیة كونھ یمنحك

خیارات أكثر، لكنّ السعي وراءه قد یسلبك ھذه الحرّیة.
ھناك توازن ممتع یمكن أن تتوصّل إلیھ إذا تعلمّت أن تعرف ما تحتاج إلیھ،



وأن تحرص على أنكّ لا زلت تتمتعّ ببساطة الحیاة: المتع التي لا تكلفّ مالاً. مع ذلك، یمكنك
الاحتفاظ ببعض المال المتفرّق الذي تستخدمھ للتعبیر عن حرّیتك، عبر شراء التجارب والوقت،

ومشاركتھا مع الآخرین.
عملك یؤمّن المال، لكن ما ھي الكمّیة التي تحتاجھا فعلا؟ً أراھن أنك تحتاج إلى أقلّ بكثیر ممّا

تظنّ.
تلقیّتُ أخیراً فاتورة ضریبة مفاجئة وضخمة. كانت تلك غلطتي، لأننّي لم أمضِ وقتاً كافیاً مع
محاسبيّ. تسببّتُ في إثارة عاصفة ھائلة بسبب الفوائد العدیدة وبعض التخلفّات عن الدفع وبعض

المستحقاّت الآتیة. وكانت النتیجة اضطراري، قبل ثلاثة أسابیع من عید المیلاد، إلى بیع منزلنا.



كانت تجربة صادمة، لكن ما إن وصلتْ إلى ذروتھا وأدركتُ أننّا سنكون بخیر، كانت
الإجراءات التي اتخّذتھُا لإعادتنا إلى الطریق السلیمة محرّرة. فقد أعلنتُ أن العام سیكون عام
التقشّف، وتوقفّنا عن إنفاق المال على الأمور غیر الضروریةّ. لا رحلات إلى الخارج، لا ثیاب
جدیدة، لا حاجیات للمنزل، لا تبذیر. بدا الأمر مضجراً، لكن اتضّح أنّ التجربة رائعة. لم نضیعّ
أيّ وقت في الاتفّاق حول الحصول على ستائر جدیدة، وھل تتلاءم مع السجّادة، وأمضینا وقتاً

أكبر على ما ھو الأھمّ: أن نكون عائلة.
أدركتُ أننا كناّ نملك كلّ شيء، وحتىّ أكثر ممّا نحتاج إلیھ لنحیا حیاة رائعة. في سیاق ھذا
الأمر، تمكّنتُ من ادّخار ثروة لنتمكّن من الوقوف على أقدامنا مجدّداً. ما بدا أنھ تجربة مؤلمة في

البدایة علمّني الكثیر. لذا، أعدْ طرح السؤال على نفسك: ما ھي كمّیة المال التي تحتاجھا فعلا؟ً
المال لیس شرّ البلاء، لكنھّ قد یتحوّل إلى ھوس غیر صحيّ، وقد یأسرك. انظرْ إلیھ كعامل

یساھم في تحریرك، ولیس كرصاصة سحریةّ تحققّ السعادة.



نمَِّ ذاتك
إحدى أكثر التجارب التي تسلبنا ثقتنا بنفسنا، كموظّفین، ھي أن نشعر أنّ أداءنا،
أو تطوّرنا، خارج عن سیطرتنا. لنكون أحراراً في عملنا، نحتاج إلى أن نتمكّن من
التحكّم بمستقبلنا، وأن نفعل ما ھو ضروريّ لنتحكّم بنموّنا، وإعطاء معنى لما نفعلھ،

ومدى إتقاننا لھ.
إنّ التطوّر في إطار العمل الھادف محفزّ أساسيّ، ونحن بحاجة إلیھ.

من أكثر الأمور سخافة التي ألاحظھا في الكثیر من الشركات العملیاّت التقییمیةّ البالیة
للموظفین. أفترض أنّ ھدفھا الوحید ھو القضاء على أيّ أمل، وجعل الموظّفین یشعرون بتعاسة

تامّة إزاء العمل الذي یؤدّونھ.
أجُري أخیراً في الولایات المتحدة تصویت شملَ نحو 3 آلاف صوت، وأفاد بأنّ ٪98
یعتقدون أن تقییم أدائھم السنويّ مسألة بلا جدوى. ربعُ الأشخاص الذین شاركوا في التصویت

كانوا عاملین في قسم المصادر البشریةّ، ومع ذلك لا تزال الشركة تعتمد عملیاّت التقییم.
لا یعني ذلك أنّ تطویر فریق العمل أمرٌ لا جدوى منھ، بل العكس ھو الصحیح. وفق قسم
الأبحاث والاستشارات في شركة Bersin & Associates، تتمتعّ المؤسّسات التي تتصف
بثقافة تعلمّیة قویةّ بمعدل إنتاجیةّ أكبر لدى الموظّفین بنسبة 37٪. لكنّ التقییمات السنویةّ لا تسمح

لك – للأسف! – بالتوصّل إلى ذلك. على الأرجح أنھّا ستحطّمك.
ھذا عدا التغذیة الاسترجاعیةّ على مدار 360 درجة. دعنا من ذلك.

حسناً إذاً، لنتكلمّْ علیھا. إنّ الكارثة المعروفة بالتغذیة الاسترجاعیةّ على مدار 360 درجة ھي
عملیةّ تجُمّع بھا ردود الفعل من الأقران، والمرؤوسین، وأرباب العمل، ومنك أنت، وحتىّ من
مصادر خارجیةّ. على الورق، تبدو النتیجة رائعة إذ إنّ تجمیع وجھات نظر مختلفة قد یكون
مفیداً، وتبدو تلك التقییمات طریقة علمیةّ جداً للتأكّد من أننا نتعلمّ بقدر الإمكان، لكن أكثریتّھا،
بصراحة، ھي من صنیع الشیطان. یمكن للتغذیة الاسترجاعیةّ على مدار 360 درجة، التي تفتقر
إلى دراسة جیدّة (غالبیتّھا تفتقر إلى الدراسة والتطبیق الجیدین)، أن تساھم في قلة الالتزام،
والشعور بالإحباط، والانزعاج الواضح. في عدد من الحالات، یمكن لتلك الآلیاّت أن تتسببّ في



تراجع في الأداء، أو شعور بالامتعاض إزاء الشركة. ھذا موازٍ الیوم لعقوبة كرسيّ التغطیس التي
كانت تعُتمد قدیماً. إنھ أمر غیر إنسانيّ، ومرضيّ، بغضّ النظر عن النتائج.

ھناك العدید من المشكلات التي یطرحھا ھذا النوع من المعالجات، منھا أنّ التقییمات والتغذیة
الاسترجاعیة تجُرى عادة مرّة في السنة: في مرحلة التفاوض على الأجور. فلا عجب أن یتسمّر

شعر رؤوسنا عندما تكون تربیة أولادنا على المحكّ.
إلى جانب ذلك، إنّ سرّیة التغذیة الاسترجاعیةّ تخُرجھا من أيّ نطاق محدّد، ما یجعلھا غیر

رة في أسوئھا. مفیدة في أفضل الأحوال، ومدمِّ
لنتمكّن من إثبات قدراتنا الممیزّة والتحكّم بنموّنا، نحن بحاجة إلى تقییم یوميّ لأنفسنا.

قبل سنوات، تسنتّ لي الفرصة الممتعة للعمل مع دان والكر الذي كان مسؤولاً عن تقییم
ً بعض الشيء، وقد ألغى التقییمات السنویةّ من الشركة. الأداء في شركة Apple. كان متطرّفا
كان یجوب الشركة، ویسأل الناس عن أدائھم عملھم. في حال عجزوا عن الإجابة، كان یتوجّھ إلى
رؤسائھم ویؤنبّھم بشدّة، إذ كان یعتقد أنّ مسؤولیة ربّ العمل تقضي بالحرص على أن یكون

الجمیع مدركاً مستوى أدائھ یومیاًّ.
في ما مضى، كنتُ أعتقد أنھ یفُترض بربّ العمل أن یتحمّل مسؤولیةّ الخطأ أو الفشل، لكننّي
الیوم أفكّر بطریقة مختلفة. ھناك الكثیر من أرباب العمل عبر العالم الذین یفتقرون إلى الصفات
الضروریةّ التي تمكّننا من الاعتماد علیھم لیقیمّوا عملنا. باعتمادنا علیھم، نكون قد تخلیّنا عن
حرّیتنا. عندما یكون تعلُّمنا بین أیدي شخص آخر، قد یصبح غیر منتظم ومنحازاً بعض الشيء.
عندما نتحكّم بذلك، نتحوّل إلى أشخاص ممیزّین، ویمكن لطاقتنا والتزامنا أن یتخطّیا كلّ الحدود.

كما أنھ أمرٌ من السھل جداً تطبیقھ.
في كلّ مرّة تفعل فیھا شیئاً ترید أن تتعلمّ منھ – عقد اجتماع أو طرح فكرة أو توظیف شخص

– اطرحْ سؤالین بسیطین:



إن طرحت ھذین السؤالین على نفسك یومیاًّ، ستكتشف تدریجیاًّ مستوى التأثیر الذي تمارسھ.
ستكتشف ما ھي الأمور التي تجعل نجمك یسطع، وتلك التي یمكنك أن تتألقّ فیھا بمجرّد صقل

أدائك قلیلاً. بفعل ذلك، تصبح سیدّ مصیرك.
ً في منظّمة تصرّ على آلیةّ التقییمات ھذا یعني أنكَّ – في حال كنتَ تمارس عملاً معینّا
السنویةّ البالیة – ستكون سبقت السرب. ففي حین یستعدّ ربّ عملك لإطلاعك على ردود الفعل
المتفرّقة التي جمعھا من استجواب زملائھ الثلاثة حول رأیھم فیك، ستكون جالساً ھناك واثقاً من
أنكّ رسمتَ صورة أوضح لما یحدث فعلیاًّ. بدلاً من الانتظار في مكتبھم للمفاجأة الكبرى حول
أدائك خلال الأشھر الاثني عشر الماضیة، یمكنك أن تطلعھم على أدائك كلّ أسبوع، ثمّ تطلب
مساعدتھم في المجالات التي تحتاج فیھا إلى تطویر مھاراتك. بجعل ذلك جزءاً من ممارستك

الیومیةّ، لا شكّ أنكّ ستثیر امتعاض بعض الأشخاص. ھذا ما آملھ حقاًّ.
لم یعد بإمكاننا الذھاب إلى العمل على أمل أن نتمكّن من خوض نھار جدید بأداء مماثل للیوم
السابق، والاكتفاء بالتغییر بین سنة وأخرى. علینا أن نتحكّم بمستقبلنا، علینا أن نتحكّم بكیفیةّ
الاستعداد لھ. إن كان سعیك الدائم إلى تحسین أدائك یزعج الأشخاص المحیطین بك، فلیكنْ. من

حقكّ أن تنمو وتتطوّر، من حقكّ أن تتألقّ وتبرع.
یتطلبّ الأمر وقاحة كبیرة من المدیر لیقول لأيّ شخص یعمل في أيّ قسم كان: ”ھل یمكنك
أن تكفّ عن سؤالي عن أدائك وتكتفي بمتابعة عملك؟“، أو: ”أعلم أنك تتوق إلى تحسین ذاتك،
لكنك ھنا بصراحة لأداء وظیفتك“. إنھ أمر غیر مقبول. في غیاب رؤیة واضحة لكیفیةّ تحویل
عملك إلى ممارسة ھادفة، وتحسین نفسك یومیاًّ، أنت لست سیدّ مصیرك، ومن ثم من المؤكّد أنك

لست حرّاً.
عملتُ لعدّة سنوات على مساعدة بعض المنظّمات على ترسیخ مفھوم القیادة الإبداعیةّ في
ثقافاتھا. من أكثر الأمور فعاّلیة بین التدخّلات والمھارات والسلوكات والتصرّفات والتنظیمات
والآلیاّت ھي تحریر الناس لیتعلمّوا بأنفسھم. عندما یعتمدون على قادتھم ویطلبون دعمھم، سیخفت
نجمُھم. فعدا أنكّ في موضع أفضل یخوّلك أن تحكم على كیفیةّ توجیھ جھودك، یتضّح أكثر فأكثر

أنھّ عندما یتعلقّ الأمر بك، فأنتَ السیدّ. وھذا كفیل بتغییر كلّ المعطیات.
ھناك الكثیر من الشركات التي ستصرّ على التغذیة الاسترجاعیةّ على مدار 360 درجة. في
حال فعلت ذلك، لا تتصدَّ لھا بشدّة، لأنّ ذلك جزء من نظام أكبر منك. في أيّ حال، إذا فرضوھا
علیك، ینبغي تجمیع التغذیة الاسترجاعیةّ الخاصة بك بالتوازي مع تغذیتھم، والحرص على أن یتمّ



ً لوجھ. فالتغذیة السرّیة غیر مجدیة: لا نطاق لھا، ومن ثم لا سلطة. التغذیة تجمیع التغذیة وجھا
الفعلیةّ مفیدة عندما تتمكّن من النظر إلى شخص وجھاً لوجھ، ومن فھم تقییمھ لك ولأدائك.

عندما تجمّع ردود الفعل، احرصْ على تقسیمھا إلى ثلاث مجموعات:

سیمكّنك ذلك من التمییز بوضوح بین الفعل وردّ الفعل (الذي ھو ملك الشخص الصادر عنھ).
نْھا، وبعد بضعة أسابیع ستتجلىّ لك بعض المواضیع. إن كنتَ تسأل عن ردود فعل یومیاًّ، دوّْ
بعضھا أمور تؤدّیھا على نحو رائع تماماً، وھو أمر یجب أن تحذر منھ. وھناك أمور أخرى
یمكنك تحسینھا لیكون لك تأثیر أكبر في العمل. وباكتسابك شھرة في حسن أدائك لھا، ستكتسب

حرّیة أكبر فیما تزداد مھارتك.
كما ستلاحظ وجود بعض المجالات التي سیحبذّ الناس تحسّنك فیھا. إن كانت تتلاءم معك،
ولدیك الرغبة في تخصیص المزید من الوقت لھا، حاولْ أن تتطوّر في تلك المجالات، واطلبْ

مساعدة الأشخاص المحیطین بك، خصوصاً ربّ عملك.
مْ دورك بطریقة لا ترُغمك على فعل ذلك. إن كانت تلك أمور لا ترغب في تحسینھا، صمِّ
العمل على تحسین نقاط الضعف قد یكون أحیاناً مضیعة للوقت، لذا ركّزْ على الأمور التي تحبھّا

بشغف فقط.
بالتحكّم بمسار تطوّرك، تبرھن أنك ملتزم معاییرَ عالیة.

لكن الأفضل من ھذا كلھّ ھو أنّ فعلك ذلك یبتاع لك المزید من الحرّیة.



شفافیةّ تامّة
العدید من المشكلات التي توقعنا في شرك العمل ناتجة عن النقص في الشفافیةّ.
بالمطالبة بتقییم یوميّ، نساعد على إضفاء المزید من الوضوح على أدائنا، ونكتسب

المزید من الثقة في العمل الذي نؤدّیھ ونحول دون مواجھة أيّ مفاجآت.
ً مستوى أدائك، من الأسھل بكثیر أن تشعر بحرّیة في مزاولة عملك عندما تكون مدركا
ویكون الأمر واضحاً أیضاً بالنسبة إلى الجمیع. إن كنتَ تقیمّ ذاتك، فذلك یؤھّلك للتحكّم بعملك على
نحو أفضل من أن یقیمّك شخص آخر. كنْ شفاّفاً بالنسبة إلى مَن أنت علیھ، وللتأثیر الذي تمارسھ.

ما دمت تسعى إلى التطوّر وتحسین أدائك باستمرار، ستحصد نتائج أفضل.
اِحرصْ على إطلاع ربّ عملك باستمرار على الأمور التي تسیر على ما یرام، وتلك التي
ً بالنسبة إلى ما تحتاج فعلھ لتحقیق المشروع، أو التطوّر، أو تواجھ صعوبات فیھا. كنْ صریحا

الترقیة التي تریدھا.
دْ إنجازات ملموسة تؤھّلك لتحقیق كلّ منھا، وراقبْ مدى تطوّرك باتجّاه عبر تلك التقاریر، حدِّ

ذلك.
مع مرور الوقت، ستتوصّل إلى شفافیة كبرى حول أدائك وقیمتك سواء أردت ذلك أم لا. فلِمَ

لا تستبق الأمور وتخلق الشفافیةّ بدلاً من أن تفُرض علیك؟
العالم یتغیرّ بسرعة في مجال إدارة الكفاءات. تجسیداً لذلك انظرْ إلى التوظیفات في مجال
التكنولوجیا. لیس ھناك ما یكفي من المتعھّدین على ھذه الأرض لتغطیة الطلب. نحتاج إلى تحدید

الكثیر من القوانین مع تزاید الطلب على المتعھّدین الكفوئین.
وضعت شركة Gild المتخصّصة في التوظیفات في سان فرانسیسكو آلیةّ مبتكرة لمساعدة
الشركات على رصد أفضل الكفاءات. فقد حدّدتْ نقاطاً تقییمیة خاصّة بھا: طریقة لتحلیل مستوى
استخدام المتعھّد مجموعة معینّة من المعاییر العامّة التي تشمل القوانین المنصوصة والنفوذ
وسنوات الخبرة وكلفة المشاریع. عبر أنظمتھم، یمكن للمستخدِمین أن یكتشفوا بسھولة وبسرعة

مَن ھو أفضل متعھّد بأي لغة كان وفي أيّ مكان.
احتاجت شركة Gild نفسھا إلى استخدام متعھّد، لذا لجأت بطبیعة الحال إلى نظامھا ھذا.
ً عن تمكّنوا من العثور على جاید دومینغیز المتمركز في لوس أنجیلس، الذي لم یكن یبحث فعلیاّ



عمل. لم یكن لدیھ حساب على ”فایسبوك“، أو أيّ رابط على ”لینكد إن“، ولم یكن لیتمّ العثور علیھ
باستخدام أسالیب التوظیف التقلیدیةّ. لم یكن یتمتعّ على ما یبدو بأيّ مستوى من التعلیم العالي، أو

بمسیرة مھنیة، ومع ذلك أحرز 97 من أصل مئة نقطة.
ً یظھّر الكفاءات بشفافیةّ تامّة. من السھل تطبیقھ على في الواقع، خلقت شركة Gild نظاما
المتعھّدین نظراً إلى طبیعة عملھم، لكن استخدام التكنولوجیا المتطوّرة سیساھم على الأرجح في
رفع مستوى الشفافیةّ بالنسبة إلینا جمیعاً. وسیساھم ذلك في منحنا حرّیة أكبر لاختیار العمل الذي
نحبھّ، شرط أن یكون أداؤنا جیدّاً. أمّا الجانب الآخر لذلك، فھو أنھّ في حال كان أداؤك سیئّاً،

سیكون من الأصعب علیك إخفاء الأمر.
لقد حان الوقت لرفع مستوى اللعبة بغضّ النظر عن ذلك.



وضوح
من المستحیل أن تتحرّر من دون التوصّل إلى الوضوح.

من أكثر الأمور المحبِطة التي أصطدم بھا في المنظّمات ھي النقص في الوضوح. لا أحد
یفھم إلى أین تذھب الشركة، ولماذا ترید الذھاب إلى ھناك، أو كیف ستصل؟ من المھمّ جداً أن
نعمل على استیضاح كیفیةّ تأثیر أدورانا في الھدف الأكبر. كما نحتاج إلى أن نفھم بوضوح ما

یعنیھ بالنسبة إلینا أن یكون نھارنا رائعاً.
یتباھى بعض القادة بتزویدھم العاملین لدیھم بما یكفي من المعلومات لیقوموا على وظیفتھم.
ھذا ھراء. فكلمّا استطعنا أن نفھم قیمة جھودنا، استطعنا أن نفعل ذلك بطریقتنا، ونتمكّن من تكییف

تلك الأھداف مع مواھبنا.
عملتُ مرّة لدى شخص كان یكشف عن أطراف من الأحادیث التي كان یتبادلھا مع مجلس
ً في العمل، وعن التوجّھ الفعليّ للشركة، الإدارة حول الأشخاص الذین كانوا یبلون حسنا
والصفقات التي كانت تجري وراء الأبواب الخشبیةّ الكبرى. كانت تلك المعلومات تثیر بلبلة القسم
بأكملھ، لأنھّا كانت تصلھم خارج أيّ إطار أو توجیھ. كانت تسُتخدم لتعزیز مصداقیتّھ، وخلق
شعور دائم بالتھمیش لدى العاملین لدیھ. الحماسة محفزّ أفضل من الخوف. علیك أن تقول للناس

لماذا تریدھم أن ینجزوا العمل الذي تطلبھ منھم.
إن كنت تفتقر إلى الوضوح، في أيّ حال من الأحوال، فاذھبْ واستوضحْ. إن قال ربّ عملك
إنھ لا یمكنك الاستیضاح، وھذا ما یحدث غالباً، استوضح الأمور على طریقتك، واجعلْ ربّ

عملك یوافق على تفسیرك لكیفیةّ إضفائك قیمة مضافة على عملك.



الأجوبة التي تساعد على الاستیضاح ھي:
ما ھو ھدف الشركة؟ لماذا نحن موجودون فیھا؟

كیف سنحققّ ذلك، ما ھو نموذج النجاح؟
ما ھي الأھداف التي ستساعدنا على تحقیق ذلك، ومتى

یمكننا تحقیقھا؟
كیف سنتصرّف لنتمكّن من إنجاز ذلك؟ ما ھي قیمنا؟

ما ھو دوري في ذلك، وما علاقتھ بالأشخاص الآخرین؟
كیف یمكنني أن أعرف أنني أحققّ تلك الأھداف؟

ما ھو الدعم الذي سأحصل علیھ لأتطوّر وأكتسب مھارة
أكبر في تحقیقھا؟

ما الذي أحصل علیھ في حال توصّلت إلیھا؟ وماذا سیحدث
إن لم أفعل ذلك؟

ما ھي الأمور التي أتمیزّ بھا ھنا وتمنحني قیمة عالیة؟
كیف یمكنني الحصول على وظیفتك؟

ما ھي المخاوف الكبرى لدى المدیر التنفیذيّ، وما ھو
شغفھ الأكبر؟

من ھو النجم الصاعد الأكثر إثارة للحماسة ھنا، ولماذا؟
ما الذي قد یجعل منيّ أسطورة؟

تلك ھي النقاط التي یجب أن تتفّق علیھا مع ربّ عملك؛
بعدھا یمكنك أن تتحمّل مسؤولیةّ نقلھا.



بالإبقاء على الغموض، نبقى مأسورین ولا نتطوّر كوننا لا نعرف أین یمكننا أن نلعب. إن
كنت ترید فعلاً زعزعة النظام، استوضح الأمور من ربّ عملك، أو من رئیسھ. واستمرّ في ذلك

إلى أن تتضّح لك الأمور قلیلاً.

نحن المسؤولون
عن أرباب العمل الحمقى

إنّ قیادة منظّمة، أو قسم، أو فریق، مسألة صعبة، یتخللّھا الكثیر من التحدّیات،
مع العلم أنھ أسھل من نواحٍ عدّة أن تكون قائداً من أن تكون جندیاًّ مرؤوساً، إذ یتمتعّ
أرباب العمل بحرّیة أكبر بكثیر. یتقاضى القادة الأجور لتحمّل المسؤولیةّ، وإبراز

أفضل ما لدى الأشخاص المحیطین بھم. علینا مساعدتھم على فعل ذلك.
ثلاثة موظّفین من أصل أربعة یقولون إنّ ربّ عملھم ھو الجزء الأسوأ والأكثر إجھاداً في
عملھم، و65٪ یقولون إنھم یفضّلون ربّ عمل جدیداً لیحصلوا على زیادة. ھناك عطلٌ ما في

الآلیةّ.
كلمّا تقدّم الناس في وظیفتھم، أصبح أصعب بالنسبة إلیھم تقییم أدائھم. غالباً ما یشعر العاملون
بالتوترّ إزاء الكشف عن تقییم ربّ العمل لاعتقادھم أنّ ذلك قد یؤثرّ في مسیرتھم المھنیةّ. ھذا جید
بارومان، ولیس أنت. إن كنت ترید أن تعیش حرّاً، فعلیك مساعدة ربّ عملك لیكون مذھلاً. إن

كانوا حمقى، فأنت المسؤول عن ذلك.
ألتقي بعدد لا یحُصى من كبار الموظّفین التنفیذییّن الذین یعتمدون سلوكاً مروّعاً. عندما أتكلمّ
مع مرؤوسیھم، یتذمّرون باستمرار من قرارات أرباب عملھم، ومن الضرر الذي یلحقھ ذلك بثقافة
ً ما یكون الجواب: لا شيء. ربمّا قد الشركة. لكن عندما أسألھم عمّا فعلوه لمعالجة الأمر غالبا
اتصّلوا في إحدى المرات بمستشار لیدرّب ربّ العمل على أن یكون أكثر فعاّلیة، لكنّ الأمر لم
یترسّخ، وبذلك بقیت الأمور على حالھا. في غالبیةّ الأحیان، یتفادون خوض حدیث صعب،

ویقرّرون أنھ من الأفضل أن یھُزموا بدل المخاطرة في مساعدة ربّ عملھم على التطوّر.
أقدّر أنّ بعض القادة غیر مستعدّین للتغییر؛ قد یكونون معتادین جدّاً أسالیبھَم، ومتكّلین على
ھویاّتھم السابقة لدرجة أنھ أصبح مستحیلاً علیھم التغیرّ. علیك حینئذ أن تختار ھل أنت قادر على



ممارسة حرّیتك كما ترید تحت قیادتھم، أم أنك تحتاج إلى البحث عن تلك الحرّیة في مكان آخر.
في كلتا الحالتین، ستحصل على الحرّیة التي تحتاج إلیھا.

في إحدى المرّات، عملتُ لدى شركة كان مدیر المبیعات فیھا ینتمي إلى معسكر ”المدرسة
القدیمة“. كان یعتمد سیاسة ”إن راعیتني، أراعیك“. كان یقاوم بشدّة تقدّمي في مسیرتي المھنیةّ،
الأمر الذي لم یترك لديّ سوى خیارین: أن أجاریھ في لعبتھ وأتقدّم ببطء وأكون دائماً عبداً لھ، أو
أن أعثر على راعٍ أكبر سناًّ في مجال التسویق لإخراجي من ھناك وألاّ أحصل على دعمھ مجدداً.

اخترتُ الثاني.
ً بالمجازفات، وخسرتُ نجح الأمر، وحصلتُ على الدور الذي كنت أریده، لكنھّ كان محفوفا
ً بما فیھ الكفایة لأجري معھ الحدیث اللازم، ً لي في قسم المبیعات. حینذاك، لم أكن واثقا رفیقا
وقرّرتُ أنھ من الأفضل تفادیھ. لم أعاود ارتكاب ذلك الخطأ مجدّداً. من الأفضل بكثیر طرح

المسائل المربكة مباشرة، والتحادث كأشخاص ناضجین.
في الحقیقة، یرغب الجمیع في أن یتطوّروا، ویكون لھم تأثیر أكبر. لذا، رغم صعوبة
التواصل مع بعض القادة، لا یفُترض بك أن تستسلم. بسبب عدم حصولھم على ردود فعل كافیة،
لا یدرك العدید من كبار الموظّفین التنفیذییّن كثیراً التأثیر الذي یمارسونھ. لو أدركوا ذلك، لوفرّوا
على نطاق العالم آلاف الساعات من العمل على تنسیق العروض التقدیمیةّ التي لا جدوى منھا. إن
لم نساعدھم على إدراك مدى أھمّیتھم، لا یمكننا أن نحمّلھم مسؤولیةّ الاضطلاع بأمور لا جدوى
منھا، لذا من حقنّا وواجبنا أن نفعل ذلك. إن كانت تؤثرّ علینا، فمن المؤكّد أنھا تؤثرّ في المؤسّسة.

لا یمكنك أن تضمن تقبُّل ربّ عملك لذلك بإیجابیةّ. فبعضھم بارعون في التعلُّم، یستوعبون
ردود الفعل بلا عناء، ویتكیفّون بمرونة كبرى. والبعض الآخر یتصارعون مع ذلك بوضوح. لكن
إن لم نمنحھم الفرصة، فھذا یعني أننا نعتبرھم لا یستحقوّن عناء المحاولة (ونحن، كما نعلم، لا

نحكم على الآخرین).
في حال قرّر القائد أنّ ردود الفعل غیر ملائمة، یمكنك على الأقلّ إجراء ذلك الحدیث معھ،
والعمل على إیجاد أفضل وسیلة لدعمھ. بتفادي ھذا الأمر، یمكنك أن تضمن أمراً واحداً، وھو أن

لا شيء سیتغیرّ بل من المرجّح أن یزداد سوءاً.
إذاً، كیف یفُترض إجراء ذلك الحدیث؟ الأمر بسیط. ما علیك سوى أن تتبع الآلیةّ الثلاثیة:

الفعل – الموقف – ردّ الفعل.



