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ا وفي ما بيننا«. ق في داخل كلّ واحدٍ منّ صال بشبكة الحياة التي تتدفّ »دعوةٌ رائعة لنعيد الاتّ
– كايت راورث، خبيرة اقتصاديّة ومؤلّفة كتاب »اقتصاد الدونات«

هدينا إلى ة لها على كتابته. إنّه بمثابة كتاب إرشادات عملي يَ متنّ ، وأنا مُ ةٌ للعالم بحقّ »كتاب رند هو هديّ

ا دين من كلّ الأقنعة، واضعين هدفً جرّ ا على طبيعتنا، مُ ل تبنّي أفضل نسخةٍ من أنفسنا والمضيّ قدمً بُ سُ

تزايد الاضطراب«. نصب أعيننا في عالمٍ مُ
سة للمركز الدولي لتنمية مهارات القيادة – إيما سكاي، حاملة وسام الإمبراطوريّة البريطانيّة برتبة ضابط، والمديرة المؤسِّ

في جامعة ييل

»إنساييه هو الكتاب – وهو المبدأ – الذي يصبو إليه عالمنا الحالي«.
«Flux: 8 Superpowers for Thriving in Constant Change» أبريل رين، مؤلِّفة كتاب –

لٌ ةٍ صلبةٍ وإطار عملٍ يحتاج إليها كلّ إنسان، والجميع مؤهّ دنا ببوصلةٍ وأرضيّ »إنساييه… كتابٌ يزوّ

لاستخدامها بدون استثناء«.
ة العفو الدوليّة – صاحبة السموّ د. أنجولا ميا سينغ بايس، رئيسة المجلس الدولي لمنظمّ

بصيرة والتنوير»كتاب  في آن واحد. إنّه كنزٌ دفينٌ من ال بٌ عملي  ة وكتا إنساييه هو لوحةٌ شعريّ

والممارسات الّتي من شأنها أن تساعدك على تغيير تفكيرك وتوجيه مشاعرك وتعديل سلوكك«.
New Constellations ا مورتنسن، شريكة في تأسيس مشروع – جيمّ

ق« »كتابٌ شامل وعملي، يتناول المواضيع بطريقةٍ حاذقة وأسلوبٍ مشوّ
TED Countdownو Leaders’ Quest سة – ليندسي ليفين، مؤسِّ



رند غنستاينزدوتر هي رائدة في مجال الاستدامة ومستشارة وخطيبة ومؤلّفة ومخرجة أفلام آيسلندية.

ة ات الإبداعيّ لهم العقليّ صات لكي تُ ب رند بين الأفكار والأشخاص عبر مختلف القطاعات والتخصّ قرّ تُ

ة ا بأنّ التغيير ينبع من الداخل، وهي تستفيد من تجربتها الشخصيّ اءة. تؤمن رند إيمانًا راسخً والحلول البنّ

حدة في برامج إعادة الإعمار والتنمية في مرحلة ما بعد النزاع، تّ ا من عملها مع الأمم المُ ة بدءً والعالميّ

ة، وصولًا إلى تجاربها في الابتكار والاستثمارات وإنتاج ة وغير الربحيّ وخبرتها مع المنظّمات غير الحكوميّ

الأفلام، فضلًا عن الكتابة والفنون.

مات غيرتُع المُنظّ  و د مستشارة موثوقة لدى القادة والشركات والجامعات والمؤسّسات الماليّة دّ رن

رض ت سيناريو الفيلم الوثائقي »InnSæi – The Sea Within« وشاركت في إخراجه. عُ ة، ألّفَ الربحيّ

. علاوةً ات نتفليكس وأمازون وفيميو وغيرها من خدمات البثّ ختلف أنحاء العالم على منصّ الفيلم في مُ

ة المجلس الاستشاري في المركز الدولي لتنمية مهارات القيادة في على ذلك، تشارك رند في عضويّ

ة في ا بها بصفتها زميلةً عالميّ عترفً جامعة ييل، واعتبرتها مجموعة Icelandic Ocean Cluster قائدةً مُ

نتدى الاقتصادي العالمي. وتجدر الإشارة إلى أنّ رند ة في المُ ة وقائدةً ثقافيّ ة شابّ جامعة ييل وقائدةً عالميّ

ة لندن للاقتصاد والعلوم ة كينيدي في جامعة هارفارد، وكلّيّ ت في كلٍّ من جامعة ستانفورد، وكلّيّ درسَ

ة الأعمال في جامعة أكسفورد، بالإضافة إلى جامعة آيسلندا. ة، وكلّيّ السياسيّ



أهدي هذا الكتاب لابنتَيّ ران وسيف

وللأجيال الصاعدة.

تك. ها القارئ، مهما كانت هويّ وأهديه لك أنت أيّ

صٌ لك. خصّ – هذا الكتاب مُ

آمل أن تستمتع بالغوص في عالَم الإنساييه، في هذا البحر العميق في داخلك،

فمن وجهة نظري، من الرائع أن تكون في مكانٍ مثله.

ا. ا وأبقِ قلبك مفتوحً كن شجاعً



مة حول الإنساييه مقدّ

دهش المكنون في أعماقنا ، لا بل هو أنشودةٌ تتغنّى بروائع العالم المُ هذا الكتاب عبارةٌ عن رسالة حبّ

على الرغم من تعقيداته وصعوبة فهمه، ذلك العالم الذي نطلق عليه اسم »إنساييه«، أو بعبارةٍ أُخرى،

منا كيف نغوص في حنايا البحر الكامن في أعماقنا. يحملنا هذا الكتاب على متن قاربٍ استكشافي ليعلّ

صال بالعالم المحيط بنا. د وإعادة الاتّ غية التماس التجدّ ذلك العالم الداخلي على نحوٍ في غاية الروعة بُ

ما خضنا غمار حياتنا واضعين نصب أعيننا بوصلتنا عتقدٍ راسخٍ مفاده أنّنا كلّ ويرتكز هذا الكتاب على مُ

ب والسخيّ ا من الانصهار في ذلك العالم الخلّا نّ هة نحو الإنساييه الخاصّ بنا، تمكّ وجّ ة المتينة المُ الداخليّ

ا الذي يحيط بنا. ومن هنا نستشهد بكلمات عالِم الكواكب والفلكيّ كارل ساغان إذ قال »الكون أيضً

ف إلى ذاته«. ن من التعرّ ا سبيلًا ليتمكّ خذ منّ لقنا من غبار النجوم والكون يتّ نصهرٌ في ذاتنا، فنحن خُ مُ

إنّما نحن نسبغ على العالم من حولنا ما نكتشفه في أنفسنا، ما تنضح به أرواحنا.

نه ا في إعانتنا على إدراك كُ وأنا أحبّ الخيمياء التي تكتنفها الكلمات في ثناياها وكيف تنجح دائمً

ة الّتي تعني الحدس، على جوهر عالمنا الداخلي الأمور. وتستحوذ كلمة »إنساييه«، هذه الكلمة الآيسلنديّ

: البحر الكامن في أعماقنا؛ والاطّلاع على داخلنا؛ والاطّلاع على بشكلٍ شاعري، فهي تنطوي على ثلاثة معانٍ

ة، ولا يمكن تقييد حركة ا من الداخل. فالبحر الكامن في أعماقنا يستلزم حركةً ديناميكيّ محيطنا انطلاقً

ا الاطّلاع على داخلنا فهو ينطوي على معرفة ق. أمّ ف حينذاك عن التدفّ هذا العالم الداخلي لأنّه سيتوقّ

د زنا على التجدّ ن من وضع أنفسنا مكان الآخرين وإنشاء روابط تحفّ ذاتنا بما فيه الكفاية حتّى نتمكّ

ا من الداخل، فهو يقتضي الاستعانة باستمرار. وبالنسبة إلى المعنى الأخير، أي الاطّلاع على محيطنا انطلاقً

ا بنا نخوض من خلاله في عباب ا خاصًّ ة متينة ترشدنا في خلال رحلة الإبحار لنرسم مسارً ببوصلة داخليّ

بة أحوالها على الدوام. تقلّ بحار الحياة المُ



ف. فهو يتناول موضوعاتٍ وثيقة الصلة بالمياه ة، ما يجعل كتابنا هذا مبلول الطرَ والإنساييه كلمةٌ مائيّ

س نُ فّق المعلومات وجريان ال يّة والاستكشاف تحت الماء والبوصلات وتد ْغكالمحيطات والأطواف الجليد

ة في الطبيعة، فيد من الكثير من الوظائف البديعة التي تتجلّى في النظم البيئيّ في أنساج الشجر. إنّه يُ

تناهية الصغر. عالم الإنساييه أو الحدس هو في الغالب عالمٌ غير ملموس وكذلك من سلوك مخلوقاتها المُ

د ة القائمة على العلوم أو أن تحدّ يّ وغير ملجومٍ بحدود، لذا قد يكون من الصعب أن تقيسه الأبحاث الكمّ

ا بع الإنساييه منطقً ة الإقرار بهذا العالم وتقديره والتآلف معه. ويتّ يّ ل من أهمّ مقداره؛ لكنّ هذا لا يقلّ

بعة لحلّ المشكلات، أي تلك التي يمكن تّ ة والملموسة والواعية المُ قاربات العقلانيّ ا عن المُ ختلفً مُ

عتادة، إذ يكشف لنا هذا الكتاب كيف يتجلّى الذكاء الحدسي من حاكاتها بسهولة وتدريسها بالطرق المُ مُ

. وفي خلال كلّ جوارحنا: الجلد والعمود الفقري والجهاز العصبي والدماغ والقلب والأحشاء والحواسّ

لقنا من غبار النجوم نفسه، ا ما ستفطن كيف أنّ كلّ الأمور مترابطة، وأنّنا في الغالب خُ رحلة القراءة غالبً

ة ة ورصد الموجات الدماغيّ ة الأخيرة – في مجالات علم الوراثة البشريّ وأنّ نتائج الدراسات العلميّ

ن أنّه ليس من الواضح على الإطلاق أين تنتهي أنت وأين بيّ ة في أجسامنا – تُ والحقول الكهرومغناطيسيّ

أبدأ أنا، فنحن البشر، كما كوكبنا الأرض، لدينا حدودٌ لا يمكننا تجاوزها من دون تهديد قدرتنا على

د إدراكنا لأنفسنا د. الإنساييه يحيط بكلّ هذه الأمور، وعندما نتواصل بعمقٍ مع الإنساييه نجسّ التجدّ

فنا ومعيار إسباغنا على العالم المحيط بنا. ر نمط تصرّ ولمكانتنا في العالم، فهو يغيّ

أن أركض خلف أحلامي في عالمنا الكبيروأنا  ا اضطررتُ إلى  ا بعدم ة إلّ لم أعرف الإنساييه حقّ معرف

والشاسع، وبعدما انهرتُ وفقدتُ الأمل وذقتُ مرارة الألم قبل أن أعثر على سبيل الشفاء أُعيد اكتشاف

ل إليّ أنّ خيّ ات من عمري، لم يكن ليُ ذاتي. وفي أحلك ساعات حياتي، عندما كنتُ في أواخر العشرينيّ

ا، ا جامعيًّ ه هو الذي سيقودني إلى أماكن أقابل فيها أروع الأشخاص، وأنّني سأنشئ برنامجً الألم الذي ذقتُ

ل أنّ روبول سيكتب ختلف أصقاع الأرض. لم أكن لأتخيّ عرض في مُ وأنّ فيلمنا الوثائقي عن الإنساييه سيُ

The Power of« ترجم إلى ة »إكس« عن فيلمنا »InnSæi – The Sea Within« )المُ على منصّ

مون مون أجسادهم بكلمة »إنساييه«، أو أنّهم سيصمّ ة(، أو أنّ الناس سيشِ Intuition« في أميركا الشماليّ

أعمالًا فنّيةً مذهلةً من وحي البحر الكامن في أعماقنا.

ا بيننا وبين القرون الغابرة لنعيد اكتشاف العالم من حولنا من خلال الاحتفاء يمدّ هذا الكتاب جسورً

ختلف أنحاء العالم، ت من مُ معَ ة جُ بالعالم في داخلنا واستكشافه، وهو مؤلَّف من مجموعة قصصٍ شخصيّ

ختلف الحضارات، سواءٌ من العلوم أو من ستقاة من مُ ة، ومن مزيجٍ من الحكم المُ تي الشخصيّ بما فيها قصّ

الفنون.

ولا بدّ من أن نعلم أنّ الإنساييه يظلّ في حالة سبات إذا ما تجاهلناه أو حاولنا قمعه؛ بيد أنّ حياتنا

ا. ا حقيقيًّ ل الإنساييه في داخلنا إلّا إذا انسجمنا معه انسجامً صال به، ولا يمكننا أن نفعّ تعتمد على الاتّ



ت د لكم أنّ حكايتي – حول الاصطدام بحائطٍ في آخر طريقٍ مسدودٍ وفقدان الأمل – ليسَ ومن ها هنا أؤكّ

ختلف شتركة بين الكثير من الأشخاص من مُ ةً فريدةً من نوعها بأيّ شكلٍ من الأشكال، بل هي تجربةٌ مُ قصّ

ا، وكانت الحياة محفوفةً بالمصاعب، تحيط بي تزعزعً البيئات. لفترةٍ من الزمن، بدا كلّ شيء من حولي مُ

نتُ من العودة إلى ذاتي، إلى أعماق نفسي، الوحدة والظلمة واليأس من كلّ جانب، لكنّي في النهاية تمكّ

صل بالكون العائم في داخلي وأن أخوض غماره من خلال التمارين متُ أن أتّ ا. تعلّ إلى أكثر الأماكن أمنً

م القديمة والكتابة، كما واظبتُ على بعض كَ قتُ في العلوم والفلسفة والأدب والحِ ة، وتعمّ الجسديّ

الممارسات البسيطة.

باع أيّ ة واتّ ني الإنساييه بالشجاعة للاستدلال ببوصلتي الداخليّ ين أمدّ ين الأخيرَ وعلى مدى العقدَ

ا في ختلفً ا مُ ةٌ للغاية على هذه النعمة. شغلتُ حتّى اليوم نحو ثلاثين منصبً متنّ مسارٍ ترسمه لي، وأنا مُ

ةً وشاعرةً وخبيرة في الإحصاء ومديرة ة، فعملتُ في صناعة الأفلام وعملتُ خبيرةً استشاريّ مسيرتي المهنيّ

سة ورئيسة ة ومؤسِّ ة ومديرة إداريّ يّ ة ورائدة أعمال وناشطة وحالمة ومديرة فنّ مدرسة ومؤلّفةً مسرحيّ

ر عنّي بحقّ هو كوني أنا، بكلّ بساطة، رند، مجالس إدارة وغيرها من الأدوار. لكنّ الدور الوحيد الذي يعبّ

انة من صميم قلبي وصاحبة بصيرة، شخصٌ بمقدوره أن يترجم الأفكار إلى أفعال. كما يمكنني أن أجزم فنّ

ها، ما يظهر منّي في يومٍ حاربة لأجل الخير، وساحرة. ومن بين هذه الصفات كلّ عالِجة ومُ بثقة بأنّني مُ

ة الاختيار. كلّ امرئٍ يرى العالم من يّ ن يعتمد على الشعور الذي ينتابني فيه – وهذا يعني أنّ لديّ حرّ عيّ مُ

ن لك العالم من منظوري أنا. ، وهذا الكتاب يبيّ منظوره الخاصّ

هٌ لأولئك الذين يريدون أن يستكشفوا عالمهم الداخلي وأن يكونوا حاضرين فيه، وجّ هذا الكتاب مُ

ليكونوا قادرين على ترسيخ شعورهم بالانتماء وتعزيز علاقتهم بأنفسهم وبالآخرين وبكوكبنا الأرض.

عة لتعريف الحدس تنوّ عنون »ما هو الإنساييه؟«، نلقي الضوء على الأساليب المُ ل المُ في الفصل الأوّ

ر منها ة التي تجذّ صات، كما نستقصي المصادر الثقافيّ ة والثقافات والتخصّ ختلف المدارس الفكريّ ا لمُ وفقً

الإنساييه والمعنى الحقيقيّ الذي ينطوي عليه، ما يطمسه ويعوق وصولنا إليه، ولمَ أصبحت غايتي

صال به وإعادة تحديد وجهتي في الحياة. وأشارككم في هذا الفصل لحظاتٍ من حياتي المنشودة الاتّ

عةٍ يروون عن تنوّ اتٍ مُ ا أعمق من خلال قصص أشخاصٍ من خلفيّ ل إلى فهم الإنساييه فهمً ونشأتي، ونتوصّ

برز الذكاء البشري في أعلى ة. كذلك نكتشف أنّ الإنساييه، بناءً على التجربة والخبرة، يُ رحلاتهم الشخصيّ

دنا ع أمامنا أبواب العالم كما لم نره من قبل إذا ما جسّ ن لنا أنّ بمقدور كلمةٍ واحدةٍ أن تشرّ درجاته، ليتبيّ

أعضاء جسدنا، لذا يثيرمعنا ٍ من  ها كما ينبغي في حياتنا. والإنساييه يلتقط المعلومات من خلال كلّ عضو

ننا من الإقبال على العالم، حصى من السبل التي من شأنها أن تمكّ عدّ ولا يُ هذا الفصل انتباهنا إلى ما لا يُ

قُترحة على مدى صفحات هذا الكت لم هيّئنا لنحسن استخدام الوسائل والنصائح والتمارين ا اب.كما ي



صال بالإنساييه ثمّ ق إلى مآلات فقدان الاتّ ة«، فنتطرّ ة الإنساييه الشفائيّ ا في الفصل الثاني، »قوّ أمّ

ة ابتلاءاتنا ت حدّ ض للصدمات في حياتنا، لكن مهما عظمَ العثور عليه في داخلنا من جديد. جميعنا نتعرّ

ة ن لنا كيفيّ ، وهي الّتي تقولبنا. هذا الفصل يبيّ ت فهي تجاربنا نحن، هي جزءٌ من مسارنا الخاصّ أو خفَّ

. ولهذا الغرض أشارككم ا وأبلغ حكمةً ا والخروج منها أقوى وأكثر تعاطفً نفض غبار التجارب المؤلمة عنّ

صال بداخلي حين لم يعد لديّ مكانٌ آخر ألجأ إليه، ولا تني إلى الاتّ ة مع الظلمة التي دفعَ تي الخاصّ قصّ

ب منّي بعض الوقت، وأنّني لم أكن واثقةً إن كنتُ سأخرج منها وأنا أخفي عنكم أنّ الخروج من الظلمة تطلّ

ا. ة فعليًّ على هامش الوجود أم حيّ

ستعينين على ذلك بأسطورة إنانا، إلهة الحياة والموت في حضارة بلاد يمكننا أن نتصالح مع آلامنا مُ

تنا والأخذ بيدنا للخروج من التجارب مةً عن قدرة الألم على ترسيخ إنسانيّ ا قيّ منا دروسً علّ الرافدين، التي تُ

ص بنا ا على سبيل الاستعارة، فإنّ للألم الذي يتربّ ا جليديًّ . وإذا ما استخدمنا نهرً المؤلمة أشدّ حكمةً

ر إذا ما استطعنا أن نحتويه ونسامح ونترك كلّ ما ا أن يذوب ويتبخّ د في داخلنا، وإمّ ا أن يتجمّ مآلَين: إمّ

لت أسلوبي في الانتباه إلى ما صال بالإنساييه بدّ ا لا شكّ فيه أنّ إعادة الاتّ يضايقنا يمضي في سبيله. وممّ

ت مجرى حياتي. ساعدني ذلك على استيعاب فكرةٍ مفادها رَ خاذ قراراتٍ غيّ يدور حولي وساعدتني على اتّ

ين عنه، نشعرأنّه يروقراطي ونحسب أنفسنا مُنعزل لى أنّه مُجزّأ وب  عندما ننظر إلى العالم من حولنا ونحلّله ع

صال بداخلي، وأنضمّ إلى الناس نقسم أردتُ أن أعيد الاتّ بأنّ الواقع كذلك. وبدل أن أظلّ في ذلك العالم المُ

ا ثاقبةً أدلى ا أفكارً ن هذا الفصل أيضً ة. يتضمّ وإلى العالم من حولي، أن تكون روحي حاضرةً وشجاعةً وسخيّ

صلنا بداخلنا وعالجنا ما اتّ بها أشخاصٌ يدركون من خلال التجربة أنّهم يعالجون أنفسهم بأنفسهم؛ فكلّ

طفرات عالمنا الداخلي زادت قدرتنا على الارتباط بالعالم من حولنا وتحقيق الإنجازات فيه.

وفي الفصل الثالث الذي يحمل عنوان »البحر الكامن في أعماقنا«، نغوص في عالمنا الداخلي
ف ويساعدنا على إقامة علاقاتٍ ق بدون توقّ ه حدود، ذلك العالم الذي يتدفّ الديناميكي الذي لا تحدّ

ستخدمة لتشبيه الوعي؛ ومع أنّ معرفتنا بكليهما جديدةٍ على الدوام. والمحيط هو أقدم استعارةٍ مُ

ة عمل البحر الكامن في محدودةٌ للغاية، فإنّهما يتشاركان الكثير من القواسم التي تساعد في تفسير كيفيّ

أعماقنا وتحديد أفضل السبل للاستفادة منه. ونلاحظ أنّ أفضل طريقةٍ لتفعيل الإنساييه والانسجام معه

تكون، في بعض الأحيان، من خلال الانغماس في نشاطٍ ما إلى حدٍّ نفقد معه الإحساس بالوقت والمكان،

ق. ونصل إلى حالةٍ من التدفّ

ي – لديه الكثيرفالعا وهو – بتعبيرٍ مجاز ير التعرّجات ، ع التبدّل وكث ري لم الذي نعيش فيه مُعقّدٌ وس

شتركة مع المحيطات الّتي تغطّي 70 بالمئة من سطح الأرض. في المحيط يظلّ عدم من القواسم المُ

ؤ بظاهرتَي المدّ والجزر وحركة الأمواج اليقين العامل الثابت الوحيد، فيبرز لنا عدم القدرة على التنبّ
إنّ أفضل طري اءً على ذلك ف فيّة الوصول إليها. وبن حدّى وعينا على تحديد وجهتنا ومعرفة كي ملٍ يت قةٍكعا



لخوض عباب بحار الحياة هي أن نألف البحر الكامن في أعماقنا. علينا أن نبقي رؤوسنا طافيةً فوق سطح

ب الغرق؛ ثمّ علينا أن نحسم أمرنا بشأن الوجهة التي يجب أن نشدّ الرحال نحوها. يجب البحر كي نتجنّ

همَّين يساعداننا على التواص مّيّة الوعي الذاتي والذكاء العاطفي كعاملَين م أه  أن لا نتجاهل  ل معكذلك

«، لذا دع ك والخضّ الآخرين وولوج الإنساييه الخاصّ بنا. فكلمة »الإحساس« تنطوي على »التحريك والتحرّ

ار. صحيحٌ ر أنّك لست البحر، بل البحّ غرقك، وتذكّ ك لكن لا تدعه يُ ك فيك ويحرّكك ويخضّ المحيط يتحرّ

ة، وإلّا أنّنا نحتاج إلى التحلّي بمهارات الإبحار لكن علينا أن نرتكز في رحلة الإبحار على بوصلتنا الداخليّ

فنحن نجازف بأن نُصاب بالإجهاد ونضلّ طريقنا ونستنزف قوانا ونشعر بالإرهاق، وأن نصل بالتالي إلى

مرحلةٍ نعيش فيها بناءً على قيم الآخرين بدلًا من قيمنا.

ة تسخير الإنساييه لصالحنا ووضعه موضع التنفيذ. في الفصل ران لنا كيفيّ ا الفصلان الأخيران فيفسّ أمّ

ة في بة والفوضويّ ط الضوء على عالمنا الداخلي فنستكشف معالمه الخلّا الرابع، »الاطّلاع على داخلنا«، نسلّ

دة الكامنة في داخلنا أو المحيطة بنا، تعدّ ع ببصيرةٍ نافذةٍ تخترق الحجب المُ م أن نتمتّ بعض الأحيان، ونتعلّ

صال بالإنساييه وتحرفنا عن مساره. ثمّ زات التي تعوق قدرتنا على الاتّ بما فيها المخاوف والأمنيات والتحيّ

ة ر لنا منصّ ابة العبور نحو الإنساييه ويوفّ ع أمامنا بوّ ة الانتباه وكيف أنّه يشرّ يّ ق في فهم أهمّ نواصل التعمّ

ر لنا الانتباه على هيئة سلعةٍ شديدة الندرة لٍ نموذجي يبدأ من الداخل. فهذا الفصل يصوّ انطلاقٍ لتحوّ

د من أنّنا نحيط وباهظة الثمن في سوقٍ تساوي قيمته ملايين الدولارات. وبالتالي ينبغي علينا أن نتأكّ

ة التعامل مع العالم وندير زمام الأمور لأنّ انطباعاتنا هي الّتي ترشدنا إلى الإنساييه؛ وإلّا فإنّ ا بكيفيّ علمً

د لنا هذا الفصل ه انطباعاتنا وأفكارنا وأفعالنا. وعلاوةً على ذلك، يحدّ قوى السوق ستخطف انتباهنا وتشوّ

م لنا خمسة طقوسٍ من شأنها أن تساعدنا على ختلفة الّتي تتيح لنا الإقبال على العالم، ويقدّ الخيارات المُ

ة ا، وتنشيط قدراتنا الإبداعيّ تعبيد الطريق للوصول إلى الإنساييه، وتولّي زمام الأمور بنحوٍ أكثر وعيً

والانفتاح على العالم من حولنا.