قبل الغوص في ذلك الحدیث، احرصْ على أن تكون نیاتك حسنة، وأنك ھنا لمساعدة ربّ
عملك. أنت لست ھنا للتعبیر عن غضبك، أو لتسدید ضربة قاضیة لرئیسك. أنت ھنا لتساعده على

التحسّن، لتتمكنوّا جمیعكم من إنجاز عمل أفضل.
ً واضحاً: ھذا الحدیث لیس عن مشاركتھ بعض الأمور التي رصدتھا، والتي قد حدّدْ نطاقا
تساعده على تحقیق تأثیر أكبر. دعْھ یعلم أنك لا تتوخّى نتیجة معینّة، وأنّ كلّ ما تریده ھو أن

یستمع إلیك. لا یمكن حلّ المشكلة إن لم توافق.
قد یدور الحوار على ھذا النحو:

الفعل: ”في المرّات الأربع الأخیرة التي اجتمعنا فیھا كفریق، وصلت متأخّراً عشر دقائق على
الأقلّ“.

الموقف: ”أعرف أنك منشغل كثیراً، لكنّ الرسالة التي نفھمھا من ذلك ھو أنّ تلك الاجتماعات
لیست مھمّة جدّاً، وأنّ وقتك أثمن من وقتنا“.

ً أمراً بھذه ً ما إذا كان الاجتماع معا ردُّ الفعل: ”ردُّ فعلي على ذلك ھو أننّي أتساءل أیضا
الأھمّیة. لا أتلھّف كثیراً إلى حضور تلك الجلسات، فكلمّا تأخرنا بالمباشرة، نتأخر بالانتھاء منھا،

ما یؤدّي إلى تشویش جدول مواعیدي“.
بما أنّ تلك الأمور حقائق مھمّة، فمن المھمّ أن توافق علیھا. أنت وحدك تحدّد رأیك فیھا،

وشعورك تجاھھا.
یمكن لربّ عملك أن یردّ بالطرق شتى.

مثلاً، بلھجة شدیدة: ”أنا ربّ العمل ھنا، وھكذا تسیر الأمور. علیك اعتیادھا“. بعدھا تكون قد
رسمت صورة واضحة عن الأشخاص الذین تعمل معھم، ویمكنك أخذ ذلك بعین الاعتبار عندما

تخطّط لمسیرتك المھنیةّ.
أو: ”ما لا تعلمھ ھو أننّي التقیت بـ م. د. قبل الاجتماع، وھو دائماً یسترسل في الكلام، لھذا

السبب أصل متأخّراً“. في ھذه الحالة، یمكنكما العثور على حلول معاً (”لنؤجّلْ موعدنا ساعة“).
أو، وھذا الأكثر احتمالاً وفق تجربتي، ”ھذا من حقكّ. في الآونة الأخیرة، كنتُ أصل متأخّراً
وأفھم أنّ ھذا یعرقل الاجتماع، ویؤثرّ سلبیاًّ فیھ. سأصل باكراً من الآن فصاعداً، وأكون ممتناًّ لك

إن استطعت مساعدتي في ذلك. أشكرك لأنكّ أثرتَ انتباھي إلى الأمر“.
بغضّ النظر عن ردّ فعلھ، إنّ ما فعلتھ ھو المطالبة ببعض الحرّیة. لقد بادرتَ إلى تحسین
ً كانت النتیجة، الوضع، ولا یھمّ إن حظي تصرّفك بالتقدیر أم لا، لأنك فعلت ما علیك فعلھ. أیاّ



ستكون قد تعلمّت أكثر عن الوضع، وكیفیةّ التعامل معھ في المستقبل، وأیضاً عن كیفیةّ التعامل مع
ربّ عملك.

ً بسبب أرباب العمل الحمقى بـ360 تقُدّر الكلفة التي یتكبدّھا اقتصاد الولایات المتحدة سنویاّ
ملیار دولار.

أنت مَن یقود مسیرتك المھنیةّ، ولا أحد آخر.



عدد لا یكفي
من الساعات

الوقت ھو الحیاة. لا نحصل سوى على قدر محدود منھ، وھو العملة التي نعیش
بھا. یمكن للوقت أن یتبدّد، أو یطیر، لكنّ سلاستھ تجعلھ طیعّاً ومرناً، فنتحكّم بھ كما

نرید.
ً من طریقة ً ما یكون ذلك واضحا بعض الأشخاص یملكون مالاً أكثر، والبعض أقلّ، وغالبا
ً المقدار نفسھ من الوقت، ومع ذلك یبدو أنّ بعض الأشخاص یستفیدون منھ عیشھم. نملك جمیعا

أكثر بكثیر. إنھّم یستفیدون من الحیاة إلى أقصى حدّ.
عند انتھاء كلّ عام، أستعید ما حدث لي، وأسأل نفسي عمّا أنجزتھ. حتىّ الآن، شملتْ
أجوبتي: أولادي، انتقالي إلى الشاطئ، الزواج، تألیف كتاب، إنشاء شركة جدیدة، إدراك ما ھي

الأمور المھمّة بالنسبة إلي، اختبار نموذج جدید من التغییر التنظیميّ... وغیرھا.
لديّ خوف صحّي من تبدید الوقت. أرید أن أتمكّن كلّ سنة من إحراز تقدّم بالنسبة إلى السنة
السابقة لأحققّ تحوّلاً. ھذا لا یعني أنھ یجب أن تكون تلك الإنجازات مادّیة، أو حتىّ جسدیةّ، لكننّي

أجد أنّ الشعور بالتقدّم مثیر للحماسة.
إذا استرجعت السنوات الأخیرة، فما ھي الأمور التي أنجزتھا وغیرّت حیاتك؟ فكّرْ ملیاّ؛ً ھذا

أمر مھمّ.
الآن اسألْ نفسك، من المنظار نفسھ، ما الذي حققّتھ في العمل وغیرّ مسیرتك المھنیةّ على
مدار السنوات القلیلة الأخیرة؟ إن استطعت أن تفكّر في بعض الأمور الرمزیةّ التي تشحنك
بالاندفاع والطاقة، فحسناً فعلت. وفي حال لم تتمكّن من ذلك، أعتقد أنك تستخدم وقتك بطریقة غیر

مناسبة.
”من أكثر الأمور التي لا تجدي نفعاً أن تؤدي بكفاءة أموراً لا تستحقّ حتىّ عناء فعلھا“.

بیتر ف. دراكر، مفكّر في مجال الإدارة
ھناك الكثیر من الأمور التي تجري في حیاتنا، لذا یصعب علینا إنجازھا كلھّا ببراعة.
سنصُاب بالجنون لمجرّد محاولتنا ذلك. لھذا السبب، من المھمّ جداً أن نقرّر ما الأمر الذي سیحُدث
تغییراً في حیاتنا والذي نودّ أن نستثمر كامل طاقتنا فیھ. كما رأینا سابقاً، عبر تقسیم اھتمامنا

وطاقتنا، نخسر كفاءتنا، ونحدّ من إمكانیةّ تحقیق إنجاز مثاليّ.



لذا، اختر الأمر الذي سیحُدث فارقاً كبیراً في حیاتك المھنیةّ، وأنجِزْه.
یعتقد تیم سمیت، من مشروع Eden Project glory، أنّ السرّ لإنجاز أمور مذھلة ھو أن
تطُلع الجمیع على أنك ستفعلھا، فذلك لا یترك لك خیاراً آخر. إن كان الأمر مفیداً لك، اصرخْ بذلك

على السطح. المھمّ ھو أن تقرّر، ثمّ أن تحققّ ما تریده.
أنت بذلك تطُالب بحرّیتك. القرار بین یدیك، ولیس بین یدي أيّ شخص آخر، والتأثیر الذي
ً أكبر، ازدادت حرّیتك، وجمیعنا یولدّه ذلك سیسھّل علیك الطریق إلى الحرّیة. كلمّا حققّت نجاحا

نحبّ ذلك.
من السھل جداً أن نتلھّى بالأمور الجمیلة. رنینُ الرسالة التي وصلت للتوّ إلى بریدنا
الإلكتروني، فرصةُ الاطّلاع على التسلسل الجدید للعلامات التجاریةّ في الشركة، تقریرُ البحث
الذي یسمح لنا بالاطّلاع على التوجّھات الجدیدة للسنوات العشر المقبلة. یمكن لتلك التشویشات أن
تتسببّ في سوء إدارتنا طاقتنا ووقتنا. تتكبدّ أمیركا سنویاًّ 60 ملیار دولار من الخسارة بسبب سوء

إدارة الوقت.
تبینّ من دراسة أجرتھا شركة Microsoft عام 2013 أنّ غالبیةّ الناس یستخدمون 60٪ أو
أقلّ من وقت العمل المتاح لھم لیكونوا منتجین. لذا غالبیةّ ھؤلاء یبدّدون یومین على الأقلّ من
ً لا نستطیع أن نكون فعاّلین بنسبة 100٪ كوننا لسنا آلات، لكن إذا تمكّنت أصل خمسة. طبعا

بتركیزك على الھدف من الاقتراب من ذلك بفارق 5٪، تكون رابحاً.
نتذمّر جمیعنا من فقدان وقت كافٍ لفعل الأمور التي نرید عملھا. أرید فعلاً ممارسة الغیتار
لكننّي منشغل جداً. لا یتسنىّ لي الوقت لأتمرّن بسبب أسفاري. أنا مضغوط من كلّ الجھات، ولم

یتسنَّ لي رؤیة أصدقائي منذ أسابیع.





عندما تفعل شیئاً تحبھّ فعلاً، أو تودّ فعلاً عملھ، یذكّرك ذلك بأنّ كلّ تلك الفرص متاحة لدیك
إن منحتھا الأھمّیة الكافیة.

الأمر سیاّن بالنسبة إلى العمل. إن كان ھناك أمر ما تحبّ فعلھ في عملك، اجعلْھ أولویةّ لدیك،
ثِ الناس عنھ، ثمّ حققّھ. وحدِّ

مْھ إلى أجزاء صغیرة كفیلة بإثارة اھتمامك. إن كانت قواك تخور لمجرّد إن كان كبیراً، قسِّ
التفكیر فیھ، اسألْ نفسك ما الأفكار التي یثیرھا ھذا المشروع في رأسك والتي تسُببّ لدیك ھذا

الشعور بالتعب؟ كیف یمكنك تغییرھا لتشحن نفسك بالطاقة؟
الحرّیة لا تعني شیئاً إن لم نستخدمھا لتحقیق أمر ما.

قفْ، وطالِبْ بھا الآن.

VERGADERZIEKTE
(فیرغادیرزیخت)

یا لھا من كلمة رائعة! إنھا كلمة ألمانیة معناھا ”مرضُ الاجتماع“، وأراھن أنھ
أمر نعرفھ جمیعنا. عندما یتعلقّ الأمر بالحرّیة، یمكن للاجتماعات أن تولدّ نقیضھا.

سجن دافئ ومضیاف لا مجال للفرار منھ.
أجرینا أخیراً بعض الأبحاث في شركة كبیرة لبیع الأدویة، فوجدنا أنّ الأشخاص الذین
یحضرون الاجتماعات یعتقدون أنّ 38٪ فقط من الوقت الذي یمضونھ في الاجتماعات كان

منتجاً. تخیلّْ إلى جانب الكلفة التي تتكبدّھا الشركة تلك التي تتكبدّھا النفس البشریةّ.
بعض الأشخاص یحبوّن الاجتماعات. یرونھا مناسبات اجتماعیةّ تقُدّم خلالھا مرطّبات أفضل
من تلك التي تقُدَّم عادة في مكاتبھم. من المذھل كم یمكن للأیام أن تمرّ بسرعة عندما یتعلقّ الأمر

بالاجتماعات. فعطلُ نھایة الأسبوع تقترب بسرعة أكبر عندما یكون جدول عملك ممتلئاً بھا.
طبعاً ھناك أوقات نحتاج فیھا إلى الاجتماع معاً في العمل، إنمّا علینا اختیارھا بدقةّ، والتأكُّد
عند اختیارھا من أننّا نسیطر علیھا. بغضّ النظر ھل أنت الداعي إلى الاجتماع أم لا، فلكي تكون
حرّاً، علیك أن تسیطر علیھ. ما یعنیھ ذلك ھو الحرص على أنّ الجمیع، بمن فیھم أنت، یعرفون
بوضوح سبب أھمّیة الاجتماع، والفائدة منھ. إن لم تكن الأمور واضحة، استوضح. إن كان

الأشخاض لا یعلمون، احرصْ على خلق ذلك معھم.



عند انتھاء الوقت المحدّد للاجتماع، غادر. كذلك، إذا أنھیت ما علیك فعلھ، غادِرْ بغضّ النظر
عن الوقت. إن كان الناس یفتقرون إلى رؤیة واضحة لأدوارھم وتصرّفاتھم في ھذا الاجتماع،
استوضِح الأمور مجدّداً. إن لم یكن أحد یدیر الاجتماع، افعل ذلك. إن شعرت بوجود خلل ما، عبِّرْ

عن ذلك واستعِدّ لاقتراح وسیلة من أجل معالجة الأمر.
قبل الانتھاء من أيّ اجتماع، یجب إطلاع الشخص الذي یدیر الاجتماع على الأمور التي برع
فیھا، وتلك التي یجب علیھ تحسینھا (وفق مقاربة: الفعل – الموقف – ردّ الفعل). الأھمّ ھو أن
تحضر اجتماعات لدیك دور مھمّ تلعبھ فیھا، وسیترتبّ علیھا نتائج تبدو مھمّة بالنسبة إلیك، وتكون
مسلیةّ بعض الشيء. وإلاّ تفاداھا، وأنجِزْ بعض الأعمال بدلاً منھا. إن كنت تھدر وقتك في حضور

العدید من الاجتماعات، أرسِلْ أحد زملائك لیحلّ مكانك.
في حال حضرت اجتماعاً یبدو غیر مُجدٍ، اقترحْ أن تدیره بنفسك المرّة المقبلة. بذلك، یتسنىّ
لك اختبار أھمّیتھ عبر إدارتھ بوضوح وخلق جوّ من النشاط. عندما ینتھي اجتماع ما في وقت

مبكر، یمكنك تشریحھ، ومناقشة إیجابیاّتھ، الأمر الذي سیسمح بإعادة تركیبھ أو الاستمرار فیھ.
في كلتا الحالتین، ستكون الأمور قد أحرزت تقدّماً، وتكون قد اكتسبت المزید من الحرّیة.



الھرب من السجن
علمنا دوماً أنّ المكان الذي نعمل فیھ لھ تأثیر كبیر في طریقة عملنا.

ً البیئة المحیطة بك لیست مسؤولة عن تحفیز القسم الأكبر من تفكیرك فقط، إنمّا لدیھا أیضا
Johnson Controls تأثیر ضخم في حالتك الذھنیةّ. أظھرت الدراسات التي استخدمتھا شركة
أنّ تحسین الإضاءة، ومتطلبّات الراحة والھواء والجوّ في مكان العمل، یمكن أن تزید الإنتاجیةّ

بنسبة 16٪، والتمتُّع بالعمل بنسبة ٪24.
إن كنتَ مرغماً على الجلوس وراء مكتبك في غالبیة أوقات النھار، اعمل على تكییف فضاء
عملك بطریقة تتناسب مع حاجاتك. فكلمّا تمكّنت من إضفاء بصمتك علیھ، وإضافة الرسوم
الملوّنة، وصور أحباّئك، وبعض الموسیقا، وإحدى تلك البرّادات لتحتفظ فیھا ببعض الأطعمة

اللذیذة (إنمّا لیس الكثیر منھا)، كان الأمر مناسباً لك.
لكنّ الانتصار الحقیقيّ سیكون في مكان آخر. في الأسبوع الماضي، كنتُ مع زبونین
منفصلین باشرا العمل من مكان ثالث. لا في المكتب، ولا في المنزل، إنمّا في نادٍ خاص. أحدھما
یعمل من ھناك كلّ یوم جمعة لیتسنىّ لھ إنھاء أعمال الأسبوع، أمّا الآخر فیؤدي العمل كلمّا كانت

لدیھ ”بعض الأمور التي علیھ إنجازھا“.
عندما أسّستُ شركة Upping Up Your Elvis، كان أولادي لا یزالون صغاراً، لكننّي لم
أكن بحاجة إلى مكتب. لذا كنت أستخدم نادي Soho House Club، فالإنترنت فیھ شغاّل،
وھناك العدید من الزوایا التي یمكنك الاختباء فیھا والتزوّد بالكھرباء. یمكنك تغییر مكتبك كلّ یوم
(لدیھم العدید من المواقع)، ما علیك سوى إطفاء ھاتفك لتنعم بالسلام، ولا أحد یستعجلك. لذا یتسنىّ

لك وقت حقیقيّ للتفكیر.
كان الأمر مناسباً جدّاً لي في الصباح. أمّا في أوقات ما بعد الظھر، فكنتُ أغیرّ نمط عملي،

ألتقي الناس أو أستخدم الھاتف. فكانت تلك الوتیرة فعاّلة.
لستُ بحاجة إلى الالتحاق بنادٍ فخم (مع أنھ خیار جمیل)، فقد أصبح الإنترنت متوفرّاً الیوم في
كلّ مكان. التجِئْ إلى المقاھي، أو المكتبات، أو الفنادق، أو الحدائق العامّة، أو البارات، واخترَْ ما
یناسبك. الأھمّ ھو أن تغیرّ مكانك. إذا استخدمت الأماكن نفسھا، من المرجّح أن تفقد حماستك،

كالجلوس وراء المكتب نفسھ كلّ یوم.



لا شيء یضاھي حرّیة اختیار مكان عملك. یروق لي تغییر المكان المحیط بي وفق العمل
الذي أنجزه. إن كان عملي یتطلبّ تفكیراً عمیقاً، فأنا بحاجة إلى فضاء كبیر وأفق واسع وغرفة
ً وسط الحقول وأنا أنفذّ أعمالاً تتطلبّ الكثیر من الدقةّ، فمن لأمدّد رجليّ. لكن إذا كنت جالسا

الأفضل أن أكون وراء طاولة محاطاً بالشاشات ولا أتعرّض للإزعاج.
بالانتقال إلى مكان آخر، نحافظ على تحفیزنا، ونعثر على المكان المناسب لأداء العمل الذي
،National Sleep Foundation نرید إتمامھ. كما تبینّ من التصویت الذي أجرتھ مؤسّسة
یساعد التحرّك أثناء ممارستنا العمل على النوم أفضل، ومن ثم یسمح لنا بالبقاء في حالة أفضل

بكثیر.
أنا مؤمن بالعمل من المنزل إن كانت البیئة المناسبة متوفرّة لك، وتعلم كیفیةّ فعل ذلك. عندما
ً أفعل ذلك، أحصد الكثیر من الفوائد. أوّلاً یتسنىّ لي الوجود أكثر مع عائلتي، وھذا یجعلني إنسانا
أكثر لطافة. ما من شيء أھمّ من أن تكون موجوداً لتناول الفطور عندما تكون في غالبیة الأحیان

قد غادرت قبل أن یستیقظ أحد. الأمر أشبھ بالتخلفّ عن المدرسة، وفي ذلك شيء من المتعة.
ثانیاً، أعمل بفعاّلیة كبرى في المنزل. ما إن أتخطّى الأمور التي قد تتسببّ في إلھائي عن
عملي، حتىّ أتمكّن من إنجاز الكثیر. أجُریت العدید من الدراسات حول تأثیرات ذلك، بما فیھا
دراسة مشھورة أجرتھا جامعة ستانفورد أظھرت أنّ الفوائد تشمل استراحات أقلّ، وغیابات أقلّ،
بداعي المرض، وإنتاجیةّ (بنسبة 22٪ في بعض الحالات) ومتعة كبرى في العمل. حتىّ أنّ إحدى
كة التي أجرتھا جامعة كالیفورنیا، والتي كان الھدف منھا على ما یبدو نقض ھذا الدراسات المشكِّ

النمط المتساھل في العمل، وجدتْ أنّ أسوأ ارتفاع في الإنتاجیةّ كان یصل إلى ٪10.
ھناك فوائد حقیقیةّ لمُستخدِمك أیضاً. فالعدید من المنظّمات، أمثال شركة Unilever، باتت
تعتمد ممارسة مرنة للعمل. وقد اكتشفت شركة Cisco أنھّا تمكّنت من توفیر 277 ملیون دولار

سنویاًّ بتشجیع موظّفیھا على العمل عن بعُد.
من الواضح أنھّ، بممارستك العمل من المنزل، یمكنك كسب بعض الحرّیة التي لن تكون
متوفرّة لدیك في المكتب. فوقتكُ یصبح أكثر مرونة، ویمكنك حینئذ اختیار الموسیقا التي تحبّ. ما
من شيء أكثر تحریراً في الحقیقة من تلك المحاضرة المغلقة عن بعُد، والمھمّة جداً، التي شاركت

فیھا وأنت ترتدي البیجاما.







قلصّ الطریق إلى عملك
لديّ العدید من الأصدقاء الذین یخبرونني كم یحبوّن التنقلّ یومیاًّ إلى العمل، وكم
ً یمنحھم المزید من الوقت للتفكیر في حیاتھم، أنّ النھوض في الخامسة صباحا
ویساعدھم على بلورة رؤیة جیدّة للأمور. ھناك آخرون یعتقدون أنّ ھذا الوقت
یمنحھم فرصة رائعة لقراءة كلّ تلك الكتب التي كانوا یتوقون بشدّة إلى قراءتھا ولم
یكن یتسنىّ لھم الوقت لذلك، إلى أن انتقلوا للسكن في الضواحي. أعتقد أنّ تلك
القصص رائعة وتساعدھم على التخفیف من عذاب الذھاب یومیاًّ إلى العمل. لكننّي لا

أعتقد أنھا صائبة.
أعیش حالیاًّ على مسافة ثلاث ساعات من لندن، وأتمتعّ فعلیاًّ بالرحلة في القطار لأنھّا تمنحني
ً لإنھاء عملي، والنوم قلیلاً، وإنجاز بعض القراءات. أؤدي ھذه الرحلة مرّة أو مرّتین في وقتا
الشھر. لو كنت أخوضھا یومیاًّ، لفقدت صوابي. السّفر للذھاب إلى العمل أمر مُسيء إلیك. فھو

یسرق أوقاتاً ثمینة من حیاتك، ویؤثرّ في صحّتك وعلاقاتك، وھو أمر مكلف.
مع أنھ قد یكون من الصعب الحدّ من الوقت المخصّص لذھابك إلى العمل، لكنّ تأثیر ذلك في
حیاتك قد یكون ضخماً. إن قلصت الوقت الذي تحتاجھ للوصول إلى مقرّ عملك عشرین دقیقة،
سیخففّ ذلك كثیراً من إصابتك بأوجاع في الرقبة والظھر، ومن خطر البدانة والنوبات القلبیةّ،

.Gallup-Healthways وفق استفتاء أجراه مؤشّر
إذا اطّلعت على الأرقام، ستفُاجأ باكتشاف الكلفة الحالیةّ لتنقلّك إلى العمل. تبینّ للعاملین في
موقع lifehacker.com (الذي یعطي نصائح دائمة حول أنماط تحسین الحیاة كافةّ) أنّ كلّ میل
تقطعھ للوصول إلى العمل یكلفّك 500 جینھ إسترلینيّ سنویاًّ. إن كنت تستخدم ھذا المال لدفع
قرض بنسبة 5٪ من الفوائد، فمن الأصحّ لك أن تصرف 10 آلاف جینھ إضافیةّ لشراء منزل یبعد

مسافة میل عن مكان عملك.
ً إلى تتضاعف الأرقام عندما یكون ھناك شخصان یقطعان مسافات طویلة للذھاب یومیاّ
العمل. مثلاً السكن على مسافة أقرب بثلاثین میلاً من مكان العمل سیمكّن الزوجین من دفع قرض
بقیمة 600 ألف جینھ إضافیةّ. السفر إلى العمل أمر مكلف. استنتجت دراسة سویدیةّ أنھّ في حال



ً وأربعین دقیقة للشریك الواحد، ترتفع نسبة إمكانیةّ تخطّى وقت الرحلة الیومیةّ إلى العمل خمسا
الطلاق بین الزوجین بنسبة 40٪. آخ!

إن كنت مضطرّاً إلى قطع مسافة طویلة یومیاًّ للذھاب إلى العمل، جِدْ وسیلة لیكون ذلك مفیداً
لك. ھناك منافع كثیرة لركوب الدرّاجة، إنھّا ریاضة رائعة، یمكنك أن ترتدي ملابس لاصقة لا
تكلفّك شیئاً، بعد شرائك درّاجة السباق الجمیلة المصنوعة من ألیاف الكربون. لكنھّا لا تلائم

الجمیع، بسبب خطر ممارستھا على الشوارع العامّة للمدینة، ولأنھّا أیضاً تسببّ التعرّق.
حاوِلْ أن تجد طریقة لتغییر أوقات تنقلّك إلى العمل، ولا تسافر خلال الأوقات المكتظّة، ما قد
یساعد على التخفیف من الضغط ویمنحك فرصاً أكبر للتمتعّ بالرحلة. كانت زبونة لي في الولایات
المتحدة تقود سیاّرتھا یومیاًّ لساعتین ونصف ذھاباً وإیاباً إلى العمل، تستمع خلالھا كثیراً إلى الكتب
الصوتیةّ. كانت الرحلات على الطریق جھنمّیة، لكنھّا استفادت منھا إلى أقصى حدّ ممكن،

وأصبحت تتمتعّ الآن بمعرفة موسوعیةّ تطاول كلّ شيء تقریباً.
الھدف الأساسيّ ھو تخفیف ساعات التنقلّ لیكون لدیك حرّیة أكبر للتحكّم بوقتك وطاقتك
وصحّتك. كما كتبت آني لوري في صحیفة The Economist: ”عندما یقول الناس ”التنقلّ

الیوميّ إلى العمل یقتلني“، فھم لا یبالغون بل یقولون الحقیقة“.





وقتٌ مرِن
لحیاة مرِنة

ھ ً مع السّعي نحو مرونة أكبر بالنسبة إلى مكان مزاولة العمل ھناك توجُّ توازیا
متزاید نحو التمرین أثناء مزاولة العمل.

في ھولندا رجل واحد من أصل ثلاثة یزاول وظیفة بدوام جزئيّ، وھناك إثباتات واضحة على
أنّ ھذا الأمر مفید للجمیع. أصبحت العدید من الشركات تسمح للناس بتحدید دوام عملھم وفق
رغبتھم، واختیار عدد ساعات العمل. ھذا یساعد الناس على اكتساب حرّیة أكبر في طریقة
عیشھم، وفي الوقت نفسھ تأمین المعیشة لھم ولعائلاتھم. بالعمل لبعض ساعات إضافیةّ من الإثنین
إلى الخمیس، یصبح بإمكان العدید من الأشخاص الحصول على عطلة نھایة أسبوع طویلة. لكنّ

ھذا قد لا یلائم جمیع الناس، لكن من الجیدّ أن تختار بحرّیة ھل الأمر یناسبك أم لا.
ھناك العدید من الأشخاص الذین یعتقدون أنّ خفض رواتبھم بنسبة 20٪ یوازي تخصیص
ً في كلّ معتركات الحیاة. وقت أكبر لعائلاتھم وھوایاتھم بنسبة 50٪. أصبح ھذا الخیار ممكنا

تحتاج إلى بعض التنظیم لیكون فعاّلاً، لكنّ الأمر یستحقّ العناء.
ً لإبقاء النساء المتقدّمات في السنّ في یشھد تشارُك الوظائف ارتفاعاً. كان ذلك یعُتمد أساسا
الشركة، ومنحھنّ الوقت الكافي للاھتمام بعائلاتھنّ، وتمكین الشركة من الحدّ من النفقات العامّة

عندما تحتاج ذلك، لكن یبدو حالیاًّ أنھّ حتىّ الملكة والأمیر تشارلز باتا یعتمدان ھذا النمط.



ً لإبقاء النساء المتقدّمات في السنّ في یشھد تشارُك الوظائف ارتفاعاً. كان ذلك یعُتمد أساسا
الشركة، ومنحھنّ الوقت الكافي للاھتمام بعائلاتھنّ، وتمكین الشركة من الحدّ من النفقات العامّة

عندما تحتاج ذلك، لكن یبدو حالیاًّ أنھّ حتىّ الملكة والأمیر تشارلز باتا یعتمدان ھذا النمط.
في الواقع ما من وظیفة بدوام كامل فعلیاًّ. نحن نعمل باستخدام الطاقة التي لدینا. تبلغ للبعض
معدّل 7 ساعات من أصل 24، وللبعض الآخر لا تتخطّى الساعتین في الیوم. ھناك طریقة ذكیةّ
في خلق نوع من التوازن، بتوزیع الحمل عبر تشارُك العمل مع شخص آخر. تشارُك الوظائف

یضفي المزید من المرونة، لكنھّ یساعد خصوصاً على التخفیف من عبء العمل وضغطھ.
أما التوجّھ الآخر الذي نشھده حالیاًّ، فھو مزاولة الأشخاص أكثر من وظیفة واحدة. أغلب
الناس الذین أعمل معھم یزاولون مھنة حرّة لكنھّم یلتزمون العدید من العملیاّت المختلفة في الوقت
نفسھ. ھذا أفضل ما یمكن التوصّل إلیھ على صعید المرونة والحرّیة. إنھّ یبقیك منتعشاً وفي حالة
جیدّة، إذ ما من شيء مضمون، وأداؤك مرتبط فقط بالعمل الذي تزاولھ. للحرّیة ثمن، لكنھّا

تستحقھّ.
إنّ التوظیف التقلیديّ، بالطریقة التي كانت مُتبّعة، سیصبح نادراً أكثر فأكثر. نعمل أفضل
ً أو أسبوعیاًّ، ونتمتعّ بحرّیة تحدید كیفیةّ تقدیمھ. أدركت عندما نكُافأ على العمل الذي نؤدیھ یومیاّ
الشركات ذلك، وبدأت تتتكیفّ معھ أكثر فأكثر. یمكن لذلك أن یساعد على الحدّ من النفقات العامّة،

وزیادة التحفیز، وجذب كفاءات أفضل.
في العالم المثاليّ، نرید أن نكون جمیعنا متعھّدین، وأصحاب عملنا. نرید أن نوُظَّف على
أساس كفاءاتنا، وأن نتمتعّ بشفافیةّ مطلقة بالنسبة إلى مواھبنا وقدراتنا، لیصبح من السھل على
المستخدِمین أن یقرّروا مَن ھو الأفضل لأداء الوظیفة المطلوبة. إذا قمنا على عمل جیدّ، تزداد

قیمتنا، أمّا إذا فعلنا عملاً ردیئاً، تنخفض قیمتنا.
ھذا ھو النظام الذي كان مُتبّعاً في كلّ شيء، من بناء السفن وصولاً إلى صناعة السیارات،
ولا یزال قائماً الیوم في العدید من الصناعات، حیث لا یتطلبّ العمل مھارات عالیة و/ أو حیث لا
یوجد تنظیم للقوى العاملة، على غرار الزراعة، رغم استنادھا غالباً إلى المحسوبیةّ والسعر، وھو

أمر غیر عادل أو لائق.
بغیة إدخال بعض المرونة إلى القوى العاملة التي تتمیزّ بمستوى أعلى من الاحتراف والخبرة
ً التقنیةّ سنحتاج إلى المزید من الأنظمة لمساعدتنا على إدارة تلك الآلیةّ، كالمثل الذي أوردناه سابقا



عن شركة Gild. وسنحتاج إلى أن نتعلمّ الكثیر من المھارات الجدیدة. لكنّ الأمور قید التطوّر.
أصبحنا الیوم نتمتعّ بحرّیة أكثر من أيّ وقت سابق بالنسبة إلى كیفیةّ ومكان مزاولة عملنا.

اكسرْ تلك الأنماط القدیمة، واخلقْ حیاة تتناسب معك.
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شعور بالراحة
مارسْ تمارین اللیونة

ً كُنْ ممتناّ
أطعِمني!

السّموم والمخدّرات
فورة السكّر
نمَْ واسترَِحْ
الكحول
توقفّْ!

ذكاء الجسد
اكبس زرّ التشغیل

العبَ!



شعور بالراحة
ً من ھویتّك، بل تخیلّْ أنّ جسدك الحسّي بذلة فضائیة، وأنھّ لیس جزءاً أساسیا

مجرّد وسیلة تمكّنك من خوض التجربة الحسّیة للكائن البشريّ.
لنتحرّر، نحن بحاجة إلى أن نشعر بالراحة. إحدى أبسط الطرق لتحفیز تلك الذبذبات الإیجابیةّ
ھي الاعتناء بالبذلة الفضائیةّ. رغم وجود الكثیر من أنواع الطاقة المتوفرّة لدینا، فطاقتنا الجسدیةّ

أساسیةّ. إن فھْمنا ذلك یسھّل علینا الأمور الأخرى.
لن أبدأ التبشیر بالتمارین الریاضیةّ، والسباق الثلاثيّ (triathlon)، والدّم، والعرق،
والدّموع، فھذا لیس اختصاصي. ھناك العدید من الأشخاص الذین یمارسون التمارین الریاضیةّ
على نحو مفرط، فیصبح الأمر مؤلماً لدرجة أنھم یتوقفّون عن ممارستھا للأبد، أو یصابون بھوَس
ممارستھا لدرجة أنھّم یلحقون الأذى بأنفسھم أكثر من المنفعة. أنا من المؤمنین بشدّة بالتوازن

الصحّي بین الأكل والتمارین والراحة.
كلّ بضع سنوات، أخضع لفحص صحّي شامل. الفحص الأخیر أجریتھ على ید رجل معروف
جدّاً في بریطانیا على أنھ أشھر اختصاصي في أمراض القلب. كان قلقاً حول بعض الأمور، لذا
أجرى لي سلسلة من الفحوص الحاذقة جدّاً. تم استدعاؤنا، أنا وزوجتي، للاستماع إلى القرار
الأخیر. شرح لنا الطبیب البارع أننّي في وضع ممتاز، ولا داعي للقلق. شعرتُ بالارتیاح طبعاً،
ً لكنّ زوجتي بدت مصدومة، واحتجّتْ، إذ لا یعقل أن أنجو بجلدي ھذه المرّة أیضاً. قالت: ”طبعا

یفترض بكریس أن یباشر ممارسة الھرولة، فقد تخطّى سنّ الأربعین، ألیس كذلك؟“.
قال الطبیب مبتسماً: ”إلھي، بالطبع لا. إنھا فكرة مروّعة، اقتنِ كلباً بدل ذلك“.

كم أحببتُ طبیبي لاقتراحھ.
إن كناّ قادرین على اتخّاذ خیارات صحّیة كلّ یوم تكون جذّابة ومسلیّة ولھا الكثیر من الفوائد،
فإننّا ھكذا نساعد أنفسنا على التقیدّ بھا، وممارستھا لوقت طویل، وتحسین صحّتنا على المدى
البعید. ھناك الكثیر من الأمور البسیطة التي یمكننا أن نتنبھّ إلیھا أكثر فأكثر، وستؤثرّ بإیجابیةّ في

وضعنا الصحّي مع الوقت.
أولاً، كما قال الرجل، اقتنِ كلباً.



ً في العمل، فسینظر إلیك كلبك على أنكّ إنسان رائع، وسترتفع حتىّ إنْ واجھتَ نھاراً سیئّا
ثقتك بنفسك كلّ مرة تدخل فیھا المنزل. كما قال لي أحد أصدقائي: ”لو كنت نصف الرجل الذي

یراه كلبي فيّ!“.
سیضمن لك كلبك أیضاً ممارسة بعض الریاضة.

بالخروج إلى الطبیعة لتنزیھ كلبك، بغضّ النظر عن رداءة الطقس، ستشعر بحرّیة كبرى،
وستمنحك بشرتك المتورّدة والمنتعشة مظھراً رائعاً. كلھّا أمور مفیدة. خرجتُ للتوّ برفقة كلبي
الصغیر، وھا أنا أشعر بحیویةّ كبیرة وشحنة من الطاقة لأكتب قلیلاً. ھذا لیس بالأمر الجدید طبعاً،

لكنّ حكمة القدماء أصبحت بالیة لسبب ما.
یخضع فریقي لخلوات مكثفّة لمدّة أسبوع. یمكن لھذه الأخیرة أن تستنزف طاقتنا، لكن عندما
خضعتُ لإحدى تلك الخلوات أخیراً، شعرتُ بأنني في حالة أفضل من أيّ وقت مضى. عندما
فكّرتُ في السبب، أدركتُ أنھ مرتبط بكوني أدیت نزھة طویلة سیراً على الأقدام نھار الإثنین،
ومارست كرة المضرب الثلاثاء، وسبحتُ في القناة الإنكلیزیةّ الباردة الأربعاء، وشربتُ النبیذ

الفاخر الخمیس.
مارِسِ الریاضة الاجتماعیةّ. لا نحبّ التخليّ عن أصدقائنا، لذا ممارسة كرة المضرب بأربعة
لاعبین، أو كرة القدم مع فریقین من خمسة أشخاص، ستساعدك على التزام ممارسة الألعاب

الریاضیةّ.



صْ بعض الوقت خصِّ
المسليّ والسھل
للعنایة بجسدك،
سینتابك بعدھا
شعور رائع.



ستشعر بسھولة أكبر لدى ممارسة التمارین المتعدّدة الأھداف. حُبيّ لتقطیع الحطب غیر
مرتبط بالجھد الجسديّ فقط، لكنھ یساعدني على إبقاء حدیقتي مرتبّة، ویؤمّن لي الحطب لموقدتي،

وھذا ما یمنحني شعوراً بالرضى.
ً تشارَكْ ببعض التمارین مع عائلتك. یشاركني ابني البالغ من العمر ثماني سنوات یومیاّ
ً تمارین للمعدة والذراعین. أشعر بارتیاح لاستمتاعھ بالأمر. ابتعدْ عن مكتبك، ومارسْ نشاطا

ریاضیاً.
أصدقائي الذین یذھبون إلى العمل على الدرّاجة یتمتعّون برشاقة كبیرة، وھم یتحدّثون عن
أھمّیة ھذا الوقت بالنسبة إلیھم. لا یعود ھناك حاجة إلى تخصیص وقت لھذا النوع من التمارین في
روزنامتك الیومیةّ كونھ یصبح جزءاً من الروتین الیوميّ. في حال سافرتُ مسافة طویلة، أحجز
لنفسي جلسة تدلیك من الجھة الأخرى لأعالج التشنجّات وأعید نفسي إلى السكّة. یساعدني ھذا

الروتین على السفر بشكل أفضل.
كنتُ أخیراً في مقرّ شركة المشروبات العملاقة Diageo، ووجدت أنّ اكتظاظ النادي
الریاضيّ طوال النھار أمر رائع. في الشركة، لا یكترثون لموعد ممارستك الریاضة شرط أن
تمارسھا. اعتدتُ رؤیة ذلك في شركة Nike، لكنھ أمر رائع أن تشجّع شركة مشروبات ھذا النوع

من الممارسة الصحّیة.



مارسْ
تمارین اللیونة

قبل مئة عام، كان واحد في المئة من السكّان یمارسون الوظیفة جلوساً. أمّا
الیوم، فوصلت ھذه النسبة إلى 80٪. نقضي جمیعنا الكثیر من الوقت جالسین، ولا
یتسنىّ لنا الوقت الكافي لنتحرّك. نتیجة ذلك تفقد أجسادنا لیونتھا، وتبدأ اعتماد عادات

سیئّة.
غالباً ما أرى أشخاصاً شاخوا قبل أوانھم. یبدو أنھم تقلصّوا وأصبحوا یتصارعون مع أنفسھم
ولیس مع الجاذبیةّ فقط. ما من سبب لنشیخ قبل الأوان إذا تحرّكنا باستمرار. یقول الیوغیوّن إنّ

مرونة عمودنا الفقري ھي التي تحدّد عمرنا الحقیقيّ.
المنفعة الثانیة لممارسة بعض تمارین اللیونة ھي أنّ ردود الفعل تلك التي نختبرھا، الخاصّة
بإنسان الكھوف، تخزّن المشاعر في أجسادنا. بممارسة تمارین التمدید والتنفسّ، یمكننا أن نحرّر
تلك المشاعر، وأن نخلق لأنفسنا في سیاق ذلك عالماً رحباً. إنّ المشاعر التي نتركھا تلتئم وحدھا

ستعاود الظھور بطریقة تضرّ بحرّیتنا. عبِّرْ عن تلك المشاعر لتتحرّر.
ً خلال السنوات الأربعة ارتفع عدد الأمیركییّن الذین یمارسون الیوغا بنسبة 30٪ تقریبا

الماضیة. یبدو أننا أصبحنا نعي أكثر فأكثر فوائد التحرّك جیدّاً.



في الدول المتطوّرة،
توفيّ عدد أكبر من

الناس عام 2012 نتیجة
الأمراض المرتبطة بنمط
حیاة یرتكز على الجلوس

منھ نتیجة التدخین.



ھناك الكثیر من تمارین التمدید التي یمكن الاختیار منھا، لكن یجب أن یكون التمرین الذي
تختاره مناسباً لك. سواء أكان الیوغا أم البیلاتیس، أم تمارین راكدة أو دینامیكیةّ أم حیویةّ، وحتىّ

بْ بعضھا، واستمِعْ إلى ردّ فعل جسمك. بعض التمارین البسیطة للتحفیز العصبيّ العضليّ. جرِّ
غالباً ما أشعر بتشنجّات في أسفل ظھري وعلى مستوى كتفيّ، وقد أصبحتُ أعلم من تجاربي
وتردّدي على الأدیرة الھندیةّ ما ھي الحركات التي تشعرني بالراحة. احصَلْ على بعض
دْ بعض التوجیھات من مُعالِج فیزیائيّ، أو مدرّب لریاضة البیلاتس، أو أستاذ في الیوغا، وحدِّ

الحركات المناسبة لك.
إن كنتَ تشعر بالكسل، اطلبْ من شخص آخر أن یمدّدك. تدلیك التاي علاج جیدّ.

ً كُنْ ممتناّ
من السھل جدّاً الاعتقاد بأنّ ما نتمتعّ بھ نستحقھّ، ولیس عطیةّ من أحد. یعتقد
العدید من الأشخاص إزاء وتیرة الحیاة السریعة التي نتبّعھا أنّ الامتنان غیر مُجدٍ

نوعاً ما، أو أنھّ رجعيّ.
لكن عندما كناّ نعیش في توافق أكبر مع الطبیعة، وكانت محاصیلنا رھناً بقوى أكبر بكثیر من

قوّتنا، كان الامتنان جزءاً ممّا نحن علیھ. أعتقد أنھّ علینا الاستمرار بذلك الیوم.
أظھرت بعض التجارب الرائدة التي أجراھا الطبیبان مایكل ماك كولوف من جامعة میامي،
وروبرت إیمنز من جامعة كالیفورنیا، أنّ التعبیر عن الامتنان والشّكر الصادق یؤثرّان إیجابیاًّ في

الصحّة والحالة الجسدیةّ.
إن دوّنت عند نھایة كلّ أسبوع الأمور الخمسة التي حدثت لك والتي تشعر بامتنان كبیر
جرّاءھا، فسیساعدك ذلك على النوم أفضل، وممارسة الریاضة أكثر، واختبار المزید من المشاعر

الإیجابیةّ، والتقدّم نحو تحقیق أھدافك الشخصیةّ أسرع، وأیضاً مساعدة الآخرین بنسبة كبرى.
إذاً، لیس الامتنان مجرّد ”تعبیر لطیف“، إنمّا شيء لھ تأثیر عمیق في نظام الطاقة الخاصّ بنا،

الذي یساعدنا في المقابل على التحرّر.





أطعِمني!
لنزاول عملنا جیدّاً نحن بحاجة إلى الطاقة. في بعض الأیاّم، نشعر باندفاع ونشاط
كبیرین، وفي أیاّم أخرى، نشعر بتراخٍ أكبر. تحدّد ھذه الطاقة مستوى أدائك ومدى

شعورك بالارتیاح في عملك.
ً لتأثیر الطعام في حالتي عندما بلغت سنّ النضوج. حتىّ ذلك الوقت، كنتُ أصبحتُ مدركا

قادراً على إطعام نفسي أيّ شيء ما دام یزوّدني بالطاقة، كنتُ أحتفظ بقواي الخارقة.
في العشرینات من عمري، بدأتُ ألاحظ أنّ ما آكلھ یؤثرّ في شعوري. رحتُ أبتعد عن البیرة

والكاري، كما بدأتُ استكشاف الرایكي والشامانیةّ التي ساعدتني على رفع مستوى حساسیتّي.
لسنوات عدّة، اعتدتُ ممارسة الصوم باستمرار. بعد تجربة خضعتُ لھا في تایلاندا حیث لم
ً عملیةّ غسل للقولون، أشرب سوى عصیر جوز الھند لمدّة أسبوع، وكنت أتحمّل مرّتین یومیا
خالجني شعور رائع لم یسبق لي أن اختبرتھ من قبل. خسرتُ وزناً، وأصبح بیاض عینيّ أكثر
لمعاناً ونظافة، وأصبحت أظفاري أقوى، وارتفعت حساسیتّي إزاء كلّ ما یحیط بي، وشعرت أنني

في حالة تناغم أكبر مع نفسي ومع العالم. كان عقلي البدائيّ یعمل.
ابتداء من ذلك الیوم، بدأتُ أصوم لأسبوعین كلّ ستةّ أشھر، فأتناول بعض الأعشاب فقط
وأشرب العصیر الطبیعيّ. شعرت بالتأثیر الرائع نفسھ. المشكلة الوحیدة أنّ ھذا الشعور لم یكن
ً آخر ولم أجعلھ جزءاً من ممارستي الیومیةّ. بعد ً متطرّفا ً نشاطا یدوم طویلاً. حدّدتُ لنفسي أیضا
أسبوع أو اثنین من الصوم، كنت أعتني بنفسي جیدّاً، لكنّ ضغوط السفر وتأثیر بعض الأصدقاء

الأشرار كان یعیدني إلى عاداتي القدیمة، إلى أن یحین موعد الصّوم التالي بعد ستةّ أشھر.
اختبرتُ أخیراً الحمیة 2/5. لطالما كان للحمیة الغذائیة مفھوم سلبيّ بالنسبة إلي. في أیاّمنا،
أصبح الھدف الوحید من الحمیة الغذائیة، في أغلب الأحیان تقریباً، ھو خسارة الوزن. وعندما
یتوصّل أغلب الناس إلى خسارة الوزن، یستعیدونھ بأكملھ مع بعض الفوائد. لكنّ الحمیة 2/5
أثارت اھتمامي، كونھا أسلوب حیاة لھ الكثیر من الفوائد الصحّیة على المدى الطویل، یحسّن

مستوى الطاقة لديّ، ویجعلني أكثر انتباھاً إلى ما أضعھ في جسمي.
المرّة الأولى التي تعرّفت فیھا إلیھ، كان في برنامج Horizon BBC، بضیافة الدكتور
مایكل موسلي في صیف 2012. اكتشف أنھ، خلال ستةّ أسابیع، خسر 25٪ من نسبة الدھون في



ً مستوى عامل جسمھ، وأنّ مستویات الجلوكوز في الدم انخفضت بصورة كبیرة، وانخفض أیضا
نموّ الأنسولین بمعدّل النصف (یساھم وجوده في تسریع عملیةّ الشیخوخة). إنھّ تأثیر مذھل لحمیةّ
یسھل اتبّاعھا إلى ھذا الحدّ. آلیةّ عمل ھذه الحمیةّ بسیطة: تأكل بشكل طبیعيّ لمدة خمسة أیاّم من
أصل سبعة، وفي الیومین الباقیین تحدّ استھلاكك إلى 600 وحدة حراریةّ للرجال و500 للنساء.
من السھل اتبّاعھ، وھو لا یثیر لديّ أيّ شعور بالجوع أو الوھن. في الواقع، أترقبّ تلك الأیاّم التي

أستھلك فیھا وحدات حراریةّ محدودة، لأنني أنبض خلالھا بالمزید من الحیویةّ والنشاط.
ما یروق لي، بتلك المقاربة، أنھّا تصبح جزءاً من نمط حیاتك؛ إنھ أمر یمكنك تطبیقھ كلّ
ً مع البعض. إن كنتَ أسبوع وألا تكتفي بتخصیصھ لمناسبات خاصّة. لكنھّ قد لا یتناسب طبعا

تعاني من اضطراب في الأكل، أنصحك حتماً بتفادیھ.
لذا جرّب الحمیةّ 2/5 لستةّ أسابیع، ولاحظ الفرق. لن تخسر شیئاً سوى بضعة باوندات، وتلك

الرغبة الشدیدة التي تجتاحك عند منتصف اللیل في تناول البوظة مع جبنة البارموزان.
الخبز. نأكل الكثیر منھ. إنھّا وسیلة غیر مكلفة لسدّ الجوع، ومناسِبة في تنقلاّتك؛ في الحقیقیة
ً غیر معدّ بالخبز وأنت على عجلة من أمرك. لكنّ الخبز قد یتسببّ لیس سھلاً أن تشتري طعاما

لدى الكثیر مناّ في الخمول، أو حتىّ قد یكون لھ تأثیرات أسوأ.
أصبح الطحین الحدیث الھجین یحتوي على نسبة أقلّ من المعادن بمعدّل 30–40٪ عمّا كان
علیھ قبل أربعین سنة. جزء كبیر من ذلك الخبز الطازج یجُلَّد بعد خبزه جزئیاًّ على درجة تسعین
تحت الصفر، وذلك لمدّة سنة تقریباً. عملیةّ ”الخبز“ الیوم لم تعد تتطلبّ من العاملین في المتجر

سوى تشغیل آلة الخبز بكبسة زرّ.
في أیاّمنا، یبدو أنّ للجمیع حساسیةّ من الغلوتین، لذا قد یكون التخفیف من الخبز تجربة جیدّة

لك أیضاً.
حاولْ تمضیة سبعة أیاّم دون تناول الخبز ولاحظ الفرق. لقد قطعت الخمیرة من حمیتي
الغذائیةّ نھائیاًّ. وعدا شوقي إلى احتساء كوب من البیرة، ینتابني شعور رائع. الأمر یستحقّ العناء،

خصوصاً إذا كانت الحمیة 2/5 صعبة علیك قلیلاً.
أجد أنّ تغییر حمّتي یسھّل عليّ كثیراً التواصل مع ذاتي الحقیقیةّ. إن القذارات التي نأكلھا في
أغلب الأحیان، والتي تمنحنا شعوراً بالراحة، قد تأسرنا لا شعوریاًّ ضمن إطار محدّد. بكسر تلك
ً جدیدة تمنحك العادات، یصبح من السھل فجأة أن نتذكّر من نحن علیھ فعلیاً. سوف تكتشف آفاقا

المزید من الحرّیة والطاقة والمرح.



”إن كان یرُوّج لھ، لا تأكلھ!“.
بوي جورج، مغنٍّ ومرتدّ عن الممارسات السیئّة





السّموم
والمخدّرات

ً جدّاً ما نعتمد على المنشّطات والأشیاء التي تمنحنا شعوراً بالارتیاح عبر غالبا
التخفیف من بعض ألمنا. ھناك بعض المخدّرات الخبیثة المقبولة تماماً في مجتمعاتنا
الیوم، رغم إمكانات تسببّھا في تداعیات سلبیةّ على حیاتك وشعورك بالحرّیة. یعُرّف
الإدمان على أنھّ شيء لا تستطیع السیطرة علیھ، ویمكن لبعض العادات السیئّة أن
تكون مضرّة بالقدر نفسھ. بإعادة النظر في بعض تصرّفاتك، یمكنك استعادة الكثیر من

حرّیتك.
لنبدأْ بالقھوة. ما من مشكلة في تناول القھوة بین حین وآخر. أنا أستمتع فعلاً بمذاق الإسبریسو
الرائع بعد وجبة من الطعام. ھناك أیضاً بعض الأبحاث التي أشارت إلى أنّ القلیل من القھوة كلّ

یوم قد یكون مفیداً لك جسدیاًّ.
لكنّ مخاطر القھوة أنھا تشحن القسم الأكبر من ساعات عملنا. إنھّ، حتىّ الآن، نظام نشر

المخدّرات الأكثر شعبیةّ في العالم.
سأعرض علیكم بعض الوقائع:

في بریطانیا فقط، ننفق أكثر من 120 ملیون جینھ إسترلینيّ أسبوعیاًّ على جرعات القھوة.
یستھلك الأمیركیوّن أكثر من 150.000.000.000 فنجان في السنة.

،Trenta قلقة لأنّ حجم الـ24 أونصة غیر كافٍ. لذا أطلقت Starbucks كانت شركة
كوب وحشيّ بحجم 30 أونصة، وھو أكبر بقلیل من الكوب المتوسّط الحجم.

كشفت دراسة أجُریت على 10 آلاف عامل أمیركيّ أنّ أولئك الذین تتراوح أعمارھم بین
الثمانیة عشرة والخامسة والأربعین ینفقون بمعدّل 25 دولاراً أسبوعیاًّ على القھوة أثناء وجودھم

في العمل مقارنة بمعدّل 40 دولاراً أسبوعیاًّ للطعام.
ما الذي یتسببّ في ھذا الإدمان؟ الأمر بسیط. اعتقادنا أنھ یساھم في تحسین أدائنا. تمّ
استجواب عاملین شباب تتراوح أعمارھم بین الثامنة عشرة والرابعة والثلاثین. صرّح 40٪ منھم
أنھم عاجزون عن التركیز من دون القھوة. كما أظھرت الدراسات أنّ الأطباّء والممرّضات ھم



أكثر الأشخاص الذین یحتاجون إلى جرعاتھم من القھوة، على الأرجح بسبب عملھم لساعات
طویلة. إذاً، یستخدم القھوة كمخدّر بوضوح الأشخاص الذین یوصون بھا.

لا یقتصر الأمر على ذلك فقط، فالقھوة تسُتخدم أیضاً كمكافأة. في مقابلة أجُریت مع عدد من
الأشخاص، اعترف ھؤلاء أنھم یشترون القھوة كمكافأة صغیرة لھم عندما ینجزون عملھم جیدّاً.
لكن إن كنت تحتسیھا لتحافظ على نشاطك، أو للاستراحة، أو للشعور بالارتیاح، أو لتكافئ نفسك،

یفُترض بك أن تراقب استھلاكك للقھوة.
إن أصبحنا مدمنین جدّاً على الكافیین، یكاد یستحیل علینا التواصل مع ذاتنا العلیا. إن كناّ
عصبییّن أو قلقین، یضاعف الكافیین ھذه الحالة لدینا، فیزداد شعورنا بالقلق. دماغنا یتسارع،
ً ما یضیق نفسَُنا أیضاً، فیحرمنا الأكسجین الذي نحن بأمسّ ویصبح أكثر عرضة للتشتتّ. غالبا

الحاجة إلیھ، ویشوّش لنا الرؤیة.
ولتزداد الأمور سوءاً، یحتسي العدید من الناس القھوة مع الحلیب والسكّر. نحن الفصیلة
الوحیدة على الأرض التي تشرب الحلیب بعد مرحلة الرّضاعة (الھررة تحبھّ فقط لأننا عوّدناھا
ذلك). من الغریب أنّ أغلب الناس یتمتعّون بنسبة من الحساسیةّ من اللاكتوز؛ یشیر الموقع
National Digestive Diseases Information ،الإلكترونيّ لحكومة الولایات المتحدة
Clearinghouse (http://digestive.niddk.nih.gov)، إلى أنّ 75٪ مناّ یعانون من

المشكلات في ھضم اللاكتوز. مع ذلك نشربھ كما لو كان رحیق الملائكة.
طبعاً لا ضرر في احتساء بعض الحلیب. أحبّ تناول بعض الجبنة. لكنّ الكمّیة الموجودة في
كوب Venti latte مثلاً مروّعة. إن كنت مضطرّاً إلى احتساء القھوة، اشربْ كمّیة قلیلة شرط أن

تكون سوداء وخالیة من السكّر.
”أغلب الناس لن یفكّروا في طلب سندویش الھامبرغر بالجبنة من ماكدونالد بین الفطور

والغداء. لكن من الممكن تماماً استھلاك أكثر من 500 وحدة حراریةّ في كوب من ستارباكس“.
جاین ھورلي، اختصاصیة تغذیة،

Center for Science in the Public Interest
للوقود الذي نغذّي أنفسنا بھ ولنوعیتّھ تأثیر ھائل في نشاطاتنا الشاملة. في المرّة المقبلة التي
تشعر فیھا بحاجة ملحّة إلى احتساء كوب الموكا بالحلیب ذاك، خُذْ نفسَاً عمیقاً واسألْ نفسك: ”ھل

ھذا فعلاً ما أحتاج إلیھ الآن؟“.
ً من الماء قبل أن تأخذ ھذا القرار. في غالبیة الأوقات، لا یكون ھذا ما ً كوبا اشربْ دائما

تحتاجھ فعلاً.