ا من الداخل«، نجمع بين المواضيع التي ا، في الفصل الخامس، »الاطّلاع على محيطنا انطلاقً وأخيرً

تناولناها في الفصول السابقة بمعظمها لنقترح إطار عملٍ يساعدنا على تطبيق الإنساييه في حياتنا

ة المتينة«. اران والبوصلة الداخليّ بأسلوبٍ عملي. وأشير فيه إلى أداة الإبحار الحديثة هذه بعبارة »التيّ

ر باستمرار. ونعلم أنّ الإنساييه د والتطوّ ع بنظام دورانٍ خاصٍّ بها يقتضي التجدّ ة تتمتّ فالروح البشريّ

ارين الطبيعيَّين، أصبحنا ما أجدنا تسخير هذين التيّ ين به، فكلّ اري مدٍّ وجزرٍ خاصّ ندمجٌ فينا ويشهد تيّ مُ

ا. ا وذكاءً وثباتً أكثر إبداعً

ارين باطنهما تبادل بين تيّ ة العمل في ظلّ التأثير المُ وبناءً على ذلك نستكشف في هذا الفصل كيفيّ

نٌ عايَ ة، والحدس مع التحليل، وما هو غير موضوعي ومُ تعارض – الإبداع مع العقلانيّ تناغمٌ وظاهرهما مُ مُ

ارين نظّم. فنحن نسعى لتحقيق التوازن بين هذين التيّ بالتجربة ومحسوسٌ مع المدروس والمخطَّط له والمُ



اران، من أجل إطلاق العنان لأفضل ما نتحلّى به من ذكاءٍ وعافية وخيال وتعاطف. ويتيح لنا هذان التيّ

حافظة على ة المتينة، البقاء على انسجامٍ مع الإنساييه الديناميكي، والمُ بالتعاون مع البوصلة الداخليّ

د، وإبقاء قلوبنا مفتوحة أثناء رحلة الإبحار في محيطنا، سواءٌ ة في حالة من التجدّ طاقتنا وروحنا المعنويّ

ا لا ق جزءً ة جعل حالة التدفّ ق هذا الفصل في كيفيّ مّ العواصف أو في لحظات السكون. ويتعمّ ضَ في خِ

ق الأمر بتغيير نمط تفكيرنا، ر بثمنٍ عندما يتعلّ قدَّ ن لنا كيف أنّ الانبهار لا يُ ة، فيبيّ أ من حياتنا اليوميّ يتجزّ

ا. ا ولطفً وبأن نصبح أكثر سخاءً وإبداعً

نة، عيّ جتمعاتٍ مُ ياتٍ هائلةً تطال الجميع من دون أن تنحدّ بحدودٍ أو مُ عاصرة تحدّ تواجه الأجيال المُ

ّةٍ خارقة مثل الإب ري ومًا إلى قوًى بش  ي هدّد حياتنا على وجه الأرض. لم نحتج  ت داعكما أنّها في الواقع

والتعاطف والتسامح والانفتاح كحاجتنا إليها اليوم، ولم يسبق لنا أن احتجنا إلى أن يستحضر الكثيرون

دةٌ بالخطر بسبب ا خيالهم الواسع من أجل بناء مستقبلٍ مستدامٍ للجميع. وهذه القوى الخارقة مهدّ منّ

ضنا لوابلٍ من المعلومات والتشويش ات، وبسبب تعرّ تركيزنا المفرط على التفكير العقلاني والخوارزميّ
ر لدينا. ولذلك فإنّ أفضل فرصةٍ والمخاوف باستمرار، فضلًا عن ارتفاع مستويات الإنهاك والقلق والتوتّ

صال بداخلنا وبالكائنات الأخرى وبعالم ا تكمن في تغيير مركز ثقلنا، وإعادة الاتّ لدينا لبلوغ غدٍ أكثر إشراقً

الطبيعة.

بعض الأشخاص يعتقدون أنّهم ينتمون إلى العالم وبعضهم الآخر يعتقدون أنّ العالم ينتمي إليهم، لكنّ

ة كينونتنا. تنا تفوق حكمتنا واستمراريّ العالم كان هنا قبلنا بزمنٍ طويلٍ وعلينا أن نحذر من أن ندع قوّ

نا بحاجة إلى تاحتَين لنا كما لم نحلم من قبل، لكنّ ة مُ فاليوم أصبحت التكنولوجيا والهندسة العلميّ

ينا الداخلي والخارجي، فضلًا عن استعادة التواصل الجوهري بيننا وبين استعادة التوازن الثمين بين عالمَ

الطبيعة.

ما زاد اعتمادنا على المظاهرون ون نحو التعويل على ما تراه أعيننا وتقديره، لكن كلّ حن بطبيعتنا ميّال

ا أنّ التكنولوجيا والعلوم إنّما ر دائمً ة علقنا في متاهة الأوهام وانفصلنا عن داخلنا. علينا أن نتذكّ الخارجيّ

د في تحقيق الازدهار في ت في خدمة الغاية، وهذه الغاية المنشودة يجب أن تتجسّ ضعَ هي وسائل وُ

ال بعالم الطبيعة فلن يعود لدينا مصدرا لنظم البيئيّة ولدى الكائنات )بما فيها البشر(. وإذا فقدنا الاتّص

ة أن نكون في حالةٍ من ضح أهميّ إلهام، وسنصبح على شفا الحياة، وسنفقد اهتمامنا بما حولنا. ومن هنا تتّ

تناغم، ننا من تحويل الفوضى العارمة إلى نظامٍ كاملٍ مُ ر عتمة دربنا ويمكّ الانسجام مع الإنساييه، فهو ينوّ

دات موجة روحنا. وذلك من خلال تحديد تردّ

الإنساييه يساعدنا على الولوج في الفراغ – لنلقي الطرف على ما لا تلحظه عادةً أعيننا، ولنسترق

ارة البولينيزيّين القدماء. كتبتُ هذا ة البحّ حين بروحيّ السمع إلى ما لا يتناهى عادةً إلى سمعنا – متسلّ

ب فيه الكثير من ة في عالمٍ نتطلّ ةٌ خارقة نحتاج إليها بشدّ الكتاب لأنّني على يقينٍ بأنّ الإنساييه هو قوّ



ق، عالم لا سبيل لنا صدَّ أنفسنا، عالمٍ قد تبدو فيه الحياة متسارعة الوتيرة وصعبةً ومرهقةً بشكلٍ لا يُ

ا للحالة التي وصل إليها كوكبنا. واليوم يحتاج كلٌّ من الكوكب لمعرفة إلامَ سيؤول المستقبل فيه نظرً

ة وتتمحور حول سم بالمزيد من الإنسانيّ ختلفة عن سابقاتها، بوصلة تتّ ة على حدٍّ سواء إلى بوصلة مُ والبشريّ

يرالبيئة تمحور حول الأنا( لترسم مسارنا في رحلة الإبحار على مدى السنوات المقبلة. إنّ التغي  )بدلًا من ال

أمرالذي ا وبالتالي يتوقّف ال ّة به قولٍ خاص  نرجو أن يطرأ على العالم يبدأ من داخلنا، فالأنظمة لا تتمتّع بع

ة دفعٍ تقودنا ة. أنا أؤمن بأنّ الإنساييه يستطيع أن يكون قوّ على الأفراد والجماعات لتحقيق تغييراتٍ فعليّ

نحو عالمٍ مزدهرٍ وحياةٍ تعجّ بالعافية على الصعيدين الفردي والجماعي.

ع أبواب العالم شرّ إنّ فنّ الإنساييه يدفعك إلى الغوص في عالمك الداخلي على نحوٍ رائع من أجل أن تُ

من حولك.



ل الفصل الأوّ

ما هو الإنساييه؟

ع بالقدرة على ولوج تلك المكتبة، ونجيد قراءة ما يرد في ا، ونحن نتمتّ »الحدس مكتبةٌ ضخمة قابعة في باطن كلٍّ منّ

لذك اراتٍ حكيمة، أم نكتفي باتّخاذ القرارات ا يّة؟«كتبها. فهل سنستخدم المعلومات لنأخذ قر

»INNSÆI« ثًا في الفيلم الوثائقي دانييل شابيرو، متحدّ

ت نقطة الانطلاق نحو العالم من حولي لَ الحدس، أو الإنساييه، كان مفتاح رحلة العودة إلى نفسي التي شكّ

حيث شعرتُ بالانتماء والارتباط والانسجام. ومع أنّ كلّ أبناء البشر يمتلكون الإنساييه في داخلهم فقد

ة. صاتنا ومدارسنا الفكريّ فاجأ عندما تكتشف أنّ نظرتنا إليه تختلف باختلاف لغاتنا وتخصّ تُ

ا إلى ف قاموس كامبريدج الحدس بأنّه »القدرة على فهم أمرٍ ما أو معرفته على الفور استنادً عرّ يُ

الأحاسيس بدلًا من الوقائع«. هذا الإحساس بمعرفة هل أمرٌ ما خاطئٌ أم صائب هو إحساسٌ مألوفٌ لدينا

ة ا في حياتنا – ويشير إليه مالكولم غلادويل بـ»قوّ ا، فهو ذلك الشعور الغريزي الذي اختبرناه جميعً جميعً

ة في عام 2005(. لًا بالإنكليزيّ اح في طرفة عين« )الصادر أوّ التفكير بدون تفكير« في كتابه »التفكير اللمّ

ص عنها أُقيمَ الكثير من الدراسات ونُشرَ الكثير من المؤلّفات حول الحدس في الأعوام الأخيرة، وتمخّ

ات. يرى بعض الباحثين أنّ الحدس هو مفهومٌ نفساني وروحاني، بالإشارة إلى الكثير من الأفكار والنظريّ

نظر إلى الحدس باعتباره المفتاح الذي يقودنا الحكمة التي تنشأ بالفطرة وفي اللاوعي. وفي الطرف الآخر يُ

ة أو إلى نقيضها – وأنّه اندفاعٌ لاعقلاني لا ينبغي لنا الاعتماد عليه. ة الفكريّ ا إلى العبقريّ إمّ

وبعد سنواتٍ من الاستطلاع والبحث والممارسة، وإجراء المحادثات في مختلف أنحاء العالم حول

ة ة، إنساييه، وكأنّني كنتُ أراها للمرّ ة، رأيتُ كلمة الحدس باللغة الآيسلنديّ ا باللغة الإنكليزيّ الحدس، غالبً

ا من استيعاب معناها، وبعد ذلك بدأتُ أرى الموضوع بوضوح. الإنساييه نتُ أخيرً الأولى في حياتي. تمكّ

ة. إنّها تصف الإحساس بالحدس بشكلٍ رةٌ في القوى الطبيعيّ تجذّ هي كلمة ذات طابعٍ شعري، وهي مُ



عميق وعلى نحوٍ فطري يصلنا بأنفسنا وبعضنا ببعض وبالعالم من حولنا. يمكننا اعتماد الكثير من الطرق

ة القيام بذلك من منظور الإنساييه. ق هذا الكتاب إلى كيفيّ لتفسير العالم – ويتطرّ

تزامن؛ وتكون في حالة تناغم مع • الانسجام هو عندما يعمل كلٌّ من جسدك وعقلك وروحك بنحوٍ مُ

الإنساييه الخاصّ بك.

ة. ستدلًّا على مسارك ببوصلتك الداخليّ ل في نفسك؛ وتبحر مُ تأصّ • تشعر بأنّك مُ

ا بحدّ ذاته. ا منشودً نك من أداء مهامك والعمل بكلّ سهولة، ويمكن أن يكون هدفً • الانسجام يمكّ

ف أمامك كما ةٍ أو رحلةٍ ما، فستشعر كأنّ كلّ الأمور تتكشّ نٍ أو مهمّ عيّ • إن كنت على انسجامٍ مع دورٍ مُ

ينبغي.

رة احتفظ بمفكّ
ذ بتدويناتك أثناء قراءتك لهذا الكتاب وتجربة التمارين رة في متناول يدك. ستحتاج إلى التدوين فيها والتلذّ احتفظ بمفكّ

المختلفة.

المعاني الثلاثة لكلمة إنساييه

ة القديمة، اللغة الّتي كان يستخدمها شعب ة الحديثة إلى اللغة الإسكندنافيّ تعود أصول اللغة الآيسلنديّ

رت مع مرور الزمن، شأنها شأن غيرها من اللغات، لا يزال رت وتطوّ ة تغيّ الفايكنغ. ومع أنّ اللغة الآيسلنديّ

كان الآيسلنديّين المعاصرين قراءة النصوص المحفوظة القديمة التي كُتبت في القرنين الثاني عشربإم

(، كما لا ة )مثل كلمة كمبيوتر أو هاتف ذكيّ ة لا نتبنّى الكلمات الأجنبيّ والثالث عشر. وفي الآيسلنديّ

ة لنصوغ مرادفات لها كما يحدث في بعض اللغات الأخرى، بل نؤلّف ة الآيسلنديّ نستعين بالأصوات اللغويّ

ادةً ما تصف هذه الك يدةً نطلقها على الأفكار الجديدة أو على الابتكارات الحديثة، وع ماتٍ جد لماتكل

،)tölva( »الوظيفة أو الفكرة التي تنطوي عليها. فعلى سبيل المثال، نطلق على الكمبيوتر مصطلح »تولفا

وصيغ هذا المصطلح في عام 1962 على يد الباحث والمؤلّف والسفير الآيسلندي سيغرودور نوردال من

ق طلَ ة، يُ ة القديمة، كما في الآيسلنديّ ة(. وفي الإسكندنافيّ متَي »كلtala« )أي رقم( و»völva« )أي نبيّ

افة الأنثى هي أ بالمستقبل – والعرّ افة – أي المرأة التي تتنبّ مصطلح »völva« على حكيمة القبيلة أو العرّ

ا لمديرة معهد آرني ماغنوسون للدراسات ة. ووفقً رة في الأساطير الإسكندنافيّ تكرّ فكرةٌ راسخة ومُ

افة ة هي بالتالي لغةٌ شفّ ة وحفيدة الراحل سيغرودور نوردال، غودرون نوردال، فإنّ »الآيسلنديّ الآيسلنديّ

ا للكثير من اللغات الأخرى«. ا، خلافً نسبيًّ

ا، ة في القرن الخامس عشر تقريبً ة الأولى في النصوص الإنكليزيّ خدمت للمرّ ومع أنّ كلمة »حدس« استُ

ة حتى أوائل القرن العشرين، على سبيل المثال فكلمة »إنساييه« لم تشقّ طريقها إلى الكتابات الآيسلنديّ



ة على يد كريستوفر بيترسون ة آني بيسانت إلى الإنكليزيّ رجم كتاب من تأليف العالمة الثيوصوفيّ عندما تُ

.»Lífsstiginn« ونُشر في عام 1916 تحت عنوان

ل ة تركيب الكلمة، وهو ما يجعلني أفضّ ويكمن مفتاح الوصول إلى معنى كلمة »إنساييه« في كيفيّ

ين صوتيَّين يبدأ كلٌّ منهما بحرف لاتيني كبير بهذه الطريقة: ة إلى مقطعَ تقطيع كتابتها باللاتينيّ

ة صغيرة هكذا: InnSæi، مع أنّك إذا بحثت عنها في معجم آيسلندي فستراها مكتوبةً بأحرفٍ لاتينيّ

.innsæi

، وهي ذات طابع شعري. فهي مة، تنطوي كلمة إنساييه على ثلاثة معانٍ ا في المقدّ وكما ذكرتُ سابقً

ة شتقّ ة مُ تدمج بين كلمتَيْ »Inn« )التي تعني »في داخل« أو »إلى داخل«( و»Sæi« )وهي كلمة آيسلنديّ

ا تستحضر كلمة »sær تعني »البحر«(. وبالمختصر« التي ها أيضً من فعل »to see« أي »أن يرى«، لكنّ

المفيد، إنّ الإنساييه هو دليلك الباطني، وهو صوت روحك؛ وفي المجالات التي تندرج ضمن نطاق

ة. خبرتك، يمكن للإنساييه أن يبرز أعلى قدراتك الفكريّ

ا، وهو دائم الحركة فالبحر الكامن في أعماقنا يستحضر طبيعة عالمنا الداخلي الذي لا يعرف حدودً

لى الرؤية والمشاعروي ائمٌ ع يتجاوز حدود الكلمات، فهو عالمٌ ق نشئ روابط جديدة باستمرار. وهو أيضًا 

الحياة، وهو الشعوروالخي ة في  لمُستجدّ  ا ي تندفع معها التوجّهات الخفيّة الت ال. إنّه موطن التيّارات 

ن من البوح بها. ولا يمكن ة حتّى قبل أن نتمكّ خاذ القرارات المهمّ بالانسجام والاندفاع الغريزي نحو اتّ

ق. ف حينذاك عن التدفّ تقييد حركة بحرنا الباطني ولا عزله، لأنّه يتوقّ

ا الاطّلاع على داخلنا فهو أن نرى ما في باطننا – أن نعرف أنفسنا بما فيه الكفاية حتّى نشهد على أمّ

زاتنا ومخاوفنا ونقاط ضعفنا. تنا وتحيّ تنا، بما في ذلك عيوبنا ونقاط قوّ ة وإنسانيّ إبداعنا وقناعاتنا الأساسيّ

ا تختلجه صدورنا فعندما نطّلع على أنفسنا من الداخل نصبح أكثر قدرةً على التعاطف، وعلى التعبير عمّ

ف. بصدق، وعلى العيش بدون تكلّ

ة. ا من داخلنا يعني أن نكون على انسجامٍ تامّ مع بوصلتنا الداخليّ ا، الاطّلاع على الخارج انطلاقً وأخيرً

ها منسجمة بعضها مع فنحن حاضرون بذهننا في العالم، وقلبنا وعمودنا الفقري ورأسنا وأحشاؤنا كلّ

نا ع الفرص وسرعة الوتيرة والمساعي المتواصلة لتخدير حواسّ بعض. وفي عالمٍ ملؤه عدم اليقين وتنوّ

ننا من الإبحار في ة المتينة الوضوح والتركيز والمرونة. وهي تمكّ وخطف انتباهنا، تمنحنا البوصلة الداخليّ

محيط الحياة على مسارٍ خاصٍّ بنا.

جذور الإنساييه الخاصّ بي

ا لطالما كانت حاضرةً بطريقةٍ ما، نشأتُ وترعرتُ في آيسلندا، ومع أنّنا لم نكن نستخدم كلمة إنساييه كثيرً

بات ام طفولتي في الطبيعة، أستكشف حقول ترسّ لتي. أمضيتُ الكثير من أيّ ز مخيّ تطفو في الهواء، وتحفّ



أ لي أنّها آتيةٌ هيّ يرة التي كان يُ ة الشرّ ة القريبة من منزلي، وأهرب من المخلوقات السحريّ الحمم البركانيّ

للإمساك بي واختطافي. كنتُ أهيم على وجهي لساعاتٍ هناك إلى أن أفقد الإحساس بمرور الوقت.

ة من ستّة أفراد. كنّا نسافر حول آيسلندا في أشهر الصيف، كما كنّا نذهب للتخييم أوع ائلتنا مكوّن

ما سنحت لنا الفرصة أو سمح لنا الطقس بذلك. وأذكر أنّني كنتُ أعود إلى المنزل للمشي في الطبيعة كلّ

بمفردي منذ حداثة سنّي، أي في حوالي السادسة من عمري، حتّى في ليالي الشتاء، بعد قضاء يومٍ طويلٍ

ا على الثلج وأراقب سماء ا. وعندما كنتُ أستلقي خارجً بصحبة أصدقائي، ولم أكن أخاف من الظلام أبدً

عة بالنجوم، كنتُ أشعر كأنّ ذلك العالم الكبير هو بيتي. كنتُ أنسج محادثاتٍ من الخيال مع رصّ الليل المُ

ا نتشارك تلك اللحظات. النجوم، وكنتُ أشعر بأنّنا كنّ

ت على شهادة بكرة، وحصلَ ت العزف على البيانو من تلقاء ذاتها في سنٍّ مُ مَ انة. تعلّ ا والدتي فهي فنّ أمّ

انات ا بالمشاركة مع أربع فنّ يً ا فنّ ت معرضً سَ ات من عمرها، كما أسّ ة في الفنون في الأربعينيّ جامعيّ

أخريات. كانت تملأ أرجاء البيت بالموسيقى العذبة وهي تعزف على البيانو الأبيض في غرفة المعيشة في

ا في جدول عملها المزدحم. وفي تلك الأثناء كنّا أنا وإخوتي نرسم أو نلوّن أوا لفترات الفاصلة بين مهامّه

ا نبقى مستيقظين إلى ما بعد موعد النوم بكثير. ة، وكنّ نحوك أو نقوم ببعض الأعمال المنزليّ

م تهجئة الكلمات، كنتُ أتظاهر بكتابة قصصٍ قصيرةٍ على الآلة الطابعة التي كانت تقتنيها وقبل أن أتعلّ

ل كتابٍ لي. كنتُ أعرف كيف تي. وفي الثامنة من عمري أخبرتُ الجميع أنّني كنتُ في صدد نشر أوّ جدّ

قوّى بغلافٍ جلديٍّ بنّي اللون – لكن لم أكن حسمتُ أمري حول الحبكة د مُ أريد أن يبدو كتابي – مجلّ

ة؛ يجرحني لدرجة أنّي كنتُ بعد. في بعض الأحيان كان إخوتي يسخرون منّي، وكان ذلك يجرحني بشدّ

ي الّتي كانت ث إلى أيّ أحدٍ باستثناء أمّ أحيانًا أوصد باب غرفتي على نفسي لساعات وأرفض التحدّ

. لتي من خلال حرصها على الإصغاء لأفكاري وأخذها على محمل الجدّ تحرس مخيّ

ا قد ستُ شركةً مع صديقة الطفولة إيدا، وأطلقنا عليها اسم »le Crabe« لأنّنا كنّ وفي سنّ التاسعة أسّ

le« تبت تحتها كلمة لصقات الحمراء طُبعت عليها صورة سلطعون أبيض، وكُ عثرنا على كومةٍ من المُ

ا على عملنا، على الأقلّ من ة، ما أضفى وزنًا مهمًّ Crabe«. أعطانا والدي دفتر شيكات منتهي الصلاحيّ

ا نفعله كان تبادل الرسائل مع أكثر من مئة صديقٍ لّ ما كنّ ات. وفي واقع الأمر، فإنّ جُ حيث الشكليّ

ا نفترض أنّ خطأَ ما حصل، ام الّتي لم نكن نتلقّى فيها رسائل كنّ ختلف أنحاء العالم. في الأيّ بالمراسلة من مُ

ق من جديد من احتمال ورود أيّ رسائل جديدة. اهم بالتحقّ ه إلى مكتب البريد مطالبين إيّ فنتوجّ

ا عنده في شركة إطارات العجلات، وفي حوالي سنّ العاشرة، طلبتُ من والدي أن يفتح لي مكتبً

، كانت تلك هي الخطوة التالية في مسار شركتي من حيث المنطق. لكنّ والدي رفض طلبي فبالنسبة إليّ

ي، اثنين من منازلنا بتهذيب، وبذل كلّ ما في وسعه كي لا يسخر منّي. بنى والدي، بالتعاون مع جدّ

بالإضافة إلى شركة، وأدار هذه الشركة لعشرات السنوات. وكان لاعب كرة يد، واحترف هذه الرياضة إلى



ت؛ كما وقع الخيار عليه لاحقًا للانضمام إلى كبارأ ن أصبح قائد المنتخب الوطني لكرة اليد في السبعينيّا

عان بمزيجٍ من ين كانا يتمتّ اللاعبين في منتخب الغولف الوطني. باختصار، نشأتُ في كنف والدَ

ها مجالات ة وريادة الأعمال – وكلّ المهارات والشغف اشتملَ على الرياضة والفنون والأعمال التجاريّ

ب الخيال والإبداع، وساعاتٍ طويلة من التدريب والممارسة. ولطالما كان يدور الحديث في المنزل تتطلّ

ا بأنّنا نستطيع فعل ما ا، أنا وإخواني الثلاثة، إيمانًا راسخً ، وهذا ما غرس فينا جميعً ة العمل الجادّ عن أهميّ

نريده إذا ما عقدنا العزم على ذلك.

كلمة إنساييه هي عالمٌ قائمٌ بحدّ ذاته

ة، وإذا اعتبرنا أنّ كلّ فردٍ هو عالمٌ قائمٌ بحدّ ذاته، فالأمر ذاته ينطبق على الكلمات. أحبّ الكلمات مهمّ

الطريقة الّتي تساعدنا بها الكلمات على التقاط المعاني. فنحن نستعين بها لنتعامل مع ما ندركه ونختبره

هين. نحن نؤلّف له، ولنضع صياغةً له، وهي تتجلّى من خلال الأدلّة التي نلحظها عندما نكون متنبّ ونتخيّ

الكلمات لنصف العالم على أساس ما نختبره فيه – ولدينا الكثير من الأمور التي نحتاج إلى التعبير عنها.

ما سنوات، ا أو أسابيع أو ربّ امً ب صياغة الكلمات المناسبة لما تدركه أحساسينا وما نشعر به أيّ قد تتطلّ

ة جديدة في كلّ 98 دقيقة، ويصل بالتالي مجموعها إلى 5400 كلمة جديدة ومع ذلك تولد كلمة إنكليزيّ

م ا لشركة Global Language Monitor. الإنساييه هي كلمة ذات طابع شعري، تقدّ في العام الواحد وفقً

صال به وبعضنا ببعضٍ ة الاتّ ه وجزره، وعلى كيفيّ لنا نظرةً ثاقبةً للاطّلاع على البحر الكامن في داخلنا بمدّ

وبعالم الطبيعة. وهي تفيد بأنّ التعقيد والبساطة متصاحبان، وأنّ كلّ الأمور مترابطة، وهي تساعدنا على

رؤية العالم من ذلك المنظور.

ة. ر من خلال العلوم والفلسفة والروحانيّ فسَّ ة يُ د بين الأنظمة الحيّ وعلى مدى قرون، ظلّ الترابط المعقّ

دة. فعلى سبيل المثال، لا ا ما يتجاوز هذا الترابط حدود ما يمكننا أن نقيسه أو نراه بالعين المجرّ وغالبً

دة – مثل غابات الأمازون المطيرة أو العلاقات أو جسم الإنسان عقّ ة المُ ك الأنظمة الطبيعيّ يمكننا أن نفكّ

ع منها أن تعمل كما كانت تعمل من قبل. في المقابل، يمكننا تفكيك أو عقله – ثمّ نعيد تجميعها ونتوقّ

ارة أو الآلة، وإعادة تجميعه. وعندما نمضي في رحلة الإبحار مسترشدين د مثل السيّ هيكلٍ ميكانيكي معقّ

بالإنساييه الخاصّ بنا، نفهم بشكلٍ أعمق الفارق الشاسع بين الآلات والطبيعة.

الإنساييه يجمع بين الحكمة القديمة والعلوم المعاصرة

ة القديمة أو في فيزياء الكمّ الحديثة، فنحن نكتسب بالنتيجة ة أو الفلسفيّ قنا في التقاليد الروحيّ سواءٌ تعمّ

ن أنّه عندما تترابط الجزيئات وتصبح مؤثّرةً على غيرها، ة ترابط كلّ ما يحيط بنا، ونتيقّ ا أعمق لكيفيّ فهمً

ا وانعزالًا ا عن النهج الأكثر تجريدً ة. ويختلف هذا الأمر تمامً ةً وحيّ فإنّها تنبثق إلى الحياة وتصبح حقيقيّ



ض له على مقاعد الدراسة وفي العمل. فالطريقة التي نعتمدها لتوصيل مجموعةٍ هائلةٍ الذي اعتدنا التعرّ

من النقاط بعضها ببعضٍ تعتمد إلى حدٍّ كبير على الإنساييه الخاصّ بنا، ولتوضيح ذلك دعونا نعرض بعض

الأمثلة.

أ من النظام متُ منها أنّ البشر جزءٌ لا يتجزّ ة في المدرسة، وتعلّ بكرة إلى الديانة الوثنيّ فتُ في سنٍّ مُ تعرّ

البيئي؛ أي أنّ البشر هم جزءٌ من الطبيعة، إلى جانب الحيوانات والأشجار والأحجار والنباتات وكلّ ما

متُ أنّ الطريقة التي نتفاعل بها مع النظام البيئي تسهم في ينتمي إلى كوكب الأرض. وبتعبيرٍ أوضح، تعلّ

تكوين حياتنا وتشكيلها.

مينا أنّه عندما نكون وحدنا في الطبيعة ا في عينيّ عندما أخبرنا أحد معلّ ة سحرً وازدادت الوثنيّ

وف يسمعنا. وهذا الحجر سينقل الخبر إلى عصفور، والعصفورونجاهر  بأمنياتنا أو أفكارنا، فإنّ حجرًا ما س

ر كم من العصافير الأخرى ستسمع بهذا الخبر بعد أن تنقله إليها الشجرة سيخبر شجرة. وترك لنا أن نتصوّ

بكلّ ما يعتريها من أغصانٍ وما ينبت عليها من أوراق، وكيف أنّ الخبر سيدور في حلقةٍ لامتناهيةٍ تفوق

ل عالم الطبيعة أفكارنا ورغباتنا إلى أمرٍ واقع. الخيال. وبهذه الطريقة يحوّ

إلى توخّي الحذر تجاه البوح بالأفكارب بحاجة ٍ أنّني بت ُّ هذا الأمر أثار قلقي نوعًا ما عندما أدركت ُ يد أن ّ

ها. ق كلّ التي تراودني، والمخاوف والآمال التي تعتريني، والأمنيات التي تساورني، إذ من الممكن أن تتحقّ

متني الديانة ر«. علّ فكما يقول المثل القديم، »توخَّ الحذر عندما تتمنّى، واستحضر وعيك عندما تفكّ

ر عن تجاربي في عتقداتي تتجلّى على شكل كلمات، وأنّ الكلمات تعبّ ة القديمة أنّ أفكاري ومُ الوثنيّ

ا، وتتألّف من القصص روايات، وتصقل الحياة. وعندما تجتمع هذه الكلمات بعضها مع بعض، تصوغ قصصً

ة. الروايات تاريخ البشريّ

انتهزْ أفكارك
ة، تراود البشر نحو 6.5 أفكار في الدقيقة، أي حوالي 6000 فكرة في اليوم، إذا ما ا لدراسة أجرتها جامعة كوينز الكنديّ وفقً

ة 8 ساعات )وإذا ما اقتطعنا أيّ أفكار تراودنا أثناء نومنا(. افترضنا أنّنا ننام لمدّ

ا. لكن إذا بدأت بملاحظة أفكارك ا ما لا نعير هذه الأفكار انتباهً ا ما تحوم الكثير من الأفكار في ذهننا بلا انقطاع، وغالبً • غالبً

وتدوينها، فستكون قد خطوت الخطوة الأولى نحو الوضوح في التفكير، وسيساعدك ذلك على ولوج الإنساييه الخاصّ بك.

نها فحسب. ليس عليك أن تصفها بالتفصيل. ا – دوّ ق في الأمر كثيرً رتك. لا تدقّ ن أفكارك على مفكّ • حاول أن تدوّ

خ القرن الحادي والعشرين يوفال نوح هراري في أعماله البارزة. ففي كتابه يتناول هذه المفاهيم مؤرّ

ة في عام 2015(، يناقش فكرة أنّ لًا بالإنكليزيّ الرائد »العاقل: تاريخ مختصر للجنس البشري« )الصادر أوّ

لتنا ا لهراري، فإنّ سرد القصص لا يقتصر على إطلاق العنان لمخيّ سرد القصص يصقل الحضارات. ووفقً

ا على مستوى الفرد، فأفكاره ننا من فعل ذلك بشكلٍ جماعي. أمّ وقدرتنا على التبرير المنطقي، بل يمكّ



ته. وعندما نؤمن جماعةً بروايةٍ ما، فتلك الرواية تصقل عالمنا. في عالمنا ومعتقداته تقولب شخصيّ

ا من مت فيه قوى السوق الواسعة النفوذ لخطف انتباهنا، علينا أن نكون أكثر تصميمً مّ الراهن، الذي صُ

ة التي نلتزم بها. م بعقولنا وبالسرديّ أيّ وقتٍ مضى على التحكّ

عدّ إحدى أنجح الوسائل ة في فيزياء الكمّ التي تُ ا أن نصادف القليل من آثار الديانة الوثنيّ ويمكننا أيضً

ن ة الكمّ بنية الجدول الدوري وعمل الشمس ولون السماء وتكوّ رت نظريّ لتفسير العالم من حولنا. فقد فسّ

ات المختلفة من أجهزة ا من تطوير التقنيّ نّ ة تمكّ ا إلى هذه النظريّ ات وغيرها من الأمور، واستنادً المجرّ

الكمبيوتر إلى أجهزة اللايزر.

يمات المفردة أو الوحدات فحسب، بل سَ ر الواقع عن طريق الجُ ة الكمّ أنّها لا تفسّ والمذهل في نظريّ

ا عن طريق العلاقات في ما بينها وكيف يؤثّر بعضها على بعض. ومع ذلك، تظلّ الكثير من أنظمة أيضً

ا هائلًا أمام الكثير من العلماء الذين يعتقدون يً ل هذا الغموض تحدّ ، ويمثّ ة الكمّ الفيزياء مبهمةً في نظريّ

Sense of« ا لكارلو روفيلّي، أستاذ الفيزياء ومؤلّف كتاب أنّ ما لا نستطيع أن نقيسه غير حقيقي. ووفقً

the Quantum Revolution Helgoland: Making» (2021)، فإنّ الواقع هو ما يحدث عندما تتلامس

ما تكشف لنا سيمات ويترابط بعضها مع بعض. وفي مقالةٍ له في صحيفة الغارديان يقول روفيلّي: »ربّ الجُ

ة ليست سوى أمرٍ يؤثّر على أمرٍ آخر. ة الكمّ بالفعل عن البنية العميقة للواقع حيث الخاصيّ نظريّ

ة دة حول ماهيّ ة الجيّ ة العلميّ ات هي ما ينتج عن التفاعلات. وهكذا لا ينبغي أن تتمحور النظريّ يّ فالخاصّ

ة تأثير هذه الأمور بعضها على بعض«. الأمور أو وظائفها، بل حول كيفيّ

د ويكتب روفيلّي في مقالته في صحيفة الغارديان أنّ هذه الطريقة في شرح العالم ورؤيته تتردّ

ة على حدٍّ سواء، فمنذ أكثر من 2000 سنة، كتب كلٌّ من ة والغربيّ أصداؤها في التقاليد الشرقيّ

الفيلسوف اليوناني العريق أفلاطون والفيلسوف البوذي ناغارجونا أنّ تعريف الوجود هو بكلّ بساطة القيام

بفعلٍ ما. وبعبارةٍ أخرى، إن كان بمقدور أمرٍ ما أن يؤثّر على أمرٍ آخر، فهذا يدلّ على أنّه موجود.

زات والانفعالات والأشخاص الذين ينسجمون مع الإنساييه بوعيٍ يدركون أنّ المعرفة والتجربة والمحفّ

د الأوجه مع تتلامس وتترابط وتتراكم على شكل أنماطٍ في داخلنا بطرقٍ لا حصر لها. وهذا التفاعل المتعدّ

م ر كيف يحدث هذا، لكن مع الممارسة والخبرة نتعلّ العالم من حولنا تنبثق عنه معرفة. لا يمكننا أن نفسّ

ة، في الوقت الذي نواصل فيه تسخير الإنساييه الخاصّ بنا والوثوق م من العمليّ بهَ ل هذا الجزء المُ أن نتقبّ

ننا من تجسيد ة، ويمكّ ل الإنساييه إلى بوصلتنا الداخليّ م، يتحوّ به أكثر فأكثر. ومع المزيد من التقدّ

هر لأنفسنا ولكوكبنا. عندما نبحرالتف ناء مستقبلٍ مزد كير في النظام البيئي الذي نحتاج إليه بشدّة لب

ة صالنا بأنفسنا وبالكائنات الحيّ ر طريقة اتّ ة، فإنّه يغيّ تنا مستخدمين الإنساييه كأداةٍ جوهريّ على سجيّ

د إلى التفاعل مع الأخرى وبكوكبنا. وهكذا ننتقل من التركيز المفرط على التفكير المنعزل والجامد والمجرّ

د والعقلاني من جهة، ة. ومن خلال تحقيق التوازن بين المجرّ يّ ة وحسّ ةً وشموليّ الواقع بطريقةٍ أكثر حيويّ



ن من الإبحار بمزيدٍ من الثبات والحكمة والابتكار في عالمنا وعالم الإنساييه الداخلي من جهةٍ أخرى، نتمكّ

م لتنا لإحراز التقدّ ن قدرتنا على التفكير المنطقي واستخدام مخيّ ر. وهذا يحسّ الديناميكي والدائم التطوّ

ا. إن كان على صعيدنا كبشرٍ أو على صعيد الكوكب عمومً

ا وعلى قيد الحياة، مهما كان عمرنا أو جنسنا أو أصلنا. دون بالإنساييه؛ إنّه جزء من كوننا بشرً نا مزوّ كلّ

ف بعه، ويتوقّ رنا أن نتّ ة إذا ما قرّ ن أداء بوصلتنا الداخليّ الإنساييه حاضر في داخلنا على الدوام، وهو يحسّ

الأمر علينا وحدنا لتفعيله والتناغم معه وتحديثه بانتظام.

أوو أو نطوّر مهارة ً في تدريب انتباهنا ليشهد تطوّر الإنساييه فينا قبل أن تساورنا فكرة ٌ يكمن السر ّ

كنا شعور. فعلى الصعيد الشخصي، ا أو يتملّ هً بع توجّ ا أو نتّ خذ قرارً نكتسب معرفةً أو تتجلّى لنا رؤيةٌ أو نتّ

ر أن . ونحن نجازف عندما نقرّ خذ قراراتٍ ونتواصل مع الآخرين ونقع في الحبّ نحن نلجأ إلى الإنساييه لنتّ

ا على ر مجرى حياتنا. أمّ نستودع ثقتنا بأحد أو أن نتحلّى بإيمانٍ قائمٍ على الإنساييه من شأنه أن يغيّ

ن، ومن ثمّ نجمع بين الإنساييه ق في مجالٍ معيّ نةً أو حتّى نتفوّ ر مهاراتٍ معيّ الصعيد المهني، فقد نطوّ

ذ. ل، ومتى نحسم أمرنا وننفّ ب الأفكار ونتركها تتشكّ م متى نتشرّ والمنطق والتحليل. وعند ذلك نبدأ بتعلّ

ز، فليس ركّ ر الإنساييه نسبةً تراوح بين 95 و99 بالمئة من وعينا الذي يكمن خارج نطاق انتباهنا المُ ويسخّ

ض لها. ف سوى نسبةٍ تراوح بين 1 و5 بالمئة من كلّ البيانات التي نتعرّ ز أن يتلقّ بمقدور انتباهنا المركّ

نا، د أن ندرك أنّنا لا نُقبل على العالم من خلال عقلنا فحسب، بل من خلال كلّ كياننا وكلّ حواسّ وبمجرّ

ع أكثر في هذا الموضوع، سأشارككم قصص كلٍّ عند ذلك فقط يمكننا أن نبدأ بتجسيد الإنساييه. ولأتوسّ

ب أحصنةٍ فرنسي، وكيف درّ ارٍ حربي عراقي سابق، ومُ اجٍ في سباقات الطرق الوعرة، وطيّ من والدتي، ودرّ

ختلفة. يستخدم كلٌّ منهم الإنساييه بطريقةٍ مُ

الموسيقى والتدفّق

ي العزف على البيانو من تلقاء نفسها، وكان بإمكانها أن تعزف أيّ لحنٍ رائجٍ أو مقطعٍ موسيقي ت أمّ مَ تعلّ

يًّا ّقًا. كانت تجلس وتبدأ بالعزف – وتندمج كل سب جرّد أن تكون قد سمعته م  معكلاسيكي نطلبه منها، بم

ب الأمر الكثير من الممارسة والتفاني. يرى م العزف بين ليلةٍ وضحاها، بل تطلّ ها لم تتعلّ البيانو. لكنّ

الاختصاصي في علم النفس والمؤلّف ومدير معهد ماكس بلانك، غيرد غيغرينزر، أنّ هذه هي طريقة عمل

زٍ آخر، أي إلى ن بإرادتك، ثمّ ينتقل حدسك إلى حيّ : »أنتَ تتمرّ ح قائلًا ق بالمهارة، ويوضّ الحدس المتعلّ

ك لن تبدأ بعزف الموسيقى إلّا عندما تبدأ ن على كلّ نغمةٍ ساعاتٍ طويلة، لكنّ وعي«. يستغرق التمرّ اللّا

ا في عالمٍ من الأنغام – أصابعك بالتراقص على أزرار البيانو بلا استئذانٍ منك. وبعبارةٍ أوضح، تصبح غارقً

ك. تندمج معها بكلّ حواسّ



ا ل أنّ شخصً ، غارقةً في عالم الموسيقى، ثمّ تخيّ ي وهي تعزف على البيانو، في حالة تركيزٍ تامّ ل أمّ تخيّ

ما يقترب منها ويقول، »أنتِ عازفةٌ ماهرة، كيف تعزفين بهذه البراعة؟«. هذا كافٍ ليجعلها تفقد الإيقاع

ا أو حرفةً ما م نهجً ق. عندما نتعلّ ة قيامها بذلك يتعطّل التدفّ ل تفكيرها في كيفيّ شغّ على الفور. حالما تُ

ف عن بة في لاوعينا، في بحرنا الداخلي، ونتوقّ ع المهارة المكتسَ طبَ ن عليها بإرادتنا، وبعد ذلك تُ نتمرّ

ف عن ا ما يعني التوقّ ة تطبيقها. وهذا يبرهن أنّ الانسجام مع الإنساييه غالبً التفكير الواعي في كيفيّ

ة. يّ ق بحرّ استخدام التفكير المنطقي، وإطلاق العنان لما نجيد فعله ليتدفّ

إفساح المجال للحدس
ة«. ا لجلبة الأفكار العقلانيّ »أنتَ تستعيد حدسك عندما تفسح له المجال، عندما تضع حدًّ

لًا بالإنكليزيّة في عام 1995( آن لاموت، »طائرٌ إثر طائر، بعض التعاليم حول الكتابة والحياة« )الصادر أوّ

ف مع ح وضعها وتتكيّ صحّ م ثمّ تُ ر، وتتعلّ ع بالذكاء: فهي تعرف فتتذكّ ةٍ من خلايا جسم الإنسان تتمتّ كلّ خليّ

اجين ا يشارك في سباقات الطرق الوعرة، وأحد أفضل الدرّ ا أميركيًّ اجً مختلف الوقائع. مات هوفمان كان درّ

ض لفقدان الذاكرة بعد اجات الشديدة الانحدار في تاريخ هذه الرياضة. عندما تعرّ ات قفز الدرّ على منصّ

حادثة سقوط خطيرة، كان لذاكرة جسده الدور الأبرز في إخراجه من تلك الحالة. يتناول داكس شيبارد

ة مات في حلقةٍ من برنامجه التلفزيوني »Armchair Expert« مع ضيفه كيلي سلايتر. ويذكر كيلي قصّ

ادّ بارتفاع ن4 أمتار في استعراضٍ كان من ارٍ ح نصّة انحد  م قفًا على رأس حو كيف ألفى مات نفسه وا

ا لم يستطع المفترض أن يشارك فيه؛ وعندما نظر إلى الأسفل، شعر بالذعر ولم يعرف ماذا يفعل. فهو حرفيًّ

ر أن يؤمن بقدراته، وببساطة، أن يثق بجسده. في تلك اللحظة، ه قرّ اجته، لكنّ ة ركوب درّ ر كيفيّ أن يتذكّ

ة القيام بذلك. جميعنا اختبرنا مواقف كان علينا أن نعود فيها إلى أماكن ر جسده كيفيّ عادت ذاكرته وتذكّ
ر الحالة التي كانت بعض الأمور تبدو عليها في السابق. وبطريقةٍ ا ما، أو لنتذكّ ر أين تركنا غرضً نة لنتذكّ معيّ

ة طويلة من الانقطاع، نشهد على الفور كيف اجة أو التزلّج بعد مدّ مماثلة، عندما نعود إلى ركوب الدرّ

تستعيد أجسادنا ذاكرتها، وتعود المهارة إلى سابق عهدها.

كم البديهي الحُ

ارة أجرة من نيو هايفن إلى هارتفورد في كونيتيكت لإجراء مقابلةٍ ضمن برنامج في عام 2016، استقللتُ سيّ

د، وهو رجلٌ ا اسمه محمّ ا سابقً ا عراقيًّ ا حربيًّ ارً »Where We Live« على راديو WNPR. كان السائق طيّ

حدة في ذلك العام. شتركٌ بيننا في خلال فترة إقامتي في الولايات المتّ فني إليه صديقٌ مُ محبوبٌ عرّ

وكانت المقابلة تتناول فيلمنا عن الإنساييه »InnSæi – the Power of Intuition« الذي كان قد بدأ



ة الرحلة حوالي ساعتين ونصف الساعة، وبينما حدة قبل بضعة أسابيع. كانت مدّ ض في الولايات المتّ عرَ يُ

بيًّا في الع اً حر ّار محمّد عن تجربته مع الحدس عندما كان طي ألت ُ أحضّر نفسي للمقابلة، س كنت ُ راق.

ة، وكيف ا عن حادثةٍ مرّ بها في حياته المهنيّ دً م لي مثالًا جيّ د بشغفٍ عن الحدس، وقدّ م محمّ تكلّ

اطٍ رفيعي المستوى في الجيش العراقي، وكانوا ا مع ضبّ استخدم فيها حدسه. قال إنّه كان يحضر اجتماعً

خاذه. ن عليهم اتّ نة، لجأوا إليه طالبين رأيه في قرارٍ مهمّ يتعيّ يتناقشون حول وضعٍ حرج. وفي مرحلةٍ معيّ

كّر بسرع ً وكان عليه أن يف ة ةً عصيب ةً نحوه – كانت لحظ تّجه لّ الأنظار م ة.كانت ك

ل أنّه كان لديه من الخبرة ما يكفي ة في ذلك الموقف: الأوّ يّ د عن الأمرين الأكثر أهمّ أخبرني محمّ

ا أنّ حدسه يعمل ليبني قراره على أساسها؛ والثاني أنّه كان يثق بحدسه في هذا المجال. وكان يعلم أيضً

بطريقةٍ أفضل عندما تكون لديه المساحة الكافية والوقت اللازم للتفكير – وهذا ما منحه الجرأة ليطلب

ر في سؤالهم. اط باحترام أن يغادروا الغرفة بينما يفكّ من الضبّ

مات المعروفة، يمكن تطبيق لّ سَ د تدعم ما أثبتته الأبحاث. ففي حالة اليقين والمُ ة محمّ وقصّ

ةً ا في حالات عدم اليقين، فالإنساييه هو أفضل ما يمكننا اللجوء إليه، خاصّ ات والتحليلات. أمّ الإحصائيّ

ظهر الأبحاث أنّ الخبرة والمعرفة تجتمعان مع ا على الخبرة والمعرفة. في الواقع، تُ عندما يكون مبنيًّ

ا لخبراء مثل غيرد غيغرينزر. فالاعتماد ن من الوصول إلى أعلى درجات الذكاء، وفقً الحدس عندما نتمكّ

ما راكمنا المعرفة والخبرة في مجالٍ على الحدس وحده غير كافٍ لكي نرسل رجلًا إلى القمر، لذلك كلّ

خاذ قراراتٍ صائبة. ن من اتّ ن، زادت قدرتنا على الاعتماد على الحكم البديهي لنتمكّ معيّ

إيداع الثقة بحدسنا

ةً مدهشةً عن فرانك موريير، يروي لنا إيان ماكغيلكريست في كتابه »The Matter with Things« قصّ

ا ا رياضيًّ س في الجامعة نموذجً س حياته لشغفه الكبير بالأحصنة، وأسّ ب الأحصنة الفرنسي الذي كرّ مدرّ

ا للغاية، وكان ا وتحليليًّ ا يساعد على انتقاء أفضل الأحصنة الأصيلة. كان يعتبر نفسه رجلًا منهجيًّ دً معقّ

ع بخبرةٍ في شراء خيول السباق وبيعها وتدريبها. عندما أُحيل إلى التقاعد، بدأ يكسب معيشته من يتمتّ

خلال ارتياد السباقات كلّ يوم وبيع معلوماته للإفادة منها في المراهنات. كان يراقب المتسابقين لبضع

ن 1200 تقديرٍ على قصاصاتٍ من ر فرصة كلّ حصان في الفوز. ذات عام، دوّ دقائق قبل بدء السباق ويقدّ

ة بكلّ البيانات، واكتشف أنّ تقديراته كانت أفضل من ت والتحليلات الخاصّ الورق، واحتفظ بالسجلّا

سوق وأعلى دقّة منها باستمرار. ومن خلال تواصل إيان ماكغيلكريست مع فرانك مورييرتوقّعا ت ال

ط م منها حول حدسه، والتي تستحق أن نسلّ ت بعض الأمور التي يمكننا الاستفادة والتعلّ وزوجته، تبلورَ

الضوء عليها هنا.



ل عندما كان فرانك موريير يسمح للشكّ أو الارتياب أو الخوف من الخسارة أو لوم النفس بأن يشكّ

م ببساطةٍ بما كان يراه ي الأكبر بالنسبة إليه أن يسلّ ا أمام تقديراته، كان أداؤه يتراجع. كان التحدّ عائقً

خذ كلّ قراراته بناءً ا يتّ ا، أن يثق بحدسه. وعزا ذلك في جزءٍ منه إلى أنّه لطالما كان يعتبر نفسه عالمً مناسبً

ك في أنّه أمرٌ ممكن – كان شكّ ذكر جعلته يُ ؤ بدون تفكيرٍ يُ على المنطق والتحليل، وأنّ قدرته على التنبّ

ذلك يتعارض مع تدريبه الأكاديمي.

فه مع موهبته. كذلك لاحظت به على مراعاة حدسه والثقة به، ازداد تكيّ ف فرانك موريير تدرّ ما كثّ وكلّ

ا للأمور من حوله، ر عن مشاعره، كما أصبح أكثر إدراكً ا من ذي قبل، فبدأ يعبّ زوجته أنّه أصبح أكثر انفتاحً

ر نحو الأفضل من مختلف النواحي، إن كان على صعيد دوره في ا. وجعله ذلك يتغيّ وأصبح أكثر إبداعً

العائلة أو على صعيد علاقته مع زوجته. وعلاوةً على ذلك، لاحظ الزوجان أنّه أصبح أكثر حاجةً إلى إطالة

ا. كما ا إضافيًّ ارة، قبيل بدء السباقات، عاملًا إيجابيًّ لت فترات القيلولة القصيرة في السيّ ة نومه، وشكّ مدّ

ة ة في صباحيّ ة أو الماليّ يّ يجدر الذكر أنّه كان بحاجة إلى تحرير نفسه من كلّ ما له علاقة بالأمور المادّ

د لعبةٍ لا تضعني تحت أيّ نوعٍ من الضغوط – السباق. »كنتُ أحصد أفضل النتائج عندما أعتبرها مجرّ

ويّة التي تراو دوّن النسب المئ دنيكما لو أنّني أذهب إلى السباقات لأستمتع بمشاهدة الأحصنة وأ

وحسب«.

عوائق الإنساييه

• الشكّ في النفس وانعدام الثقة والخوف من الخسارة ولوم النفس

• الضغط النفسي

• الضغط المادّي أو المالي

ا ما يهمس لنا برفق وبدون مجهود • عدم الإيمان بحدسنا، لأنّه غالبً

ة( بالسيطرة على تفكيرنا، مثل تفضيل المألوف على المختلف • السماح لانحيازاتنا )العادات الذهنيّ

ا لأبحاث أجراها غيرد غيغرينزر والمتعاونون معه )انظر المراجع(، فإنّ التمييز الجندري في هذا • وفقً

بعون ا ما يكون الرجال أقلّ ميلًا للاعتراف على الملأ بأنّهم يتّ المجال أمرٌ شائع. على سبيل المثال، كثيرً

حدسهم، لأنّ السائد أنّ النساء ينزعن أكثر نحو الحدس، بينما يميل الرجال أكثر نحو المنطق. فالأعراف

متنا أن نثق بالمنطق لا الحدس، وأن نثق بالرجال أكثر من النساء. لكنّ الدراسات أثبتت أنّ ة علّ الثقافيّ

عون بالحدس مهما كان جنسهم. الجميع يتمتّ

ث. ف بسرعة بدلًا من التريّ • يميل معظمنا كذلك إلى التصرّ

رات إنّما هي ر أنّ تلك التصوّ ة. علينا أن نتذكّ راتنا ليست حقائق موضوعيّ ا ما نغفل أنّ بعض تصوّ • غالبً

د أن نتلقّى المزيد من المعلومات أو نطّلع على ر بمجرّ ة، وأنّها من الممكن أن تتغيّ رات شخصيّ تصوّ



معلومات مختلفة.