فورة السكّر
لنتحرّر، علینا أن نشعر بارتیاح إزاء أنفسنا. ھذا یعني أن نشعر بالصحّة،
والحیویةّ، والقدرة على إدارة طاقتنا، وتواصلنا مع ذاتنا الحقیقیةّ. یمكن للسكّر أن
یشوّش كلّ ذلك. إن أردت أن تشعر بالراحة الجسدیةّ والذھنیةّ، علیك التوقفّ عن

استھلاك السكّر المكرّر.
ھناك سبب وجیھ لتسمیة السكّر بـ”كوكایین الصناعة الغذائیةّ“. أظھرت صورٌ بالأشعةّ فوق
الصوتیةّ أجُریت للدماغ أنّ كلیھما یسببّان الإدمان. إنّ فورة السكّر التي نشعر بھا عندما نتناول
ً یحتوي على السكّر المكرّر ھي ”نشوة“ بكلّ معنى الكلمة. إنھ ارتفاع في معدّل البیتا شیئأ
أندورفین، مشابھ للشعور بالارتیاح الذي یثیره لدیك تعاطي الأفیون. الأخبار الجیدّة ھي أننا
نشتري أكیاساً أقلّ من السكّر سنویاًّ. أمّا الأخبار السیئّة جدّاً، فھي ارتفاع نسبة ما یعُرف بـ”السكّر
غیر المرئيّ“ في الأطعمة التي نشتریھا یومیاًّ. تشمل الحمیة الغذائیةّ الغربیةّ معدّل اثنتین وعشرین
ملعقة صغیرة مخفیةّ من السكّر كلّ یوم، ما یعني أننّا نتناول معدّل باوند ونصف للشخص الواحد
ً (ارتفاع كثیف بنسبة 31٪ منذ عام 1990). في كتاب Fat Chance، یلُقي روبرت أسبوعیاّ
لاستنغ اللوم على السكّر مباشرة بالنسبة إلى مشكلة البدانة. في رأیھ، یجب اعتباره سُمّاً. فعدا
تسببّھ في أمراض القلب والسرطان، ھو السبب أیضاً في الارتفاع الكثیف أخیرامًؤخّراً على صعید
العالم للسكّري من النوع الثاني، والبدانة. بین 1980 و2011، ارتفعت نسبة الفئة العالمیةّ
للأشخاص المصابین بالسكّري أكثر من الضعف لتصل إلى 366 ملیوناً. تشكّل ھذه النسبة معدّل
5٪ من السكّان، وھو معدّل ضخم. السكّر موجود في كلّ مكان. یظھر في الخبز، واللبن، وزبدة

الفستق، والصلصات.
من المثیر للسخریة أنھ في 1970، قرّر الأمیركیوّن أنّ الأطعمة التي ینتجونھا تحتوي على
الكثیر من الدھون غیر الصحیةّ، لذا توقفّوا عن استخدامھ. لكن، عندما تلُغى الدھون من الأطعمة

یصبح طعمھا – للأسف! – أشبھ بالكرتون. لذا استبدلوا السكر بھ.
رغم أنّ القول إنّ السكّر سُمّ لیس بالأمر الدقیق علمیاًّ، فإنّ مفعولھ كذلك حتماً. فھو یتلف

الأعضاء، ویؤثرّ في الذبذبات الدماغیةّ، ویشجّع الإدمان.



اذھبْ إلى الخزانة في مطبخك، وتحققّْ من كمّیة السكّر الموجودة في الأطعمة المصنعّة التي
تأكلھا. ستصُاب بالصدمة، لأنّ الأطعمة الجاھزة ملیئة بھا. السكّر موجود في كلّ مكان.

للحصول على توازن أكبر في الطاقة، ولتبُقي بذلتك الفضائیةّ مُشعةّ ولمّاعة، تحققّْ من كمّیة
السكّر المكرّر التي تستھلكھا. إذا توقفّتَ عن استھلاك السكّر، ستشعر بارتیاح كبیر، وتصبح قادراً

على التواصل بسھولة أكبر مع ذاتك الحقیقیةّ، وتبدو رائعاً بلباسك البحريّ على ذلك الشاطئ.
بما أنّ كلّ ما ھو حلو في الطبیعة لا یؤذي، یربط لا وعینا كلّ ما ھو حلو المذاق بالأمان. من

المذھل كم من الأمور یمكنك إخفاؤھا بالقلیل من السكّر!
لم یعد الحلو آمناً بعد الیوم؛ یجب أن تحذر منھ.



نمَْ واسترَِحْ
ً وفق مؤسّسة National Sleep Foundation، تتكبدّ الشركات سنویاّ
63.2 ملیار دولار بسبب حرمان النوم. یعاني خمسون ملیون أمیركيّ من مشكلات
في النوم، الكثیر منھا ناتج عن الضغط وساعات العمل الطویلة، وطبعاً عن استھلاك

كمّیة كبیرة جدّاً من القھوة.
سیقول لك والد أيّ طفل إنّ ھذا الحرمان ناتج عن العیش في واقع غریب ومشوّه. وھو یؤثرّ

في مزاجك، وعلاقاتك، وقدرتك على التركیز.
في بریطانیا، تنام 45٪ من الفئة الناشطة أقلّ من سبع ساعات في اللیل. ھناك رابط وثیق جداً
بین الانھیار العصبيّ وقلةّ النوم. لتكون علاقتك بعملك جیدّة، أنت بحاجة إلى مقدار كافٍ من

الشخیییررر.
ھناك بعض الأمور البسیطة التي یمكن أن تساعدك على ذلك. أوّلاً تأكّدْ من أنّ غرفتك مظلمة
وباردة وھادئة. حاولْ أن تخلد إلى النوم كلّ لیلة في الوقت نفسھ. تفادَ النظر إلى الشاشات لمدّة
ساعة قبل النوم. اقرأْ كتاباً في السریر، فقد أثُبتت فعالیةّ ذلك في تھدئة الأعصاب. لا یفُترض إبقاء
ً أن یساعد على الھواتف المحمولة في الغرفة، یجب إطفاؤھا بالكامل. یمكن لبعض الشغف أیضا

استدرار الأحلام (ھذا ممكن للرجال، أمّا النساء، فیبقینَ مستلقیات وھنّ یشتمنَ في سرّھنّ).
لتحظى بلیلة من النوم الھانئ، لا تعملْ لوقت متأخّر من اللیل. فالعمل سینشّط ذھنك، ویجعل

من الصعب علیك السفر إلى عالم الأحلام.





لنساعد أنفسنا على استعادة طاقتنا بعد یوم مُضنٍ في العمل، علینا أیضاً أن نستفید إلى أقصى
ً ما نستمرّ في التفكیر بالعمل، ونرسل حدّ من أوقات الراحة. علینا أن نترك العمل وشأنھ. غالبا
بعض الرسائل الإلكترونیةّ لیلاً، ما یجعل من الصعب علینا التوقفّ. بذلك، لا نحظى بنوعیةّ جیدّة

من الراحة، ونشوّش الأوقات التي یفُترض أن نخصّصھا للاھتمام بأحبابنا.
بالاستمرار بالعمل لیلاً، نزید نسبة الضغط الذي نتعرّض لھ، والذي یعرّضنا بدوره إلى خطر

التعرّض أكثر لأمراض القلب والشرایین والانھیار النفسيّ، عدا المخاطر التي یلحقھا بعلاقاتنا.
إن كنت مضطرّاً إلى العمل خارج ساعات العمل في المكتب، اذھبْ إلى مكان آخر غیر
غرفة الجلوس في منزلك، وأغلق الباب. یساعد وضع حدود مادّیة على المحافظة على علاقة

صحّیة بعملنا.
لكن اسألْ نفسك: ما ھو الأھمّ الآن؟ إرسال رسالة أخرى، أو صحّتي وعائلتي؟

لذا، إن كنت قادراً على ذلك، أطفِئْ بریدك الإلكترونيّ فور وصولك إلى المنزل، واتركْ
عملك في المكتب.



الكحول
ھذا المقطع سیسليّ جدّاً أيّ شخص خرج برفقتي للسھر، فقد تسنىّ لي خلال
الأعوام الثمانیة التي أمضیتھُا في مجال صناعة البیرة أن أستمتع ببعض المشروبات
بین حین وآخر. لكن مع اكتسابي بعض النضوج، بدأتُ أعي مخاطر التداخل بین
الكحول والعمل. لا أعني مخاطر التعرّض لنوبة من الغضب في احتفال عید المیلاد،
ومصارحة ربّ عملك برأیك الفعليّ بھ، بل خطورة احتساء الكحول تحت تأثیر الضغط.
أعرف مدى الضغط الذي قد نشعر بھ لنلجأ إلى الكحول في الوقت الذي ما كناّ لنفعل فیھ ذلك
عادة. عندما نكون في سنّ الشباب، ولا نتمتعّ بثقة كافیة بالنفس، من الصعب أن نرفض. وبما أنّ
العلاقات الاجتماعیةّ جزء من أدائنا في العمل، من المھمّ ألاّ نعكّر أجواء الفرح. اكتشفتْ إحدى
الدراسات التي أجرتھا مؤسّسة Reason Foundation أنّ الرجال الذین لا یشربون الكحول
یتقاضون أجوراً أقلّ بنسبة 13٪ من الذین یشربون. والأكثر إثارة للقلق أنّ ھذه النسبة ترتفع

بالنسبة إلى النساء إلى 26٪. إذاً، نحن معرّضون فعلاً للضغط.
لبعض الأشخاص مقدرة طبیعیةّ على تناول عدّة كؤوس من البیرة أو النبیذ الورديّ بعد
العمل، من دون أن یكون لذلك تأثیر مھمّ على صحّتھم، أو طاقتھم، أو علاقلاتھم. في حین لا یتمتعّ

آخرون بھذه المیزة. إن كنت أحد ھؤلاء، تصرّفْ كإنسان ناضج، وابتعدْ عن الكحول.
من المھمّ جدّاً أن تحافظ على علاقاتك الاجتماعیةّ، لذا علیك أن تذھب إلى الحانة بین حین

وآخر، لكن انتبھْ إلى عدد الأقداح.
ً في احتساء الكحول، حاولْ أن تجد طریقة لتغذیة علاقاتك الاجتماعیةّ من إن لم تكن ضلیعا
دونھا. یمكنك مثلاً تنظیم مباریات في البایسبول المصغرّة، أو بعض البطاقات لحضور حفل
موسیقيّ، أو حصّة لتعلمّ كیفیةّ إعداد السوشي، أو ممارسة بعض الرقص على طریقة بولیوود.
طة كي لا یكون التركیز على الكحول فقط، وسیشكرك الناس على اجعلْ ھذه المناسبة غنیةّ ومنشِّ

ذلك. ثقْ بي، لن تكون الوحید الذي یرید تفادي الكحول التي لا ضرورة لھا.
من المرجّح أن یستنزف فائض الكحول طاقتك، ویجعل من الصعب علیك أن تتألقّ بكامل
ً إلى حالة من الإدمان وھجك. راقبْ عن كثب كمّیة الكحول التي تتناولھا، لأنھا قد تتحوّل سریعا
ھي الأصعب بالنسبة إلى القدرة على وضع حدّ لھا. أیاًّ كان السُمّ الذي تتناولھ، أن تعرف حدودك



لا یعني أن تمتنع عن تناول ذلك الكأس الأخیر الذي سیسُكرك، بل أن تحافظ على طاقاتك على
المدى الطویل.

توقفّْ!
أعمل غالباً مع فرق القیادة عندما یكونون خارج المكتب. في أكثر الأوقات، یكون
المشاركون قادمین من كلّ أقطاب العالم للمشاركة، وھم في حالات مختلفة من
ً نفسھا ً كیف أنّ تلك المجموعات ترُغم دائما التشویش الناتج عن السفر. أفُاجأ دائما
عند التقائھا معاً على ”الاستمتاع“، فیما یفُترض بھا أن تكون في السریر لتكون في

أفضل حالاتھا في الیوم التالي.
الوقت المخصّص للحیاة الاجتماعیةّ مھمّ لبناء علاقات لكننّا لسنا آلات. نحن بحاجة إلى
ل ضغط الخروج ً لا نحتاج إلى تحمُّ التوقفّ عن العمل لبعض الوقت لنستعید طاقتنا، ونحن حتما

إلى العشاء لثلاث أو أربع ساعات إن أردنا أن نكون أحراراً.
إن كنت قد قطعت مناطق زمنیةّ لحضور مؤتمر ما، وأمضیت النھار بأكملھ وأنت تعمل
بأقصى طاقتك مع زملائك، ثمّ شجّعوك على الخروج معھم لتناول العشاء، اعتذرْ من دون حرج.

من الواضح أنّ أيّ شخص ینظّم تلك المناسبات لا یضطرّ إلى المشاركة فیھا، فھي جھنمّیة.
یكفي أنك تعمل بعیداً عن دیارك وعلیك مشاركة الفندق نفسھ مع زملائك. فلست مضطراً أبداً
إلى تناول الطعام معھم أیضا؛ً ھي لیست فریضة. خصّصْ بعض الوقت للسباحة، أو الركض، أو
التبضّع، أو الاسترخاء، أو الخلود إلى النوم... لتستعید نشاطك لیوم غد. طبعاً إن كنتم لا تجتمعون
كثیراً، وإن كان الخروج معاً لقضاء سھرة ممیزّة أمراً ممتعاً، فلا تحرمْ نفسك. لكن شرط أن یكون

ھذا ما ترغب فیھ.
ینظّم زبون لي زیارات ثابتة كلّ أسبوعین، من قبل فریق قیادتھم، إلى الأسواق التابعة لھم.
یعمل أعضاء الفریق المساكین منذ نھوضھم باكراً إلى حین خلودھم إلى النوم، وفي مواعید
الفطور والغداء والعشاء. یعودون مرھَقین، ویثیر ھذا الأمر انزعاجھم وانزعاج أزواجھم. ما الذي

یحققّھ ذلك؟
یمكن لرحلات العمل أن تكون مفیدة ومنتجة جدّاً في حال تمّ التخطیط لھا على نحو ملائم،
شرط ألاّ تتحوّل إلى مصدر عذاب. إن كنت وحش السھرات، وتحتاج إلى بضع كؤوس من



التیكیلا قبل كلّ عشاء، فھذا شأنك، إنما لا تتنمّر على الآخرین لیحذوا حذوك. امنحِ الآخرین فسحة
من الحرّیة.



ذكاء الجسد
ما من حرّیة في غیاب الوعي. إنّ كنا لا نرى مَن نحن وما الذي یحدث لنا، فقد

نصبح أسرى سجون عقلیةّ لامتناھیة من دون أيّ دلیل عن السبب.
إذا أردنا أن نعكس الاستعارات، یمكن القول إنھ في غیاب الوعي نصبح أشبھ بتلك المراكب
الصغیرة التي تبحر في المحیط بلا دفةّ ولا شراع. الخیار الوحید المتبقيّ في تلك الحالة ھو

الإبحار مع التیاّر، والتعرّض إلى ضرب الریاح والعواصف بلا حیل ولا قوّة.
كلمّا ازداد وعینا، ازدادت خیاراتنا. وكلمّا ازدادت خیاراتنا، تسنتّ لنا الفرصة لاختیار نمط
الحرّیة الذي نریده، ولیس الذي تمّ تصمیمھ لنا. لنبلغ ھذا المستوى من الوعي، نحن بحاجة إلى أن
نطوّر حساسیتّنا إزاء أنفسنا وطاقتنا، وھذا أحد الأسباب الذي دفعني إلى الكلام عن مخاطر
الإفراط في العمل، وتناول القھوة، وتناول السكّر المكرّر، وإضاعة الوقت في اكتشافات

التكنولوجیا، وإغراق كلّ ذلك أخیراً بغالون من النبیذ الفاخر.
تفُقدنا كلّ تلك الأمور حساسیتّنا، وقدرتنا على التنبھّ إلى الرسائل التي یفُترض بنا الاستماع
إلیھا. بالنسبة إلى بعض الأشخاص، قد یكون من الصعب جدّاً أن نكون على تواصل مع تحوّلات

الطاقة، ومع ذاتنا الحقیقیة. أحیاناً یكون ھذا الشيء الوحید الذي نحتاج إلى ممارستھ یومیاًّ.
لكننّا مزوّدون – لحسن حظّنا – بلوحة قیادة من السّھل جدّاً قراءتھا، تحدّد لنا بدقةّ كیفیةّ عمل
محرّكنا. ھذه اللوحة ھي جسدنا. أجسادنا ابتكار مذھل. فإنھّا مصمّمة لتدوم مدى الحیاة، وفي حال

تمّت المحافظة علیھا كما یجب، ستساعدنا لتكون رحلتنا في الحیاة رائعة.
كما أنھّا تنذرنا في حال وجود مشكلة ما. إذ تمنحنا مؤشّرات في حال وجود خلل في التناغم
بین طاقتنا العقلیةّ والعاطفیةّ والروحیةّ، وضرورة إعادة رصفھا. إنّ الكثیر من الأمراض التي
نشعر بھا جسدیاً ھي تجسید لمستویات الطاقة تلك التي تعاني حالة سیئّة. في حال تمكّنا من رصد
تلك الحالات بسھولة أكبر، یمكننا تجنبّ إمضاء یومین في السریر عبر معالجة السبب ولیس

العارض الجسديّ.
یعتقد الدكتور روبرت جیرارد، الطبیب والمعالج النفسيّ، أنھ یمكن إلغاء أكثر من 75٪ من
الزیارات إلى المراكز الطبیّة في حال أصبح كلّ شخص مسؤولاً عن علاجھ وشفائھ. أعتقد أنّ

الأمر صحیح، لكن لنشفى فعلاً نحن بحاجة إلى أن نعي ما الذي یتسببّ في المرض.



قبل بضعة أشھر، استیقظتُ من النوم في حالة مروّعة. كان ینتابني شعور بالألم في كلّ أنجاء
جسدي، وشعور بالإعیاء. كان رأسي مشوّشاً، وكان من الصعب عليّ التركیز على أيّ شيء كان.
حتىّ تناول الفطور مع زوجتي وأولادي أصابني بالتعب. لم أكن في حالتي المرحة والحماسیةّ
الطبیعیةّ. كان لديّ بعض العمل المُلحّ الذي عليّ إنجازه، لذا أمضیتُ بضع ساعات لأنھیھ وأنا

أتصارع مع تلك الحالة من التشوّش التي بدأت تتحوّل إلى حالة متطوّرة من الإنفلونزا.
في وقت ما قبل الظھر، بدأت الأوجاع تزداد لدرجة أننّي لم أعد حتىّ قادراً على تحریك
رأسي جانباً. كلّ ما كنت أفكّر فیھ ھو الخلود إلى السریر، وتغطیة رأسي باللحاف، وتسجیل
الخروج من ھذا العالم. كنتُ قد جدولتُ اتصّالاً عبر ”سكایب“ مع مدرّبي الخاصّ، دایفد، لكننّي

كنت أستعدّ لإلغائھ. یا إلھي! كم شعرت بالشفقة على نفسي؛ حتىّ التدریب كان مصدر ألم لي.
كلّ ما كنتُ بحاجة إلیھ ھو صدیق یطوّقني بذراعھ، ویقول لي: ”خفِّفْ عن نفسك. لیس سھلاً
أن تكون أنت. اخلدْ إلى النوم لبضعة أیاّم، وأنا أھتمّ بكلّ أمور حیاتك“. لكنّ ھذا لم یكن لیتحققّ.
فدایفد لیس من النوع الذي یسمح لك بالبكاء بسھولة. ھو یعلم أنّ ھناك سبباً عمیقاً لحالتي السیئّة

ھذه. لذا لم یكن لديّ أمل بالنجاة.
ساعدني أوّلاً على رفع رأسي ببعض تمارین التنفسّ. ما إن استعدتُ بعض الوضوح، سألني
عن الأمور التي تزعجني إلى حدّ إصابتي بالحمّى. كان سؤالھ ذكیاًّ، واحتجت إلى بعض الوقت

لأجاوب.
لم یكن للأفكار الأولى التي تواردت إلى ذھني أيّ تأثیر أو صدى. كانت أموراً واضحة
بالنسبة إلي، منھا الأسفار العدیدة التي تنتظرني، وغیابي كثیراً عن المنزل أخیراً، ورزمة الأعمال

الإداریةّ التي علي إنجازھا، وسواھا وسواھا.
بعد ذلك، خطر لي فجأة أمر ما لم یكن في الحسبان. كناّ قد انتھینا للتوّ من العمل مع زبون
لنا، وتمكناّ من تحقیق نتائج باھرة. وھم یریدون مناّ الآن إجراء صفقة شاملة كبیرة. ھذا یعني
الاجتماع للتخطیط لبرنامج ملائم، وتحدید التواریخ والمصادر، والدخول في التفاصیل الصّغیرة
المُضنیة كافةّ الضروریةّ لإتمام العمل جیدّاً. كما أراد الزبائن أن یتأكّدوا من حصولھم على قیمة

حقیقیةّ كونھم ینفقون ملایین الدولارات على المشروع.
تحدّثتُ قلیلاً عن الأمر، ولاحظ دایفد أنّ قواي قد خارت، وأصبح نفسي متقطّعاً. بعد أن جسّ
ً أنني كنت أعتبر الأمر أشبھ بالأعمال الشاقةّ، وأنھ غیر مسلٍّ على نبضي بلطف، أصبح واضحا

الإطلاق.



كنتُ قد تحوّلتُ إلى طفل مشاكس.
إنھا مھمّة شاقةّ.

ھناك الكثیر من التفاصیل التي یجب فرزھا.
سیستھلك ذلك الأشھر الستةّ المقبلة من حیاتي.

ھناك العدید من الأمور التي قد تسیر على نحو سیئّ.
یریدون مناّ إنجاز كلّ ذلك، وأراھن أنھم سیطالبون بحسم، ونحن لا نفعل ذلك أبداً، لذا سیكون

الحدیث معھم قاسیاً.
كانت تلك الأفكار السلبیةّ تحاصرني، وقد سمّمت نظام الطاقة لديّ، وھذا ما كانت لوحة
ً من القیادة (جسدي) تحاول إنذاري بشأنھ. كان جسدي یسعل، ویبصق، وینُزل بي دوراً قویاّ

الحمّى.
بعدھا، راجعنا، أنا ودایفد، وقائع تلك الحالة:

كانت شركتي ناجحة جدّاً.
لقد وقعّتُ للتوّ أحد أكثر المشاریع إثارة في حیاتي.

یتمتعّ شركائي بقدرة فطریةّ على إنجاز ھذا العمل، وھم الأفضل في العالم لإتمامھ. إذاً، كان
إلى جانبي فریق رائع یدعمني.

الحصول على ھذا العمل یعني أننا لن نضطرّ إلى القلق بشأن المدخول لمدة لا بأس بھا.
قد یكون ھذا المشروع الذي سیمنحنا الشھرة، ویساعدنا على تغییر العالم، أو أقلھّ عالمنا.

مع القلیل من الحظّ، سأتمكّن من الذھاب إلى الیابان، أحد البلدان القلیلة التي لم أسافر إلیھا
قطّ، والتي أترقبّ زیارتھا بصبر فارغ.

عندما بدأتُ أتحدّث عن تلك الإیجابیاّت، حدث أمر مذھل. اختفت الأوجاع. أصبح بإمكاني
تحریك رأسي من دون أن تؤلمني رقبتي. لم یعد نظري مشوّشاً. في بدایة الجلسة، أي منذ عشر
دقائق كاملة، كنتُ أشعر بإرھاق كبیر، لدرجة أنني لم أكد قادراً على البقاء مستیقظاً. لكنني الآن

شعرتُ بتجدّد الطاقة والنشاط في جسمي، ورغبة في الخروج إلى العالم. كنتُ قد تحرّرت.
أنتَ بحاجة إلى تفحُّص جسدك دائماً. اضبطُْ ھاتفك لیرُسل إلیك ذبذبات كلّ عشرین دقیقة في
ً عمیقاً، وانتبھْ إلى ما تشعر بھ. إذا فعلت ذلك لمدّة أسبوع، جیبك. وكلمّا فعل ذلك، خُذْ نفسا

فسیرتفع مستوى وعیك بصورة كبیرة جدّاً، ولن تعود بحاجة إلى الھاتف.



Upping Your Elvis إن كان ھاتفك لا یتضمّن ھذا الخیار، یمكنك تحمیل تطبیق)
المجّاني...).



خُذْ نفساً عمیقاً في ھذه اللحظة، وفي الوقت نفسھ مدّد عمودك الفقريّ نحو الأعلى. استمِرّْ
بالتنفسّ باسترخاء، ولاحِظِ الأحاسیس في جسدك.

ھل ھناك أيّ أوجاع أو آلام مزعجة؟ ما ھي نوعیةّ طاقتك العقلیةّ؟ ھل ھي واضحة ومركَّزة
ومفتوحة للاحتمالات، أم متراخیة ومشوّشة ومنشغلة، أم كسولة بعض الشيء؟ ما ھي طبیعة

علاقتك بذاتك وبما تفعلھ؟ ما ھي المشاعر التي تختبرھا؟
بالتحققّ باستمرار من طبیعة مشاعرك، ستصبح متنبھّاً أكثر في حال كانت الأمور لا تسیر
جیدّاً. عندما تلاحظ أنّ الأمور لا تسیر كما یجب، اطرحْ على نفسك ھذا السؤال: ”ما ھي الأفكار
التي تراودني الآن والتي لا حاجة بي إلیھا؟“. ستتمكّن من تحدیدھا لأنكّ عندما ستجدھا سترنّ في
ذھنك. عند رصدك لھا، حاوِلْ عكسھا بطرح السؤال التالي على نفسك: ”ما ھي الوقائع الحقیقیةّ

المرتبطة بھا؟“.
بالتركیز على الحقیقة، یمكننا تحریر أنفسنا من میلنا الطبیعيّ إلى الخوف من الأسوأ، والتمكُّن
من عیش یوم أفضل یفیض بالتأثیرات الإیجابیةّ والمرح. ھذا لا ینفي قضاء بضعة أیاّم في السریر

نتأسّف على أنفسنا.
لاحظتُ أخیراً أنّ قواي خارت، وبدأت أرى كلّ شيء صعباً، وذكرتْ زوجتي أمامي أنني لم
أعد أبتسم كثیراً. عندما استرجعت أفكاري، أدركت أنني كنت أشعر بمسؤولیةّ كبیرة إزاء عملي،
وشركتي، وناسي، وعائلتي، ومنزلي... إلخ. وكنت أشعر أنّ الضغط مُلقى بأكملھ على كاھلي.
عندما عكستُ أفكاري وتذكّرتُ أنّ لديّ فریق عمل رائعاً یساعدني في كلّ ذلك، وأننا ننجز

الأمور بأٍسلوب أفضل معاً، تحوّلتْ طاقتي بالكامل، واستعدتُ حیویتّي الطبیعیةّ.



اكبس زرّ التشغیل
في حال كانت طاقتك محتقنة، فذلك یتجلىّ عبر جسدك. لكن إذا عملت على
ً في طاقتك. كلّ شيء متصّل بعضھ تحسین وضعك الجسديّ، فسیؤثرّ ذلك إیجابیاّ

ببعض. لذا یمكنك تحسین ھالتك بخلق شعور رائع في جسدك.
نشر آیمي كادي، المتخصّص في العلوم الاجتماعیةّ في كلیّة إدارة الأعمال في جامعة
ھارفرد، محاضرة عبر منظّمة TED الإعلامیةّ الإلكترونیةّ، یشرح فیھا أنّ اتخّاذنا وضعیاّت

أكثر قوّة یؤثرّ في طریقة أدائنا على نحو مُثبت.
مجرّد أن تجلس في وضعیةّ أكثر قوة – الظھر مستقیم مع الانحناء إلى الأمام، الكتفان إلى
الوراء والرأس إلى الأعلى – ترتفع إمكانیةّ المجازفة لدیك إلى 26٪. ترفع تلك الوضعیاّت
معدّلات التیستوستیرون في حین تخفض معدّلات الكورتیزول، الھرمون المرتبط بالضغط
العصبيّ. بمجرّد المحافظة على الوضعیةّ لدقیقتین، یمكنك أن تشعر باختلاف كبیر في طریقة

شعورك وأدائك.
ً مسحوقین نتیجة عملھم، یتخّذون وضعیاّت تعبرّ عن الكثیر من ً ما أرى أشخاصا غالبا
الخضوع. في تلك الوضعیاّت، یصبح من الصعب علیك حتىّ التنفسّ جیدّاً عدا مشكلة احتقان
الطاقة. إن تعمّدتَ خلق شعور جیدّ في جسدك بتنفیذ تمارین التمدید، والبقاء لوقت طویل في

الوضعیةّ تلك، فسیمنحك ذلك احتمالات كبرى، ویجعل من السھل علیك أن تتحرّر.



رْ حرِّ
جسدك
بعدھا

یمكن لذھنك
أن یتَبع





إن كنت تعمل
في شركة مھمّة،
لا تأخذ الأمر

على محمل الجد.



العبَ
عندما تؤخذ الشركة كثیراً على محمل الجدّ، تجد نفسك في فخّ من الصعب الھرب
منھ. ھناك بعض المنظّمات التي ما إن تدخل إلى قاعة الاستقبال فیھا، حتىّ ینتابك
شعور بالتشنجّ العامّ. تجد الناس یتنقلّون بسرعة من مكان إلى آخر في حالة من
التأھّب القصوى وھم یرتدون ملابس رائعة لمصمّمین معروفین، كما أنّ لا أحد منھم

یبتسم أو یضحك. إنھّا شركة مھمّة جدّاً.
أشعر بحاجة إلى الركض أو الصراخ ھرباً من الادّعاء أننا جمیعنا كاملون وأذكیاء ومھمّون
للغایة. العمل مرتبط بالحیاة، وجزء كبیر من الحیاة مرتبط بالتسلیة. إن بالغنا في أخذ الأمور على
ً إلى محمل الجدّ، نجد أنفسنا مقیدّین باستخدام تفكیرنا الواعي فقط من دون أيّ منفذ لنا تقریبا

عبقریتنا الخلاقّة.
عدا أننّا نعوّق أنفسنا، ننشر أیضاً ھذا الحظر على أيّ شخص آخر نتعامل معھ، مع العلم أن
لا أحد یبغي العمل في مكان متشنجّ یحمل فیھ الجمیع على أكتافھم ثقل العالم. إنھ مكان بائس.
تشعر فیھ كأنھ تمّ امتصاص الأمل من كلّ غرفة اجتماعات، وأنّ الطریقة الوحیدة للنجاح ھي في

العمل أكثر، والكدّ أكثر. دَعْكَ من كلّ ذلك.
كي نكون مذھلین وأحراراً، نحن بحاجة إلى أن نلعب أكثر. ألتقي باستمرار قادة یشعرون أنھّم
ً ولم تجرِ الأمور جیدّاً، فاللوم یقع مسؤولون عن كلّ شيء. یعتقدون أنھّ في حال ترأسوا اجتماعا
علیھم. یعتقدون أنھّ في حال لم تتوصّل الشركة إلى ابتكارات جدیدة دائماً، فھذا یقع على عاتقھم.
یعتقدون أنھّ في حال كان الناس یفتقرون إلى الحوافز والطاقة، من الأرجح أنھم قادة ضعفاء. لكنّ

ھذا الأمر لیس صحیحاً.
من الجیدّ أن یتحمّل القادة مسؤولیاّتھم ویتحكّموا بأداء الشركة، لكن یفُترض تشارُك ھذه
المسؤولیةّ. فالمنظّمات معقدّة، وتتضمّن الكثیر من الأقسام العاملة. فأيّ شخص یحاول التحكّم بكلّ
نواحیھا سیموت في حالة من الاختلال العقليّ، والإدمان القويّ على الویسكي، وحفنة من

الأصدقاء.
ً یفُترض بنا أن نكون طموحین ومستعدّین لخلق تأثیر حقیقيّ. لكن، لنتمكّن من إطلاق طبعا
العنان حقیقة لتألُّقنا، علینا تجاھُل ما یحدث بعد أن نضرم نیران الحماسة، والتركیز بدلاً من ذلك



على التألقّ بقدر استطاعتنا. بفعل ذلك، سنشعل مزاجنا ومزاج المحیطین بنا، ومن ثم نشجّع
الآخرین على المشاركة أكثر في اللعبة.

”اللعب أسمى أشكال البحث“.
ألبرت آینشتاین

إذا أخذنا العمل على محمل الجدّ على نحو مبالغ فیھ، فلن نتمكّن من تحقیق أيّ شيء جدید.
یعتقد الأشخاص الجدّیون، بصورة خارجة عن حدّھا، أنّ كلّ شيء بحاجة إلى أن یقُاس. لكن كیف
یمكنك أن تقیس الإبداع، أو الطاقة، أو الالتزام، أو الحماسة، أو الثقة، أو الفكاھة؟ من شأن كلّ تلك

الأمور عزل مؤسّستك، أو قسمك، أو فریق عملك عن كلّ ما تبقىّ.
اللعب یعني التجدید والتجریب. وباللعب، یمكننا الولوج أكثر إلى عبقریتّنا الخلاقّة. عندما
نكون أكثر مرحاً، نتوصّل إلى خلق المزید من الطاقة التي تجذب بدورھا الناس إلینا. نرید أن
نستمیل الآخرین في الشركة لنثیر لدیھم الرغبة في مساعدتنا ومشاركتنا مواھبھم وأفكارھم. یمنحنا
ذلك حرّیة كبرى لتحقیق عمل مذھل، فبمجرّد أن نكون مرحین أكثر تتوفرّ لنا المزید من

المصادر.
حتىّ إنھ تبینّ لصحیفة إدارة الأعمال التي تصدرھا جامعة ھارفرد، التي تتمیزّ بمستوى كبیر
من المعرفة وشھادات أبحاث واسعة ویعمل فیھا بعض ألمع الأدمغة في العالم، أنّ ”المدیرین الذین

یتمتعّون بحسّ الفكاھة یتمتعّون بحظوة أكبر“. مَن كان لیعتقد ذلك؟
إنّ الضغط العصبيّ ھو أحد الأسباب الشائعة للأمراض الطویلة الأمد؛ یكلفّ ذلك اقتصاد
بریطانیا نحو 8.4 ملیار جینھ إسترلینيّ سنویاًّ، وفق ”معھد تشارترد للأفراد والتنمیة“
(cipd.co.uk). وقد اكتشفت إحدى الدراسات التي شملت أكثر من 2500 موظّف أنّ ٪93
منھم یعتقدون أنّ الضحك یساعدھم على التخفیف من حدّة الضغط (أفترض أنّ الـ7٪ الباقین

یعملون في الإدارات القانونیةّ).
إنّ Groupon شركة موجودة على الإنترنت، وحققّت ثروتھا بتقدیمھا حسومات على
صفقات یومیةّ. عندما تمّ استبعاد مؤسّسھا آندرو مایسن عن مجلسھا الإداريّ، بعد خسارة بقیمة

80 ملیون دولار خلال ثلاثة أشھر، بعث رسالة إلكترونیةّ إلى المسؤولین في الشركة:
قرّرتُ أن أمضي المزید من الوقت مع عائلتي. أنا أمزح؛ لقد طُردت الیوم من العمل. إن كنتم تتساءلون
عن السبب... فھذا یعني أنكم لم تكونوا متنبھّین بما فیھ الكفایة. لا مشكلة لديّ إزاء الفشل في ھذه المرحلة من
مسیرتي. لو كانت Groupon لعبة Battletoads، لكان الأمر أشبھ بوصولي إلى تیرا تیوبز من دون أن

أموت من أوّل محاولة لي.



كانت Battletoads لعبة نینتاندو صعبة للغایة. ما یعجبني في تلك الرسالة ھو نبرتھا
المرحة، وإمكانیةّ استشفاف شخصیةّ كاتبھا عبرھا. لقد نجح في تطویع وجھة نظره، وتحویل ما
یفُترض بھ أن یكون وضعاً مؤلماً، إلى حالة تعبرّ عن نوع من الاحتفالیةّ. طبعاً إنھا لیست رسالة

الوداع التي یكتبھا عادة غالبیة المدیرین التنفیذییّن المتقدّمین في السنّ.
إنّ اعتماد موقف مرِح، بخلق جوّ من الفكاھة، یساعدنا على المحافظة على وضوح الرؤیة
عندما تصبح الأمور صعبة، وھو یعني أننا نستمتع بوجودنا في العمل. سیمون داغلیش ھو صدیق
وزبون لي، مغامِر بعض الشيء. من أحبّ الأمور على قلبھ عبور بلدان الثلج خدمة لقضایا
ً من أنحاء العالم كافةّ، عبر مبادرة سامیة. كان أخیراً في آیسلندا لتدریب عشرین عاملاً جریحا

غیر مدعومة إلى القطب الجنوبيّ. أخبرني ما یلي:
كناّ على قمّة ذلك الجبل الجلیديّ شمال الجزیرة. كانت درجة الحرارة عشرین تحت الصفر، والریاح

تعصف بسرعة خمسین میلاً. كانت الظروف فظیعة.
كان أغلب أعضاء الفریق قد خسروا أحد أعضائھم (خلال الخدمة). أحد أعضاء الفریق قد فجُّرت عیناه
وأصیب بالعمى. كان نھاره شاقاًّ، فقد كانت الریاح توقعھ باستمرار، ویتعثرّ بمزلاجیھ. لم یسبق لھ أن مارس

التزلجّ من قبل. عند انتھاء النھار، قرّرنا مغادرة جبل الجلید، وأقلتّنا إحدى شاحنات الأركتیك.
عندما أصبح الجمیع في أمان داخل الشاحنة، قال لنا السائق الذي أقلنّا: ”حمداً ّ� أنكم عدتم سالمین“. سارع

الرجل الأعمى بالردّ علیھ بابتسامة مؤذیة: ”ألا ترى أنّ غالبیتّنا خسروا أحد أعضائھم. ھل أنت أعمى؟“.

رائع! إن أصُبت بالبرد القارس، أو الإرھاق، أرید لھذا الرجل أن یكون برفقتي.
إنّ الخوف من ارتكاب الأخطاء یحدّنا ویأسرنا. لو أنّ كلّ شيء یسیر على ما یرام، ما كناّ قد
ابتكرنا أيّ شيء جدید. ینطوي عالم الأعمال على الكثیر من المجازفة، وھي التي تجعلھ مثیراً
للاھتمام. إن لم تجازف، فستموت شركتك. أنا أؤمن بأخذ الكثیر من المجازفات الصغیرة كلّ یوم،
على صورة تجارب مرِحة. إن عبثنا بالقوانین دوماً، یصبح لدینا قدرة كبرى على التعلمّ من تلك

التجارب. إن احتفظنا بالتجریب للمناسبات الخاصّة فقط، فلن نكون نافعین في ذلك.
یؤمن بیل ھیولیت، وھو أحد مؤسّسي شركة Hewlett–Packard، بما یسمّیھ ”ابتكار
الرھان الصغیر“ (small–bet innovation). فقد اكتشف أنّ الشركة بحاجة إلى مئات

الرھانات الصغیرة لتحقیق ستةّ اختراقات.
رْ قلیلاً فیما یمكنك فعلھ الیوم؟ فكِّ

ما ھي التجربة المرِحة التي قد تولدّ بعض العبقریةّ؟
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اكبِسْ زرّ التحدیث

أن (لا) تضیعّ الحبكة
ً كُنْ مبدعا



العقل البدائيّ
تسارعت وتیرة التغییر على صعید التكنولوجیا والمجتمع والابتكارات خلال
ً لمفاھیم لا یتخطّى السنوات الخمسین الأخیرة، وبات الجزء الأكبر من حیاتنا خاضعا

رْ في الھواتف الذكیةّ والتطبیقات الموجودة علیھا. عمرھا عشر سنوات؛ فكِّ
رغم تلك الوتیرة، نحن لم نتغیرّ إطلاقاً. لا نزال مشابھین لِما كناّ علیھ على مرّ السنوات
الخمسین ألفاً الأخیرة على المستویین الجسديّ والعقليّ. ھذا یعني أنّ أدمغتنا لا تزال بدائیةّ بصورة
أساسیةّ، وغیر مصمّمة على نحو یتلاءم مع التحدّیات الكثیرة التي نواجھھا الیوم والعالم الذي
نعیش فیھ. فھي مصمّمة خاصة لرصد المخاطر في البیئة المحیطة بنا، والعثور على الطعام،
ومحاربة النمور الشّرسة. تتمیزّ أدمغتنا بـ”نزعة سلبیةّ“ فطریةّ تحثنّا بصورة غریزیةّ على القتال

أو الفرار أو التسمّر في أمكنتنا، حیث تبدو فرصنا للبقاء على قید الحیاة رھناً بھا.
لذا تترصّد أدمغتنا الأخبار السیئّة دائماً. عندما تعثر علیھا، تبلور ردود فعل عاطفیةّ وجسدیةّ
قویةّ، وتضخّھا مباشرة في ذاكرتنا كمرساة متینة في حال تعرّضنا لتلك التجربة مجدّداً. كان ذلك
ً لوجھ مع نمر شرس، ً للبقاء على قید الحیاة. حتىّ الیوم، حین أجد نفسي وجھا ً رائعا مخطّطا
أعرف ما عليّ فعلھ من الفور استناداً إلى تجربتي الماضیة. لن أضطرّ إلى التفكیر في الأمر
إطلاقاً. تتمتعّ أجسادنا بالقدرة على الردّ على ما تراه في غضون ثلاثة وثلاثین جزءاً من الثانیة –
أسرع بكثیر ممّا یمكن لنا إدراكھ بعقلنا الواعي – لذا نحن مسیرّون بعقلنا الباطنيّ. في حال رأینا

أموراً لا نحبھّا، نبلور ردود فعل فوریةّ، غریزیةّ وحیوانیةّ.
ً ما رغم انتفاء تلك المخاطر، لا تزال أدمغتنا تترصّدھا، وفي غیاب مخاطر فعلیةّ، غالبا
رْ كم مرّة قلقلتَ بشأن أمر لم یحدث على نتخیلّھا ونتفاعل مع أمور لیست موجودة حتىّ. فكِّ
الإطلاق. ما كان في ما مضى وسیلة أساسیةّ للبقاء على قید الحیاة تحوّل الیوم إلى عائق في وجھ

تحرّرنا. نحن عبید مخاوفنا، وأسرى تخیلاّتنا.
:The Science of Fear كما یشرح دان غاردنر في كتابھ

بالنسبة إلى تطوّر علم النفس، علینا أن نتخیلّ تطوّر العقل البشريّ بمقارنة ملیوني سنة منصرمة من
التطوّر البشريّ في كتاب من 201 صفحة. تغطّي مئتا صفحة من ذاك الكتاب المرحلة الكاملة التي عاش خلالھا
جنسنا البشريّ حیاة البدو الصیاّدین في العصر الحجريّ. وتغطّي الصفحة الأخیرة عصر المجتمع الزراعيّ. أمّا
المقاطع الأخیرة من الصفحة الأخیرة، فتغطّي القرنین الأخیرین للعالم الذي نعیش فیھ الآن. نحن رجال كھوف.



من تأثیرات التمیزّ بھذا التصمیم القدیم للدماغ أننّا نقضي الكثیر من وقتنا في نمط تفاعليّ
ً بحال من التشرّد الداخليّ. قد خاضع لتأثیر المحفزّات الخارجیةّ. كان ھذا النمط التفاعليّ مرتبطا
نشعر أننّا معزولون وغیر محبوبین، وأنّ الآخرین لا یقدّرون قیمتنا أو لا یروننا حتىّ. من

الصّعب في ھذا النمط أن نتواصل مع الآخرین ونؤازرھم ونكون متعاطفین ولطفاء.
إنھ مكان لا نشعر فیھ بالحرّیة، لأننّا لم نختر ھذا النمط الذي نحن فیھ بإرادتنا، فھو نمط
تفاعليّ مزوّد بزند سریع الانطلاق. إنھ مكان یحرّكھ الخوف، وھذا ما یعزلنا تحدیداً عن الوعي
والقدرة على إیجاد آفاق تجعلنا نشعر بأھمّیتنا وتألقّنا. استرجِعْ للحظة الأوقات التي أسأتَ فیھا

تفسیر وضع بريء واعتبرتھ مصدرَ خطَر.
القراءة الخطأ للرسائل الإلكترونیة مثال تقلیديّ على ذلك. فاللغة مفتوحة على الكثیر من
ً ما تترجم المكتوب بسلبیةّ، في حین أنّ المقصود التفسیرات، لدرجة أنّ أدمغتنا البدائیةّ غالبا
إیجابيّ. أنا متأكّد أنكّ شھدتَ حروباً ضروساً تنشب على لوحة المفاتیح من دون أيّ سبب یذُكر.
متى بالغتَ بردّ فعلك، لأنّ دماغك البدائيّ ترصّد خطراً ما وأخرجك من الكھف في حالة جھوزیةّ

للقتال؟
لنتخطّى غریزة القتال ھذه، نحن بحاجة إلى أن نسیطر على أنفسنا مرّة أخرى بالتروّي.

عندما نتفاعل مع خطر ما، تتسارع نبضات قلبنا، وتنشط عقولنا بسرعة كبیرة. یتناسب ذلك
تماماً مع حالة القتال، إذ یؤدّي إلى فرز الكثیر من الأدرینالین، ویمنحنا قدرة على التركیز الثاقب.
المشكلة أنھّ یستحیل علینا بعد ذلك إیجاد حلول أخرى. لذا، علینا أوّلاً أن نتروّى عبر التنفسّ
بعمق، والابتسامة. یساعدنا ذلك على الابتعاد عن ردّ الفعل الأوّل. بعدھا، علینا أن نتعامل مع
الأمر برمّتھ بشيء من المرح. إن استطعنا أن نضحك على الوضع الذي نحن فیھ، فسیساعد ذلك

على التخفیف من حدّة غضبنا غیر المنطقيّ.
بعد ذلك یمكننا أن نحاول التعامل مع الوضع من منظار آخر. إن كانت رسالة بریدیةّ ھي التي
ً رْ في المقصود منھا. كیف یمكن لشریكك أن یقرأھا. إنّ زوجتي ألمانیةّ، لذا غالبا أثارت غیظكَ، فكِّ
ما تفسّر الأمور بأسلوب مختلف عنيّ، ویمكن لذلك أن یساعدني على التحرّر. فإن وقع أحدنا أسیر

ردّ فعل سلبيّ، نساعد بعضنا بعضاً عبر تبادل وجھات نظر مختلفة.
عندما تمارس ذلك، یصبح ساكن الكھوف صدیقاً لك ولیس عائقاً، إذ یشحنك بالطاقة من دون

إرغامك على خوض المعركة فعلیاًّ.



الخوف
الخوف مفید. فھو یردعنا عن ارتكاب الحماقات. لولا الخوف، لاقتنینا نموراً في

منازلنا، وتقاذفنا المناشیر في الھواء للتسلیة. قد لا یتلاءم ذلك مع بعضنا.
لكنّ الخوف ھو أحد أكبر الأفخاخ التي سنواجھھا في عالم إدارة الأعمال. فالخوف سیحوّلنا

إلى شخص مختلف تماماً، سیحرمنا تألقّنا، وسیسلب حیاتنا كلّ المرح، إذا سمحنا لھ بذلك.
كان السیر بن كینغسلي، أحد أعظم الممثلّین البریطانیین، غالباً ما یوجد في مكان التصویر،
حتىّ عندما لا تكون الشخصیةّ التي یؤدّیھا معنیةّ بالمشھد. ھذا أمر غیر اعتیاديّ، فأغلب الممثلّین
یذھبون إلى مقطوراتھم للاسترخاء، ویستفیدون من تلك الأوقات للاستراحة. عندما سألوه عن
سبب وجوده لدى تصویر كلّ المشاھد، شرح لھم أنھ یرید أن یكون موجوداً باستمرار، في حال

اعتبر الناس أنھ لیس كفوءاً بما فیھ الكفایة، أو أنھ یتقاضى أجوراً مبالغاً فیھا.
سواء أكان یمزح أم لا، الحقیقة ھي أنّ لكلّ الناس مخاوف، فھذا جزء من حقیقتنا كبشر. لكن

السؤال ھو: ھل ھي مفیدة؟
نعیش الیوم في مجتمع مخیف أكثر من أيّ وقت مضى. تحبّ وسائل الإعلام تغذیة ھذا
الخوف، ویعلم السیاسیوّن أنّ لولاه، ما تمكّنوا من إحكام سیطرتھم على الشعب. لولا حرب
الفوكلاند، ھل كانت مارغریت تاتشر لتتبوّأ منصب رئاسة الوزراء لأكثر من عقد من الزمن؟ لولا

محور الشرّ، ھل كان أحد لیستمع إلى جورج بوش الابن؟
یسُیرّ الناس باللجوء إلى الخوف، وأخشى أنّ الأمر بدأ یشوّش حالتنا النفسیة.







The”) على صیف 2001 تسمیة ”صیف القرش“ الشھیرة Time أطلقت مجلة
ً غیر مفتعل من Summer of the shark“). فقد شھد ذلك الصیف سبعة وتسعین ھجوما
أسماك القرش، وجُنّ جنون الإعلام الذي راح یروي أخباراً مأساویةّ عن الأولاد الذین التھمتھم
ً جدّاً، وبثّ في نفوس الناس الأسماك، وراكبي أمواج الذین تمّ تمزیقھم إرباً. كان التقریر صادما

شعوراً بالرعب من المیاه، إذ اعتقدوا أنّ البحار ملیئة بالقروش وقد أصبحت في غایة الخطورة.
الحقیقة أنھّ لم یحدث أيّ شيء جدید.

فكلّ عام یحُصى نحو مئة ھجوم من أسماك القرش في نیویورك وحدھا. ویفوق احتمال
تعرّضك للقتل على ید إنسان عشرة أضعاف احتمال تعرّضك للقتل من قرش في أيّ مكان في

العالم.
في العام نفسھ، توفيّ 115 شخصاً جرّاء حوادث سیر، لكنّ الأخبار لم تعُر الأمر أھمّیة، ولم

یمنع ذلك الناس من قیادة السیاّرة.
تتلاعب وسائل الإعلام بنا كالدّمى، ویروق لنا أن نتراقص لھا. نخشى أن نكون مفرطي
البدانة، أو النحافة، أو الذكاء، أو الغباء، أو ألاّ نكون مرحین، أو أن نكون سطحییّن جدّاً، أو
ً جدّاً أو مسمرّاً مفلسین، أو أغنیاء، أو منشغلین، أو ھادئین جدّاً، أو أن یكون لون بشرتنا شاحبا

جداً، أو أن نكون قصیرین أو طویلین جدّاً، أو متقدّمین جدّاً في السنّ أو یافعین جدّاً...
ھذا ھاجسنا. فأدمغتنا البدائیةّ التي تترصّد الخطر دائماً لا تتمادى كثیراً في الأمكنة التي تشعر
فیھا بالخوف. إن كناّ نشعر بتسارع نبضات قلبنا عندما نطّلع على إحدى المجلات، ونكتشف أننا لا
نملك أحدث فستان، یفُترض بالتجربة الحقیقیةّ والحیةّ التي نختبرھا في مكان عملنا أن تخرجنا عن

صوابنا في كلّ أیاّم الأسبوع.
جمیعنا بحاجة إلى الحصول على تصدیق خارجيّ لتعزیز ھویتّنا الخاصّة، لكنّ تأثیرھا غیر

متناسب أبداً.
إذا أمضینا كامل وقتنا قلقین بشأن رأي الآخرین بنا، فلن نتمكّن أبداً من عیش حیاتنا. في
العمل، تتحوّل نظرتنا إلى ما نساویھ وما نحن بارعون فیھ إلى عُملة لمسیرتنا المھنیةّ. نحاول
(bits) التأكّد من وجود علامة تجاریةّ خاصّة بنا، ونحرص على زیادة وحدات تخزین المعلومات

التي نحبھّا.



لا یفُترَض أبداً بآراء الآخرین أن تحدّد قیمتنا. لا یمكن أن نحیا من أجل أيّ شخص آخر.
علینا أن نفعل ما نجده حقیقیاًّ وأن نترك الأمور تأخذ مجراھا.

لا یمكننا أن نتنبأّ بالكامل بكیفیةّ تفاعل الآخرین مع ما نفعلھ، أو نقولھ، أو ردّ فعلھم على ما
نرتدیھ، أو طریقتنا في الكلام. إنّ جمال وغرابة الناس كبیران لدرجة أننّا نفُاجأ باستمرار بردود
فعل الآخرین. ھذا ما یجعل الحیاة حماسیةّ وغریبة أحیاناً. لا جدوى من محاولة إرضاء الجمیع

لأننّا سنفشل حتماً في ذلك.
ً لقیمك الخاصّة، وبطریقة تراھا إیجابیةّ، یمكنك أن تحققّ ما دامت نیاّتك جیدّة، وتعیش وفقا

المزید.
أقدّم إلیك لائحة تستند إلیھا في حال كنتَ في حیرة من أمرك حول التصرّف الذي علیك

اختیاره:
ما الذي تفعلھ إن كنت تعرف أنك لن تفشل؟

ھل یمكنك الدفاع عن تصرّفك، وھل ستكون سعیداً بشرحھ لوالدیك؟
ھل سیساھم في جعل العالم مكاناً أفضل؟

عندما تفكّر فیھ بھدوء، ھل تشعر أنّ ھذا ما علیك فعلھ؟
ھل یجعل منك شخصاً أفضل؟

ھل سیساھم في إغناء حیاة شخص آخر؟
إن كان ما تخطّط لھ یتطابق مع عدد كبیر من الأسئلة المطروحة، فافعلھ.

كُنْ أنت، كُنْ فخوراً بنفسك وحقیقتك، وارفعْ رأسك عالیاً. إن كان الآخرون لا یحبوّن ذلك،
فھذا لا یمنعك من أن تحبھّم.



احذَرِ الشعور
بالاضطھاد (البارانویا)!

ترتفع نسبة البارانویا في البیئة المدینیةّ، حیث تبلغ في المدن ضعف معدّلھا في
المناطق الریفیةّ. فارتفاع عدد الناس یؤدّي إلى زیادة التفاعل، ومن ثم إلى ارتفاع

سوء تفسیر النیات.
إنّ البیئة في بعض الشركات أشبھ بمدن صغیرة. فلا عجب أن یعتقد 40٪ من الموظّفین أنّ
”زملاءھم یتكلمّون علیھم بالسوء من وراء ظھورھم“، و10٪ منھم یعتقدون أنّ ”أحداً ما یقف لھم

بالمرصاد“، وفق البروفیسور دانیال فریمان من كلیّة الملك في لندن.
إن جمعتَ ھذه النزعة الطبیعیةّ للقلق المفرط بشأن ما یشعر بھ الناس حیالك بارتقاء شبكات
التواصل الاجتماعيّ، فمن السھل أن تفھم سبب تفاعل الناس المتزاید مع الأصوات التي تراودھم.

إنّ بارانویا ”فایسبوك“ ظاھرة حقیقیةّ تجعلنا نشكّك في ذواتنا، وتزعزع ثقتنا بأنفسنا.
”إنّ الأشخاص الذین یستخدمون مواقع التواصل الاجتماعيّ یدركون أنّ الناس یتكلمّون

على بعضھم بعضاً باستمرار، فمن الطبیعيّ الافتراض أنھّم یتكلمّون عنك أیضاً“.
فیلیب كور، بروفیسور في علم النفس

”لا تقلقْ. لستُ مُصاباً بالبارانویا. إننّي فعلاً أتكلمّ علیك بالسوء من وراء ظھرك“.
ریكي جیرفاس على ”تویتر“

نحو 70٪ من الأشخاص الناجحین یخالجھم الشعور بأنھم مزیفّون (إحصاءات مذكورة في
كتاب The Impostor Phenomenon لبولین روز كلانس). إنّ الخوف من انكشاف أمرك
أمرٌ منتشر في جمیع مستویات عالم الأعمال، وقد تمّ ربطھ أخیراً بالأشخاص الذین حققّوا إنجازات

كبیرة.
مبدأ ذلك بسیط: إن كنتَ تعتقد أنّ أمركَ سیكُشَف، فستبادر إلى العمل أكثر. عندما تحققّ
النجاح، تسند ذلك إلى العمل الشاقّ ولیس إلى مواھبك الطبیعیةّ. في النتیجة، تستمرّ في الكدّ
والشقاء في العمل أكثر ممّا قد یكون ضروریاًّ. عملتُ مع الكثیر من الأشخاص الموھوبین الذین
كانوا یعتقدون أنّ أمرھم قد یكُشَف في أي لحظة. ھؤلاء الأشخاص یكدّون في العمل، لكنّ طاقتھم

خارجة عن سیطرتھم، وغالباً ما یصُابون بالإرھاق.
إنھا دوّامة مرھقة وخطیرة.