ا نسعى لتحقيق المكاسب. د الخسائر أكثر ممّ • نميل إلى حماية أنفسنا من تكبّ

ا على • الأنواع الأخرى من الانحيازات تشمل التنميط والثقة المفرطة والارتساء )عندما نعتمد كثيرً

م ندما نفسّرمعلو ي ونتجاهل المعلومات الأخرى.( والانحياز التأكيدي مثلًا هو ع رارٍ نهائ ة لاتّخاذ ق ةٍ واحد

معلوماتٍ جديدةً لندعم وجهة نظرٍ مسبقة، ونتغاضى عن معلوماتٍ أخرى. والقائمة تطول…

الإنساييه هو مفتاح الإبداع، والإبداع هو مفتاح الابتكار، الذي بدوره يؤدّي إلى ازدهار الاقتصاد وخلق

عندما أرادوا في وكالة الفضاء ناسا أن يضمنوا استخدام العقول الأكثرروح ا لتنافس لدى المؤسّسات .

ا لتحديد القدرة على الإبداع را اختبارً ا، طلبوا من الدكتور جورج لاند والدكتورة بيث جارمان أن يطوّ إبداعً

والتفكير التباعدي، وكانت النتائج صادمة، فقد أظهر الاختبار أنّ 98 بالمئة من الأطفال في سنّ

لة العبقريّة، لكن تدهورت هذه النسبة إلى 12 بالمئة لدى المراهقين الخامسة هم من أصحاب المخيّ

في سنّ الخامسة عشرة لتهبط إلى 2 بالمئة لدى البالغين.

بعد اجتياز النظام التعليمي والانضمام إلى القوى العاملة، تنحسر قدرتنا على البقاء منسجمين مع

ة وملموسة وواعية اه المدارس من مهارات عقلانيّ ننا إيّ الإنساييه، وعلى الإبداع. ويعود ذلك إلى ما تلقّ

ب هذا م بسهولة، ويتسرّ قيَّ ن وتُ قارَ قاس وتُ حاكى وتُ ة. وهذه الإجراءات تُ لحلّ المشكلات بطرقٍ مقياسيّ

النهج إلى أنظمتنا وإجراءات عملنا، حيث نعتمد على المعايير القابلة للقياس. ومن جهةٍ أخرى، تقول

ة، تعتمد ةٌ لاإراديّ ة هي عمليّ ويلما كوتستال في كتابها »The Agile Mind» (2013) إنّ المقاربة البديهيّ

ثرعلى أك مليّة ً لتي ترتخي مع مرور الزمن، وهي بالتالي تتطلّب ع والروابط العصبيّة ا نة   الذكريات المُخزّ

ا، أنّه عندما نجمع بين ا وتكررً ت مرارً د كتاب كوتستال ما أُثبِ ن من اكتسابها. ويؤيّ ا لنتمكّ ةً وتأنّيً عشوائيّ

ة والواعية من جهةٍ أخرى، فنحن ة والعقلانيّ ة من جهة والأساليب التحليليّ ة والبديهيّ الطرق اللاإراديّ

بعون هذه الأساليب الأخيرة وحدها. ق على الذين يتّ نستخدم أعلى مستويات ذكائنا، ويمكننا أن نتفوّ

إمعان النظر وإرهاف السمع وتعزيز الأحاسيس
نا. علينا أن ة باطّراد. المهمّ اليوم أن نستعيد حواسّ ة تجاربنا الحسيّ »ثقافتنا قائمةٌ على المبالغة والإفراط في الإنتاج، ما يؤدّي إلى تراجع حدّ

ز أحاسيسنا«. م كيف نمعن نظرنا ونرهف سمعنا ونعزّ نتعلّ

لًا سوزان سونتاغ )1933-2004(، فيلسوفة وكاتبة وناشطة سياسيّة، في كتابها »ضدّ التأويل ومقالات أخرى« )الصادر أوّ

بالإنكليزية عام 1966(

ز على الجانب الأخلاقي للإنساييه الذي يمكننا أن نُقبل على العالم من خلال طرقٍ شتّى، وهذا الكتاب يركّ

ة التي حدثت ة العالميّ ة الوافرة لنكون حاضرين ومشاركين في الإبداع. فالأزمة الماليّ ز الطرق الإنسانيّ يعزّ

في عام 2008 والتي أطلق عليها الآيسلنديّون اصطلاح »انهيار المصارف«، فتحت الآفاق أمام ابتكار،



تح الباب على مصراعيه أفكارٍ جديدة، فأصبح الناس مندفعين لإعادة النظر في أنظمة صنع القرار، وفُ

ت فيه الفوضى العارمة. اءة في عالمٍ عمّ ة وبنّ للتفكير الإبداعي والنقدي لخدمة أغراضٍ أخلاقيّ

ا ه اصطلاحً ا إلى ما أسميتُ متُ برنامج دبلوم جامعيّ وشاركتُ في إعداده استنادً في تلك الفترة، صمّ

ة المتينة«، وهو موضوع الفصل الأخير من هذا الكتاب. وكان هذا البرنامج اران والبوصلة الداخليّ »التيّ

الطلّاب بشكلٍ أساسي على كيفيّة الجمع بين التفكير التباعدي والتفكير التقاربي كفيلًا بتدريب  ، وبين

ة. ةٍ من أجل تحسين أداء بوصلتهم الداخليّ التحليل والإبداع، وبين المنطق والإنساييه بفاعليّ

ض لهما في ثقافتنا المعاصرة، ق الغزير للمعلومات والتشويش الصاخب اللذين نتعرّ وبالنظر إلى التدفّ

يتجلّى صدق كلمات سوزان سونتاغ )التي كتبتها في عام 1966( بشكلٍ أوضح من أيّ وقت مضى.

نا، ي، وإعادة الانخراط في العالم، والشعور به بكلّ حواسّ عتنا على استخدام ذكائنا الحسّ فسونتاغ شجّ

ة التي تغطّيها الأخبار بعينٍ ناقدة. امة الروايات الشعبيّ والنظر إلى دوّ

د تواصلنا مع زتنا على إمعان النظر وإرهاف السمع وتعزيز الأحاسيس لأنّها أرادت لنا أن نجدّ كذلك، حفّ

نا لنفهم مغزى الأمور بشكلٍ أفضل، بما في ذلك آلام الآخرين. ان في داخلنا، وأن نعيد تفعيل حواسّ الفنّ

ة ها أمورٌ تعتمد على كيفيّ ة وإسماع صوتنا، كلّ ع بالإبداع والتحلّي بروح القيادة الحقيقيّ فإنّ التمتّ

نا وإعارة الانتباه إلى ما يدور حولنا. ألهمتنا سوزان سونتاغ للنظر إلى ما بعد حدود استخدامنا لحواسّ

تنا. التأويلات والعناوين العريضة، لنصل إلى جوهر إنسانيّ

ز أحاسيسك أمعن نظرك وأرهف سمعك وعزّ
ن ما تراه وتسمعه وتشعر به. رتك لتدوّ • استخدم مفكّ

نه فحسب. ا في ما يقع عليه انتباهك، دوّ ق كثيرً • لا تدقّ

ا على نفسك في لحظة حدوثه. • مع كلّ إحساسٍ توثّقه، تكون شاهدً

سوزان سونتاغ كانت مصدر إلهامٍ كبيرٍ لكتابتي عن الإنساييه. ففي هذا الإطار، ينطوي »إمعان النظر«

ة تلقّي جسدنا بأكمله الإشارات والمعلومات. فأجسادنا هي التي نا والاهتمام بكيفيّ على التناغم مع حواسّ

ا في الحياة مبهمًا؛ فنتأرجح من قرارٍتت ل، يمسي توجّهن ق هذا الاتّصا ل بالإنساييه، وعندما يُعا يح لنا الاتّصا

إلى آخر أو من رأيٍ إلى آخر؛ ونبدأ بالتشكيك في أنفسنا.

وكما توضح الدكتورة نيكول لوبيرا في كتابها »How to Do the Work» (2021)، فنحن ننجرّ خلف

ة. الأفكار التي تعصف في رأسنا وتثبط عزيمتنا وتثير قلقنا، وننسى أنّ بمقدورنا استنهاض أفكارنا الخاصّ

ر نمط تفكيرنا. عندما نتبنّى تنا؛ فنحن بمقدورنا أن نغيّ ر بالضرورة عن هويّ وتضيف لوبيرا أنّ أفكارنا لا تعبّ

صالنا الأفكار المؤذية التي تدور في رأسنا، تضعف عزيمتنا؛ ويصبح ذهننا ألدّ أعدائنا لأنّه يعوق اتّ



ضاح الرؤية أمامنا والوثوق بتقديرنا الخاصّ للأمور. ولا يمكن أن ة ويؤدّي إلى استحالة اتّ بحكمتنا الداخليّ

ا بذاتنا. منا إلّا عندما نصبح أكثر وعيً نبدأ بتحرير أنفسنا من الأفكار التي تعوق تقدّ

دٌ فينا، ما يعني أنّه ينتقل عبر كلّ جوارحنا. دعونا نستكشف الطرق التي الإنساييه هو شعورٌ متجسّ

تلجأ إليها أجسادنا لمخاطبتنا ومساعدتنا على البقاء منسجمين مع الإنساييه.

الجلد

ة التي تحمي الهيكل العظمي والأعضاء وشرايين الدم البداية ستكون مع الجلد، هذه الطبقة الخارجيّ

ا في تعديل درجة حرارة ا حيويًّ والأوتار والجهاز العصبي. والجلد هو أكبر عضوٍ في جسم الإنسان، يؤدّي دورً

ة من الإصابة بالالتهابات والأمراض. يتألّف جسدنا، فضلًا عن حماية عضلاتنا وعظامنا وأعضائنا الداخليّ

ة ميتة في ة جلديّ ص من 30000 إلى 40000 خليّ ة، ويتخلّ ة جلديّ جسمنا من حوالي 300 مليون خليّ

ا. ويتفاعل جسمنا مع المجال الكهربائي د الجلد نفسه كلّ 28 يومً الدقيقة الواحدة كلّ يوم، كما يجدّ

المحيط بنا الذي ينبعث من الأشخاص الآخرين والأغراض والطبيعة، فضلًا عن الأسطح التي نقف عليها؛

ة. وتنتصب الشعيرات التي تغطّي جلدنا في حضور هذه المجالات الكهربائيّ

ا: قد ة عمومً يّ ل في حالتنا الصحّ رات التي تطرأ على بشرتنا إلى تبدّ وفي بعض الأحيان، قد تشير التغيّ

ةً عندما لا نكون على ما ا ما تبدو شاحبةً وجافّ اء؛ وغالبً تبدو بشرتنا أكثر نضارةً عندما نكون سعداء وأصحّ

رام. في الواقع، إنّ جلدنا يتواصل معنا ويساعدنا على أن نشهد تفاعلنا مع البيئة المحيطة بنا. فعلى يُ

، فإذا فٍ نابعٍ من حبّ ة أو بتصرّ ةٍ بمقطوعةٍ موسيقيّ سبيل المثال، قد نشعر بالقشعريرة عندما نتأثّر بشدّ

ة فعلك هذه حصلت لسببٍ ما – وفي بعض ت القشعريرة في بدنك بسبب أحد، فلا بدّ من أنّ ردّ سرَ

الأحيان قد يتأثّر جسدك بكلّ بساطةٍ بطاقة الأشخاص الموجودين معك في الغرفة نفسها.

ت لجلدك أنصِ
رتك. سيساعدك هذا على معرفة نفسك أفضل من خلال جلدك. نه في مفكّ • راقب ما يخبرك به جلدك ودوّ

ع ما يطرأ على هامش عقلك اليقظ، وما يحاول ن، وهذه الأنماط ستساعدك على تتبّ نة تتكوّ ةً معيّ • ستلاحظ أنّ أنماطًا سلوكيّ

ة إحساسك بالناس وبمحيطك. الإنساييه إخبارك به عن كيفيّ

ل الحالة التي تكون عليها طاقتك في هذه اللحظات إذا شئت. • قد تختلف ردود أفعالك باختلاف أحداث اليوم وظروفه. سجّ

ر، بأنّك محبوبٌ أو وحيد، أن يكون لها ة، سواءٌ كنت تشعر بالاسترخاء أو التوتّ يمكن لأمورٍ مثل النوم والطعام والسلامة العاطفيّ

تأثيرٌ على ما تستطلعه بواسطة جلدك.

»الحدس لا يقتصر على العواطف والمشاعر الدافئة. الحدس هو إدراك الأمور غير الملحوظة التي تقع خارج دائرة انتباهنا. تلك الأمور التي

ةً في نظرنا؛ فعندما لا تكون الأمور ظاهرةً للعيان، ا يجعلها مهمّ غً ندركها بنحوٍ باطني، لاإرادي، والتي إن أفرطنا في التركيز الواعي، لن نرى مسوّ

تها، لذا نعمد إلى إقصائها«. يّ لا ندرك أهمّ

.INNSÆI إيان ماكغيلكريست، طبيب نفساني ومؤلّف، في حديثٍ له في الفيلم الوثائقي



الحواسّ

ا وعلى مدار الساعة، ولا يمكننا في أيّ حالٍ من نا الملايين من أصناف البيانات يوميًّ تستقبل حواسّ

ل ا بكلّ هذه المعلومات من دون أن نفقد صوابنا. لذا، صحيحٌ أنّنا نودّ أن نفعّ الأحوال أن نحيط علمً

نا ز إحساسنا بما حولنا، لكن قد نرغب أحيانًا في أن نحمي حواسّ نا لنمعن النظر ونرهف السمع ونعزّ حواسّ

ل صالنا بالإنساييه. وبعبارةٍ أوضح، في بعض الأحيان نحن نفعّ من العالم الخارجي لكي نضمن سلامة اتّ

د في أحيانٍ أخرى كبتها من أجل المحافظة على توازن ة، ونتعمّ ةٍ نابعةٍ من يقظةٍ ذهنيّ نا بطريقةٍ إراديّ حواسّ

طاقتنا وعدم إرهاق أنفسنا.

ة. نحن نلاحظ ة ويقظتنا الذهنيّ الانتباه ضروريٌّ للتناغم مع الإنساييه الخاصّ بنا ومع قدرتنا الإبداعيّ

ا عن هذه الأمور التي نلاحظها. وعندما نعيرها ا تمامً بً الكثير من الأمور كلّ يوم، لكنّ وعينا يكون مغيّ

انتباهنا، نبدأ باكتشاف المصدر الذي يستشفّ منه حدسنا المعلومات. ويتيح لنا تدوين الأمور التي

قبل علينا؛ نحن ن، إنّما نحن نسمح للعالم بأن يُ ننتبه إليها أن نستفيد من حدسنا أكثر فأكثر. عندما ندوّ

نضيء له الدرب لنهديه إلى سبيلنا، إن جاز التعبير. ونبدأ بالانتباه إلى أمورٍ لم نكن نلاحظها من قبل،

وعي، إلى . عندما نبدأ بالانتباه إلى ما نلاحظه، ننقل انتباهنا إلى عمق اللّا لأنّنا لم نكن حاضرين بحقّ

قةً في الهواء، بانتظار أن نكتشفها. سنخوض في هذا علّ تفاصيل المعلومات غير الملحوظة التي تبقى مُ

ط الضوء على الانتباه إلى ما الموضوع بنحوٍ أعمق في الفصل الرابع، لكن في الوقت الراهن يكفي أن نسلّ

نا جميعها. صال بحواسّ نلاحظه وكيف يساعدنا ذلك على الاتّ

رتك نه في مفكّ انتبه إلى ما تلاحظه، ودوّ
ك أو بواسطتها، عند استخدام عينيك وأذنيك وجسدك وأصابعك وقدميك وجلدك. رتك ما تلاحظه حيال حواسّ ن في مفكّ • دوّ

• راقب متى تلاحظ لغة الجسد التي تظهر على الأشخاص أو الحيوانات.

نه فحسب. ق في ما تلاحظه، دوّ • لا تدقّ

قبل عليك. ك بكلّ بساطة. اسمح للعالم بأن يُ • راقب ما تلتقطه حواسّ

نا من العالم الخارجي عندما نشعر بالإرهاق أو التعب أو القلق أو الحزن، قد نشعر بالحاجة إلى حماية حواسّ

ات بالوقود أو إعادة شحن البطاريات. إنّه أحد السبل ه ذلك بتزويد الآليّ لنستعيد طاقتنا. يمكن أن نشبّ

ة بنا والسماح لأنفسنا بأخذ قسطٍ من الراحة واستعادة طاقتنا، ولأخذ كلّ التي نلجأ إليها لرسم حدودٍ خاصّ

ا من المسار لتكوين وعينا الذاتي، فضلًا عن عدّ هذا جزءً خ كينونتنا. ويُ الوقت الذي نحتاج إليه كي نرسّ

نا لذاتنا، علينا أن نأخذ الخطوات اللازمة لتفعيله نا لها. وعندما نشعر بانعدام حبّ إظهار العناية بذاتنا وحبّ

نا أو دعمنا للآخرين. والعمل على تطويره – لأنّنا إن لم نحبّ أنفسنا، فلن يكون بمقدورنا أن نظهر حبّ



تقف الكثير من الأسباب خلف الوهن أو التحفيز المفرط الذي يصيب جهازنا العصبي في بعض

نة؛ أو قد نكون نعاني من مرضٍ يثقل الأحيان. فقد يعود ذلك إلى عدم أخذ قسطٍ كافٍ من النوم لفترةٍ معيّ

بّما نرزح تحت وطأة الكثير  بًا؛ أو ر منكاهل جهازنا العصبي؛ أو قد يكون مكان عملنا أو منزلنا مكانًا صاخ

س، أو بالرغبة في تفادي الأماكن المزدحمة التي الضغوط لأسبابٍ أخرى. وقد يصيبنا ذلك بضيقٍ في التنفّ

ق بالبيئة المحيطة بنا عندما تستقبل ق التحفيز المفرط المتعلّ قد تستهوينا في ظروفٍ مغايرة. ويتحقّ

نا معلوماتٍ تفوق قدرة أدمغتنا على استيعابها. حواسّ

وعندما يكون جهازنا العصبي في حالةٍ من الوهن أو التحفيز المفرط، يتفاعل تفاعلًا أقوى من العادة مع

ا. قد تبدو الأصوات ةً نسبيًّ الضغوط. وبالتالي يمكن للضغوط أو المؤثّرات الخفيفة أن تثير استجاباتٍ قويّ

ا من الاهتمام والطاقة. ا عاليً ا قدرً بون منّ ا، وقد يبدو لنا أنّ الناس يتطلّ ة، والأضواء أكثر سطوعً أشدّ حدّ

رام. وقد م بقدرتنا على التركيز وبذل الجهد كما نفعل عندما تكون الأمور على ما يُ ونشعر بأنّنا لا نتحكّ

تشتمل بعض الأعراض الأخرى على فقدان البصر أو الرؤية المزدوجة، فضلًا عن فقدان الذاكرة، وفقدان

الإحساس في الجسد أو التنميل، بالإضافة إلى الصداع.

طُرقٌ بسيطة لحماية جهازٍ عصبي مصابٍ بالوهن والتحفيز المفرط
ة تحفيزها: يمكن للممارسات البسيطة الآتية أن تساعدك على إرخاء أعصابك والتخفيف من حدّ

عةً أو سترة بقلنسوة لتخفيف أثر التحفيز على الأذنين والعينين والرأس. • ضع غطاءً على رأسك، أو ارتدِ قبّ

اعاتك إن كنت منشغلًا خارج المنزل. اعات رأس عازلة للضجيج، أو استمع إلى أنغامٍ هادئةٍ عبر سمّ • ضع سمّ

• ارتدِ نظّارةً ذات زجاجات خضراء؛ فاللون الأخضر يساعد على تهدئة جهازك العصبي.

ل بكلّ بساطةٍ • اخرج من المنزل واقضِ بعض الوقت بالقرب من العشب الأخضر والأوراق الخضراء والنباتات والأشجار، وتأمّ

الأصوات الصادرة عنها، وألوانها وأشكالها وأنماطها والروائح المنبعثة منها.

• امشِ حافي القدمين على الأرض.

ل أنّك تنظر إليه من مسافةٍ ة، وتشعر بأنّه يمتصّ كلّ طاقتك، تخيّ • إن كنت تمرّ بظرفٍ صعبٍ في عملك أو في حياتك اليوميّ

ة جبلٍ أو من أعالي السماء. إذا راقبت الظرف من بعيد، تصبح منفصلًا عن هذا الظرف. بعيدة، من فوق قمّ

ز على انبعاث أنفاسك فحسب. ا، وركّ ا وزفيرً س بعمق، شهيقً ل – تنفّ • استغرق في حالةٍ من التأمّ

استعد توازنك
ها في ممارسة هذا ا لتلجأ إليه عندما تشعر بالضياع في موقفٍ ما. إن كان لديك خمس دقائق فقط، استغلّ لٍ رائعً إليك تمرين تأمّ

شعرك ات على مدار اليوم إذا لاحظت أنّه يُ قت نتائج أفضل. مارس هذا التمرين بضع مرّ ة، حقّ ما زادت المدّ ل. وكلّ التأمّ

ن. عامل نفسك برفق. بالتحسّ

صال بين عقلك وجسدك، أي أن تتخلّى بكامل إرادتك عن الأفكار التي تصرفك عن نفسك، • أن تستعيد توازنك يعني أن تعيد الاتّ

لك في الوقت إذا صحّ التعبير، هذه الأفكار أو المخاوف التي قد تراودك حيال المستقبل أو الماضي، أو حيال أمرٍ يفوق قدرة تحمّ

الراهن.



اتٍ وتابع أنفاسك بعقلك. اشكر أنفاسك على الراحة التي تبعثها فيك. س بعمق بضع مرّ ةً مريحة. تنفّ • جد وضعيّ

ز على عينيك، ثمّ أذنيك، ثمّ ةً تلو الأخرى، مع كلّ نفسٍ تأخذه. ركّ ك، حاسّ ز فيه على أنفاسك، اشعر بحواسّ • في الوقت الذي تركّ

أنفك فلسانك وصولًا إلى كامل جسدك وعقلك.

بةٍ ليس بمقدور أحدٍ أن افةٍ وخلّا ل أنّك جالسٌ بسلامٍ في داخل زهرة لوتس أو في مقصورةٍ شفّ ر نفسك بكامل هيئتك، وتخيّ • تصوّ

، ومن العالم الخارجي والمؤثّرات التي قد ن لك الحماية من نفسك ككلّ يراها أو يدخلها غيرك. زهرة اللوتس أو المقصورة هذه تؤمّ

ل في بعض الأوقات. تشعر بأنّها تفوق قدرتك على التحمّ

ض العينين، تنقطع عن النظر والسمع والتفكير، أنت تتبع وتيرة أنفاسك غمَ س في داخل درعك الواقية، مُ • بينما أنت تتنفّ

فحسب، وتشعر بالراحة في داخل جسدك الذي أصبح بمثابة معبدك أو منزلك.

بت عليك. وهذا يعني أنّه قد حان الوقت لتعود تك، تكون الظروف قد تغلّ ةٍ تشعر بالضياع وبأنّك لم تعد على سجيّ • في كلّ مرّ

بالبحر في داخلك إلى أن تهدأ أمواجه؛ إلى أن تشعر بأنّك رسوت على برّإلى وتوافق بين عقلك وجسدك، وتتّصل   ذاتك الحقيقيّة ،

الأمان في داخلك. عندئذٍ قل لنفسك: أنا بأمان.

ل، فقد تودّ أن تبدأ ا في فترة التأمّ • إنّ أعمق شعورٍ بالأمان هو ذاك النابع من أعماقك. وعندما تشعر بالأمان، أو بأنّك أكثر أمنً

ام أو الأسابيع أو الأشهر، بمقدورك أن بتفتيح عينيك وأذنيك والإقبال على البيئة المحيطة بك بكامل جسدك. ومع مضيّ الأيّ

غيرك أن يراها أوت ة باعتبارها درعك الواقية التي لا يستطيع أحد ٌ في داخل زهرة اللوتس أو المقصورة الخلّاب تخيّل نفسك متغلغلًا 

يلجها.

الدماغ
ا بكثير، وقد نجحت الطبيعة إلى حدٍّ كبير في مساعدتنا على إدراك العالم من حولنا واستيعابه؛ رنا يومً ا تصوّ ا ممّ »الدماغ هو نظامٌ أكثر انفتاحً

لٍ من خلال تطوير نفسه باستمرار«. ا يتأقلم في عالمٍ متبدّ حنا دماغً نِ فقد مُ

لًا بالإنكليزيّة في عام 2007( ر بنيته وأداءہ« )الصادر أوّ نورمان دويدج، طبيب نفساني وكاتب، »الدماغ وكيف يطوّ

نا وأعصابنا ة ضخمة لمعالجة المعلومات التي تلتقطها خلايانا وحواسّ الدماغ عبارةٌ عن محطّةٍ مركزيّ

ا. وعلى الرغم من الكمّ الهائل من البحوث التي أُجريت لدراسة الدماغ، لا تزال معرفتنا لها يوميًّ وتحلّ

ا، ويحتوي على الماء ط وزن دماغ الشخص البالغ حوالي 1.4 كيلوغرامً ة أدائه محدودة. يبلغ متوسّ بكيفيّ

ة، ةٍ عصبيّ ن من 86 إلى 100 مليار خليّ صالاتٍ ضخمة، تتكوّ ا. والدماغ هو شبكة اتّ بنسبة 75 بالمئة تقريبً

صل ة يتّ ة دبقيّ دمجة في سقالة مؤلّفة من 100 مليار خليّ تنا، وهي مُ أي ما يناهز عدد النجوم في مجرّ

ة. بعضها ببعضٍ بواسطة تريليونات التشابكات أو التقاطعات في ما بين الخلايا العصبيّ

د ة، وهو سريع العطب بمجرّ لو أُتيح لك أن تحمل الدماغ البشري بيدك للاحظت أنّه أشبه بكتلةٍ هلاميّ

ا وعديم الجدوى عندما ينفصل عن باقي الجسد. والدماغ هو العضو المسؤول عن أن تلمسه، ويصبح ميتً

ا هائلًا من راد من الأمور. وهو يتلقّى كمًّ المنطق والفكر؛ فهو يمنحنا القدرة على التفكير والإدراك وفهم المُ

بهم إلى الدماغ. ة التي تمتدّ من الأحشاء والقلب والعصب المُ ات العصبيّ نا والممرّ المعلومات عبر حواسّ

م ف مع تجارب الحياة ويتيح لنا القدرة على تعلّ ر، فهو يتكيّ وما يثير الدهشة هو أنّ الدماغ دائم التغيّ

أمورٍ جديدة طوال حياتنا. وينقسم الدماغ إلى نصفين كرويّين: النصف الأيمن والنصف الأيسر، وهما



ل هذا اللبّ المركزي محطّاتٌ ق الأمر بطريقة رؤيتنا للعالم. ويتخلّ عان بميزاتٍ مختلفة عندما يتعلّ يتمتّ

صغيرة تضطلع بأدوارٍ مختلفة. فبعض أجزاء الدماغ تنشط في الأوقات التي يدهمنا فيها الخطر، بينما

ق في ينشط بعضها الآخر عندما نرغب في أن نكون مبدعين أو أن نبرع في مجال التواصل. سنتعمّ

ا. استكشاف ذلك لاحقً

صحيحٌ أنّنا لا نستطيع أن نرى أدمغتنا بأمّ العين وهي تقوم بالتواصل والتزامن في ما بينها، لكنّ

سق عندما يقترب الزوجان الواحد ة لدى الأزواج تتّ الدراسات أثبتت أنّ نبضات القلب والموجات الدماغيّ

تهم ا رأوا أحد أحبّ ا على الزملاء والأصدقاء، وحتّى على الغرباء. فالكثيرون منّ من الآخر؛ وينطبق ذلك أيضً

ة تأثّره بهم. ات قلوبهم لشدّ وا بتسارع دقّ ا، وأحسّ ا يومً ا عصيبً يواجه موقفً

ة، ازدادت ة تواصلنا مع جسدنا ودماغنا والمجالات المغناطيسيّ عتُ في المطالعة عن كيفيّ ما توسّ وكلّ

ة تحديد أين أنتهي أنا وتبدأ أنت. أجريتُ مقابلةً مع الدكتورة ريبيكا علامات الاستفهام لديّ حول إمكانيّ

دت لي أنّ م، وأكّ ة التعلّ ة بعمليّ ة وبيولوجيا الأعصاب المعنيّ ة العصبيّ غراينجر إليس، الخبيرة في الصحّ

الحدود بين الأفراد غير واضحة المعالم على الإطلاق.

ا بعضنا ة، فنحن مرتبطون تمامً ة والفيزيولوجيّ »نحن كجنسٍ بشري يتأثّر بعضنا بحالة بعض العاطفيّ

ة مجبولةٌ على ببعض إلى درجة أنّ أدمغتنا تعيد برمجة الأدمغة الأخرى باستمرار. إنّ طينتنا البشريّ

نا ة بعضُ ل الحالات الباطنيّ ة من حيث الاهتمام والعاطفة والسلوك، لدرجة أنّنا نسجّ المعايير الاجتماعيّ

ة د ملازمتنا لشخصٍ آخر لبرهةٍ قصيرةٍ من الزمن، تبدأ موجاتنا الدماغيّ لبعضٍ ونعكسها. فبمجرّ

ا، وتنتظم نبضات قلوبنا على الإيقاع ة بعضها بعضً سيّ ة بالتزامن، وتحاكي أنماطنا التنفّ ومجموعاتنا العصبيّ

نفسه. كلّ ما نتفاعل معه )البيئة المحيطة بنا وكوكبنا الأرض وحتّى الشمس( يحتوي على الطاقة، وهذه

ات ة، إنّما نحن عبارة عن جزيئيّ الطاقة تترنّح بين الأجسام طوال الوقت. ]…[ ومن منظور الفيزياء الجزيئيّ

ن من الكربون والهيدروجين والأوكسيجين والنيتروجين ات نفسها، فحمضنا النووي مكوّ نة من الذرّ مكوّ

ة مع الشمس، كما تضبط والفسفور وغيرها من العناصر. ونحن نتشارك الجسيمات والطاقة الكهربائيّ

دة«. الأسطح التي نقف عليها عمل جهازنا العصبي وخلايانا بطرقٍ معقّ

القلب
ة لا يفقهها المنطق« اتٌ خاصّ »للقلب حيثيّ

بلايز باسكال، فيلسوف وعالِم رياضيّات فرنسي )1662-1623(

ا القول السائد »اتبع قلبك« في سبيل تشجيعنا على الإصغاء ح أن يكون تناهى إلى سمعنا جميعً من المرجّ

لصوتنا الباطني أو لعزيمتنا. والقلب، شأنه شأن الأحشاء، يشتمل على جهازٍ عصبيٍّ باطنيٍّ يضطلع بوظائف
ا لدراسةٍ شار إليه في بعض الأحيان بعبارة »الدماغ الثاني«، ووفقً ين القصير والبعيد. ويُ الذاكرة على الأمدَ



ة. ة عصبيّ ي عام كثيرًا ما يُستشهد بها أجراها الدكتور أرمور ف1991، يحتوي القلب على نحو 40000 خليّ

د بالأوكسيجين، ن الدماغ، ويستمرّ بالخفقان ما دام يتزوّ يبدأ القلب بالخفقان عند الجنين قبل أن يتكوّ

ف الدماغ عن العمل. ويضخّ القلب الدماء إلى كامل جهاز الدوران لكي يضمن وصول حتّى بعد توقّ

ص من الفضلات مثل ثاني ة والأوكسيجين إلى أعضائنا وأنسجتنا وخلايانا، كما يتخلّ العناصر الغذائيّ

أكسيد الكربون.

ومصطلح »courage« )أي الشجاعة( يمتدّ أصله إلى الجذر اللاتيني »cor« الذي يعني »قلب«.

م بلسان صدق، فنثير مشاعر الآخرين ونبني أواصر الثقة. م من صميم القلب« فنحن نتكلّ وعندما »نتكلّ

ا فحسب، فالدراسات أثبتت أنّ القلب، مثله مثل الدماغ، يفرز الأكسيتوسين، ا تعبيريًّ وهذا ليس كلامً

،The Embodied Mind» (2021)« ا لما ورد في كتاب توماس فيرني . ووفقً ب بهرمون الحبّ وهو ما يلقّ

زنا على الإعجاب بالآخرين والتعاطف معهم وتعزيز الثقة والتعاون بيننا وبينهم. فالأكسيتوسين يحفّ

ا بمختلف الدراسات، أنّه ويذكر إيان ماكغيلكريست في كتابه »The Matter with Things«، مستشهدً

مكن لمشاعر الغضب والحزن أن تؤدّي إلى الإصابة بقصور في القلب، وبالتالي من الممكن أن نموت يُ

ا. بسبب انفطار القلب حرفيًّ

بعث من جسم الإنسان، وهوويُ رومغناطيسي منتظمٍ ين مجال المغناطيسي للقلب أقوى مجالٍ كه عدّ ال

ا جاهات في المساحة المحيطة بنا. أمّ ةٍ من خلايا جسدنا فحسب، بل يمتدّ ليطال كلّ الاتّ لا يغشي كلّ خليّ

ةً من المجال الكهربائي الذي يولّده الدماغ؛ كما يمكن المجال الكهربائي للقلب، فهو أكبر بنحو 60 مرّ

ة الدقيق. عد بضعة أمتارٍ من الجسد بواسطة مقياس المغناطيسيّ قياس المجال المغناطيسي للقلب عن بُ

ذن مدى تأثيروتن ى غرس أمرٍ ما في نفوسهم أو إيقاظه. تخيّل إ طوي عبارة »لامس قلوب الناس« مثلًا عل

… المشاعر المنبثقة من قلبٍ محبّ

ة المنبعثة من ا أن نتواصل بدون أن ننبس ببنت شفة، من خلال المجالات المغناطيسيّ مكننا جميعً يُ

أجسادنا.

اتّصل بقلبك
ة الشهيق إذا استطعت. ة الزفير ضعف مدّ س بعمق؛ حاول أن تجعل مدّ • أغمض عينيك وتنفّ

ز على حركة صدرك مع كلّ نفس. • ركّ

له وابدأ من رأسك. استخدم المصباح لتنير دماغك في داخل جمجمتك، ا في داخل جسدك. شغّ ا يدويًّ ل أنّك تحمل مصباحً • تخيّ

وفي داخل وجهك وعنقك وبلعومك؛ ثمّ انزل أدراجك إلى حيث بإمكانك أن ترى قلبك وهو يخفق، ذلك القلب القويّ والصحيّ

النابض في داخل صدرك.

جاهات، إلى ل قلبك لبرهةٍ من الزمن وأظهر له التقدير لما هو عليه وعلى ما يقوم به؛ راقبه وهو يضخّ الدماء في كلّ الاتّ • تأمّ

مختلف أعضاء جسدك.

• والآن ضع يدك على صدرك، واشعر بالدفء المنبعث من يدك الشافية.



ح لتنفتح ل البرعم أو الزهرة التي ترمز إلى قلبك. راقبها وهي تتفتّ ل إلى برعم وردة، أو أيّ زهرةٍ تشاء. تأمّ ل أنّ قلبك يتحوّ • تخيّ

عليك وعلى العالم من حولك.

اك. حيّ • استمتع بهذا المشهد ولاحظ البسمة التي قد ترتسم على مُ

الأحشاء
ضح لدماغك بعد«. »ثق بأحشائك، فهي تعلم ما لم يتّ

مصدر مجهول

ة تنا العاطفيّ فرزها جسدنا؛ وهي على صلة وثيقة بصحّ الأحشاء هي مصدر معظم هرمونات السعادة التي يُ

ة وهي تتواصل معنا عن ةٍ عصبيّ ة وقدرتنا على التركيز. تضمّ الأحشاء 200 إلى 600 مليون خليّ والجسديّ

ة مثلًا عبارة »butterflies in my stomach« أي ة. نستخدم بالإنكليزيّ طريق مختلف المشاعر الداخليّ

جت . ونقول »تشنّ سين أو واقعين في الحبّ ا »فراشات تتراقص في معدتي« عندما نكون متحمّ حرفيًّ

ر. كذلك نقول »أفرغ ما في جعبتك« )أو »spill your guts«، أي معدتي« عندما نشعر بالقلق أو التوتّ

ا »أفرغ أحشاءك«( للإشارة إلى الإفصاح عن المشاعر. حرفيًّ

ة تؤثّر على ذهننا وحالتنا جاهين: فالأمراض المعويّ تنا وأحشائنا تعمل بكلا الاتّ والعلاقة ما بين نفسيّ

ة، والعكس صحيح. ويجمع إيان ماكغيلكريست بين النتائج من مختلف الدراسات في كتابه المزاجيّ

ن أنّ الأحشاء تنتج 95 بالمئة من هرمون السيروتونين في »The Matter with Things» (2021)، ليبيّ

ة في الدماغ وباقي أعضاء الجسد. ة تنقل الرسائل بين الخلايا العصبيّ ةٌ كيميائيّ الجسم، وهو مادّ

ا في أداء ا رئيسيًّ ة والدماغ؛ ويؤدّي هذا الهرمون دورً والسيروتونين ضروري لأداء وظائف الخلايا العصبيّ

ر الدم ة العظام وتخثّ ب المزاج والهضم والغثيان والتئام الجروح وصحّ وظائف الجسم مثل النوم وتقلّ

لاته في ر السيروتونين الشعور بالرضى والسعادة والتفاؤل؛ وبالمقابل تنخفض معدّ ة. ويوفّ والرغبة الجنسيّ

حالات الاكتئاب.

ع تيعابها من خلال الممارسة. فمع مرورويُ ة اس فيّ ننا أن نتعلّم كي مك ّةً ي حساس الداخلي إشارةً هام الإ د ّ

ة المرتبطة بالطعام أو بالهرمونات، وتلك ز بسهولةٍ أكبر بين ردود الفعل الداخليّ الوقت، من الممكن أن نميّ

ر لنا ه يوفّ ة، لكنّ ا في كلّ مرّ خذها. لا يمكن لإحساسنا الداخلي أن يكون قاطعً المرتبطة بالخيارات التي نتّ

ة. دلائل هامّ

اتّصل بأحشائك
ا. رً ا أو متوتّ ا أو مرهقً ةً عندما تكون قلقً هذا التمرين سيفيدك خاصّ

س. ة التنفّ س بعمق وراقب كيف تترافق حركة بطنك مع عمليّ 1. تنفّ

• أصغِ لمعدتك وهي تحاول أن تخبرك بما تحتاج إليه. هل تحتاج إلى المزيد من الأنفاس العميقة؟ أم تحتاج إلى القليل من



؟ تمارين الشدّ

جة. • راقب هل هي هادئةٌ أم متشنّ

• اسأل نفسك أسئلةً وراقب تفاعل معدتك معها.

• يمكن أن تكون الأسئلة كالآتي: كيف حالك يا ]اسمك[؟ هل ]املأ الفراغ[ خيارٌ مناسبٌ لي في هذه المرحلة؟ هل أنا خائفٌ من

]املأ الفراغ[؟

2. استلقِ على ظهرك وخذ بضعة أنفاسٍ عميقةٍ لكي تستقرّ في موضعك.

ط معدتك للداخل ة هواءٍ في رئتيك؛ والآن اشفُ بقي ذرّ ا لا يُ ا واحبس أنفاسك ثمّ عدّ للأربعة، بعدها أطلق زفيرً ا عميقً • خذ شهيقً

تين أو ثلاثًا، واحبس أنفاسك. مرّ

ل، أرخِ عضلة معدتك واستنشق الهواء إلى أن تمتلئ به رئتاك. • عندما تشعر بأنّك لم تعد تستطيع التحمّ

ات. ر هذا التمرين بضع مرّ • كرّ

ان من الجهاز العصبي بهم وشقّ العصب المُ
نا أن نتمالك أنفسنا. وهو»ين ود الفعل متيحًا ل فيبطّئ كلّ رد عضاء الجسم الرئيسيّة ، قل العصب المبهم المعلومات من الدماغ إلى غالبيّة أ

ة التي تحدث في وقت الراحة والاسترخاء( وبالمشاعر مثل إراديّ العصب المرتبط بالجهاز العصبي اللاودّي )أي المسؤول عن الفعاليات اللّا

الحبّ والابتهاج والتعاطف«.

ديباك شوبرا

ا، ة تقريبً العصب المبهم هو أطول عصب قحفي في الجسم، وهو يربط بين معظم أعضاء جسمنا الرئيسيّ

م في الدماغ. يعود ة التعلّ ة بعمليّ ا من الدماغ وصولًا إلى المعي الغليظ، بما في ذلك المراكز المعنيّ بدءً

ال« لأنّه يجول على نطاقٍ ة »vagus« التي تعني «الجوّ ة إلى الكلمة اللاتينيّ أصل اسمه باللغة الإنكليزيّ

نة في م هذا النظام العصبي بوظائف معيّ واسعٍ ليربط بين جذع الدماغ وسائر أعضاء الجسم. ويتحكّ

ة؛ أي لا ل ضربات القلب والجهاز المناعي، وهذه الوظائف هي وظائف لاإراديّ الجسم مثل الهضم ومعدّ

م فيها بطريقةٍ واعية. يمكننا التحكّ

ا على ا هامًّ هنا العصب المبهم إلى أنّ الجسد هو شبكة أنظمةٍ مترابطة في ما بينها، وأنّه يؤدّي دورً ينبّ

ض العصب يات. عندما يتعرّ صعيد قدرتنا على تمالك أنفسنا وتهدئة روعنا والصمود في وجه التحدّ

ل المبهم للتلف، فمن البديهي أن نشعر بألمٍ في الرقبة، لكن قد نشهد عوارض أخرى مثل الزيادة في معدّ

ة، ش في الدماغ والارتفاع أو الانخفاض المفرط في ضغط الدم والاضطرابات المعويّ ضربات القلب والتشوّ

م أو نزعق أو ننشد أو نغنّي، نقوم بتفعيل العصب المبهم، ر الصوت والبلعوم. فعندما نتكلّ فضلًا عن تضرّ

ر سبب إسهام تلك الأنشطة بتهدئة الأعصاب وإثارة العواطف إلى حدٍّ كبير. وهذا ما يفسّ

والفر(ّ والجهازو ن: الجهاز العصبي الودّي )المسؤول عن الكر ّ ينقسم الجهاز العصبي الذاتي إلى شقّي

العصبي اللاودّي )المسؤول عن الراحة والهضم(؛ ويحافظ هذا الجهاز المزدوج على التوازن في داخل

ة. فالجهاز اللاودّي خ سلامة أداء وظائفنا الجسديّ ة في إبقائنا على قيد الحياة ويرسّ سهم بفعاليّ الجسم ويُ



ة الاستنفار ليساعد على حمايتنا من ل الجهاز الودّي وضعيّ فعّ ةً يسودها الهدوء، بينما يُ ميّ ةً تعلّ ل وضعيّ فعّ يُ

الأخطار المحدقة بنا.

ة في الجهاز اللاودّي الذي يساعد على تحفيز استجابة والأعصاب المبهمة هي الأعصاب الأساسيّ

ر أو الخطر الداهم. بيد أنّه في بعض الأحيان، تظلّ ل عندما يستشعر بزوال التوتّ فعّ الراحة في الجسم ويُ

ل لمساعدة جهازنا العصبي على ا، فنضطرّ إلى التدخّ ا لفترة طويلة جدًّ ر مرتفعةً جدًّ مستويات التوتّ

استعادة هدوئه. ولكي نساعد أنفسنا على تفعيل الإنساييه الخاص بنا وولوجه، من المهمّ أن نحافظ على

ظ الذهني ل والتيقّ ر والتأمّ اتٍ بسيطة مثل التجذّ هدوء ذهننا، وأن نوازن بين الجهازين، مستعينين بتقنيّ

ة أن تساعدنا على الربط بين س. كما يمكن لرياضة اليوغا والتمارين والأنشطة الخارجيّ وتمارين التنفّ

ل جهازك العقل والجسد من أجل تجسيد الإنساييه. ونورد هنا بعض التمارين التي يمكنك أن تزاولها لتفعّ

ودّي. اللّا

تمارين التنفّس – التنفّس من خلال الحجاب الحاجز
ا على بطنك والأخرى على صدرك. • ضع يدً

ا عرف هذا التمرين أيضً • في أثناء الشهيق، استشعر انتفاخ بطنك، وعند الزفير من المفترض أن يهبط بطنك إلى الأسفل. يُ

س البطني«. بـ»التنفّ

ا أطول من الشهيق الذي تأخذه. حاول أن تزمّ شفتيك على بعضهما للحدّ من اندفاع الزفير، كما لو أنّك تنفخ بالونًا. • أطلق زفيرً

ئ على جهازك. اتٍ واشعر بأثره المهدّ ر هذا التمرين بضع مرّ • كرّ

ا باردة على وجهك بعد التمرين ضع مياهً
( ورفع الاستجابة للإجهاد، ونتيجةً لذلك يرتفع ة الكرّ والفرّ ة إلى ارتفاعٍ في نشاط الجهاز الودّي )وضعيّ • تؤدّي التمارين البدنيّ

ل ضربات القلب. معدّ

• أثبتت الدراسات أنّ تغميس الوجه في الماء البارد هو طريقةٌ بسيطة يمكن اعتمادها إلى إعادة تفعيل الجهاز اللاودّي من

ل ضربات قلبك وتهدئتك وتفعيل جهازك المناعي. خلال العصب المبهم. ويؤدّي هذا إلى خفض معدّ

ة من أجل تفعيل ا خارج نطاق ممارسة التمارين البدنيّ الة أيضً • تغميس الوجه )أو الجسم( في المياه الباردة هو طريقةٌ فعّ

العصب المبهم.

الترنيم بصوت »أوم«
ا هو إحدى الطرق الناجعة لتنشيط عصبك المبهم. ا وتكرارً • الترنيم بصوت »أوم« مرارً

ا إلى رأسك. ا من بطنك وقاعدة عصبك المبهم، صعودً • اشعر بتذبذب هذا الصوت في باطنك، انطلاقً

ا ما حاد بين العقل والجسد والروح، وغالبً ل الاتّ د. إنّه يمثّ ه ينطوي على معنًى معقّ ا لكنّ • صوت »أوم« هو صوت بسيط جدًّ

ة، وهو يساعد على تهدئتك وتوليد ة والبوذيّ ستخدم في ممارسة رياضة اليوغا والابتهالات في مختلف الديانات مثل الهندوسيّ يُ

شعورٍ بالسلام الداخلي.



المفاتيح الأساسيّة لولوج الإنساييه

• تنطوي كلمة إنساييه على البحر الكامن في أعماقنا والاطّلاع على داخلنا والاطّلاع على محيطنا

ا من الداخل. انطلاقً

ة أعضاء صل بالإنساييه من خلال كافّ زاننا ونتّ دٌ فينا. ونحن نستعيد اتّ • الإنساييه هو شعورٌ متجسّ

ة تواصلك معه. ية تواصل جسدك معك وكيفيّ ا وأعر انتباهك لكيفّ دً جسدنا. أنصت جيّ

ت جلبة الأفكار في داخل رأسك والضوضاء من حولك من أجل ولوج الإنساييه. • أسكِ

ق الإنساييه. ة أن تعوق تدفّ ة والماليّ يّ ر والضغوط المادّ ة والتوتّ مكن لتزاحم الأفكار العقلانيّ • يُ

ور •الإ نساييه لا يتأثّر بعوامل الزمن؛ فهو يدمج بين الحكمة القديمة والعلوم المعاصرة، وكلّ الأم

مترابطة من منظوره.

ف الأمر علينا وحدنا للتناغم معه وتحديثه ة؛ ويتوقّ ع بالإنساييه، فهو بوصلتنا الداخليّ • جميعنا نتمتّ

بانتظام.

ك في صالنا بالإنساييه للتشويش، نبدأ بالتشكّ ض اتّ • أفكارنا لا تصنعنا بل نحن من يصنعها. عندما يتعرّ

دين وتقلّ ثقتنا بأنفسنا. أنفسنا ونصبح متردّ

ة ه منخرط في عمليّ • نحن لا نتواصل من خلال الكلمات التي تنطقها شفاهنا فحسب، بل إنّ جسدنا كلّ

ة المنبعثة منه. التواصل من خلال مجالات الطاقة والموجات الدماغيّ

ز الإنساييه. • الممارسة والخبرة ومعرفة الذات تعزّ

ور •تمر الأم ّن على الانسجام مع الإنساييه، فعندما ننسجم مع الإنساييه ندرك بأنفسنا كيف أنّ كل ّ

تنا. خ ارتباطنا بإنسانيّ مترابطة، ونرسّ

• الوعي الذاتي يساعدنا على تحقيق التوازن في طاقتنا ويهدينا سبيل استغلال الإنساييه بفعالية.

صال بين عقلنا وجسدنا. عندما نشعر بالضياع في موقفٍ ما، فإنّنا نصل إلى برّ الأمان من خلال إعادة الاتّ

ة إقبال العالم علينا. نا ونشهد على كيفيّ بهذه الطريقة ننفتح على حواسّ

رتك. لا نه على مفكّ • الانتباه هو مفتاح الوعي الذاتي والإبداع والإنساييه. أعر انتباهك لما تلاحظه ودوّ

ا عليه فحسب. ق في ما تلاحظه، كن شاهدً تدقّ



الفصل الثاني

ة الإنساييه الشفائيّة قوّ

ا عن الدماغ شين، فنحن منفصلون تمامً ا مشوّ ا تعساء وأشخاصً »انظر إلى نفسك، ثمّ ألقِ نظرةً من حولك، سترى أشخاصً

ا أصاب العالم«. ا خطيرً وعن الجسد. ينهمك الكثير من الناس في أفكارهم وينعزلون عن مشاعرهم. لا بدّ من أنّ خطبً

»INNSÆI – THE SEA WITHIN« ثةً في الفيلم الوثائقي مارينا أبراموفيتش، فنّانة أدائيّة، متحدّ

ات من عمري وصلتُ إلى طريقٍ مسدود، ففقدتُ وجهتي وغرقتُ في الظلمة. أجبرتني في أواخر العشرينيّ

ا صال بداخلي إذ لم يبقَ أمامي أيّ مكانٍ آخر ألجأ إليه. خرجتُ من تلك الحالة شخصً الظلمة على الاتّ

تي – حول فقدان الأمل في رت تلك التجربة مجرى حياتي منذ ذلك الحين. إنّ قصّ ا إلى حدٍّ ما، وغيّ مختلفً

ةً فريدةً من صالي بالإنساييه – ليست قصّ الحياة، وحول استسلام جسدي للضغوط لإنذاري بخطر انقطاع اتّ

ون بتجارب مماثلة. نوعها على الإطلاق، فالكثير من الناس حول العالم يمرّ

ا في الحياة وإدراك المغزى منها. ةٌ للانتماء، ولتحديد الهدف المرجوّ منّ تجتاحنا جميعنا حاجةٌ فطريّ
ةٍ ا بالاستعانة به كبوصلةٍ داخليّ ا، انتقلتُ من الانسجام مع الإنساييه، مرورً في غضون أربع سنواتٍ تقريبً

صالي به، وبالتالي فقدان قدرتي على تحديد مسار حياتي وخسارة للإبحار بلا خوف، وصولًا إلى فقدان اتّ

لاتّصال بالإنساييه، بدت رحلة ال عدتُ ا كلٍّ من ثقتي بنفسي وشعوري بالانتماء وعزيمتي. عندما است عودة

ا للرعاية التي يحيطني بها والتوجيه إلى نفسي أشبه بالعودة إلى دفء المنزل، إلّا أنّني أصبحتُ أكثر إدراكً

متُ منها كيف أضحك من أعماق قلبي مني هذه الرحلة التواضع فحسب، بل تعلّ مه لي. لم تعلّ الذي يقدّ

ع بالحياة على تني بالشجاعة لكي أسمح لنفسي بأن أتمتّ وأذرف الدمع بسخاء وأكون أكثر امتنانًا، كما أمدّ

ة التماشي مع إيقاعاته، أكمل وجه. ولدى إعادة اكتشافي صلة الوصل بيني وبين الإنساييه وفهمي لكيفيّ

ل ذلك نقطة انطلاقي في رحلة ق، وشكّ ك والتدفّ بدأ العالم الكامن في داخلي والعالم من حولي بالتحرّ

الشفاء.



ص بنا أن يخبرنا بأمرٍ ما عن أنفسنا وعن المكان الذي نرى في معظم الأحيان، يحاول الألم الذي يتربّ

أنفسنا عالقين فيه. وهذا الفصل هو بمثابة دعوة لاختبار فكرة السماح لأنفسنا بالانبثاق إلى الحياة من

ة إفساح المجال للكآبة والضعف في حياتنا، وطرح أسئلةٍ صعبة حول الحياة يّ رحم الألم، واكتشاف أهمّ

والحبّ والهدف.