یعتقد البروفیسور كارل أكینو، من كلیّة سودر للأعمال التابعة لجامعة كولومبیا البریطانیة،
أنّ البارانویا المرتبطة بمكان العمل تؤدّي إلى تداعیات سلبیةّ. یقول: ”من الطبیعيّ جدّاً أن یتساءل
ً عندما یكُافأَ الاندماج الاجتماعيّ في مكان العمل، في الناس عن نظرة الآخرین لھم، خصوصا
أغلب الأحیان، بالنفوذ والمكافآت المالیةّ. لكنھّ تبینّ من البحث الذي أجریناه أنھ یفُترَض بالموظّفین

بذل أفضل ما لدیھم للمحافظة على ردود الفعل الإیجابیةّ، وتجاھل السلبیةّ منھا“.
إذا حللّت الأمر بھذه الطریقة، فستجده مقنعاً جدّاً. فإن أردت البحث عن أدلةّ على أنّ الناس لا
یحبوّنك، فھذا تحدیداً ما ستكتشفھ. فأدمغتنُا ستساعدنا على جمع الأدلةّ التي نبحث عنھا: إن كنت
تبحث عن البذاءة، فھذا ما ستجده. كذلك إن زرعتَ حولكَ الإیجابیةّ والتعاطف، فستحصد الكثیر

منھ في المقابل.
ً ما في حالة من تتغذّى البارانویا من الاعتقاد بأننّا شخصیاّت منفصلة وكتومة، وھي نوعا
التنافس بین بعضھا بعضاً. عندما نتذكّر أن جوھرنا الحقیقيّ لا یقتصر على التجربة التي نستمتع
بھا، بل ھو كیان أسمى یتكوّن من الطاقة، نكفّ عن القلق بشأن نظرة الناس إلینا، أو بما یولدّ تلك

الأفكار.
عندما تتنفسّ جیدّاً وتبتسم، لا یعود للبارانویا والسیاسات برمّتھا أيّ تأثیر فیك. عندما تكون

على تواصل مع ذاتك الحقیقیةّ، تشعر كلّ یوم أنّ الأمور تسیر على ما یرام.





النقد
مع تطوّر شبكات التواصل الاجتماعيّ، والتواصل على مدار الساعة وكلّ أیام
الأسبوع، لم یسبق أن شھد العالم ھذا الكمّ من النقاّد. أتفھّم الرغبة في تشارُك الرأي،
ً عندما یكون محفزّاً إیجابیاًّ. لكننّي أعتقد أنّ تحدید وقد یكون إبداء الرأي مفیداً طبعا

رأي نقديّ واحد للسلوك المستقبليّ لشخص ما أمرٌ غیر اعتیاديّ.
إنّ الأشخاص الذین یحققّون أموراً قیمّة لیسوا الأشخاص الذین یعلقّون، بل أولئك الذین
یفعلون. ھم لیسوا الأشخاص الذین یشاھدون المباراة من على المدرّجات، بل أولئك الذین

یتعثرّون، ویجرحون ركبھم، ویفسدون الأمور، ومع ذلك یتابعون تقدّمھم.
لا تخشَ النقد.

لا شكّ أنّ ما یقولونھ قد یجرح مشاعرك، وقد یستخدمون لغة مخصّصة لأذیتّك. إنمّا تذكَّرْ أنّ
النقاّد لا یغیرّون شیئاً. ھم لا ینتجون شیئاً. كلّ ما یفعلونھ ھو المتاجرة بالسلبیةّ، وبذلك یمضون

حیاتھم بكاملھا في رصدھا. إنھّم مجرّد طفیلیاّت تتغذّى من أعمال الناس الشجعان، لا أكثر.
أشعر بالأسف علیھم. من میزّات الاھتمام الانتقائيّ أنك إذا كنت تبحث عن الأمور السیئّة التي
ً عن السبب في أنّ الأمور سیئة ولا تجري على ما یرام، فلن تجري من حولك، وتتساءل دوما
ترصد سواھا. أعلم أنّ النقاّد یقدّمون أحیاناً تقریراً مبھراً، لكنّ الإیجابیة لا تساھم في بیع الصحف،

أو جذب الجماھیر، أو خلق المزید من الإشاعات. إنھ أمر محزن، لكنھّا الحقیقة.
یعیش معظم النقاّد حیاة أحادیةّ اللون، یخمدون فیھا بصیص الأمور الإیجابیةّ، ویستمدّون
انتعاشھم من الأمور السلبیةّ فقط. من الصعب أن تكون ناقداً، فتعیش في مكان لا تجد فیھ حتىّ

حرارة نور الشمس كافیة.





في رأیي، ھناك فئتان من النقاّد. تشمل الفئة الأولى أولئك الذي یتحلوّن بما یكفي من الشجاعة
لیقولوا ”ھذا ھراء“، بفخر وبالصّوت العالي، وینظرون في عینیك وھم یقولون ذلك. أكنّ لھم
بعض الإعجاب، لأنھم یدافعون عن آرائھم بسعادة. من السھل التعامل مع ھؤلاء، فإذا عبرّوا عن
رأیھم یمكنك أن تسألھم بعد ذلك عن كیفیةّ تحسین الأمور. في حلقات تحفیز الإبداع، إن كان أحد
ً ما أسألھ: ”إذاً، قل لي الأشخاص ینتقد باستمرار الأفكار التي تعُرض ویراھا غیر نافعة، فغالبا
كیف یمكن لھا أن تصبح نافعة؟“، فیضطرّ إمّا إلى الموافقة، وإمّا إلى التزام الصمت، أو یساعد

ویشارك في حلّ المشكلة، أو یتوقفّ عن تسفیھ الأفكار.
لكنّ الأسوأ ھو الناقد المراوغ، ذاك الذي یھمس رأیھ في آذان الناس لكنھّ لا یصارحك بھ أبداً.
إنھّ تصرّف ساخر وسامّ. السخریة لیست سیئّة بحدّ ذاتھا، فما دام یعُبرّ عنھا علناً، یمكن التعامل
معھا. لكنّ الأحادیث السلبیةّ التي تجري في السرّ – التي تتناول شخصاً ما من وراء ظھره – أمرٌ
یجب وضع حدّ لھ. إن كنت عاجزاً عن التعبیر عن رأیك بصراحة لشخص ما ولست مستعدّاً
لتحمّل التداعیات، ولیست نیتّك من ذلك تحسین الأمور، فالزَمِ الصمت واحتفظْ برأیك لنفسك.

سیشكرك العالم حتماً على ذلك.
إن كنت تعتقد أنّ الناس یفعلون ذلك لمصلحتك، واجِھْ بطریقة لطیفة. تشارَكْ معھم رأیك،

واسألْھم عن آرائھم. اطرَحِ المسألة بصراحة، وتحادَثْ معھم بأسلوب لائق.
ً لرأي أو انتقاد أحد ما، راجِعْ أعمالك جیدّاً. تأكَّدْ من في المرّة المقبلة التي تكون فیھا مھتمّا
أنكّ مؤمن بنفسك وبما تفعلھ. إن فعلت ذلك، تصبح حرّاً في التعبیر عن نفسك، وتحقیق ذاتك،

وخوض مسیرة مھنیةّ مذھلة.
في حال أثار ما تفعلھ غضب أحد النقاّد، لا تتخِّذْ موقفاً دفاعیاًّ، أو تشعر بالانجراح. أرسِلْ لھ
بعض الحبّ، وتلاعَبْ بوجھات نظرك، إلى أن تتمكّن من تقدیر وجھة نظرھم. ھناك دائماً بعض
المكاسب التي نحققّھا إذا نظرنا إلى الأمور من منظار شخص آخر، وحتىّ إن كانت نظراتھ
جامحة. من الضروريّ جدّاً أن نتذكّر أنھّ لا یمكن لأيّ انتقاد أن یجعلك سیئّاً، أو على خطأ، أو

صغیراً، أو أھبل. إنھّ مجرّد رأي شخصيّ ولیس أكثر.
یرى الكثیر من الأشخاص أنھ من الأفضل لھم الاختباء كي لا یثیروا انتباه النقاّد. یقلصّون

حجمھم كوسیلة للاحتماء.



ً إنّ الطریقة الوحیدة لتنجو بجلدك ً یقول ممازحا ً جدّاً وناجحاً، كان دائما صادفتُ رجلاً ذكیاّ
ھي أن تكون ”صرصور الشركة“، قال إنّ ھذا النوع من الموظّفین شبھ مرئییّن ومن المستحیل

قتلھم. من المؤسف أنھّ بالنسبة إلى كثیرین، لیست ھذه مزحة، بل واقعاً یومیاًّ.
في ھذا الصدد، إنيّ آسف قلیلاً على العنوان الفرعيّ الذي اخترتھ لكتابي الأخیر: تألَّقْ: كیف
تضمن نجاتك ونجاحك في العمل. لقد بدا لي جیدّاً وكان الجزء المتعلقّ بـ”النجاح“ جیدّاً، لكنّ عالم

الأعمال لا یقتصر على النجاة.



نتمتعّ جمیعنا بمواھب مذھلة، ولكلّ شخص طریقتھ الخاصّة بإضفاء قیمة على العالم. إن لم
نعش ذلك كلّ یوم، نحرم العالم التوھّج الذي یحتاج إلیھ بشدّة، ونحرم أنفسنا التجربة البشریةّ

الكاملة التي وُجدنا على الأرض للاستمتاع بھا.
قِفْ وأطلِقِ العنان لوھجك بكلّ حریةّ.



العبَْ بلطافة
ولا تنطُقْ بالأكاذیب

ھناك طریقة بسیطة للتخفیف من مخاوفك وھواجسك، وھي أن تلعب دائماً بلطافة
وألاّ تنطق أبداً بالأكاذیب.

لا تفعل أيّ شيء لا ترید لأحد أن یعرف بھ. لأنھّ في أیاّمنا لا بدّ لأحد ما أن یعرف. فقد
أصبح كلّ شيء أكثر شفافیةّ، ومن ثم أصبح إخفاء الأخطاء أكثر صعوبة. لذا من الأفضل

الاعتراف بخطئك والمضيّ قدماً.
حتىّ أنّ الأفضل من ذلك ھو أن تحرص على إنجاز كلّ شيء بالطریقة التي ترید أن

یتذكّروك بھا. غالباً ما تتسنىّ لنا الفرص لفعل أمور لیست بمستوى جیدّ. لا تقبلَْھا.
ذات مرّة، كنتُ مسافراً إلى ھونغ كونغ في رحلة عمل برفقة زمیل لي في وكالتي السابقة.
ً بالناس. عند تسجیل الدخول، عُرض على كلّ كانت رحلة لیلیةّ من لندن، وكان المطار مكتظّا
واحد مناّ ألفا جینھ نقداً لننزل إلى الدرجة الاقتصادیةّ، إذ إنّ درجة رجال الأعمال كانت محجوزة
بالكامل. في الحقیقة، إنّ الحصول على ھذه الكمّیة من المال أمر جمیل، لكنھّ خطیر أیضاً. فزبائننا
دفعوا ثمن البطاقة لنسافر في درجة رجال الأعمال، لأنّ ھذا ما كناّ بحاجة إلیھ كي نحظى بقسط
من الراحة، ونكون في أفضل حالاتنا لننجز الأعمال التي یریدونھا مناّ. لكنّ ھذا الأمر یعُدّ سرقة

مناّ.
ً من أن یكتشف أحد ما الأمر، وأن تتسببّ قلةّ لو قبلتُ الصفقة، كنتُ سأمضي أشھراً قلقا
نزاھتي في إیقاعي. كان من الأسھل بكثیر أن أقول كلا، وألاّ أعاود التفكیر في المسألة. بذلك،

یكون ضمیري مرتاحاً، ولا یلاحقني أيّ شعور بالذنب. إنھّ شعور مریح!
ً بلطافة، فلن تترتبّ أيّ تداعیات على أفعالك. لن یحشر أحد أنفھ في أمورك، إن لعبتَ دائما
ولن تترصّدك أيّ عصابة، وسیكون ضمیرك مرتاحاً، ولن یكون من داعٍ للخوف. إن قلتَ الحقیقة
دائماً، فلن یكون علیك أن تقلق بشأن تذكّر الكذبات التي تفوّھت بھا، أو أن تقلق بشأن اكتشاف

أمرك. اللعب بنزاھة یساعدك على التخلصّ من الضغط في نطاق عملك.
لا یمكنك أبداً أن تضمن كیفیةّ تفاعل الناس معك. إنھّا إحدى المتع التي تمنحك إیاّھا الحیاة.
فالجمیع ینظرون إلیك من منظارھم الخاصّ، وبطریقتھم الخاصة، وبذلك سیكون لدیھم رأي خاصّ



ومتفرّد فیك. لا یمكنك التحكّم بوجھات النظر ھذه، ولا یفُترَض بك حتىّ أن تحاول. لكن إن كنت
تعیش الحیاة وفقاً لقیمك، وتتصرّف بطریقة لن تندم علیھا، بغضّ النظر عن نظرة الآخرین إلیك،

فستكون صادقاً مع نفسك. وھذا كلّ ما یھمّ.
لا یعني ذلك أنھ علیك أن تكون عدیم الإحساس، أو ماكراً بمسامحة نفسك على تأثیرات
أفعالك. لكنّ ھذا یعني أنھّ في حال كانت تلك الأفعال تخضع لتوجیھات قلبك ونیاتك الشریفة، فرأي

الآخرین لا علاقة لھ بالموضوع (أضِفْ أنّ أغلب الناس سیرونك ممیزّاً جداً، وھذا أمر جیدّ).



البطریق أو الكوكو؟
في الطبیعة، تمضي الحیوانات وقتاً أكبر في التعاون منھ في التحارب. فالوطاویط
مثلاً تتشارك الطعام مع أمثالھا الذین یعانون من سوء في التغذیة، فیما تجتمع طیور
البطریق معاً للتدفئة. بعض العصافیر تشكّل فریقاً للاحتماء من أيّ ھجوم. اللطّافة في

التصرّف جزء كبیر من التصرّف الطبیعيّ لدى العدید من الأجناس الحیوانیةّ.
لكن ھنالك بعض الأجناس التي تتصرّف بقساوة. كأسماك القرش التي تلتھم صغارھا وھي
في الرحم، أو عصافیر الكوكو التي ترمي أشقاءھا وشقیقاتھا بالتنبيّ من أعشاشھا لتحصل على

الطعام الذي تحتاج إلیھ لتكبر. ھل ترید أن تكون كالبطریق أم كعصفور الكوكو؟
ً بالخوف من أن یفعل إذا ارتقیتَ إلى السلطة بالتلاعب بالآخرین وخداعھم، فستشعر دائما
نا أحیاناً لعب دور الشرّیر لكسب المنافسة والفوز في النھایة. ھذا الآخرون الشيء نفسھ معك. یغرُّ

الھامش الذي نكسبھ عبر سعینا إلى تحقیق النجاح مفید، لكن لا تفعلھ على حساب الآخرین.
الجمیع یریدون أن یكونوا أبطالاً. الترقیات محدودة، ورفعُ الأجور یخضع لقوانین المنافسة،
والمیزانیاّت محدودة وتجب المحاربة للحصول علیھا. لكنكّ قادر على ذلك بمجرّد أن تكون طیبّاً.
لست مضطراً إلى الفوز بالمنافسة. عندما نشغلّ ھذا النمط، یعاود دماغنا البدائيّ الظھور. فھو
م للمحاربة، ویحثنّا في النتیجة على التصرّف بأسلوب تفاعليّ وغیر واعٍ. نفقد إدراكنا مُصمَّ

الاحتمالات الممكنة، وینتھي بنا الأمر بإنجاز عملنا بإتقان أقلّ.
ً الفوز بھا. یكشف عالم الأعمال في افرَحْ وابتسِمْ، وتذكَّر أنھّا مجرّد لعبة. یمكن لنا جمیعا
غالبیة الأحیان عن الجھة المظلمة لدى الناس. علیك أن تكسر القاعدة وتكون نوراً وھّاجاً. العبَْ
بلطافة، وھناك احتمال كبیر في أن یفعل الآخرون المثل (وفي حال لم یفعلوا ذلك، قد لا تكون تلك

البیئة الثقافیةّ التي ترید العمل ضمنھا).

غیر صالح للتوظیف
كنتُ شخصاً غیر صالح للتوظیف لمدة طویلة. إذ رأى أرباب عملي الأوائل أننّي
صعب المراس، ومع مرور الوقت أصبح الأمر متجذّراً أكثر في تصرّفاتي وسلوكي.

أنا غیر صالح للتوظیف.



لا بأس في ذلك، لأنني أتمتعّ الیوم بحرّیة إدارة شركتي الخاصّة، وأجد صعوبة في العمل
مجدّداً لدى شخص آخر.

قد یبدو إنشاء شركتك الخاصّة أمراً مخیفاً، ومع ذلك ھو من أكثر الأمور التي یمكن لھا
ً ما نعتقد أنّ الأمر ینطوي على نسبة كبیرة من الخطر ممّا ھو علیھ فعلیاًّ. عندما تحریرك. غالبا
تكون موظّفاً، یمكن أن تتعرّض للإقالة، لكن عندما تدیر شركتك الخاصّة، لا مجال لذلك. عندما
تكون موظّفاً تتقاضى دخلاً محدوداً، لكن عندما تملك شركتك الخاصّة یمكنك أن تسعى إلى زیادتھ

أو خفضھ وفق حاجاتك.
یتمّ تشغیل ھذا الكوكب عبر الشركات الصغیرة. 96٪ مثلاً من مجمل شركات بریطانیا
تستخدم أقلّ من عشرة أشخاص. خلال السنوات الخمس المنصرمة، تضخّم عدد الشركات التي
ً أو شخصین بنسبة تفوق 50٪، فتخطّى 400 ألف. أثبتت تلك الشركات، خلال تستخدم شخصا
الأزمة الاقتصادیةّ، أنھا تتمتعّ بقدرة مدھشة على الصمود، إذ كانت تعاني من أدنى معدّل إفلاس،

وكانت تحققّ ثاني أفضل نتیجة مالیةّ مقارنة بالأنواع الأخرى من الشركات.
الحقیقة ھي أنّ إنشاء شركتك الخاصّة أمرٌ لیس فیھ مجازفة. فمقارنةً بقطاعات الأعمال
الأخرى، تؤمّن الشركات المصغرّة المزید من الوظائف الجدیدة، والمزید من الابتكار والإبداع،

وتفید مجتماعاتھا أكثر، وتسُعِد موظّفیھا أكثر.
تتطلبّ إدارة عرضك الخاصّ نوعاً مختلفاً من الطاقة، لأنكّ مسؤول في النھایة عن مدخولك.
طبعاً إن كنتَ من أولئك الأشخاص القلقین جدّاً، قد تجد ذلك عبئاً علیك. فإنشاء عملك الخاصّ أمر
لا یتناسب مع الجمیع، لكنّ الحرّیة التي تترافق مع ذلك مذھلة. أتمنىّ لو أننّي خضتُ مغامرة إنشاء

شركتي الخاصّة في وقت مبكر من حیاتي.

اكبِسْ زرّ التحدیث
ً أسرى نظرتنا الخاصّة إلى العالم، وتصبح خلال مسار حیاتنا، نصبح تدریجیاّ
الأمور التي نعجز عن مساءلتھا كلّ یوم طبیعیةّ وحقیقیةّ. یصبح العالم محدّد المعالم.

”كلّ ما نسمعھ مجرّد رأي، ولیس واقعاً.
كلّ ما نراه مجرّد وجھة نظر، ولیس الحقیقة“.
ماركوس أوریلیوس، إمبراطور روماني



نقُنع أنفسنا بأننّا جید باورمان الذي یعمل في قسم المبیعات، والذي یعیش حیاة عادیةّ تشمل
القروض والأولاد وبعض العطل الجمیلة، والذي أقُیم لھ حفل لوداع العزوبیة لا یزال الناس

یتحدّثون عنھ الیوم بشيء من التبجیل.
نقُنع أنفسنا أنھ رغم سیطرتنا نوعاً ما على حیاتنا، فإنّ قدرتنا على تغییر الأمور مقیدّة بمعاییر
محدّدة بدقةّ. إنّ معتقداتنا حول مَن نحن، والعالم الذي نعیش فیھ، والأمور المھمّة بالنسبة إلینا،

تحدّد أفعالنا من كلّ النواحي.
علینا أن نعتاد تحدّي تلك المعتقدات باستمرار، لنتأكّد من أنھا لا تقیدّنا ولا تحرمنا حرّیتنا، من

دون إدراكنا ذلك. إن بدأنا نرى مفھومنا للعالم واقعاً ولیس رأیاً، فلن نحرز أيّ تقدّم.
”إنّ اعتقاد المرء بأنّ نظرتھ إلى الحقیقة 
ھي الحقیقة الوحیدة ھو من أخطر الأوھام“.

بول فاتزلافیك، معالج عائليّ
كان فیدور دوستویفسكي شاباًّ كئیباً ومُصاباً بالبارانویا. كان حسّاساً جدّاً، وقد تعذّب كثیراً قبل
أن یتراءى لھ وھجُ الحیاة. تمّ توقیفھ عام 1849 مع مجموعة رفاق لھ معروفة بـ”رابطة
ً بیتراشیفسكي“ كانت معارضة لحكم القیصر. اعتبُروا ثوّاراً، وحُكم علیھم بالإعدام رمیا

بالرصاص.
ً وحاضراً ومستقبلاً. قبل إطلاق ً في مواجھة البنادق، استرجع حیاتھ ماضیا بینما كان واقفا
الرصاص بلحظات، في حین كانت حیاتھ على وشك الانتھاء، وصل مبعوث حاملاً معھ رسالة
عفو. مع أنھ حُكم علیھ في المقابل بالأعمال الشاقةّ في سیبیریا، كان لتلك اللحظة تأثیر عمیق في

ما تبقىّ من حیاتھ:
عندما أستعید الماضي وأفكّر في كمّیة الوقت الذي أھدرتھُ على أمور لا أھمّیة لھا، وفي كمّ الوقت الذي

أضعتھُ على التفاھات والأخطاء والكسل والعجز عن خوض الحیاة، أكتشف كم كان ذلك وضیعاً...
الحیاة ھبة. الحیاة ھي السعادة، ویمكن أن تختبر في كلّ لحظة منھا سعادة أبدیةّ...





تجلتّ تلك الرؤیة في لحظة توترّ قصوى أعادت دوستویفسكي من الموت إذا صحّ القول.
كیف تتخیلّ نداء إیقاظك الصباحيّ؟ ما الذي تحتاجھ لتعید تحدید معتقداتك بالنسبة إلى من

تكون، ونظرتك إلى الحیاة، كي تتأكّد من أنك لن تبدّد أيّ ثانیة إضافیةّ؟
رْ في الأمر. فكِّ

أغمِضْ عینیك، وتنفَّسْ عمیقاً في السؤال. قد یكون أكبر سؤال تطرحھ على نفسك.
إنّ أيّ لحظة تحثنّا على مساءلة حقیقتنا لھا القدرة على تغییرنا. یمكن لتلك اللحظات أن تغیرّ
مستوى وعینا، وتساعدنا على تذكّر مَن نرید أن نكون حقیقة، وما ھي الأمور المھمّة بالنسبة إلینا.
بالنسبة إلى وجودنا الشامل ككائنات حیةّ، ومنذ وقت لیس ببعید، كناّ لا نزال نعتقد أنّ الأرض

ھي محور النظام الشمسيّ. وكان ھذا الاعتقاد لا یتزعزع.
المعتقدات مجرّد وجھة نظر، ولذلك ھي عابرة.

أتوق بصبر نافد إلى ھبوط السفن الفضائیةّ لیضطرّ أولئك القوم الذین یعتقدون أنھّم یملكون
الجواب عن كلّ شيء إلى مراجعة حساباتھم.

ھاھاھا.



أن (لا) تضیعّ الحبكة
منذ مدة لیست طویلة شعرتُ بانزعاج شدید.

كان السبب رسالة إلكترونیةّ من شخص استخدمني لإلقاء محاضرة. أعیش على مسافة ثلاث
ساعات عن لندن، وكانوا بحاجة إليّ في مكان اللقاء عند التاسعة صباحاً، لذا وصلتُ قبل لیلة
لأمكث في المدینة. عندما أرسلتُ لھ فاتورة بثمن أتعابي ونفقات الإقامة في الفندق وتكالیف
القطار، ردّ عليّ زبوني بقولھ إنھ مستعدّ لدفع نفقات مقبولة، لكنھّ یعتقد أنّ تلك النفقات غیر

منطقیةّ، وأنني تصرّفتُ على نحو غیر أخلاقيّ بتكبدّي لھا.
ً لا تحُصى عنھ، وعن لقد أضعتُ الحبكة. بدأ عقلي یعمل بسرعة كبیرة، ویصُدِر أحكاما
شركتھ وتعلیقاتھ. خرجتُ عن طوري لدرجة أنني لم أعد أتمالك نفسي. فقد انتقلتُ إلى نمط القتال

أو الفرار، وكنتُ بصراحة أفضّل القتال.
ھذا النوع من ردّ الفعل شائع جدّاً عندما نشعر أننا تعرّضنا لمعاملة سیئّة أو جائرة. تطغى

علینا أحكامنا، وسرعان ما نضیعّ القدرة على تمییز ما ھو مھمّ.
بما أنني ذاك النینجا العاطفيّ، لحسن الحظّ أنني لاحظتُ وجود مشكلة ما، فتوقفّتُ. سأبقى
أسیر ھذه الحالة الانفعالیةّ، وأبقى أشعر بالانزعاج وتعرّضي لسوء المعاملة إلى أن أسترجع
نظرتي الواضحة للأمور. أجد أنّ أسرع طریقة لأستعید نظرتي ھي أن أجلس بشكل مستقیم،

وأتنفسّ بعمق، وأبتسم، وأتذكّر مَن أكون علیھ حقیقة.
وھذا ما فعلتھ. وسرعان ما بدأتُ أتعاطف مع زبوني، وأرى الأمور من وجھة نظره. رغم أنّ
ً داخلي، فمن المرجّح أنھ اختیار عبارة ”غیر أخلاقيّ“ لم تكن مناسبة وقد أثارت ردّ فعل قویاّ
استخدمھا لسبب ما. باعتماد وجھة نظر أكثر إیجابیةّ، بدأتُ أعي أنّ كلفة الفندق وبطاقة القطار

كبیرة بالنسبة إلى ھذا الزبون بصورة خاصّة.
أغلب زبائني أصحاب شركات متعدّدة الجنسیةّ، وھم معتادون دفع تكالیف سفر الأشخاص
عبر أنحاء العالم كافةّ، فھذا النوع من التكالیف جزء من إدارة الشركات. لكنّ ھذا الزبون صغیر
الحجم، وقد تشجّع على الاستثمار في تكالیف محاضرتي رغم المجازفة المھمّة التي قد یتكبدّھا،
وقد نجح في ذلك. ھذه الكلفة الإضافیةّ وغیر المتوقعّة ستؤثرّ كثیراً في أرباحھ. في النتیجة، تمكّنتُ
من وجھة النظر ھذه أن أفھم ردّ فعلھ العدائيّ بعض الشيء. اتضّحت لي المشكلة الآن، وأصبحتُ



قادراً على إیجاد حلّ لھا، فقرّرنا أنّ الخطّة الأمثل ھي تقاسم التكالیف، والحرص على التوافق
مُسبقاً على كلّ النفقات. وعادت في المحصّلة الأمور إلى مجراھا الطبیعيّ.

عندما نشعر بالانزعاج من المشاعر السلبیةّ التي لم تعد تخدمنا بشيء، نفقد حرّیتنا. لكننّا
قادرون، بمجرّد مواجھتھا وتحلیلھا، على تحریر أنفسنا من عبئھا العاطفيّ.

إن كنتَ تحاول جاھداً التخلصّ من المشاعر السلبیةّ، فھناك بعض الحیل التي قد تساعدك.
في المرّة المقبلة التي تطالعك فیھا غیمة سلبیةّ في الأفق، لاحِظْ ما الذي یجري في رأسك،

وانتبِھْ إلى الأحكام والتفسیرات التي تدور داخلھ. في حالتي تلك، ھذا ما كان یدور في ذھني:
إن كان یعتقد أنّ تكالیفي غیر منطقیةّ، فھو إمّا یعتقد أننّي لستُ أھلاً للنفقات التي أطالب بھا، وإما أننّي غیر

نزیھ.
ً لأحكامي لا یمكنھ أن یفكّر في أننّي غیر نزیھ، لأنّ نفقاتي كلھّا مصدّقة ومدفوعة بموجب فواتیر ووفقا

وشروطي، فالأمر، إذاً، یتعلقّ بي.
إن كان یعتقد أننّي لست أھلاً للمال الذي أطالب بھ، فلعلّ أدائي كان سیئّاً، لأنھ في حال كان أدائي جیدّاً، ما

كان أعاد النظر في تكالیفي.
إذاً، لقد كان عملي سیئّاً مع أننّي كنتُ أعتقد أننّي أبلیتُ عملاً رائعاً.