منذ صغري كنتُ أحلم بأن أعمل في مجال حقوق الإنسان مع الصليب الأحمر أو مع منظّمة الأمم

ا في حياتي – كنتُ ا حاسمً ات عقدً لت التسعينيّ حدة، على أمل أن أسهم في تحسين العالم. وشكّ المتّ

تين، ات من عمري، وكنتُ قد أنهيتُ تحصيلي الجامعي وحزتُ شهادتين جامعيّ آنذاك في أوائل العشرينيّ

بي اءٍ أجن ّةً لدى وكالة أنب في نتُ أعمل صحا ّة.كما ك
ةٍ ةٍ حقيقيّ في عام 1993، شاهدتُ فيلم »In the Name of the Father« الذي تدور أحداثه حول قصّ

ط في تفجيرات حانة غيلدفورد في إنكلترا في عام 1974، وهو ما ا بالتورّ همون ظلمً تّ عن أربعة أشخاص يُ

ة. في ذلك الوقت كان الصراع في يوغوسلافيا ع في منظّمة العفو الدوليّ ألهمني للالتحاق بصفوف التطوّ

ة في اختصاص علم الإنسان ، وعندما كان عليّ أن أختار موضوع أطروحتي الجامعيّ السابقة مشتعلًا

الاجتماعي في جامعة آيسلندا بعد بضع سنوات، احترتُ بين رغبتي في استكشاف كيف تعكس

ة في المجتمع المعاصر، وبين رغبتي في دراسة العصيان المدني في خلال جاهات الخفيّ الموسيقى الاتّ

الحروب المشتعلة في يوغوسلافيا السابقة. خطرت لي هاتان الفكرتان لأنّني كنتُ أتبع حدسي وأهتمّ

ما كنتُ أضع نفسي مكان أولئك الأشخاص الذين يرزحون تحت وطأة الحروب، بالعالم من حولي. وكلّ

ازدادت رغبتي في معرفة المزيد.

ة بين »الأخيار« و»الأشرار« ألقت ة وعرقيّ ةً عن حرب دينيّ كانت وسائل الإعلام السائدة تنقل سرديّ

جبرون على هجر منازلهم. كنتُ قد ضون للتعذيب والقتل ويُ بظلالها على المدنيّين الذين كانوا يتعرّ

ها كبار المسؤولين، معظمهم من الرجال، اباتٍ وانفجارات ولاجئين، وقرأتُ تقارير أعدّ شاهدتُ مشاهد دبّ

ةً في ت ةً ما كانت ضائع نّ حلق نّ حدسي أخبرني أ لّ الصراعات. لك تٍ لمناقشة ح لككانوا يعقدون اجتماعا

ة. ماذا كنتُ سأفعل لو أنّني كنتُ أعايش ذلك ة، الأمر الذي دفعني إلى طرح أسئلتي الخاصّ السرديّ

ةً أو أن يفعلوا ما بوسعهم لإحلال لوا مقاومةً سلميّ الوضع؟ كنتُ أريد أن أعرف هل يحاول الناس أن يشكّ

ة في ة والمقاومة السلميّ السلام. وهكذا انتهى بي المطاف إلى كتابة أطروحةٍ عن المقاومة غير النظاميّ

خلال الحروب المشتعلة في يوغوسلافيا السابقة في شهادتَي البكالوريوس والماجستير، وهذا الموضوع

لي وبعد استشارة لم يكن يحظى بدراسةٍ واسعةٍ في ذلك الوقت بحسب ما استنتجتُ من تحقيقي الأوّ

ا بالكامل لم أكن لأكتشفه لولاه، ويدلّني ا جديدً ع أمامي عالمً الأساتذة والخبراء. وهكذا كان الإنساييه يشرّ

ل أن تطأها قدماي. على أشخاصٍ لم أكن لأقابلهم وأماكن لم أكن لأتخيّ

ةً



التعاطف يفتح طاقةً

عةٍ من الأشخاص الذين ساعدوني بكلّ رحابة صدر لكي أفهم تواصلتُ عبر الإنترنت مع مجموعةٍ متنوّ

ا لم أكن لأسمعها في أيّ مكانٍ آخر. كان ة في خلال الحروب، وأخبروني قصصً ة المقاومة غير النظاميّ سرديّ

ة من خلال الراديو والإعلام المطبوع وأنشطة الدفاع عن حقوق الناس يقاومون الحروب بطريقةٍ سلميّ

ة. كما كانوا يعيدون تصميم الملصقات الإنسان فضلًا عن صناعة الأفلام والموسيقى والفنون التصويريّ

ع في الجيش ة، مثل ملصق العمّ سام الشهير الذي دعا من خلاله الرجال إلى التطوّ ة التاريخيّ الدعائيّ

حدة« بعبارة »أنا ة القائلة »أنا بحاجةٍ إليك في جيش الولايات المتّ الأميركي، فاستبدلوا الرسالة الأصليّ

ة كانت ترزح تحت الحصار منذ ثلاث سنوات. بحاجةٍ إليك لإنقاذ سراييفو«، وهي مدينةٌ بوسنيّ

ة ويتشاركون معي مناشداتهم لوسائل الإعلام السائدة وكان الناس يرسلون إليّ تدويناتهم اليوميّ

تهم ومساندتها. كذلك أجريتُ ك من أجل قضيّ حدة للتحرّ والقادة السياسيّين في أوروبا والولايات المتّ

حدة، عبر الرسائل عة وروسيا والولايات المتّ قابلاتٍ مع أشخاصٍ من يوغوسلافيا السابقة وأوروبا الموسّ مُ

ة، ساعدوني في زيادة التوعية حول الوضع. وفي عام 1991، صالات الهاتفيّ ة ومن خلال الاتّ الإلكترونيّ

ات أسهم أحد ضيوف مقابلاتي في إعداد نظام تواصلٍ عبر الإنترنت يغطّي مختلف أنحاء الجمهوريّ

ق م بتدفّ ة التي كانت تديرها الدول. فكما نعلم، تستثمر القوى العظمى في التحكّ لمواجهة الدعاية الحربيّ

ات، ا في صياغة السرديّ ا هامًّ منا من التاريخ أنّ للمعلومات دورً المعلومات والإعلام في كلّ الأوقات، وتعلّ

م من أجل مواجهة الدعاية مّ قة بالحروب والاستقطاب. ونظام التواصل هذا، الذي صُ بما فيها تلك المتعلّ

التي تديرها الدول من خلال تعزيز الحوار والحثّ على التضامن، حمل اسم »زامير« )ZaMir( الذي يعني

ة تتيح للناس من ة. كان عبارةً عن نظام تبادل رسائل إلكترونيّ ة الكرواتيّ »من أجل السلام« في اللغة الصربيّ

فة عبر خطوط المعارك. ات وتصويب الأخبار المزيّ يوغوسلافيا السابقة تنظيم حملات الدعم واللوجستيّ

ة سي النظام، بفتح خطوط التواصل أمامي لمدّ م عليّ الشخص الذي كنت أتواصل معه، وهو أحد مؤسّ وتكرّ

ها ظتُ البيانات على مجموعةٍ من الأقراص المرنة وقرأتُ خمس سنوات، من عام 1991 إلى عام 1995، فحفّ

باعي للإنساييه نحو المجهول، فتحتُ لنفسي طاقةً أطلّ من خلالها ها. وبفضل تعاطفي مع الغرباء واتّ لتُ وحلّ

ا لولا ذلك. على عالمٍ كان سيبقى خفيًّ

ة، ولنحو عشر سنوات قبل بدء عمل الًا لنحو سنتين قبل إتاحة الإنترنت للعامّ ظلّ نظام »زامير« شغّ

 ستسير بنحوٍوسائل  التواصل الاجتماعي. وأتساءل اليوم، وأنا أكتب عن هذا النظام، كيف كانت الأمور

يزمختلف  ا بتعز يً ئل التواصل الاجتماعي كانت معنيّةً فعل  المعاصرة الخاصّة بوسا لو أنّ نماذج الأعمال

ا الحوار والحثّ على التضامن بدلًا من توليد الشعور بالوحدة وتعزيز الاستقطاب، في وقتٍ لا تألو فيه جهدً

في السعي وراء »اختراق عقولنا« والاستئثار بانتباهنا.



وفيما كنتُ أقترب من إنهاء أطروحتي لشهادة البكالوريوس في أواخر عام 1998، كان الصراع لا يزال

دني أستاذٌ جامعيٌّ أميركيٌّ كنتُ قد طلبتُ ا في كوسوفو، التي كانت تابعةً لصربيا آنذاك. زوّ محتدمً

دعى إقبال روغوفا، وكانت من أبرزالم شورة منه قبل بضعة أسابيع بعنوان البريد الإلكتروني لامرأةٍ تُ

الناشطين في مجال حقوق الإنسان في كوسوفو، لكي أُجري مقابلةً معها من أجل أطروحة البكالوريوس. إلّا

ج الصراع في كوسوفو في ذلك ا لتأجّ ضها له، نظرً عرّ ا لأيّ خطرٍ قد تُ بً رنا عدم إجراء المقابلة، تحسّ أنّنا قرّ

ب انتباهنا ا للوجهة التي نصوّ ل وفقً ا اكتشفتُ كم أنّ العالم صغير، وكيف أنّ معالمه تتشكّ الوقت. ولاحقً

نحوها والعلاقات التي نبنيها، إذ بعد أقلّ من ثلاث سنوات، في عام 2001، انتقلتُ إلى كوسوفو وعملتُ

ا إلى جنب مع إقبال روغوفا، أو إيغو كما ندعوها. وفي عام 2004، عندما عدتُ إلى كوسوفو في رحلة جنبً

ر ذلك ا، ران، على حافظ شاشة حاسوبها. من كان ليتصوّ عملٍ قصيرة، كانت صورة ابنتي المولودة حديثً

قبل أربع سنوات لا أكثر؟

تداعيات الحروب

ة إعادة الإعمار وبناء السلام. وفي عام وز 1999 وبدأت عمليّ انتهت الحرب في كوسوفو في يوليو/تمّ

دعى حدة في كوسوفو، وكانت تُ متُ إدارة البرامج لدى إحدى الوكالات التابعة للأمم المتّ 2001، تسلّ

حدة الإنمائي للمرأة. كنتُ في السابعة والعشرين من آنذاك »يونيفم« )UNIFEM(، أي صندوق الأمم المتّ

ة سنة اكتسبتُ خلالها خبرةً أشبه بخبرة عشر سنوات. وسرعان ما اكتشفتُ أنّ عمري، وعملتُ هناك لمدّ

ات السلام؛ بل لها تداعياتٌ تنتقل من جيلٍ إلى آخر في فاقيّ الحروب لا تنتهي مع التوقيع على اتّ

المستقبل.

كان الذهاب إلى كوسوفو أشبه بدخول جرحٍ مفتوح. كان باستطاعتي رؤية الآثار الناجمة عن الصراع

ها في عيون الناس وتعابير أجسادهم وعلى أطلال المنازل والمباني واستنشاق رائحتها في الهواء ورؤيتُ

ة بيضاء انهارت على قارعة الطريق مثل طائرٍ جريح، وهناك مركزٌ رياضي مة؛ فهنا كنيسةٌ أرثوذوكسيّ المهدّ

ة خرقت جدرانها طلقات الرصاص لتكون شاهدةً على أعمال العنف. كانت النفايات منتشرةً ومنازل عائليّ

م الأجواء؛ وكانت الكلاب الشاردة تشتمّ الأرض وتحاول أن تتأقلم مع في كلّ مكان، والروائح النتنة تسمّ

د بعدما خسرت البيوت والعوائل التي كانت تحتضنها. وكان الناس عاجزين عن تبادل حياة التشرّ

م كان منهك الجسد ومفطورالنظرا ّ أغلبه عض الآخر يستشيط غضبًا، لكن ت، بعضهم يرتعش خوفًا والب

القلب.

م بين شخصين من حرّ عرفون بـ»الأطفال المنبوذين«، ثمار العنف الجنسي أو الحبّ المُ ا من كانوا يُ أمّ

ارات – في تركون – على عتبات الأبواب أو في مواقف السيّ الطرفين المتصارعين في الحرب، فكانوا يُ

رحمة الله أو الغرباء أو الوحوش الضارية. وفي مستشفى بريشتينا، عاصمة كوسوفو، يستلقي أصحاب تلك



ة تحيط بهم الصراصير، وتجفّ على خدودهم ةٍ بلاستيكيّ ة في أسرّ الأرواح الصغيرة المفتقرة للودّ والمحبّ

تنا ا بزيارتهم بعد دوام العمل، وكانت مهمّ ف الصليب الأحمر مجموعةً منّ طبقاتٌ من الحليب الفاسد. كلّ

د إظهار بعض العاطفة لهم، لمسهم واحتضانهم، لأنّه لم يكن لديهم من يعطف عليهم. وبدون تقتضي مجرّ

ة لاختبار مشاعر الألفة ة الضروريّ ذلك التلامس البشري ستخفّ قدرتهم على تطوير المهارات العاطفيّ

والثقة مع الآخرين.

تجلب الحروب الموت والدمار، وبإمكانك أن تشعر بها حتّى لو لم تعايشها، فأنت تدركها من خلال

ل خفيةً عن العقل الواعي لتنذر جهازك العصبي، وتنبعث ك. وتنجح معظم هذه المشاعر في التسلّ حواسّ

ةً لدرجة أن يتراءى لك أنّ بعض الحشرات تزحف فوق جسدك في فجأةً على شكل كوابيس تبدو واقعيّ

ةٍ لكن لا يصدر عنك أيّ صوت. الليل – فتحاول أن تصرخ بكلّ ما أوتيت من قوّ

ا في حياة ضحايا الحرب، وأن أسهم في بناء مستقبلٍ في كوسوفو، كان أقصى مبتغاي هو أن أصنع فارقً

ة رسم حدودٍ أحمي نفسي بها، ولم ة؛ لكن لم يكن لديّ أدنى فكرةٍ عن كيفيّ يسوده السلام والديموقراطيّ

تي، قد يكون دليل ة ذلك. كنتُ أعتقد أنّ تخصيص بعض الوقت لنفسي، لإعادة شحذ همّ يّ أكن أدرك أهمّ

ضعف.

ومع أنّي كنت أحسب أنّني أجيد التعامل مع مشاعر الصدمة والحسرة التي كانت تحيط بي، كنتُ في

ن الواقع أعزل نفسي عن تلك المشاعر وأحبسها في داخل جسدي، وأواصل الضغط على نفسي لأحسّ

ت آلام الأعصاب بسبب انزلاق فقراتٍ في عمودي أدائي. وفي النتيجة استفحل الأرق عندي واشتدّ

صال بذاتي لدرجة أنّني اضطررتُ إلى مراجعة أفكاري. الفقري، وفي النهاية فقدتُ الاتّ

ة رحلتي وفي أثناء رحلةٍ من كوسوفو إلى كازاخستان، قضيتُ ليلةً في مطار فرانكفورت، وفي صباحيّ

نة وأكملتُ ا – اكتفيتُ بأخذ بضع حبوبٍ مسكّ التالية انتابني ألمٌ شديدٌ وبدأتُ أنزف. لم أبالِ بالأمر كثيرً

ني واصلتُ ا. كان من الجدير بذلك أن يوقظني لكنّ رحلتي، ولم أدرك إلّا في وقتٍ لاحق أنّني أجهضتُ جنينً

ا بالرغم من الصعاب. ضيّ قدمً المُ

، مهما كانت ا لحملي أن يستمرّ رً ة قسوتي على نفسي أم لم يكن مقدّ وسواءٌ أجهضتُ بسبب شدّ

بجسدي وعواطفي. فقد تبلورالظرو مدى انقطاع اتّصالي  ف، فقد كانت هذه الحادثة خير دليلٍ على 

ا منّي أنّ الصمود كان ا، ظنًّ ة جانبً ة والعاطفيّ تي الجسديّ أسلوبي بالتعاطي مع الأمور من خلال تنحية صحّ

ما كنتُ مولعةً بعملي لدرجة أنّي لم ألاحظ مدى انفصامي عن د من أحاسيسي، أو ربّ يقتضي منّي أن أتجرّ

جوهر روحي.



مسار العودة

قبل أن أنتقل إلى كوسوفو كنتُ قد خضعتُ لامتحانٍ تنافسي في ريكيافيك في آيسلندا، على أمل أن أصبح

حدة. كانت تلك فرصةً نادرة، وإذا نجحتُ فإن ذلك كان سيعني أنّني ةً لدى الأمم المتّ موظّفةً عموميّ

حدة في مختلف الإدارات والمناطق حول العالم. وعندما كنتُ سأقضي حياتي في العمل لدى الأمم المتّ

م منصبٍ في حدة كوفي أنان يعرض عليّ تسلّ عةً من الأمين العام للأمم المتّ يتُ رسالةً موقّ في كوسوفو، تلقّ

ة لأوروبا في جنيف في سويسرا. حدة الاقتصاديّ لجنة الأمم المتّ

حدة، وكنتُ ا في الأمم المتّ ا دائمً وفي صيف عام 2002، انتقلتُ من كوسوفو إلى جنيف لأتولّى منصبً

ة. كان مكتبي في قصر الأمم، في مبنًى بديعٍ تحيط به حدائق سةً إزاء سرعة انطلاق مسيرتي المهنيّ متحمّ

جبل مون بلان. وبقدر ما كان المنظرفسيحة يطلّ على  ل على عشبها طيور الطاووس الخلّابة، و ٌ تختا

ة في ج الوظيفي ونظام البيروقراطيّ ا مع مرور الأيام. فللأسف، كان للتدرّ ، بات مكتبي خانقً الخارجي جميلًا

ع به ا نتمتّ ة التي كانت منوطةً بنا والنفوذ الذي كنّ ا كلّ البعد عن المسؤوليّ ر؛ كان بعيدً جنيف تأثيرٌ مخدّ

ر أعمالها في إعادة الإعمار في مرحلة ما ةٍ في كوسوفو. كانت اليونيفم لا تزال تسيّ لإجراء تغييراتٍ حقيقيّ

ةً تختلف قليلًا عن الهيكل اءةً ورياديّ ر لنا بيئة عملٍ بنّ بعد الصراع في فترة عملي من المكتب، وهذا ما وفّ

ا نتعاطى مباشرةً مع الناس الذين كانوا حدة. ففي كوسوفو كنّ الإداري الصارم الذي تعتمده الأمم المتّ

ة لأوروبا، التي يبلغ عدد أعضائها 55 دولة، حدة الاقتصاديّ يعتمدون على دعمنا، بينما في لجنة الأمم المتّ

دلًا م كنتُ أنا في خدمة المنظومة ب ني  دأتُ أشعر بأنّ زلةٌ عن باقي العالم. وب كنتُ أشعر بأنّني منع ن أن

تكون المنظومة في خدمة الناس والكوكب.

أُصبتُ بالإحباط وأصبحتُ شاردة الذهن، فبدأتُ أخطّط للتقاعد المبكر لأنّني لم أكن أمتلك الشجاعة

ا لتركه فواصلتُ تجاهل صوتي ا كافيً م استقالتي. لم يكن عدم الشعور بالرضى عن العمل سببً الكافية لأقدّ

تي. وحين أنظر اليوم إلى تلك الفترة، يمكنني أن أرى أنّ الإنساييه كان يحاول أن الداخلي والإنساييه خاصّ

يلفت انتباهي من خلال أحلام اليقظة ودغدغة الحدس وتعليقاتي في بعض المحادثات التي كنتُ أجريها

ر نفسي وأنا في مع أصدقائي وعائلتي، فكنتُ أخطّط لما سأفعله عندما أتقاعد بعد نحو ثلاثة عقود، وأتصوّ

ة لدى ز على تحسين القدرة الإبداعيّ ات من عمري – سأصبح مؤلّفة وصانعة تغيير، وسأركّ أواخر الخمسينيّ

ة، ن عائلتنا الخاصّ رنا أنا وخطيبي أن نكوّ الأشخاص وترسيخ المستقبل المستدام. وفي خلال هذه الفترة قرّ

، كانت حياتي ل. على الأقلّ فكان قد مضى على علاقتنا عشر سنوات، ولم ألبث أن حملتُ بطفلنا الأوّ

ا. ة مزدهرةً وبدا المستقبل مشرقً الشخصيّ

م جدلًا بأيّ أمرٍ من متها في هذه المرحلة من حياتي هو أن لا أسلّ لكنّ أحد أبرز الدروس التي تعلّ

حصول عليها، جعلتني أشعرالأ  لل دٍّ وعملتُ بج بشدّة ، هُا  ّني أردت مور. فالوظيفة التي لطالما اعتقدتُ أن

بالفتور وعدم الرضى، وعلاقتي بالرجل الذي أحببته سرعان ما بدأت بالانهيار.



لأوضاع نحو الأسوأ، وبات مصيرقرّر  ا أن ننجب طفلتنا في آيسلندا، وبحلول موعد ولادتها تبدّلت نا 

ا وتحطّم فؤادي. كانت إجازة الأمومة علاقتنا في مهبّ الريح. كان الانفصال السبيل الوحيد للمضيّ قدمً

ب أمور عودتي إلى جنيف، لكن هذه المرة كأمٍّ عزباء. عثرتُ على قد شارفت على النهاية، لذا بدأتُ أرتّ

ت الأمور عاد ذلك السؤال لينهش عقلي: فقتُ مع روضةٍ لرعاية الأطفال، لكن حالما استتبّ ةٍ جديدةٍ واتّ شقّ

ا ما أريد القيام به؟ هل هذا حقًّ

ا إلى الحالة لم يكن بمقدور أحدٍ أن يجيب عن ذلك السؤال غيري، لكن لم يكن ذلك بالأمر اليسير نظرً

ا إلى حدّ أنّني في جً ا ومتشنّ ت بي. كان الأرق قد قضّ مضجعي لشهور، وكان جهازي العصبي واهنً التي ألمّ

دة. س بعمق، لم أستطع فعل ذلك – كانت طاقتي مستنفَ ضةٌ منّي أن أتنفّ ت ممرّ نة، عندما طلبَ مرحلةٍ معيّ

صتُ بانزلاقٍ في ثلاث فقرات في عمودي الفقري، خّ وظلّ الألم في ظهري يعود بين الفينة والأخرى، وشُ

ن من العودة إلى العمل بدوامٍ كامل. كان من الصعب عليّ أن أطلع الآخرين رتُ من أنّني قد لا أتمكّ ذّ وحُ

على المصاعب التي كنتُ أمرّ بها وشعرتُ بالضياع والوحدة. كانت الفوضى تعمّ حياتي.

لها من قبل؛ أدهشتني ت تركيزي نحوه بطُرقٍ لم أتخيّ هَ متني تجربة الإنجاب الكثير عن جسدي ووجّ علّ

ا الفقرات المنزلقة فه وقدرته على اكتناف روحٍ صغيرةٍ وجلبها إلى هذا العالم. أمّ درجة تعقيده وسرعة تكيّ

ا إلى التركيز على في عمودي الفقري، حيث يتمحور جزءٌ كبيرٌ من جهازي العصبي، فقد دفعتني أيضً

، ةً ةً وعقليّ ةً بدنيّ متُ أن أصغي إليه، وأن أبنيَ قوّ جسدي إلى أن أدركتُ أنّه كان عليّ أن أبدأ من عنده. تعلّ

ليّة تناول الطعام، وهكذا بد هةً في خلال عم نبّ يًّا، وأن أكون مت صحّ يذًا و امًا لذ عدّ طع متُ أن أُ علّ أتُكما ت

ة دعم كلٍّ منهما الآخر. ألاحظ الترابط الوثيق بين عقلي وجسدي وكيفيّ

رّولك ثّق عليها ما كنتُ أم لإنساييه، قرّرتُ أن أحتفظ بمفكّرةٍ أو لطريق نحو جوهر روحي وأفعّل ا ي أمهّد ا

ن عليها جملًا من مختلف الأشكال وأختبر تأثير الكلمات عليّ عندما أقرأها عن الورق. وأدركتُ به، فأدوّ

ج، بينما ا لتواصل الإنساييه معي كانت معدتي؛ فبعض الجمل كانت تجعلها تتشنّ أنّ أكثر القنوات وضوحً

بعضها الآخر كانت تجعلها تهدأ. فعلتُ ما بوسعي لكي أضع مشاعري وأفكاري على الورق، وحاولتُ أن لا

ق في ما أكتب، بل أن أقرّ بمشاعري مهما كانت وأواجهها. أدقّ

ه ابنتي في عربةٍ مريحةٍ وأستنشق الهواء العليل كنتُ أقضي الكثير من الوقت خارج المنزل، أنزّ
ه لأحدٍ ا لم أكنّ ة المجاورة. أحببتُ ابنتي حبًّ بالقرب من الشاطئ حيث كنتُ أسكن أو في الحديقة الوطنيّ

من قبل، وكان الاعتناء بها يمنحني السعادة. كان بإمكاني أن أشعر بقدرة الطبيعة على شفاء روحي

وتهدئة روعي، وبقدرة رياح آيسلندا العاتية على منحي الصفاء الذهني، إلى جانب التدوين وما انطوى

اشة. اكتشفتُ أنّني أصبحتُ قادرة على التفكير بانفتاحٍ أكثر بشأن عليه من تنفيسٍ لمشاعري الجيّ

ا أضع الخيارات المتاحة أمامي في مواجهة موقفٍ كان يبدو شديد الصعوبة والتعويق. وبدأتُ تدريجً

ا بدأت الأفكار التي كانت ا رويدً مون لي الدعم، ورويدً بين الذين كانوا يقدّ ثقتي ببعض أصدقائي المقرّ



ةٍ تحوم في رأسي بشكلٍ خارج عن السيطرة وتبقيني مستيقظةً في الليل بإفساح المجال أمام حالةٍ ذهنيّ

ه بمحاذاة الشاطئ حيث كنتُ أعيش، راودني سؤال: . وذات يوم، بينما كنتُ أتنزّ ا وصفاءً أكثر هدوءً

ا؟«. ري مسيرة حياتكِ عندما تصبحين عجوزً »رند، كيف تريدين أن تتذكّ

ة أبدو فيها ن مشاهد من حياتي المستقبليّ ت الإجابة إلى ذهني على شكل فيلمٍ قصيرٍ يتضمّ وتبادرَ

ة للاستكشاف والتعبير عن رأيها بصراحة. امرأةٌ يّ ع بكامل الحرّ ا. فجأةً رأيتُ نفسي امرأةً تتمتّ ا مختلفً شخصً

ا إلى درجة أنّه كان يسري في جسدي. هذه سافرت حول العالم وعاشت حياةً رغيدة. بدا الإحساس واقعيًّ

ا ا قويًّ ا داخليًّ ع إليها. عرفتُ ما كان عليّ أن أفعل ومنحتني المعرفة شعورً هي الحياة التي كنتُ أتطلّ

بالهدوء والسلام. ومع أنّ الفوضى كانت لا تزال تلفّ معظم نواحي حياتي، بدت كلّ أموري منتظمةً إلى

حدة. متُ استقالتي من منصبي الدائم في الأمم المتّ ام، قدّ حدٍّ ما في تلك اللحظة. بعد بضعة أيّ

كانت تلك الخطوة بمثابة وضع ثقةٍ عمياء بالمجهول. كلّ ما كنتُ أعرفه هو أنّها كانت الخطوة

المناسبة لي في ذلك الوقت. وفي الأشهر التي تلت، خضعتُ للعلاج الفيزيائي؛ طلبتُ المشورة من

صال بين العقل والجسد المعالجين ومن الأشخاص الحكماء؛ وقرأتُ كلّ ما وقعت عليه عيناي حول الاتّ

متُ كيف ألملم شتات نفسي وأثق بالحياة وأتحلّى بقدرٍ أكبر من الاندفاع. كذلك وحول الإبداع؛ وتعلّ

رات التي كانت تأخذ مجراها، وتحلّيتُ بالشجاعة اللازمة لمواجهة ف عن مقاومة التغيّ متُ أن أتوقّ تعلّ

مخاوفي.

حدة أحد أصعب ة التي طرأت عليّ بعد أن تركتُ منصبي الدائم في الأمم المتّ كانت أزمة تحديد الهويّ

ة واضحة المعالم. من الأمور التي كان عليّ أن أتعامل معها، أن لا يكون لديّ لقبٌ مهني ولا خطّةٌ مهنيّ

هنيّ كنتُ أنا بدون وظيفة؟ كيف أمكنني أن أترك وظيفة الأحلام والدخل الآمن؟ كانت مسيرتي الم ة قد

ةً بالنسبة ا لمعايير معظم الناس، وخاصّ انطلقت بنجاحٍ باهرٍ قبل بضع سنوات، وكانت مثيرةً للإعجاب وفقً

إلى الفرص الفريدة التي أُتيحت لي في تلك السنّ المبكرة. شعرتُ كأنّ قيمتي تناقصت، أو أنّني فقدتُ

ةً ليست بالقصيرة لاسترجاع ثقتي بنفسي. مرتبتي العالية، واستغرقني الأمر مدّ

ب س عضلاتي وتصلّ ب ذلك بتيبّ دة في جسدي، وكيف تسبّ بدأتُ أفهم مدى تشابك المشاعر المعقّ

ن؛ كنتُ أتألّم باستمرار وفي كثيرٍ من الأحيان ا قبل أن يبدأ بالتحسّ مفاصلي. واستغرق علاج ظهري وقتً

كّر ذلك الي ًّا، ولا أزال أتذ يًا حقيقي دّ ثّل تح يّ يم رًا بسيطًا مثل انتشال ابنتي وحملها بين ذراع ومكان أم

ا من الانحناء ولمس إصبع قدمي، كان قد مرّ على ولادتها سنةٌ ونصف. بدأتُ أمارس نتُ أخيرً عندما تمكّ

يٍّ ةٍ قيمة إعداد طعامٍ صحّ ل مرّ ل، وأدركتُ لأوّ ة ومختلف تمارين اليوغا والتأمّ تمارين اليقظة الذهنيّ

لوجباتٍ بسيطة، والاهتمام بشكله وطعمه على حدٍّ سواء.

اه من الآخرين ولمعاملتهم الحسنة لي، وبدأتُ أكافئ كذلك بدأتُ أنتبه أكثر للدعم الذي كنتُ أتلقّ

ة المحافظة على التوازن بين الأخذ يّ متُ أهمّ نفسي على الانتصارات الصغيرة التي كنتُ أحرزها. تعلّ



م أ من مسيرة التعلّ ا لا يتجزّ ه كان جزءً والعطاء، وبين الفعل والكينونة، وبين التخطيط والابتداع. هذا كلّ

ص لنفسي ة إحاطة نفسي بمزيدٍ من اللطف والرعاية. بدأتُ أضحك من صميم قلبي وأخصّ حول كيفيّ

لًا لعيوبي بدلًا من السعي ا من أوقات الراحة وأطلق لنفسي العنان بالبكاء، كما أصبحتُ أكثر تقبّ مزيدً

لتي إلى زمن عون بقدر عالٍ من الحكمة، وعدتُ بمخيّ خلف الكمال. عملتُ بنصيحة الأشخاص الذين يتمتّ

ن أنّ إعادة صال بالطفلة المختبئة في أعماقي؛ فعدتُ إلى الرسم والتلوين والكتابة. وتبيّ الطفولة لإعادة الاتّ

ا ةً وأشعارً ا قصيرةً ومسرحيّ ي الإبداعي كان لها دورٌ مهمّ في رحلة الشفاء. كتبتُ قصصً إحياء حسّ

متُ نموذج المنهج الجامعي الذي كنتُ أرغب في الالتحاق به بنفسي، ومقترحات مشاريع، كما صمّ

ها ة التي ساعدتني على كسب لقمة العيش. بعض الأعمال التي كتبتُ ا من المهامّ الاستشاريّ وتولّيتُ عددً

دّ ضعت قيد التنفيذ، فيما رُ ها وُ متُ رضت على خشبة المسرح؛ وبعض المشاريع التي صمّ نُشرت أو عُ

دة التي كانت متشابكةً في باطني وانقشع الغموض. رت المشاعر المعقّ ا، تحرّ بعضها الآخر. وتدريجً

خطوات للاتّصال بالداخل والتماثل للشفاء
ما أمكن. • نم أو خذ قسطًا من الراحة كلّ

ة الزفير. لاحظ كيف تسهم هذه الخطوة في تهدئة جهازك العصبي. س بعمق – ضاعف مدّ • تنفّ

اء يناسبك. إذا قاومت الألم أو كتمته ر عنه بأيّ أسلوبٍ بنّ ث عنه. عبّ • تعاون مع ألمك واعمل على تبديده. اكتب عنه وتحدّ

فإنّه سيلازمك.

ا بنية نباتاتها وألوانها وروائحها وسلوك الحيوانات. • اقضِ بعض الوقت في الطبيعة مراقبً

• ابتسم – ولاحظ أثر الابتسامة عليك وعلى الآخرين.

نة من الوقت. ا بكلّ كيانك في لحظةٍ معيّ • اختبر كيف يطول أمد الزمن ويتباطأ عندما تكون حاضرً

ر مشاعرك وتطلق العنان لأفكارك وتصفّي ذهنك. ا لتحرّ رتك يوميًّ ن ملاحظاتك على مفكّ • دوّ

ا من الماء. ا وافرً . واشرب مقدارً • أعدّ طعامك بعنايةٍ ومهارة وحبّ

ة خمس دقائق ل لمدّ العين مرآة الروح – جلسة تأمّ
س بعمق. ةً مريحةً وأغمض عينيك وتنفّ د وضعيّ • جِ

س الراحة. • راقب كيف يمنحك التنفّ

ل شعلةً دافئةً تنعكس في عينيك. • تخيّ

ة. • مع كلّ شهيق، اشعر بعينيك تتلألآن طاقةً وحيويّ

• مع كلّ زفير، اسمح للبسمة بأن تتجلّى من خلال عينيك.

ر هذه الجلسة بقدر ما تشاء. • كرّ



صديقي الألم
ي الأرض بمعادن ثمينة وغيرها بة ويغذّ »هذا الألم إنّما هو عبارةٌ عن نهرٍ جليدي يتغلغل في أعماقك فيحفر أوديةً عميقة ويبتدع مناظر خلّا

من العناصر«.

»Pale Green Ghosts« أداء بيرغير تورارينسون وجون غرانت، كلمات جون غرانت، من ألبوم ،»Glacier« من أغنية

)Bella Union، 2013 شركة التسجيلات المستقلّة(

رات التي سبق أن أخذت مجراها، ا أطول للشفاء من كسر الساق. عندما نقاوم التغيّ يستغرق ألم الروح وقتً

د في باطننا. نستنبط أو التجارب التي يصعب التعامل معها، لن ننجح في جعلها تختفي؛ بل نجعلها تتجمّ

مةً حول الوقت: لا يمكن أن نشهد على انفصالٍ جليدي بعد حدوثه؛ ا قيّ ة والألم دروسً من الأنهار الجليديّ

ة مصطلح »سهم الزمن«. فالحياة لا تعود بالزمن إلى الوراء على الإطلاق. ويطلق العلماء على هذه النظريّ

لتغاضي والانبثاق إلى الحياة من رحم الألم .الإنساييه، أي البحرمن ا ًا وا لضروري أن نواصل المضيّ قدم

د ة للمياه. إذا تجمّ ةً ويشتمل على منطق الدورة الطبيعيّ الكامن في أعماقنا، يستلزم حركةً مستمرّ

د بان بتجمّ ق. إنّ مقاومة الألم وكبت المشاعر يتسبّ ف عن التدفّ ضع في أطر، فإنّه يتوقّ الإنساييه أو وُ

دة ا التعامل مع الألم بدفءٍ وحنان وإحاطته بالرعاية فيسهم في تحرير المشاعر المعقّ البحر في داخلنا، أمّ

وإذابة الجليد في داخلنا.

ا في هذه اللحظة بالذات. فكيف ا منك أنت شخصيًّ نً يحيط الألم بنا من كلّ الجهات – وقد يكون متمكّ

 أن نتعامل مع الألم بمختلف أشكاله؟ هل نقمعه أم نسمح لأنفسنا بالإحساس به ونسخّره في تطويرينبغي

ا ما تتجلّى ذاتنا؟ قد نمنح أنفسنا بعض الوقت لنتعامل مع الألم على مراحل، ولا بأس بذلك. فكثيرً

التجارب الصعبة لنا من جديد بصور مختلفة على مدار حياتنا، ويعتمد ذلك على الظروف التي نمرّ بها

وعلى الجهد الذي بذلناه في إطار التعامل معها ومعالجتها.

لما ينزلق النهروكما  فينا مع مرور الوقت، تمامًا مث  ورد في كلمات أغنية جون غرانت، يتغلغل الألم

ة في أوج تحرّكه. قد يكون الألم د شكل معالمنا الداخليّ ينا بمختلف المعادن ويحدّ الجليدي ببطء، فيغذّ

أن تختلط مشاعريع  يظهر للعيان دائمًا. ويمكن أيضًا  تصر بعض الناس من دون أن نلحظ ذلك؛ فالألم لا

دة. ومع مرور الوقت وإعارة الانتباه لهذه المشاعر، تبدأ السعادة والألم في آنٍ واحد، فالحياة معقّ

ا ا رويدً ر من الضغينة. ورويدً ر مثل المياه، إذا ما استطعنا أن نسامح ونتحرّ ر وتتبخّ ق وتتغيّ ل، فتتدفّ بالتبدّ

نتماثل للشفاء.

ب استخدامها، لكن انتهى بي المطاف إلى الصدمة كلمةٌ لها وقعٌ قوي – كلمةٌ كنتُ أحاول أن أتجنّ

ا من لحظة ولادتنا. وتقول الدكتورة ريبيكا ض للصدمات في حياتنا، بدءً ل حقيقة أنّنا جميعنا نتعرّ تقبّ

ت مع م، التي عملَ ة التعلّ ة بعمليّ ة وبيولوجيا الأعصاب المعنيّ ة العصبيّ غراينجر إليس، الخبيرة في الصحّ

ة ة وعلاج الصدمات النفسيّ ة على برامج تغيير الأنماط الفكريّ بعض أبرز رؤساء الأعمال والمنظّمات الدوليّ



وتنمية المرونة لدى الأطفال والمراهقين والبالغين، إنّ »مفتاح النجاح في مسيرة التعافي والقدرة على

آن للشفاء الذاتي«. تسخير الألم والصدمة في تطوير الذات يكمن في أن ندرك أنّ الدماغ والجسد مهيّ

سلبية في الحياة، بدءًا من التعرّض للنبذ أو التنمّر أو الرفض أوي تجربة ٍ مكن للصدمة أن تنشأ عن أي ّ

ض للعنف. وتوضح كة أو معاناة الجوع أو الفقر أو التعرّ ة، وصولًا إلى العيش في أسرةٍ مفكّ خسارة أحد الأحبّ

ل صدمةً للدماغ والجسد على ره الدماغ على أنّه صدمة ويعتبره كذلك، يشكّ الدكتورة ريبيكا أنّ »ما يفسّ

طرنا على القدرة على تجديد أنفسنا، ويشمل ذلك تجديد دماغنا رنا بأنّنا »فُ ها تعود وتذكّ حدٍّ سواء«، لكنّ

ة عالية«. إنّنا نعالج أنفسنا بأنفسنا بطُرقٍ شتّى. ع بمرونةٍ عصبيّ وجهازنا العصبي – فنحن نتمتّ

منا أنّ بإمكاننا الانتصار على التجارب الصعبة والخروج منها بروحٍ والتاريخ حافلٌ بالأساطير التي تعلّ

ة م منها، وإحداها هي قصّ ة أقوى وأداءٍ أكثر كمالًا وذهنٍ أشدّ حكمة. هذه الأساطير متاحةٌ لنا لنتعلّ قياديّ

ة والأرض في حضارة بلاد الرافدين، عندما تذهب لزيارة أختها إريشكيغال، إلهة الموت إنانا، إلهة الجنّ

ة إنانا وما تحاول أن تحجبه من ل إريشكيغال الجانب المظلم من شخصيّ التي تعيش في العالم السفلي. تمثّ

ص الأسطورة: مساوئ وعيوب. ونسرد هنا ملخّ

»ذات يوم يتناهى خبر وفاة زوج إريشكيغال إلى مسمع إنانا، وتعرب عن رغبتها في تقديم واجب

؛ فلا لها مستشارتها الأمينة نينشوبور ألّا تذهب لأنّها تخشى على حياتها، لكنّ إنانا تصرّ العزاء لأختها. تتوسّ

ام. بدّ من أن تشارك أختها العزاء، وتطلب من نينشوبور أن ترسل المساعدة إن لم تعد في خلال ثلاثة أيّ

ها الملكي بتمامه وكماله وتنزل بمفردها إلى العالم السفلي حيث وقبل أن تغادر في رحلتها، ترتدي إنانا زيّ

ع أختها على العرش. تتربّ

فرض عليها ابات، وعند كلٍّ منها يُ وفي طريقها إلى العالم السفلي، تضطرّ إنانا إلى عبور بعض البوّ

نزع عنها ابةٍ تُ تها وسلطتها. عند كلّ بوّ تها ومجوهراتها التي ترمز إلى مكانتها وهويّ لّ التخلّي عن بعضٍ من حُ

ة عزيمتها؛ ها وقوّ تها وسموّ تها: تاجها وقلادتها وحزامها التي ترمز إلى ألوهيّ طبقةٌ أخرى من هويّ

وصولجانها المزخرف وعباءتها المزركشة اللذان يرمزان إلى سلطانها وهيمنتها. ويتواصل تجريدها من كلّ

ا وخائرة القوى. ينكسر اعتدادها بنفسها ولا تلقى هذه الزخارف إلى أن تصل إلى العالم السفلي عاريةً تمامً

ا من أختها، بل تستقبلها بإعلامها أنّ ثمن النزول إلى العالم السفلي هو الموت، ولا تلبث أن ا حارًّ ترحيبً

ن. طّاف وتتركها لتتعفّ تها على خُ ق جثّ تقتلها وتعلّ

، لا تعود إنانا، فتلجأ مستشارتها الأمينة نينشوبور إلى إله الحكمة ام وثلاث ليالٍ بعد اكتمال ثلاثة أيّ

والمياه، إنكي، لطلب النجدة. يخلق إنكي كائنين متناهيين في الصغر من الطين العالق تحت أظافره،

ع هذان الكائنان بمهارةٍ واحدةٍ فحسب، ألا وهي التعاطف. يطير المخلوقان بلمح البصر فلا يتسنّى ويتمتّ

قةً ة إنانا العارية معلّ ابات رصدهما، وعندما يحطّان في العالم السفلي، يقع نظرهما على جثّ اس البوّ لحرّ

ران لها عن تعاطفهما ويساعدانها ا، فيقتربان منها ويعبّ طّاف بينما تفترش أختها الأرض تتلوّى ألمً على الخُ



م لهما ا يمكنها أن تقدّ ن، تشكرهما وتسألهما عمّ على تخطّي الألم. عندما تشعر إريشكيغال بالتحسّ

ة وكلّ مهما الجثّ ة إنانا. تنزل إريشكيغال عند طلبهما وتسلّ مهما جثّ بالمقابل، فيطلبان منها أن تسلّ

ان الحياة فيها من جديد. تعود إنانا ة، ثمّ يبثّ مقتنياتها، فيحملانها إلى العالم العلوي ويعيدانها إلى الجنّ

ع على عرشها من جديد، وتصبح أكثر حكمةً من ذي قبل«. إلى الحياة وتتربّ

يرتتمحور  رحلة إنانا إلى العالم السفلي حول مواجهة جوانبنا المظلمة وتغيير نمط حياتنا جذريًّا وتسخ

الألم في تطوير ذاتنا. ونستشهد على ذلك بمقولة الراهب البوذي في مذهب الزن، ثيت نات هانه، »لا

ما اشتدّ الألم علينا، ازدادت قدرتنا على يمكن لزهرة اللوتس أن تنمو إلّا في المياه الموحلة«، فكلّ

ل ت أهوال عالمها السفلي المتمثّ د إلّا بعدما واجهَ الاستمتاع بالجمال والسعادة. وحياة إنانا لم تتجدّ

ة التي تدلّ على المكانة منا أسطورة إنانا أنّ الثراء المادّي والزخارف الخارجيّ علّ بأختها إريشكيغال. تُ

ر نمط حياتنا وننزع أقنعتنا ونتخلّى عن المرموقة هي أمورٌ عابرة؛ ولا يمكن أن نعود إلى ذاتنا إلّا عندما نغيّ

ل عيوبنا. وقد تتفاوت مشاعرنا في هذه التجربة بين اختبار لحظاتٍ من الإحراج اعتدادنا بذاتنا ونتقبّ

ا ، والشعور بالألم الشديد والخوف الرهيب. نحن عادةً ما نستر نقاط ضعفنا عن العالم الخارجي ظنًّ والذلّ

ع الكمال ما نتصنّ ا أنّه يجب علينا أن نحرز النجاح أو نثبت حضورنا أو نتظاهر بأنّنا في أحسن حال، أو ربّ منّ

ل أنفسنا ما لا طاقة لنا به. في بعض الأحيان، فنحمّ

ف إلى أنفسنا بشكلٍ أفضل وننجح الإنساييه يصلنا بأنفسنا وبالآخرين وبالعالم من حولنا. وعندما نتعرّ

ة وبقدراتنا تنا الحقيقيّ ةً نحو الاعتراف بهويّ في تخطّي اللحظات العصيبة، نكون قد خطونا خطوةً هامّ

ا لاستنهاض هممنا ل أصعب تجارب حياتنا دافعً رنا أسطورة إنانا بأنّه في بعض الأحيان تمثّ ة. وتذكّ الفعليّ

ما تكون قد شهدت على حدوث ذلك بالفعل معك أو مع الأشخاص وتنويرنا لندرك غايتنا في الحياة. وربّ

وا بتجارب مماثلة: المستكشف مارك بولوك ة كلٍّ من ثلاثة أشخاص مرّ من حولك. في ما يأتي سأوجز قصّ

والدكتورة ريبيكا غراينجر إليس والحائزة جائزة نوبل للسلام وانغاري ماثاي.

ة في عام 2014 في ل مرّ ح وفطن. التقيتُ به لأوّ صديقي مارك بولوك هو مستكشف إيرلندي ودود ومرِ

ة عندما أخبرني أنّ ة انبهاري بابتسامته المشرقة وطاقته النابضة بالواقعيّ حرم جامعة أكسفورد، وأذكر شدّ

ا خذ هدفً ا يتّ هدفه في الحياة هو اكتشاف علاج للشلل في زمننا الحالي. لم يسبق لي أن التقيتُ شخصً

ا إلى هذه الدرجة من ذي قبل. جريئً

ب في مجال القيادة. عندما كان مارك في الخامسة من مارك بولوك هو مستكشف وخطيب ومدرّ

ة التي تستلزم الاحتكاك الجسدي ب ممارسة الألعاب الرياضيّ عمره، انطفأت عينه اليمنى واضطرّ إلى تجنّ

ا ا مندفعً فً طوال السنوات الباقية من طفولته لحماية عينه اليسرى؛ لكن لم يمنعه ذلك من أن يصبح مجذّ

ا. في سنّ الثانية والعشرين، فقد مارك بولوك البصر في عينه اليسرى وأصيب بالعمى الكلّي، لكنّ وماهرً

ل كفيفٍ يشارك في سباقٍ إلى القطب الجنوبي. ة، وأصبح أوّ نه من تحويل العمى إلى نقطة قوّ اندفاعه مكّ



امٍ في ة سباقات ماراتون في غضون سبعة أيّ شارك مارك في بعض أصعب السباقات في العالم وأنهى ستّ

ل. وعندما كان في الرابعة والثلاثين من ات سباقات التحمّ ا لمختلف فعاليّ صحراء غوبي، كما عمل مضيفً

ض مارك لحادثة سقوط من نافذةٍ من الطابق الثالث أصابته العمر، أي قبل أن ألتقيه بثلاث سنوات، تعرّ

بالشلل. وبينما كان طريح الفراش في المستشفى مباشرةً بعد الحادثة، تساءل مارك عن الجدوى من

ا مع كلّ الصعوبات التي بات يواجهها. في الأشهر القليلة الأولى، كان تساؤله هذا مرتبطًا المضيّ قدمً

ك ه المتحرّ بجهودٍ بسيطةٍ مثل الاستيقاظ في الصباح والاغتسال وارتداء ملابسه ثمّ الجلوس على كرسيّ

د ترسيخ كينونته في هذا ة، جهود كان يبذلها في محاولةٍ منه لمجرّ وارتياد صالة إعادة التأهيل الرياضيّ

ا أتساءل هل الأمر يستحق كلّ هذا العناء؟ ا: »في أعقاب الشلل، كنتُ حتمً العالم. ويقول مارك موضحً

وكانت الإجابة نفسها حاضرةً على الدوام – لطالما كانت الحياة تستحقّ الكفاح، ولا تزال كذلك«.

أسهمت تجربة مارك في تحديد المشاريع التي صبّ تركيزه عليها، فانتقل من المشاركة في سباقات

ة لإجراء التجارب عليه. وعلى مدار عشر سنوات، يّ ل إلى إتاحة جسده لمختبرات الأبحاث الطبّ التحمّ

ة من شأنها ة آليّ اختبر العلماء ومبتكرو التكنولوجيا ما يمكن أن ينتج عن الجمع بين ارتداء هياكل خارجيّ

ة. كانت زٍ للحبل الشوكي أسفل ظهره لتعزيز الحركة الإراديّ أن تسمح له بالوقوف والمشي وتثبيت محفّ
ل جهوده نحو »استحداث بيئةٍ أةً للغاية فحوّ النتائج باهرة، لكنّ مارك لاحظ أنّ الإجراءات كانت مجزّ

ساهمة في تعزيزمناسب ة تتيح التعاون في ما بين العلماء والتقنيّين والمستثمرين والجهات الخيريّة للم

ت في نهاية المطاف إلى ة«. أسهم هذا التعاون في رفد المحادثات التي أدّ التسويق للتكنولوجيا التجريبيّ

تي تقتضي : »لم تكن مهمّ ق مارك على ذلك قائلًا تأسيس شركة أُطلق عليها اسم »أونوارد« )Onward(. وعلّ

لًا أو أن أكون مسؤولًا عن تأسيس أيّ شركة. لكن كان بإمكاني أن أوظّف خبرتي في ا أو مموّ أن أكون عالِمً

ل في خدمة المشاريع«. ا في سباقات التحمّ العمل مع الأشخاص تحت الضغوط عندما كنتُ رياضيًّ

ست لخدمة هذه الغاية، وفي حديثٍ لي مع مارك، قال إنّهم كانوا قد و»أونوارد« هي شركة ناشئة تأسّ

: »آمل أن تصبح شركات مثل أونوارد ا بقيمة 100 مليون دولار أميركي، وأوضح مارك قائلًا جمعوا للتوّ مبلغً

م نحو اكتشاف علاجٍ للشلل في زمننا القاعدة لا الاستثناء، وأن تسهم في حثّ الخطى لتسريع التقدّ

ا لتحفيز الحبل يصً رمج خصّ دعى »آرك« )ARC( بُ ا بواسطة جهاز يُ الحالي«. وتتيح شركة »أونوارد« علاجً

الشوكي، ويهدف إلى تمكين الأشخاص الذين يعانون إصابةً في الحبل الشوكي من استعادة قدرتهم على

ك. التحرّ

الإنسان طبيب نفسه

ق في هذا الموضوع في الفصلين الثالث ةٍ وعزيمة، وسنتابع التعمّ ل مارك أقسى تجاربه إلى قوّ حوّ

ته، ة التي خاضها والانتكاسات التي نتجت عنها دورٌ في قولبة شخصيّ يات الشخصيّ والخامس. وكان للتحدّ



وجعلت منه القائد الذي هو عليه اليوم.

لوا أصعب تجارب حياتهم إلى رسالة ا من الأشخاص الذين حوّ والدكتورة ريبيكا غراينجر إليس هي أيضً

تهم في الحياة. في سنّ الثالثة والثلاثين، وصلت بها الأمور إلى نقطة الانهيار على وا منها مهمّ واستشفّ

الصعيدين الجسدي والذهني بعدما أمضت طوال حياتها وهي تكبت صدمةً كانت قد عاشتها، وتوضح أنّ

ا »جسدي بدأ بالانهيار، حتّى على أبسط مستوًى خلوي. بدأت تظهر عوارض غامضة، وأخذت تتراكم واحدً

تلو الآخر«. بدأ شعرها يتساقط بكثرة؛ وبدأت أنواعٌ غريبة من الطفح الجلدي تغطّي كلّ أنحاء جسدها؛

مّ عانت انقطاع الن  ث  الإرهاق المزمن، فسكانت تغفو في أثناء إلقاء المحاضرات أو القيادة بسبب

الانسدادي في أثناء النوم، تبعه فقدانٌ في الوزن خارج عن السيطرة ونزفٌ حادٌّ وانقطاعٌ مبكرٌ للطمث.