إذن، أنا شخص عدیم الجدوى، أوّلاً في العمل الذي أؤدّیھ، وثانیاً في تقییمي عملي.
إن كنت عدیم الجدوى في العمل الذي أؤدّیھ، فھذا یعني أنني كنتُ أضیعّ وقتي ووقت الناس الآخرین.

في تلك الحالة، أنا إنسان فاشل، ولن أكون أبداً بالمستوى المطلوب.
ولن یحبنّي أحد.

لذا، سأنتھي میتّاً داخل حفرة تفوح منيّ رائحة الكحول.

نمرّ جمیعنا بھذا النمط من التفكیر. قد نبدأ بلورة أحكام واتھّامات عقلانیةّ مع التركیز على
الخارج، لكن سرعان ما نقع في فخّ التشكیك في النفس، ومن ثم انتقاد الذات. رغم أنّ تلك الأفكار
تبدو سخیفة في ضوء النھار البارد، لكن من المھمّ أن نتذكّر أنّ الكثیر من تلك الأحكام تصدر

لاشعوریاًّ. نشعر بالتأثیر العاطفيّ لتلك الأفكار من دون أن ندرك حتىّ أننا نفكّر فیھا.
الھدف من تلك الأحكام ھو حمایتنُا. أتذكر النزعة السلبیةّ للدماغ البدائيّ التي تركّز على
التھدیدات والمخاطر؟ إنھا قادرة على جرّنا داخل ھوّة عمیقة ومظلمة. تلك الآلیةّ بمجملھا، بدءاً من

قراءة الرسالة وصولاً إلى بلورة ردّ فعل سلبيّ ومبالغ فیھ لا تتخطّى الثانیة الواحدة.
بعد أن نغوص داخل تلك الحالة الانفعالیةّ نحتاج إلى الخروج منھا واكتشاف الدروس التي
یمكن لنا استنباطھا. تذكَّرْ أنّ أوّل ما یجب فعلھ ھو الجلوس بشكل مستقیم، والتنفُّس بعمق، والتبسُّم



(ألوم نفسي على تكرار ذلك دائماً، إذ یفُترض أن یتحوّل إلى ممارسة غریزیةّ).
عندما تبدأ استعادة الوضوح في الرؤیة، ألقِ نظرة على الأحكام والاتھّامات التي كنت

تصدرھا، وحاوِلْ أن تحدّد الصالحة منھا.
بفعل ذلك، یمكنك التمییز بین الوقائع الثابتة والأحكام والتخمینات. في الحالة التي عرضتھا
للتو، كانت نظرتنا إلى التكالیف مختلفة. فھي كانت منطقیةّ بالنسبة إلي، فیما افترض زبوني عكس
ذلك. أمّا الحقائق الأخرى، فكانت: (1) لقد أنجزتُ لھم عملاً كان لھ صدى إیجابيّ (2) لقد تكبدّتُ
ً (3) یدیر زبوني شركة صغیرة ذات میزانیةّ بعض التكالیف التي لم تتمّ الموافقة علیھا مسبقا

محدودة.
أمّا الأمور الأخرى التي كانت تدور داخل رأسي والتي أثارت ردّ فعلي العنیف، فكانت مجرّد
ً فقط، نكتسب وجھة نظر عقلانیةّ تخیلاّت. بالتركیز على الأمور التي نعرف بأنھّا حقیقیةّ تماما

وسلیمة حول حقیقة ما یجري.
عندما نظرتُ إلى الأمور الحقیقیة، أصبح من الأسھل عليّ بكثیر أن أختار مساراً بسیطاً سمحَ

بتجنیبي الأسوأ. لقد تجنبّتُ ساعات وأشھراً وحتىّ سنوات من الغضب.
بالرصد المستمرّ لِما یجري في ذھنك، الأمر الذي یتسببّ في تلك الحالات السلبیةّ، ستبدأ
ملاحظة بعض الأنماط. مثلاً من أكثر الأمور التي تثیرني تلك التي ترتكز على التشكیك في
قدرتي وجدارة قیمي. اكتشفتُ أنھّ بعد تحدیدي تلك الأسباب، بدأتْ بالتلاشي، وأصبح من الأسھل

التعامل معھا عبر ارتفاع مستوى إدراكي الأمور. ما الذي یلعب دور الحافز بالنسبة إلیك؟
سنكون دائماً عرضة للانفعالات، حمداً � على ذلك. فخلال السنوات المقبلة، سیكون ذلك ما

یمیزّنا عن الإنسان الآليّ. أمّا السؤال، فھو كیف نستخدم تلك المشاعر لتحریرنا.



إن كنتّ لا تزال تعاني من مشكلات مع ترسّبات من عملك الماضي، وإن كان ھذا یخلق لدیك
مشاعر سلبیةّ، حاوِلْ تطبیق تلك التقنیةّ البسیطة:

نْ كلّ الأمور التي لا تزال تضایقك بتفاصیلھا المملةّ، وأطلِقِ العنان لاتھّاماتك، وأحكامك، دوِّ
وغضبك، ونقدك اللاذع.

أفرِجْ عن نفسك كما یجب.
اطوِ الورقة، وضَعْھا داخل مغلفّ، واختمْھ.

لخلق المزید من الدراما، أشعِلْھ وراقِبْھ یحترق. ستتلاشى 
معھ كلّ المشاعر السلبیةّ.

قد یبدو الأمر تبسیطیاًّ، لكن ھناك العدید من الأبحاث التي تقترح أنّ تقنیات كھذه تجعلنا
نشعر بتحسّن بالنسبة إلى الماضي، وتساعدنا على المضيّ قدماً.



ً كُنْ مبدعا
ھناك عائق كبیر یمنعنا أن نكون أحراراً ھو تجربتنا السابقة. في كلّ مرة نتطلعّ
فیھا إلى المستقبل، لا یسعنا تقییمھ سوى في ضوء ماضینا، لذا یكاد یستحیل علینا

رصد الفرص الحقیقیةّ.
أدمغتنُا آلیاّتُ تعلُّمٍ مذھلة. من المؤسف أنھّا في سیاق تعلُّمھا تخلق أنماطاً تقُیم بھا كلّ التجارب

الجدیدة. لھذا السبب، نبقى مأسورین بطریقة تفكیرنا وبنمط عمل واحد.
لنتحرّر فعلیاًّ، نحن بحاجة إلى بعض السحر الخلاقّ من أجل إنعاش تفكیرنا.

أمضیتُ الجزء الأكبر من حیاتي العملیةّ في مساعدة المنظّمات على التطوّر في مجال القیادة
الإبداعیةّ، وقد تعلمّت أنّ التقنیاّت الإبداعیةّ والمسارات الذكیةّ لیست كلھّا مفیدة بالضرورة.

ف بطریقة مختلفة. إذا غیرّت سلوكك، فلا لنفكّر بطریقة مختلفة، علینا أن نسعى إلى التصرُّ
شكّ أنكّ سترى العالم بأشكال مختلفة، وستخرج عن الأنماط المتأصّلة فیك.

رْ في الأمور تتمتعّ غالبیةّ الشركات بروتین محدّد، وأعتقد أنّ روتینك لا یختلف عنھا. فكِّ
ً بالنسبة إلى عملك القائمة منذ بعض الوقت، التي أصبحت اعتیادیةّ وثابتة. اخترَْ أمراً تراه أساسیاّ

رْ بطریقة لإنعاشھ. وفریقك، وفكِّ
ً للروزنامة ً مع الأشخاص نفسھم في المكان نفسھ، وفقا ً أسبوعیاّ مثلاً، إن كنت تعقد اجتماعا
نفسھا، حتىّ أنكم تجلسون على الكراسي نفسھا، غیِّرِ الأمور قلیلاً. غیِّرْ وقت الاجتماع، أو ادعُ
أشخاصاً جدداً واطلبُْ من شخص آخر إدارة الاجتماع، أو غیرّ الروزنامة كلیّاً، أو اعقد الاجتماع

في مكان آخر، أو باشِرِ الاجتماع بطرح ھذا السؤال: ”ما سبب أھمّیة ھذا الاجتماع؟“.







قد یكون مطلوباً منك تقدیم ملخّص، أو تقریر عام دائماً. في تلك الحالة، حاوِلِ العبث بھ قلیلاً.
غیِّرِ الشكل بنسبة 10٪، ولاحِظْ إن انتبھ أحد إلى الأمر. في حال لم ینتبھوا، غیِّرْه في المرة

المقبلة بنسبة ٪50.
ً من صدیق لي إعداد تقریر شھريّ مُجھِد یتضمّن عشر صفحات من جداول كان مطلوبا
البیانات والاستنتاجات. بعد ستةّ أشھر من تعبئة تلك التقاریر بجدّیة، بدأ یتساءل ھل یستخدمھا
أحد. منذ ذلك الحین، لم یعد یغیرّ سوى الصفحة الأمامیةّ بوضعھ التاریخ الحالي، وتغییر ملخّص
ً في المضمون. لم یعترف لي بذلك إلاّ بعد اثني عشر شھراً من الإدارة، لكنھّ لم یكن یغیرّ فعلیاّ

التحایل، وبعد أن تمّت ترقیتھ.
تحَدَّ المعاییر، وامتحِنِ الحدود. قد تجد أنّ الأمور التي تراھا مھمّة ومحفورة في الحجر لیست

كذلك أبداً.
شِ الأمور قلیلاً. غیِّرْ أسلوبك في اللباس، ورافِقْ أولئك الموظّفین في قسم المال لاحتساء شوِّ

كأس، تخلَّصْ من كلّ تلك الملفاّت القدیمة التي لدیك، وابدأْ من جدید. غیِّرْ مكان جلوسك.
إن كان أمامك ورقة بیضاء، فكیف تصمّم عملك؟

أیاًّ كان الدور الذي تلعبھ ھناك وسائل لجعلھ ممیزّاً وفریداً من نوعھ.
ھناك الكثیر من المحادثات والسجالات في عالم الأعمال. إن أردت أن تحرّر نفسك من تلك

العقائد الفكریةّ العقیمة، تصرفْ على نحو مختلف.
صدیقة مقرّبة لي تدُعى جو فوستر – مؤسّسة وكالة Boom Innovation – وجدت نفسھا
أخیراً في سیاّرة أجرة في لندن. كانت كعادتھا تتبادل أطراف الحدیث مع السائق الذي كان رجلاً
ً یتحدّر من عائلة من جزر الكاراییب. كان رأسھ مغطّى بجمّ من الضفائر، ولم یكن ً ولطیفا أنیسا

یكفّ عن الضحك.
عند أحد التقاطعات، علقت السیاّرة وسط زحمة سیر، وكان السبیل الوحید لھا لمتابعة سیرھا
ھي أن یفسح لھا أحدھم المجال للخروج من الخطّ الذي كانت عالقة فیھ. فجأة، أفسحت سیاّرة
مرسیدس فخمة مجالاً للمرور. فیما كان سائق سیاّرة الأجرة یشقّ طریقھ للخروج، رفع ورقة

مجلدّة قبالة نافذة السائق وابتسم.
سألتھ جو عن المكتوب على الورقة. فأدار ناحیتھا الورقة التي كُتب علیھا بكلّ بساطة: شكراً.
كانت تلك فكرة بسیطة، لكنّ تأثیرھا كبیر نظراً إلى عنصر المفاجأة. ابتسم الرجل الذي یقود



المرسیدس، ثمّ ضحك ولوّح بیده ردّاً على تلك المبادرة التي میزّت سائق الأجرة عن غیره من
السائقین.

یمكن لنا جمیعاً أن نفعل شیئاً لمساعدتنا على التمیزّ عن الحشد وإبراز حرّیتنا والأمور التي
تجعلنا أشخاصاً ممیزّین حتىّ في المھن الأكثر تقییداً.

ً سألت بعدھا جو السائق عن المكتوب على الجھة الأخرى من الورقة، إذ كانت تتوقعّ شیئا
أكثر حدّة، لكنھّ قد كُتب علیھا أیضاً كلمة شكراً. یبدو أنھّ یحبّ تكییف الرسالة مع جمھوره: شكراً

للسیدّ مرسیدس، وشكراً لصاحب الشاحنة البیضاء الصغیرة. ھذا أمر لا یقُدّر بثمن.
ً ما یزعجك في العمل، وحاوِلِ فعلھ بأسلوب جدید ومختلف (وفق معاییر الصحّة اختر شیئا

والأمانة).
إن كنت ناشطاً في عصابة ثوریة متحمّساً لإجراء بعض التغییرات في شركتك، فما الذي قد

تفعلھ؟
ما ھي الصّفة التي تتمیزّ بھا ضمن المؤسّسة؟

ما ھي الصّفة التي ترید أن یتذكّروك بھا؟
ما الذي تحتاج إلى فعلھ لتخلید ھذه الذكرى؟

ما الإنجاز الذي ستشعر بفخر كبیر في الحدیث عنھ؟
عندما ننظر إلى المجھول، یتراءى الخطر لأدمغتنا البدائیةّ. یبدو القفز إلى الجھة الأخرى

مرعباً، لكن عندما نقفز، سرعان ما ندرك أننا لا نقع في الھوّة بل نتعلمّ كیف نطیر.
ھیاّ، اقفزْ.



كن أنت!
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العقل والقلب
التحكُّم

عانِقِ الصّعوبة
التواصل مع ذاتك الحقیقیة

أن تحبّ إدارة الأعمال
رْ روحك حرِّ

ما نفع الحریةّ؟



العقل والقلب
كما رأینا سابقاً، من الخطیر الانقیاد إلى أدمغتنا البدائیةّ التي تعرض علینا
ر. إنما یجب علینا أن نتفادى الانقیاد إلى الخیارات الثلاثة: القتال، أو الفرار، أو التسمُّ
المنطق على نحو مفرط. أحد الأفخاخ التي قد نقع فیھا في مجال العمل ھي الاعتماد
ً بین على ذكائنا فقط لإنجاز الأمور. لعدّة سنوات ولتّ، كانت إدارة الأعمال حربا

الأدمغة.
عندما نعتمد على تفكیرنا المنطقيّ والتحلیليّ فقط، نفوّت على أنفسنا الكثیر من عبقریتّنا
الكامنة. المنطق أساسيّ للشركات الناجحة، لكنھّ یساعدك فقط على الجلوس إلى الطاولة. ظھرتْ

أخیراً نزعة مشجّعة جدّاً لخلق نوع من التوازن، وقد أتت في أوانھا.
”لا یمكنك تحلیل الطریقة للحصول على عشرة من أصل عشرة. في أفضل الحالات، إن كنت
ذكیاًّ، فقد تتمكّن من تحقیق ستّ أو سبع علامات، لكنّ ھذا لیس كافیاً لتحقیق النجاح. الطریقة

الوحیدة للحصول على العلامات العشر ھي فعل قفزة إبداعیةّ“.
Diageo Africa أندي فینیل، رئیس ومدیر تنفیذي في شركة

إنّ التحدّي الذي نواجھھ الیوم في إدارة الأعمال ھو أن نشعر بارتیاح أكبر إزاء إنجاز عملنا
باستخدام عقولنا وقلوبنا. إذا استمعنا إلى حدسنا، یمكننا أن نتخّذ قرارات أفضل، ویكون لنا تأثیر
أكبر. ھناك أمر آخر على القدر نفسھ من الأھمّیة. فعندما نتعلمّ فعل ذلك، نبدأ استعادة التوازن في
طریقة ممارستنا العمل، وتحریر أنفسنا نوعاً ما من دماغنا الذي أصبح قمعیاًّ على نحو خارج عن

حدّه.



تعلَّمْ أن
تستمع فعلاً
لما یملیھ

علیك قلبك



خُذْ قلیلاً من الوقت للتفكیر في القرارات الكبیرة التي اتخّذتھا في حیاتك الخاصّة، تلك التي
ل العقل في آلیةّ كانت الأكثر تأثیراً. عندما تفكّر في تلك اللحظات، ھل تستطیع تحدید نسبة تدخُّ
ً عامّة في ل العاطفة؟ في حالتي، رغم أنّ المنطق كان یلعب دوراً متینا اتخّاذ القرار، ونسبة تدخُّ
ً بإحساسي ولیس ً كان مرتبطا اتخّاذ تلك القرارات، فإنّ الدّافع الأساسيّ في اتخّاذ المبادرة فعلیاّ
بتفكیري. وھناك بعض القرارات التي اتخّذتھُا، والتي أربكت عقلي بالكامل، لكنّ قلبي كان یعلم

غریزیاًّ أنھا صحیحة.
الآن خُذْ بعض الوقت للتفكیر في القرارات التي كان لھا أكبر تأثیر في حیاتك. كیف تتجمّع

ھذه الأخیرة؟
ً إلى إحساس العاملین معھم. ھذا یروق لي العمل مع قادة یتبعون حدسھم، ویستمعون أیضا
ً وقابلاً للتحدید بقدر الأمور التي نجریھا وفق الكتاب، لكن إذا تعلمّت أن تستمتع ً دقیقا لیس علمیاّ
ً لِما یقولھ لك قلبك، فستجد أنھّ یمكنك الوثوق بھ بالقدر نفسھ. حتىّ المعلمّ في عالم الاستثمار فعلیاّ
جورج سوروس یفضّ صفقاتھ إذا ما خالجھ وجعٌ مألوف في الظھر. إنھّا طریقتھ للاستماع لقلبھ،

ویبدو أنّ ذلك ساعده جیدّاً.
بعد ممارستك ذلك لبعض الوقت، ستلاحظ أنك سترتاح أكثر فأكثر لنسبة الثقة التي تولیھا
لقلبك مقابل عقلك. ھناك الكثیر من القادة الذین یروق لھم استخدام تفكیرھم كثیراً لتأدیة 80٪ من
عملھم و20٪ فقط من قلبھم للتصدیق. إذا تواصلتَ مع ذاتك الحقیقیةّ، فسیتضّح لك بسرعة أنّ تلك
النسب المئویةّ ستكون أكثر إفادة لك بكثیر إن عكستھَا، فأنتَ عاجز عن بلوغ الحكمة إلى أن

تتواصل معھا وتستكشفھا على مستوى الطاقة. نعم، إنھا عودة الھیبیّة.



التحكُّم
في الحقیقة، لا تروق لي كلمة ”التحكُّم“. فھي تبدو بلا جدوى من ناحیة ما، إذ
لا یمكن التوصّل في الحقیقة إلى التحكُّم بكلّ الأمور. لكننّا بحاجة إلى بعض القدرة
على التحكُّم لبلوغ الحرّیة. لنكون سعداء، نحن بحاجة إلى أن نشعر أنّ لدینا ما نقولھ
بالنسبة إلى ما یحدث لنا في عملنا وحیاتنا. وحتىّ إن كانت الأمور التي نتحكّم بھا

صغیرة، فإنھّا تمنحنا ھدفاً وحیزّاً للتعبیر عن حرّیتنا.
یروي دانیال جیلبرت، البروفیسور في جامعة ھارفرد، قصّة رائعة عن عالم الأبحاث في علم

النفس:
أعُطي نصف عدد المُقیمین في دار للشّفاء نبتة منزلیةّ للاعتناء بھا، فیما أعُطي النصف الآخر نبتة مشابھة،
لكنھّم قالوا لھم إنّ الفریق سیكون مسؤولاً عنھا. بعد ستةّ أشھر، لوُحظ بوضوح أنّ المُقیمین الذین سُلبوا حتىّ من
ذلك الحیزّ الضئیل من التحكّم بحیاتھم، كانوا أقلّ سعادة ونشاطاً وصحّة من الآخرین. لكنّ الأكثر مدعاة للخیبة

كان أنّ 30٪ من المُقیمین الذین لم یعتنوا بنبتتھم ماتوا مقارنة بـ15٪ من الذین سُمح لھم بالاھتمام بالنبتة.

أجُري بحث مشابھ لھذا في مجال إدارة الأعمال. وقد كشفت دراسة أجُریت عام 2004 عن
الشركات الصغیرة والمتوسّطة الحجم في بریطانیا أنّ تلك الشركات التي تمنح الناس استقلالیةّ في
التحكّم بعملھم كانت تزدھر بسرعة تفوق بأربعة أضعاف وتیرة الشركات التي لا تعتمد ذلك، مع

أنھا تملك ثلث عدد موظّفیھا.
البعض محظوظون إذ یتمتعّون بأدوار أو شخصیات أو دعم من الإدارة تسمح لھم بالتحكّم

كثیراً بوقتھم وعملھم. لكن، بالنسبة إلى البعض الآخر الأمر أشبھ بالمعركة.
في الدور الذي تلعبھ، ما الذي یحفزّك على التحكّم بالأمور؟ قد یكون أيّ شيء، كبیراً أو

صغیراً. المھمّ ھو أن یكون شیئاً یمكنك أن تطوّقھ بذراعیك، وتتمتعّ بفعلھ.
”لقد خسرنا ثلاثة عشر قبطاناً في غضون ستةّ أشھر. وفي كلّ الحالات تقریباً، كان

أسوؤھم یموتون بسبب حماقتھم“.
تشاك ییغر، قائد اختبارات الطائرات

یجسّد تعلیق تشاك ییغر حاجتنا الماسّة إلى أن نشعر ببعض القدرة على التحكّم بزمام الأمور.
حتىّ عند حدوث مشكلة تقنیةّ، أجمع الزملاء الطیاّرون أنّ الخطأ یقع على عاتق الطیاّر ولیس على

الطائرة. كان یفُترض بھ التحققّ منھا.



قد یبدو الأمر قاسیاً، لكن إن كنت تحضر جنازات زملاء لك یؤدّون الوظیفة نفسھا، فعلیك أن
تكون مؤمناً بأنكّ تتحكّم بزمام حیاتك بنسبة 100٪، وإلاّ فلن تعود إلى مقطورة القیادة مجدّداً.

مع أننا قد لا نقود الطائرات، لكننّا قادرون على التحكّم أكثر بزمام الأمور، وفعل ذلك بحرّیة
كبرى. إن كانت الأمور خارجة عن سیطرتنا، قد نصبح تعساء ونشعر بأننّا عدیمو القیمة، ونفقد
الأمل، ونصُاب بالإحباط، وقد نشعر في بعض الأحیان أننّا أموات، كما یقول دانیال جیلبرت في

.Stumbling on Happiness كتابھ
ذات مرّة، سألني زمیلي أندي ھل بإمكانھ السفر لإنشاء شركة ما في دبي. كنت أعلم أنھ لم
یكن مرتاحاً كثیراً للدور المُعطى لھ، وكان بحاجة إلى التوسُّع قلیلاً، فوافقتُ على طلبھ بشرطین:

أوّلاً ألاّ یكلفّ ذلك شیئاً، وثانیاً أن یعود بثلاثة أفكار مھمّة.
تمكّن من تحقیق الشرطیْن لكن الأھمّ أنّ تصرّفھ تغیرّ بالكامل لأنھ مُنح الحرّیة لفعل شيء

یحفزّه. لقد ساعده ھذا المشروع على فرد جناحیھ.
”إن لم تحققّ نجاحك بشروطك الخاصّة، إن كان یبدو جیدّاً للناس لكنك لا تشعر بھ في

أعماق قلبك، فھو لیس نجاحاً على الإطلاق“.
آنا كیندلن، صحافيّ

حتىّ إن كنتَ مسؤولاً عن إدارة حفلة المیلاد الخاصّة بالمكتب فقط، فھذا یمنحك حیزّاً من
التحكّم بالأمور یمكنك أن تعبرّ ضمنھ عن نفسك وعن بعض الحرّیة. علیك أن تجد ھذا الشيء،

وتتقنھ على أفضل وجھ، وتنجزه بطریقتك الخاصّة التي لا یتقنھا أحد سواك.

عانِقِ الصّعوبة
كان مایكل كاین یتمرّن على إحدى المسرحیاّت عندما وُضع كرسيّ فجأة أمام

الباب الذي یفُترَض بھ الدخول منھ، وذلك قبل لحظات على موعد دخولھ الخشبة.
عندما أعُطي الإشارة للدخول، صرخ: ”لا یمكنني ذلك. ھناك كرسيّ یعترض الطریق“.

قال المنتج لكاین من الفور: ”استغِلّ الصّعوبة“.
سألھ كاین مرتبكاً عن قصده بذلك.





”إن كان المشھد درامیاًّ، اسحَقْھا. وإن كان كومیدیاًّ، تعثَّرْ بھا“.
ً أولى لأفلام الحیاة لیست برمّتھا عسلاً، وجلسات تدلیك، وحدائق خضراء جمیلة، وعروضا
السینما، وحفلات مشاوٍ، أو أوّل یوم حارّ في السنة. ھناك مطباّت على طول الطریق، وھذا ما

یجعل الأمر مثیراً للاھتمام.
ً ما نشعر أننّا في غنى عنھا. قد تثیر تلك المطباّت شعوراً شدیداً بالانزعاج. بصراحة، غالبا

لكنھّا جزء لا یتجزّأ من التجربة البشریةّ.
نحن بحاجة إلى مصادر التوترّ تلك لندرك مَن نحن علیھ في الحقیقة. إن كانت الأمور تسیر
ً على ما یرام، فلن نتمكّن من استكشاف وعینا الكامل، لا یسعنا سوى مجاراتھا. عندما دائما
تعترضنا العوائق – وأنا واثق أنھا ستظھر – من المھمّ أن نعانقھا بدلاً من أن نحاربھا. فنحن لا

نملك الطاقة أو القدرة على تغییر أيّ شيء. لدینا فقط القدرة على تغییر أنفسنا.
بمعانقة الصعوبات، وتقبلّھا برحابة صدر، وإیجاد طریقة لجعل الوضع إیجابیاًّ، نتعلمّ أفضل

دروس لنا ونحرّر أنفسنا من الخوف ممّا یخبئھ لنا المستقبل. یصبح أقلّ لذاعة.
جیل دولاي مصوّر وثائقيّ ومصوّر صحافيّ بریطانيّ. یتركّز عملھ على الروح البشریةّ
ونتائج الحروب. في 2011، أثناء مرافقتھ دوریةّ مُشاة أمیركیةّ في أفغانستان، داسَ على قنبلة
رة كھذه. محلیّة الصنع وخسر رجلیھ وذراعھ الیسرى. یكاد یستحیل علینا سبر أغوار تجربة مدمِّ
فقد انتقل، خلال جزء من الثانیة، من وجوده فوق قمّة العالم كونھ كان الأفضل في لعبتھ، إلى

شخص بتُرت أعضاؤه الثلاثة، ونجا من الموت بصعوبة.
في تلك الحالة، كیف یمكنھ ”استغلال الصعوبة“؟

وفق ما شرحھ في مقابلة مع صحیفة New York Times، في حین كان الجنود
الأمیركیوّن یجرون لھ الإسعافات الأوّلیة فوراً بعد الانفجار، كان دولاي یتحققّ ذھنیاًّ من أعضائھ:

”الید الیمنى؟ العینان؟ أدركتُ أنھا سلیمة، وأنني قادر على ممارسة عملي“.
یعتقد أنھ نتیجة ھذه الحادثة الألیمة بات یتمتعّ الآن بتبصُّر وتعاطُف أكبر مع الناس المعذّبین،

ویمكنھ في النتیجة أن یصبح راویاً أفضل.
تغلبنا الصعوبة عندما نسمح لھا بذلك. عندما نتمنىّ أنّ الأمر لم یحدث معنا ونعتقد أنھ غیر
عادل، نخسر. لكن عندما نواجھھ ونرى أنھ أرُسل إلینا لننضج أكثر، نحرّر أنفسنا ونجد أنّ التحرّر

یصبح أكثر سھولة یوماً بعد یوم.



”لقد أضعتُ أكثر من 9 آلاف رمیة في مسیرتي، وخسرت نحو 3 آلاف مباراة. وقد أضعتُ
ستاًّ وعشرین مرّة الرمیة الحاسمة التي عُھد لي تسدیدَھا. لقد فشلتُ في حیاتي مراراً وتكراراً.

ولھذا السبب نجحتُ“.
مایكل جوردان



التواصل
مع ذاتك الحقیقیة

عندما نكون قابعین وراء مكاتبنا، ونزاول مھمّات عدّة، ونتعرّض للضغوط من
أجل إنجازھا ضمن المھل ووفق الأھداف المحدّدة، قد یكون من الصعب علینا
التواصل مع ذاتنا الحقیقیةّ. لكن إن لم نفعل ذلك، فلن نتحرّر أبداً. سنبقى مأسورین
ً مع ذاتنا، بالذي یحدث من حولنا، وبدماغنا البدائيّ الانفعاليّ. عندما نتواصل فعلیاّ

نمنح أنفسنا خیارات، وبعُداً في النظر، وحسّاً بالحرّیة.
ھناك أسالیب كثیرة للتواصل مع ذاتنا الحقیقیةّ. لقد اختبرتُ عدداً لا یحُصى من الأسالیب،
منھا العدید من تقنیاّت التأمّل، الشامانیةّ، عقاقیر الھلوسة، وعدد لا یحُصى من الممارسات

الباطنیةّ، منھا الكثیر التي لن أخوضھا على الأرجح مرّة أخرى في حیاتي.
ما تعلمّتھُ من تلك التجارب أننا مختلفون جدّاً في طریقة إرساء ھذا التواصل مع الذات؛ ما قد
یسري على البعض لا یسري بالضرورة على الآخر. لكن ھناك أمر ثابت وحید ھو أننا بحاجة إلى
ً إلاّ إذا وضعت عدداً كبیراً من الممارسة لكسر العادات القدیمة. لا یمكن أن تصبح مبرمجا

البرامج. كذلك، یجاھد أغلبنا طوال حیاتھ لیتوصّل إلى إرساء ھذه الصلة یومیاًّ ومن دون جھد.
رغم ذلك، یمكننا أن نباشر ذلك بسرعة فائقة.

فھذا أمر یمكنك ممارستھ خلال اجتماع، أو أثناء جلوسك إلى مكتبك، أو خلال الاستراحة. من
الضروريّ أن یصبح جزءاً من روتینك الیومي في العمل، ولیس أمراً تمارسھ على قمّة جبال

الماتشو بیتشو فقط.
ھناك الكثیر من النصائح التي یقدّمونھا إلینا بالنسبة إلى التأمل التي یكاد یستحیل تطبیقھا.

فنحن عاجزون عن إفراغ عقولنا، إذ ما من كبسة زرّ لتفعیل ذلك على لوحة المفاتیح.
ممّا لا شكّ فیھ أن الأفكار والصور ستراود ذھننا عندما نكون في حالة استرخاء، كما أن لا
وعینا سیطفو بكمیة لا تحصى من المحفزّات التي علینا معالجتھا. من غیر المجدي أن نحاول
التحكّم بذلك. بالنسبة إلي، إن الإشارة الأھم إلى أنني على تواصل ھو أن یراودني شعور الراحة
مع ذاتي، وھو مزیج من الاسترخاء والوعي في آن معاً. یتخطّى الوعي حدود المنطق، وینقلك إلى

حالة مختلفة. عندما تبلغھا، تصبح الأمور سھلة



إن كنت مبتدئاً في تلك الممارسة، قد تجد صعوبة في المحافظة على ھذا النمط، لأنك ستشعر
في رغبة في الانتقال إلى حیزّ أكثر متعة، مع أنھ قد یكون عدیم الفائدة. من السھل إلھاء أدمغتنا
بالھواجس والصور التي تتوالد في ذھننا باستمرار، لكن ما یستمیلھا أیضاً بشدّة ھو أن تھیم بعیداً
إلى مكان یراودك فیھ شعور منفصل بالنشوة. رغم انجذابنا بقوّة إلى تلك الحالة التي تثیر لدینا

شعوراً رائعاً بالنشوة، فنحن بحاجة إلى المحافظة على توازننا لنكون نافعین.
منذ مدة قریبة، كانت زبونة لي تواجھ بعض المشكلات في شركتھا. في أحد الاجتماعات،
أعلن ضرورة تسریح بعض الموظّفین، ولم تكن قادرة على استیعاب الأمر أو اتخّاذ قرار بشأن ما
علیھا فعلھ. شعرتْ كأنّ العالم ینھار على رأسھا، وكان عقلھا ینھرھا بضرورة مغادرتھا الاجتماع

من الفور.





حاولتْ أن تستعید رباطة جأشھا، فجلست على مقعد في الخارج وحاولت أن تتواصل مع
ذاتھا. في غضون خمس دقائق، أدركتْ تحدیداً ما الذي تودّ فعلھ، وشعرت بالحماسة إزاء
ً الخیارات المتعدّدة المفتوحة أمامھا. شعرت أنھا لن تقبل خسارة المعركة. كان ذلك ارتداداً سریعا

على حالة الیأس التي راودتھا وشعورھا بأنّ الأمور خارجة عن سیطرتھا.
مع مرور الوقت، یمكنك ممارسة ذلك فیصبح جزءاً ممّا أنت علیھ.

أن تحبّ
إدارة الأعمال

في الجزء الثاني، رأینا مدى أھمّیة الحبّ. في العمل، لدینا فرصة لنكون آلات
لتولید الحبّ كلّ یوم. الأفعال التي تنمّ عن المحبةّ ھي خیار نتخّذه بوعي. یمكننا أن
نقرّر أن نكون عملییّن، من دون تنفیذ أفعال تنمّ عن المحبةّ، وأن نلتزم مھماتنا فقط.
أو یمكننا أن نؤثرّ في حیاة الناس بالاكتراث لمَن ھم علیھ حقیقة، وتشجیعھم على

تحقیق أفضل ما لدیھم.
أنا أحبّ إدارة الأعمال. أحبّ عالمھا المُثیر والتنافسيّ. أحبّ التخطیط الإستراتیجيّ، وخلق
العلامات التجاریةّ، حتىّ أننّي أحبّ تلك الأرقام التفصیلیةّ. كلّ ذلك یسلیّني. لكن، رغم أنني أسُرّ
عندما أرى النتائج الجیدّة التي یحققّھا أحد المنتجات التي أعددتھُا، فإنّ مصدر السعادة الأكبر لديّ
ھو رؤیة الناس یقفزون بحماسة من سریرھم صباحاً، وحبھّم لما یفعلونھ ویتفانون تماماً لعملھم. إن

كنت ترید لزملائك وفریقك أو القوّة العاملة لدیك أن تكون رائعة برمّتھا، فعلیك أن تحبھّم.
أجرتْ جاین داتن من جامعة میشیغان أبحاثاً حول ھذا الموضوع. ”وجدنا أنّ الموظّفین الذین
یشعرون بتعاطف معھم في العمل، ینظرون إلى أنفسھم وزملائھم والمؤسّسة بإیجابیةّ أكبر.
ً برھنوا مشاعر إیجابیةّ أكثر، كالفرح والاكتفاء، والمزید من الالتزام تجاه المؤسّسة“. إحصائیا

كانت النتیجة متناسقة، بغضّ النظرّ ھل قوبل الموظّفون بالتعاطف أم كانوا شاھدین علیھ.
الحبّ ھو أكثر شعور یبحث عنھ الناس، لأنھ جوھر ما نحن علیھ، وما نحتاج إلیھ لننجح
ونكون سعداء. نرغب جمیعنا في أن یلاحظنا الآخرون ویقدّرونا، لذا یمكن لأبسط الأمور أن
یكون لھا أعمق تأثیر فینا. كان صدیق لي یتلقىّ اتصّالاً ھاتفیاًّ من مدیر مدرستھ في كلّ عید میلاد
لھ، وقد استمرّ ذلك لتسع وثلاثین سنة. كان لاتصّالاتھ وتوجیھاتھ وتشجیعھ تأثیر كبیر في حیاتھ،



لمجرّد التعبیر عن بعض الحبّ والإنسانیةّ. إن كان الحبّ محصوراً في الأوقات التي نمضیھا
خارج العمل، في السھرات المسائیةّ وعطل نھایة الأسبوع والأعیاد، لشكّل ذلك تبذیراً فظیعاً.

سافرتْ جو فوستر ذات مرّة إلى الصحراء التونسیةّ للاستجمام. كانت برفقة سبعة أشخاص
آخرین داخل سیاّرة ”لاند كروزر“، وكان أغلبھم فرنسییّن أو ألماناً. كانت جو وصدیقھا الوحیدین
القادمین من إنكلترا. شملت الرحلة زیارة المواقع التاریخیةّ، والاستماع للكثیر من الأخبار
التاریخیةّ حول الفصائل المُتحاربة من ألمانیا وفرنسا وبریطانیا. كان الدلیل السیاحيّ یشرح فقط
باللغتین الفرنسیةّ والألمانیةّ، مع أنھ یتحدّث الإنكلیزیةّ بطلاقة. كان الأمر مسلیّاً بعض الشيء في
الیوم الأوّل، لكن مع حلول المساء بات ینمّ عن وقاحة متعمّدة. مع مرور الأیاّم، بدأت جو

وصدیقھا یشعران بالاستیاء المتزاید إزاء ھذا التصرّف الذي رأوا فیھ ازدراء واضحاً.
طُرحت أمامھم العدید من الخیارات حول كیفیةّ التعامل مع الوضع. كان بإمكانھم الشّعور
بالاستیاء المتزاید والاستشاطة غیظاً، أو اللجوء إلى مواجھة حاسمة، والمطالبة بالحصول على

الخدمة التي یحقّ لھم بھا. بدلاً من ذلك، قرّرا التعبیر عن بعض الحبّ، والتعالي عمّا جرى.
عند نقطة التوقفّ التالیة، اشتریا ثلاثة قرون من البوظة من أجود الأنواع التي وجدوھا،
وقدّما واحداً إلى الدلیل السیاحيّ. بدا للوھلة الأولى مرتبكاً، لكنھّ أدرك بعد ذلك مدى حماقة
، لكنّ ھذه السلبیةّ كانت فعلاً غیر مُجدیة تصرّفھ؛ اعتقد أنّ التصرّف بأسلوب سیئّ أمر مُسلٍّ
وصبیانیةّ. تغیرّ سلوكھ من الفور، وبدأ منذ ذلك الحین یبذل قصارى جھده لیشُرك جو وصدیقھا

في القسم الباقي من الرحلة. فعلُ محبةّ بسیط كان كفیلاً بتغییر كلّ شيء.



بادِلْ الآخرین بالمحبةّ، وسیرتدّ ذلك علیك مئات الأضعاف.
وإن كنتَ بحاجة إلى للمزید من الحبّ، تذكَّرْ أن تشتري كلباً.







رْ روحك حرِّ
تولدّ بعض التجارب في حیاتنا طاقة أكثر من غیرھا. ھذه ھي الأمور التي تمنحنا
أكبر عائدات لاستثمارنا ووقتنا وجھودنا، مع أننا نشعر في غالبیة الأحیان أنھا لا

تتطلبّ مناّ أيّ جھد.
”السعادة لا تنبع من النجّاح بل ھي التي تولدّه فعلیاًّ“.

رتشارد وایزمان، عالم نفسي
ذھبتُ إلى مھرجان الرجل المحترق في نیفادا العام الماضي. شحنتَنْي تلك الأیاّم الأربعة

بالطاقة، والذّكریات، والضّحكات، أكثر من أيّ أربعة أیام أخرى من ذلك العام.
أحد مخاطر حیاتنا الكثیرة الانشغال أنّ الأوقات الجمیلة تتقلصّ، وتعُتبر غیر ضروریةّ
وتافھة. لكنّ ھذا لیس صحیحاً. فھي ضروریةّ لنعیش حیاتنا بالكامل، وھي فعلٌ بسیط للتعبیر عن
حرّیتنا، من المُفید لنا أن نمارسھ باستمرار. عندما نمضي الكثیر من الوقت في الأعمال المفیدة، قد

نتوقفّ عن فعل أمور من أجل المتعة التي تؤمّنھا فقط.
عندما أعمل مع زبائني وألاحظ أنھم یفقدون حماستھم بعض الشيء، أسألھم عمّا یفرج عن
قلوبھم، عمّا یحبون تنفیذه فعلاً. عندما یباشرون وضع لائحة بتلك الأمور، تشعر أنھّم استیقظوا

للتوّ، فیصبحون حیوییّن على نحو مدھش وھم یعدّدون لي الأمور التي تمنحھم شعوراً بالنشوة.
تشمل تلك اللوائح: التزلجّ، والرّسم، والاعتناء بالحدیقة، وتشغیل الموسیقا في الحفلات،
واستكشاف المواقع التاریخیةّ، وتصلیح السیاّرات، وتلقین الأولاد دروس العلوم بطریقة تساعدھم
على تذكرھا، والذھاب إلى المسرح... إلخ. بعد ذلك، عندما أسألھم عن الوقت الذي یخصّصونھ
لممارسة لتلك الأمور، تتحوّل طاقتھم مجدّداً، وتنخفض بنسبة 50٪. نادراً ما أجد أشخاصاً

یخصّصون وقتاً كافیاً للأمور التي یحبوّنھا.



كنتُ مرّة في حفلة یشارك فیھا مئات الأشخاص. كان الجمیع سكارى، وقد أجریت خلالھا
محادثة مع شخص یكبرني بكثیر. كان ثملاً، وقد بدأت تراوده أفكار فلسفیةّ وأصبح حسّاساً بعض
الشيء. أراد أن یشاركني أكبر درس تعلمّھ في حیاتھ. فأخبرني بحسرة أنھ بذّر حیاتھ في مشاھدة
التلفزیون. كان یمارس عملاً بدوام كامل ویعمل بكدّ، فاعتاد لدى عودتھ إلى المنزل فتح قنیّنة بیرة
وتشغیل التلفاز بغضّ النظر عمّا كان یعُرَض علیھ. أصبح أسیر أریكتھ والترّفیھ الذي لا فائدة منھ،
بدلاً من أن یستمتع بحیاتھ ویملأ روحھ بتجارب غنیةّ ومفیدة. الیوم أصبح بإمكاننا بسھولة استبدال

التلفزیون بشبكات التواصل الاجتماعيّ أو ممارسة الألعاب الإلكترونیةّ.
لست أقول إنھ لا یجب علینا أبداً مشاھدة التلفزیون، أو ممارسة الألعاب الإلكترونیةّ، أو ارتیاد
شبكات التواصل، إنما علینا اختیار ذلك بدقةّ ووعي، وممارسة تلك الأمور عندما یكون الوقت

ملائماً، وھذا یعني أقلّ بكثیر ممّا نفعلھ عادة.
إن مارستَ الأمور التي تحبھّا، فسیمنحك ذلك المزید من الطاقة لأداء عملك على نحو رائع.
عندما نكون سعداء خارج نطاق العمل، یساعدنا ذلك على الشعور بالحرّیة في عملنا، إذ یخلق لدینا
المزید من التوازن. أظھرت الأبحاث التي أجرتھا كلیّة ألبرت آینشتاین للطبّ في مدینة نیویورك
أنّ القراءة تخففّ من إمكانیةّ الإصابة بالأمراض العقلیةّ بنسبة 35٪، في حین أنّ إعادة تركیب
الصور المفكّكة (Puzzles) تفوقھا بنسبة 47٪. بالنسبة إلي، إنّ الرقص ھو الممارسة الأفضل

التي تخفضھا بأكبر نسبة تصل إلى ٪76.
ذات مرّة، أجریتُ جولة توظیف مذھلة. كنت أجمع أشخاصاً رائعین ومختلفین جدّاً، بعضھم
عن بعض، لكنھّم قادرون على إضفاء الطاقة على كلّ ما تقع أیدیھم علیھ. أدركتُ فجأة أنّ ھناك

أمراً مشتركاً بینھم ھو أنھم یحبوّن الرقص.
ً لكنّ إطلاق العنان لأنفسنا بالموسیقا، والتعبیر عن أنفسنا بالأشكال ً محترفا أنا لستُ راقصا
التي نمنحھا لأجسادنا، أمران مفیدان جدّاً لنا. لا یقتصر ذلك على الرقص بشكل جیدّ، بل على

إطلاق العنان لأنفسنا.
من الأمور التي تملأ حیاتي بالفرح اللعب مع أولادي، والتحدّث مع زوجتي حتىّ وقت متأخّر
من اللیل، وإعداد الطعام الرائع، ولعب الغیتار، والتنزّه مع كلبي، وفعل أمور بالقرب من البحر أو

علیھ أو داخلھ.
ً من تلك الأمور، أشعر بوھجي یتقلصّ، وأجد صعوبة أكبر في تلمّس عندما لا أمارس أیاّ
حرّیتي، ومن ثم مساعدة الآخرین على إطلاق العنان لوھجھم. ممارسة تلك الأمور لا تنمّ عن



أنانیةّ إن كان الھدف منھا مساعدة الآخرین على إیجاد حرّیتھم الخاصة.
تبینّ من دراسة استقصائیةّ حول السعادة في العمل
(www.happinessatworksurvey.com) أنّ السعادة ترفع مستوى الإبداع بنسبة ثلاثة

أضعاف، كما تزید الإنتاجیةّ بنسبة 30٪ تقریباً، لذا تستحقّ عناء الاستثمار فیھا.
في 2008، أطلق رئیس وزراء بوتان مؤشّر السعادة الوطنيّ الإجماليّ لبلاده. كان یعتقد أنّ

نماذج التنمیة التقلیدیةّ ”غیر قابلة للاستدامة، ومادیةّ بحتة، وضیقّة جدّاً“.
شرح أنھ ”في النھایة، یجب أن تقتصر التنمیة على التعزیز المتواصل للحضارة البشریة،
ورفع وتحسین نسبة الھناء البشريّ والسعادة. لا نتحدّث ھنا عن السعادة الحسّیة فحسب، إنمّا أیضاً

عن الحاجات المادّیة والعاطفیةّ والنفسیةّ والروحیةّ“.
یا لھ من ابتكار مھمّ! أن تحدّد مقیاس الأمور المھمّة واستخدام ذلك لتوجیھ السیاسة. ماذا لو

كان لدیك مؤشّر فعليّ للسعادة في العمل بدلاً من تقریر بالنتائج التي تحققّھا فیھ؟





ما نفع الحریةّ؟
لا أحد یرغمك على العمل، فالخیار خیارك. كما أنّ الخیار یعود إلینا بالنسبة إلى

كیفیةّ عیشنا. یمكننا فعل أمور عادیةّ، أو أمور غیر اعتیادیةّ.
نعیش الحیاة العادیةّ ونحن نعتقد أنّ ھذا كلّ ما نملكھ. إنّ مسار الحیاة العادیةّ أشبھ بما یلي:

نولد، نذھب إلى المدرسة، نحصل على وظیفة، نقع في الحبّ، نعمل بشقاء ونشتري منزلاً،
نبني عائلة، نعمل أكثر لنتمكّن من شراء منزل أكبر، وتأمین العلم لأولادنا، وشراء السیاّرة الأكبر
التي أصبحنا بحاجة إلیھا، والعطل الصیفیةّ التي أصبحت أكثر كلفة. یجب أن نكون طموحین لأننّا
بحاجة إلى المزید، لأنّ الضغط المادّي یترافق مع تفاقم المسؤولیاّت، والطریق الوحیدة للتعامل مع
ذلك ھو أن نستمرّ في التقدّم، وأن نبذل المزید من الجھد، ونحققّ نجاحاً أكبر. عندما یغادر الأولاد
ً العشّ، یصبح بإمكاننا تنفسّ الصعداء، والتمتعّ بسنوات التقاعد وكلّ ھذا الوقت الذي أصبح مُتاحا

لنا فجأة (الأفضل لك ممارسة بعض الھوایات، وإلاّ سیكون مصیرك الطلاق). وبعدھا نموت.
یرى الكثیر من الأشخاص أنّ ھذه ھي دورة الحیاة، ویكتفون بما یتمتعّون بھ من حُلوھا

ومُرّھا.
بالنسبة إلي، لیست تلك ھي الأمور التي نعیش من أجلھا. ھذه لیست الحیاة الاستثنائیةّ التي

یفُترض أن نعیشھا إن كناّ أحراراً. ھذه الحیاة ھي أشبھ بما یلي:
نعیش من أجل الحبّ. نعیش من أجل المغامرة. نعیش من أجل الضحك. نعیش من أجل

الجمال.
نعیش من أجل تلك اللحظات التي نشعر فیھا بالتأثرّ، التأثرّ بأيّ شيء ولأيّ سبب كان.

نعیش لننمو. نعیش لنتواصل. نعیش للتعبیر عن ذاتنا والإدلاء بتصریحنا الخاصّ والفرید من
نوعھ حول ما تعنیھ لنا الحیاة.
تلك اللحظات ھي حرّیتنا.

لا فائدة من تحریر نفسك إن لم تستفدْ من ذلك.
الخیار لك الیوم.

ً وتتبع دورة الحیاة، ولن یتھّمك أحد بالسوء إن فعلت ذلك. في یمكنك أن تبُقي رأسك محنیاّ
الواقع، سیشكرك المجتمع على ذلك.



أو یمكنك أن تنظر إلى السّماوات، وتكتشف أنّ كلّ لحظة نعیشھا على ھذا الكوكب ثمینة.
الشيء الوحید الموجود ھو ھذه اللحظة بالذات، لیس ما فعلتھ أو ما تأمل فعلھ.

عندما تنظر إلى الأعلى وتتنفسّ بعمق، تشعر كم من الرائع أن تكون أنت في ھذه اللحظة.
ً التواصل مع ذاتك الحقیقیةّ، وتعبرّ عن حرّیتك ً على نفسك بأنكّ ستعُاود یومیاّ اقطَعْ عھداً رسمیاّ

بأن تكون أنت. أشعر بحرّیة كبیرة عندما أكون أنا.
لذا كُنْ أنت،

بالكامل.
تحرّرْ.



شكرٌ وتقدیرٌ
حیاتي ملیئة بالنعّم. أعیش في نعیم یدُعى لایم ریجیس. منذ انتقالي إلى ھذه المدینة، شعرتُ

أنني ولدتُ من جدید.
أودّ أن أشكر كلّ شخص یعیش ھنا لأنھّ لعب دوراً كبیراً جدّاً في منحي ھذا الشعور بالحرّیة
كلّ یوم، وفي مساعدة عائلتي بكامل أفرادھا على تفادي عیش حیاة سخیفة. أنتم رائعون، وھا أنا

أرفع كأساً باردة من عصیر التفاّح في ھذا النھار العاصف، وأشربھ لصحّتكم جمیعاً.
ً في مساعدة الأشخاص على التألقّ بوھج تنجز شركة Upping Your Elvis عملاً رائعا
أكبر كلّ یوم، عبر حبھّم لمن ھم علیھ ولما یفعلونھ. لدینا حظّ كبیر في التمكّن من تحقیق ذلك، إذ
لا شيء یبعث في نفسي الاكتفاء أكثر من ذلك. لكن ھناك العدید من الناس الذین یتوجّب شكرھم،

لأنھّم یخلقون تلك الطاقة الإیجابیةّ لدعم عملنا، وأنا ممتنّ لھم جمیعاً.
یشمل الفریق كلاًّ من: ألكس ھیتن، وغلین كلار، وھایدي ستوارت، وجایمس كلوت، وجون
كیلبي، والكثیر غیرھم من الأشخاص الرائعین الذین یھبوّن لنجدتنا عندما نحتاج إلیھم (من بینھم

أنتَ یا نیل في غالبیة الأسابیع التي یتداعى فیھا المنزل مراراً وتكراراً!).
إن كان الطعام ھو الحبّ، فنحن مدللّون جدّاً. الأطباق التي نحصل علیھا أفضل بكثیر من
ً تیم مادامز، وجیلف، وستیف، موھبتنا، لذا أرید أن أحیيّ الطھاة والفناّنین في الطبخ، خصوصا
ً مارك ھیكس وفریقھ وجیل، وجمیع الذین ینتمون إلى فریق ریفر كوتادج. أودّ أن أشكر أیضا
بأكملھ خصوصاً جو ھاریس وفران، وطبعاً آلاستیر والسیدّ سبایس ورایس (الذي یعُِدّ أفضل طبق

من الكاري تذوّقتھُ في حیاتي!). أنا أكثر امتلاء وسعادة بفضلكم، وھذا یروق لي.
في غیاب الوحي، نشعر جمیعنا أننا أمام حائط مسدود. من حسن الحظّ أنني أتمتعّ بمصدر
وافر للوحي، وھو یأتیني بشكل دایفد ماكریدي، مُلھم المُلھمین، ودایفد بیرل شریكي في المؤامرة،
ھذا الشخص المثقفّ (یمكنك زیارة الموقع www.streetwisdom.org للاطّلاع على
المشروع الذي أنجزناه معاً)، وبودیل مجولكالید الذي غیرّ حیاتي بالتغذیة، وكیفن جاكسن لأنھّ
ساعدني على المحافظة على نزاھتي (نزاھتي!)، وإیما ماي مورلي لعبثَھا الإبداعيّ. لكم منيّ كلّ

الشكر.
إلى تلك النفوس الشجاعة التي شاركت في تطبیق Upping Your Elvis على مرّ
Coca–و Rocheو Unileverو Diageoو Medicomو ITV السنوات، من بینھا شركات



Cola وNike Foundation وGild وOMD، شكراً لجرأتكم على تلك القفزة النوعیةّ.
أتمتعّ بكمّیة غیر عادلة من الدّعم في تطبیق مشاریعي الإبداعیةّ. فقد أغدق عليّ أصدقائي
بالنصائح، والطرفات، والأفكار، وردود الفعل، والعناق، والضّحك، والمودّة عموماً، كلّ تلك
رْ بإبصار النور. شكراً لجو فوستر، وشیلن باتل، وبن وایت، الأمور التي سمحت لكتاب تحرَّ
ومارك فاولستون، وستوارت ھوغ، وغي إیسكولم، وفیرجینیا روستیك بیتیني، وبراد فارغا،
ودایفد بیست، وآندي راید، وآندي فینیل، وألكس دوبین، وریتشارد برایفري، وبول بیتیك،
وسایمون داغلش، وجیثرو مارشال، وماریا إیتل، وآرشي (من شركة Black Cow)، وتریفور

ھوروود، وجولیان ألكسندر، وجویل ریكت، وشقیقي الموھوب جدّاً، مارك.
لكنّ جائزة المُساھم الأروع تعود إلى فانیسا بارلو التي عملتْ بلا كلل لیكون ھذا الكتاب
رائعاً، ولأتمّكن من المحافظة على سلامة عقلي. آمل فعلاً أن یروق لكِ، لأنكّ وضعتِ فیھ الكثیر

من عبقریتّك.
شكري الأخیر یعود إلى شریكيّ في شركة Elvis، جیم لاستي ومات بولتن. لولاكما یا
صاحبيّ، ما تمكّنتُ من تحقیق حلمي، وعیش حیاة رائعة إلى ھذا الحدّ. شكراً على كلّ شيء،

خصوصاً على تذكیري المستمرّ بأنھّا مجرّد لعبة.
وأخیراً إلى شریكة حیاتي، آنا. شكراً على إیمانك بي، ومشاركتي ھذا الكمّ من الحبّ الذي

تخطّى كلّ توقعاتي. إنني لصبيٌّ محظوظ.



حول الكتاب
نبذة

الحیاة والعمل مرتبطان بشكل وثیق ویشكّلان وحدة لا تتجزّأ.
إنْ أردنا أن نعیش حیاة مذھلة، علینا أن نجعل عملنا مذھلاً بالقدر نفسھ.

عندما یكون لعملك ھدف، تقفز من السریر كلّ صباح متحمّساً للاحتمالات التي قد یحملھا لك
النھّار.

كلّ شيء یتوھّج في حیاتك ویشعّ نورك بشكل أقوى بكثیر.
یھدف ھذا الكتاب إلى مساعدتك على الإحساس بھذا الشعور كلّ یوم، وأن یصبح عملك

ر فعليّ. ملائماً لك لتشعر بتحرُّ
قراءة ھذا الكتاب سوف:

* تبرھن لك أنّ العمل ھو عبدٌ لك لا العكس.
* تساعدك لتجعل من العمل طریقك لتحقیق مستقبل باھر.

* تذكّرك بأنكّ شخص رائع وتمتلك القدرة على تحقیق أمور مذھلة.
* تضعك في مقعد القیادة وتدلكّ على الطریق المؤدّیة إلى الحرّیة.

قیل في الكتاب
Ken Blanchard, bestselling author "استلھمْ أفكارك من كریس باریز براون" *

of The One Minute Manager
Keith Wilmot, CEO, Leader cast "مصدر وحي مذھل" *

Maria Eitel, president and CEO "سیساعدك ھذا الكتاب على التمیزّ كل یوم" *
of Nike

عن المؤلف
تقضي مھمّة كریس باریز براون بإضفاء مھارات قیادیةّ خلاّقة على عالم التجارة وحتىّ في
مجالات أبعد من ذلك. یعمل مع شركات Coca-Cola، وNike، وDiageo، وWPP على

مساعدة فرق عملھم لإحراز تأثیر مذھل.
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