نة، كانت صت بـ23 حالة مختلفة، وفي مرحلةٍ معيّ خّ وبعد مرور عامين على إحالتها من طبيبٍ إلى آخر، شُ

ن على الإطلاق. ة مختلفة كلّ يوم بين حبوب العلاج والفيتامينات، ولم تكن حالتها تتحسّ تتناول 70 حبّ

ات استئصال لرحمها ولأورامٍ في ثدييها وساقيها، بحلول سنّ الخامسة والثلاثين، كانت قد خضعت لعمليّ

ة العابرة. كما لم اتٍ كثيرة لمعالجة اعتلال تاكوتسوبو القلبي والنوبات الإفقاريّ ومكثت في المستشفى مرّ

ة. وفي تها الدرقيّ تكن كليتاها تعملان بنحوٍ سليم، وكذلك كبدها، وكانت تعاني خللًا في هرموناتها أو غدّ

صتُ بالقلق الحادّ لأنّ المرء يشعر في هذه المرحلة بأنّ كلّ خّ وصف الحالة التي وصلت إليها تقول: »شُ

ة. كنتُ لا أزال أكتب شيءٍ ينهار، وتفاقم الأمر لدرجة أنّني أصبحتُ أفقد الذاكرة والوظائف المعرفيّ

نة. كنتُ أخلط بين كلمة »أزرق« و»طاولة«، على سبيل ر كلماتٍ معيّ وأحاضر لكن لم يكن بإمكاني تذكّ

صال ا في الاتّ المثال، فكنتُ أسمع نفسي وأنا أنطق كلمةً غير تلك التي كنتُ أودّ قولها. كنتُ أعاني انقطاعً

مة، أخبرها طبيب الأعصاب أنّها لن تعيش أكثر من على المستوى العصبي«. وفي هذه المرحلة المتقدّ

سنتين أو ثلاث سنوات ما لم تعالج الأمر.

تها، غاصت الدكتورة ريبيكا في وفي مسيرة بحثها اليائسة عن سبل الشفاء وفهم أسباب تدهور صحّ

: »كان الأمر بمثابة جرس ر ذلك قائلةً فةٍ واكتشفت أنّه كان عليها أن تكون طبيبة نفسها. وتتذكّ أبحاثٍ مكثّ

هك إلى ضرورة التعبير عن احتياجاتك بوضوح ومعالجة ذاتك لأنّك أنت أخبر الناس بما يدور في إنذارٍ ينبّ

دماغك وجسدك«. وكانت الدكتورة ريبيكا محظوظةً بما فيه الكفاية لعثورها على طبيب أعصاب كشف

ا في مختبر التشخيص العصبي، وأجرت دفعةً كاملة من النقاب عن هذا الاستنتاج، فبعدما قضت يومً

التقييمات، استنتج الطبيب أنّها لم تكن تعاني أيّ خللٍ في الذاكرة. بدلًا من ذلك، وفي إطار استتباع

ة حياتها، من البداية حتّى النهاية. العلاج الشمولي، طلب الطبيب منها أن تخبره بقصّ

تها والتنفيس عن كلّ الذكريات والمشاعر القاسية التي كانت تحصرها في بدأت ريبيكا بمشاركة قصّ

رةً لدرجة أنّني ا في ذلك اليوم، وأدركتُ أنّ أحاسيسي أصبحت مخدّ داخلها على مرّ السنين. »بكيتُ كثيرً

لم أعد أبكي منذ سنوات، وكان ذلك بمثابة تنفيسٍ مستفيض عن الصدمة التي كنتُ أحصرها في



ة ومؤذية، فضلًا ةٍ سامّ ة ريبيكا بالاعتداء الجنسي في مرحلة الطفولة وعلاقةٍ زوجيّ سمت قصّ داخلي«. اتّ

عن الإجهاد المزمن الناتج عن العمل مع الأشخاص الذين يعانون الصدمات. فمن خلال العلاقات

يات، قضت ريبيكا ه لعملها المحفوف بالتحدّ ة التي كانت تقيمها والشغف الذي كانت تكنّ الشخصيّ

ل ب صدمات الآخرين وقصصهم، ولم تكن تكتفي بإظهار تعاطفها تجاههم، بل كانت تتحمّ حياتها تتشرّ

ا بما فيه الكفاية حتّى يتعافى. لم تكن ريبيكا تعرف كيف ها ثقة بأنّ بإمكانها أن تحبّ شخصً أوجاعهم وكلّ

ا مثلما حصل معي في خلال فترة إقامتي في كوسوفو. شرح لها طبيب ا لنفسها، تمامً ا أو قيودً تضع حدودً

س العصبي الناجم عن الإجهاد، ل الكورتيزول، والتنكّ ة بفعل ارتفاع معدّ ة العصبيّ يّ الأعصاب حول السمّ

ة تطهير العقل يّ د على أهمّ ا، كما شدّ ة رصد الدماغ لحاجة الجسد من الطاقة وإمداده بها استباقيًّ وكيفيّ

والجسد من السموم. ونصحها بأن تسعى للعلاج من أجل أن تتماثل للشفاء من الصدمات الماضية وأن

: »عليكِ أن تحصلي على المساعدة ة والإجهاد المؤذي، واختتم قائلًا يّ تزيل من حياتها العلاقات غير الصحّ

وعليكِ أن تصلي إلى برّ الأمان، لأنّكِ إذا استمررتِ على هذا المنوال فمن المحتمل أن تموتي في غضون

عامين أو ثلاثة أعوام«.

رت ريبيكا أسلوب حياتها، ومنذ ذلك الحين أنهت درجة ما بعد ت أكثر من عشر سنوات منذ أن غيّ مرّ

مته في سبيل م، ودمجت كلّ ما تعلّ ة التعلّ ة بعمليّ الدكتوراه في بيولوجيا الأعصاب وعلم الأعصاب المعنيّ

ة عمل أنظمة الجسد مساعدة الأشخاص على تخطّي الصدمات والشفاء من الإجهاد المزمن وفهم كيفيّ

والدماغ بشكلٍ شامل. واليوم، أصبحت الدكتورة ريبيكا غراينجر إليس باحثةً وطبيبة حائزة جوائز وأمضت

السنوات العشرين الأخيرة في ابتكار التدخّلات اللازمة لإصلاح السياسات وتغيير الأنظمة بالتعاون مع

ة والمنظّمات الرائدة ةٍ واسعة النطاق من العقول الرائدة. وبالشراكة مع الوزارة الحكوميّ شبكةٍ عالميّ

واليونيسف والبنك الدولي، عملت مع ناجين من الصدمات في مختلف أنحاء العالم، مثل الأيتام في

حدة والزلازل في تركيا، بالإضافة إلى مجموعاتٍ من غواتيمالا والناجين من إعصار كاترينا في الولايات المتّ

مختلف الأعمار من دول غرب البلقان من الذين عانوا صدمات ما بعد الحروب.

ة ة والعقليّ لم يستسلم أيٌّ من مارك بولوك والدكتورة ريبيكا غراينجر إليس أمام الصدمات الجسديّ

ة والتصميم على ا حيال روحهما القياديّ ت حيلهما، بل نهضا منها أقوى وأكثر شغفً ا بها والتي هدّ التي مرّ
ع بعض الأشخاص بمرونةٍ تحقيق أهدافهما. لكن لا ينجح الجميع في النهوض بعد الانهيار. لماذا يتمتّ

ية بينما تتضاءل هذه المرونة لدى بعضهم الآخر ويواجهون صعوبةً في معالجة أنفسهم؟ تنفرج أساريرعال

ق إلى مواضيع تثير شغفها، فهي أمضت ثمانية ا أنّنا نتطرّ وجه ريبيكا عندما أسألها هذا السؤال ليبدو جليًّ

ة، وعلاوةً على بحثها ف والتجارب السلبيّ ة بالقدرة على التكيّ أعوام تجري أبحاثًا في علوم الأعصاب المعنيّ

ة في آخر الكتاب(، تستشهد باستعراض الخاصّ وبحثين آخرين تشير إليهما )انظر المراجع باللغة الإنكليزيّ

ة كينغز كولدج لندن التي تضمّ نتاج أكثر من 85 سنة من الأبحاث حول المرونة، التحاليل الصادرة عن كلّيّ



عون بالمرونة والحنكة اللازمة يهم »الأشخاص الذين يتمتّ ة لمن تسمّ وتوضح الخصائص الثلاث الأساسيّ

ف«. للتكيّ

الخصائص الأساسيّة الثلاث للأشخاص الذين يتمتّعون بالمرونة

1. التواصل الآمن والموثوق على المستوى النفسي

ا لطلب المساعدة والأخذ ة، شخص بإمكانك أن تقصده دائمً • التواصل الثنائي مع شخصٍ تثق به بشدّ

بمشورته والاطّلاع على منظور مختلف.

ة والمكتسبة من ب على نقاط الضعف الوراثيّ • هذا »الدعم الاجتماعي الإيجابي« يمكنه أن يتغلّ

محيطك من خلال تعزيز مرونتك.

2. روح الفكاهة

اءة القائمة على الفكاهة والانفتاح، والقدرة على عدم أخذ نفسك أو الحياة ف البنّ ة التكيّ • استراتيجيّ

زم. على محمل الجدّ أكثر من اللّا

ي، الأمر الذي يساعد على الحفاظ على ل الجهاز العصبي اللاودّ ز العصب المبهم ويفعّ • الضحك يحفّ

زن رصد الطاقة للجسد وسلامته وإفراز الدوبامين والسيروتونين والأوكسيتوسين، ما يولّد وجهة نظرتوا

. ةً وتفاؤلًا أكثر إيجابيّ

3. الميل نحو التعبير عن المشاعر الإيجابيّة في ظلّ الأحداث السلبيّة

• القدرة على رؤية التجربة القاسية من منظورٍ مختلف، مثل اعتبار الأذى فرصةً للتغيير، الأمر الذي

كه والمخاوف التي تراوده. م بالقلق الذي يتملّ ن المرء من التحكّ يمكّ

د • القدرة على إعادة صياغة أفكارك على المستوى الإدراكي، أي أن تقول لنفسك: »هذا الأمر لا يحدّ

ّ أغيّرهوي روطي الخاصّة، و فقًا لش  و يّتي يير هدفي في الحياة، أنا أحدّد هو أختار أن أعتبره فرصةً لتغ تي ،

العالم بسببها«.

في بعض الأحيان تضعنا الحياة تحت اختباراتٍ صعبة لدرجة أنّ السبيل الوحيد لتجاوزها هو الخوض

ر أنّني شعرتُ بأنّني كنتُ أصارع من أجل البقاء رت حياتي، أتذكّ فيها. بينما كنتُ أمرّ بالتجربة التي غيّ

كني شعورٌ حقيقيٌّ بالخوف من عدم الوصول إلى برّ الأمان وعدم التحلّي بالأمل على قيد الحياة. تملّ

ة من جديد. لا بدّ لكلّ شخصٍ على وجه الأرض من أن يقاسي الصدمات والتجارب المحفوفة والحيويّ



نحبّه أوب ات التي تتجلّى بمختلف الأحجام والأشكال، بدءًا من عمليّة ولادتنا، مرورًا بخسارة شخص ٍ التحدّي

ض للإهمال، وصولًا إلى الطلاق أو الفشل على الصعيد الإصابة بمرضٍ خطيرٍ أو مواجهة النزاعات أو التعرّ

المهني. وعلى مدى العصور، حاك البشر الأساطير والحكايات حول مساهمة الألم واللحظات الصعبة التي

برنقاسيه جازيًّا ونخت ج على درب عودتنا إلى ذاتنا. يمكن أن نقترب من الموت حرفيًّا أو م ا في عمليّة النض

رضت علينا أو بادرنا إليها بأنفسنا، أن الانبثاق إلى الحياة من جديد، كما يمكن للتغييرات الكبرى، سواءٌ فُ

تساعدنا على إعادة بناء أنفسنا بإتقان ونحن نخوض رحلاتنا في الحياة، ما دمنا نحافظ على انسجامنا مع

الإنساييه.

الأشجار والأشخاص الراسخو الجذور

ة ةٍ حقيقيّ ها عبارةٌ عن قصّ اها تصلح لأن تكون أسطورةً بحدّ ذاتها، لكنّ ة الثالثة التي سوف أشارككم إيّ القصّ

ر الراسخ في الأرض، وفي أعماق روحنا، أن نصمد في الأوقات العصيبة ن لنا كيف يتيح لنا التجذّ تبيّ

د قيامها بزراعة ة وانغاري ماثاي، التي حازت جائزة نوبل للسلام لمجرّ ونخرج منها أقوى وأصلب. إنّها قصّ

الأشجار.

ا من ة انطلاقً في كتابها »Unbowed: A memoir» (2006) تسرد وانغاري ماثاي رحلتها الاستثنائيّ

ة. عندما كان أجدادها يعيشون في المناطق طفولتها في ريف كينيا حتّى وصولها إلى الساحة العالميّ

ا لكلّ الكينيّين، لكن بسبب رً ة في كينيا، كانوا يشهدون أربعة فصول في السنة وكان الطعام متوفّ الجبليّ

ت معها ة، اختلّ نسق حياتهم على نحوٍ خطير، واختلّ الاستعمار والإدارة غير المستدامة لمواردهم الطبيعيّ

رت أراضيهم. ة للنظام البيئي، فتزعزع نظامهم الاجتماعي وتصحّ الدورة الطبيعيّ

ة تمتدّ ع بجذورٍ قويّ زرع عادةً في كينيا، مثل شجر التين، كانت تنمو ببطءٍ وتتمتّ فالأشجار التي كانت تُ

إلى باطن الأرض مخترقةً الصخور لتصل إلى المياه العذبة في أعماق الأرض، وكانت هذه المياه تشقّ

ا. طريقها على امتداد الجذور لتصل إلى سطح الأرض فتحافظ على الرطوبة في النظام البيئي وتبقيه مزدهرً

ة بأشجارٍ مختلفة تنمو أسرع، وبالتالي يمكن بدلت الأشجار المحلّيّ لكن في خلال حقبة الاستعمار، استُ

ة اللازمة لقطعها ومن ثمّ شحنها وبيعها في أوروبا. كانت جذور الأشجار الجديدة أضعف من اختصار المدّ

ق إلى سطح الأرض، وسرعان ما أدّى ذلك ع بالقدرة على السماح للمياه العذبة بالتدفّ سابقاتها ولم تكن تتمتّ

ة، أي الاعتقاد بإلهٍ واحدٍ في ر وتدهور النظام البيئي. وترافق الاستعمار مع التبشير بالمسيحيّ إلى التصحّ

السماء، وحلّ هذا المعتقد مكان المعتقدات السابقة التي كانت تربط الناس بالأرض التي يعيشون عليها

ا. رباطًا وثيقً

ل امرأةٍ من شرق أفريقيا ووسطها تحصل على درجة الدكتوراه؛ وعندما عادت كانت وانغاري ماثاي أوّ

ة التي كانت قائمةً بين شعبها والأرض ة إعادة توطيد العلاقة الجوهريّ إلى كينيا وضعت نصب عينيها مهمّ



ست حركة الحزام الأخضر في عام 1977 وأطلقت حركةً بيئيةً ة. أسّ ة الطبيعيّ لتعيد إحياء النظم البيئيّ

ختلف أنحاء أفريقيا. صمدت أمام ة للفقراء تمحورت حول تمكين المرأة، وسرعان ما انتشرت في مُ حيويّ

ضت للضرب قلت وتعرّ لت الخسائر على الصعيد الشخصي، كما اعتُ ة وتحمّ الخلافات مع الحكومة الكينيّ

ها واظبت على مسيرة الكفاح من أجل إنقاذ غابات كينيا واستعادة في الكثير من المناسبات، لكنّ

رنا إهداء فيلمنا الوثائقي »InnSæi – The Sea Within« إلى وانغاري ة في بلادها. قرّ الديموقراطيّ

ا تبلور على شكل تغييرات ا واسعً ماثاي، لأنّ تركيزها على زراعة الأشجار ذات الجذور الراسخة ترك أثرً

. فمن وجهة نظرنا، كان عملها عبارةً عن مثالٍ ممتاز على السحر الذي ة في وطنها الأمّ ة وسياسيّ اجتماعيّ

صل بكوكب ة، التي تمتدّ إلى أعماق أرواحنا وتتّ ينطوي عليه الإنساييه – عندما نهتمّ بجذورنا الخفيّ

ة والأفراد من الازدهار. ن كلًّا من النظم البيئيّ الأرض، نمكّ

انعكاس كلٍّ من عالمك الداخلي والخارجي

د ظلٍّ للشخص الذي أنت عليه وللروح ا أن تعيش حياتك على الهامش، أن تكون مجرّ من المحتمل جدًّ

ا الخاملة في أعماقك. تذهب إلى عملك بشكلٍ روتيني وتؤدّي التزاماتك؛ تلتقي بأصدقائك وتضحكون معً

ة بكيت فيها؛ تكاد لحظات ر آخر مرّ من دون أن تكون ضحكاتك نابعةً من صميم قلبك؛ لا تستطيع أن تتذكّ

كك الانبهار أو الذهول منذ زمنٍ بعيد. يبدو الأمر كما لو أنّ الألفة تكون نادرةً إن لم تكن منعدمة؛ ولم يتملّ

ا ولا تنبض بالحياة. ها لا تشعّ تألّقً ةٌ وتؤدّي وظائفها، لكنّ خلايا جسدك حيّ

لا شكّ في أنّ مواجهة مخاوفي والتصادق مع ألمي والتخلّي عن إحكام السيطرة على الأمور من حولي

ا من مسيرة التماثل للشفاء والانبثاق إلى الحياة من ا محوريًّ لت جزءً وعن المعتقدات العديمة الجدوى شكّ

جديد وتأليف هذا الكتاب. في أسوأ لحظات حياتي، شعرتُ بأنّني كنتُ محاصرةً في المكان الذي كان

تي ووظيفتي وعلاقتي مع ا فيه وفي داخل جسدي على حدٍّ سواء. كنتُ قد اعتبرتُ صحّ جسدي حاضرً

ا أعتبر كلّ تلك الأمور مقرّي مات، وكنتُ تقريبً قة بها من المسلّ ة المتعلّ خطيبي والخطط المستقبليّ

ومستقرّي. وعندما بدأت الأمور بالانهيار من حولي، واصلتُ بذل الجهود لإصلاحها، لكنّ جسدي كان

صال بكلّ تلك ا في الاتّ رام. وبينما كنتُ أختبر انقطاعً يرسل إليّ إشارات مفادها أنّ الأمور ليست على ما يُ

ع صال بجوهر روحي هو الطاغي. كنتُ على يقينٍ بأنّني ما زلتُ أتمتّ الجبهات، كان الشعور بانقطاع الاتّ

ة لإعادة اكتشاف بوصلتي بإحساسٍ قويٍّ بالأمان والانسجام في مكانٍ ما في داخلي، وأعددتُ العدّ

ة. الداخليّ

حدة، لم أُقدم على ذلك لأنّني متُ استقالتي من »وظيفة الأحلام« في منظّمة الأمم المتّ عندما قدّ

دمتُ على ذلك لأنّني ش اً عزباء على الأرجح، أق أمّ أمًّا، لا بل  كنتُ سأصبح  ني  كنتُ أشعر بالضياع أو لأنّ عرتُ

ة رؤيتي للعالم من حولي. وكأنّني كنتُ صال بالإنساييه كان قد انعكس على كيفيّ بأنّ إحساسي بانقطاع الاتّ



مةً أرى الأمور من خلال مرآةٍ تعكس لي صورة المنظومة التي كنتُ أعمل فيها، وكانت الصورة مهشّ

بات المنظومة والقيام بخدمتها، بدلًا من ة استيفاء متطلّ م كيفيّ وعديمة الروح وغير متناغمة. كنتُ أتعلّ

صالٍ وثيقٍ بكلٍّ منهما. ولهذا السبب العمل في ظلّ منظومةٍ تسعى لخدمة الناس والكوكب والبقاء على اتّ

بأنّ هذا المسار هو الذي يجب أن أ لاتّصال بداخلي، ولم أكن أؤمن  ديدٍ في ا طاعٍ ش كنتُ أشعر بانق سلكه

ل إلى توازن بين عالمي رتُ أن يتمحور عملي حول التوصّ ا، قرّ ا. ومن هذه النقطة فصاعدً للمضيّ قدمً

ة والإبداع والتي لا سم بالإنسانيّ ة التي تتّ الداخلي وعالمي الخارجي، وإفساح المجال أمام الجوانب الحياتيّ

ا نصبّ . شعرتُ بأنّنا كبشر أخطأنا في فهم الخريطة التي ترسم مسارنا في الحياة. كنّ يمكن قياسها بالكمّ

قةٍ بمن ضيّ عة ٍ بلٌ للقياس ويمكن حصره في بق صوّر العالم على أنّه قا طةٍ ت ّ تركيزنا على الاستدلال بخري كل تهى

رة على الدوام ة والمتغيّ لة بشبكة الحياة الرائعة والديناميكيّ ا قد أضعنا وجهتنا المتمثّ نا كنّ السهولة، لكنّ

دة في آنٍ واحد. ة والمعقّ والمفعمة بالحيويّ

أردتُ أن أخرج من تلك المنظومة المنعزلة التي لا حياة فيها وأن أطلق العنان لجذوري لتمتدّ إلى

ا مثل أشجار التين التي غرستها وانغاري ة ونابضٍ بالحياة، تمامً أعماق الأرض في عالمٍ مفعمٍ بالحيويّ

صال بداخلي وبالأشخاص والعالم من حولي. أردتُ أن تكون روحي حاضرةً ومقدامةً ماثاي، وأن أعيد الاتّ

ة ومعطاءة. كان بإمكاني أن أستشرف مستقبلًا تتألّق فيه كلّ خلايا جسدي، وتتلألأ مثل الجزيئات الحيويّ

دةً بكلّ كياني. كان مركز ثقلي جسّ ةٍ بل مُ ة في عتمة البحر الكامن في أعماقي، إضاءةً غير مرئيّ الضيائيّ

ر. الداخلي يتغيّ

. اكتشفتُ أنّ ا بالنسبة إليّ ا تمامً خذ منحنًى مختلفً م الوظيفي تتّ بدأت فكرة النجاح والارتقاء في السلّ

ستقى من ة أو الرواتب أو الألقاب، وأنّ قيمتي لم تكن تُ الحياة لم تكن تتمحور حول المرتبة الاجتماعيّ

ه هو الإحساس العميق بالانسجام ات والتيجان والأثواب، وأنّ الأهمّ من ذلك كلّ ة مثل الميداليّ الأمور الماديّ

ا أن ا للنجاح. أردتُ أيضً ا أساسيًّ خذتُ منه مقياسً الذي تتجلّى عنه كلّ الأمور الأخرى، وهو الأمر الذي اتّ

ة القيام بذلك حتّى اليوم. م كيفيّ ة، ولا أزال أتعلّ ل ضعفي من أجل تحويله إلى قوّ أتحلّى بالشجاعة لأتقبّ

، وأكسبني ذلك الثقة بالنفس لًا أعادني الألم إلى جسدي وإلى ربوع ذاتي، كان الإنساييه قد أصبح مفعّ

د صالنا بالبحر في داخلنا، زادت قدرتنا على تحقيق الازدهار والتجدّ ز اتّ ما تعزّ والإحساس بالأمان. فكلّ

ولمس الترابط بيننا وبين الكوكب والناس.

ها س على مراقبة منظوماتنا وإجراءاتنا وثقافاتنا وفهمها والعيش في ظلّ إنّ الطريقة التي نعتمدها للتمرّ

ل الإنساييه د مستقبل حياتنا على هذا الكوكب. من المهمّ أن نفعّ والمشاركة في إنشائها هي التي ستحدّ

ة من أجل توليد موجةٍ من التأثيرات من شأنها أن تقودنا إلى العالم الذي نحلم بأن ا لمعايير أخلاقيّ وفقً

د نطاق قدرتها على تجديد طاقتها، وعندما نتجاوز هذه ةٌ تحدّ نعيش فيه. فالأرض لديها حدودٌ كوكبيّ

ة، تفقد الأرض ة الضارّ ة من خلال الاستهلاك المفرط للموارد أو استخدام الموادّ الكيميائيّ الحدود الكوكبيّ



ا أن نعرف حدودنا ونحرص على الوقوف عندها دة. علينا أيضً ة المعقّ قدرتها على تجديد أنظمتها البيئيّ

مي الرعاية اع التغيير ومقدّ وأن لا نسمح للآخرين بتجاوزها إذا ما أردنا أن نزدهر. وإذا ظلّ كلّ صنّ

ا من ن جميعً رين والرياديّين البيئيّين منسجمين مع الإنساييه، فسنتمكّ اد الأعمال والمفكّ والمبتكرين وروّ

ترسيخ حضورنا والازدهار في ظلّ الأوقات العصيبة التي تنتظرنا في المستقبل.

المفاتيح الأساسيّة لولوج الإنساييه

ف إليه والاعتراف به والسماح له بأن يسري في ل في التعرّ ب على الألم يتمثّ • السبيل إلى التغلّ

عروقنا.

ا من الضروري أن نصغي إليه من أجل أن نتعافى منه. • الألم يرسل لنا إنذارً

اء أنفسنا. • نحن أطبّ

صالنا بالإنساييه. • الألم يمكن أن يختبئ في أجسادنا ويعوق اتّ

صالنا بجسدنا. • الاعتناء بألمنا يمكنه أن يعيدنا إلى ذاتنا وإلى اتّ

ك فيك من خلال تدوين ما تمرّ به والبوح به لشخصٍ موثوق. احرص على أن تشرب • دع الألم يتحرّ

ك وتمدّد جسدك وتتخلّص من التوت ا وتعبّر عن نفس ا جديدً دع أمرً ةً وافرةً من المياه وأن تبت كمّي ذي ال ّر 

له. كلّ هذه الأمور ستساعدك على التماثل للشفاء. يكبّ

ة. ة؛ لا تستعجل العمليّ • أتح لنفسك الوقت اللازم لتحصد النتائج المرجوّ

صال بباطنك إلى انهيار جسدك. ة. قد يؤدّي انقطاع الاتّ • الإنساييه يربط عقلك وجسدك بذاتك الداخليّ

م أن تعير الإنساييه آذانًا صاغية. تعلّ

• الإنساييه يساعدنا على وضع أنفسنا مكان الآخرين. وتركيز انتباهنا على فهم الناس من حولنا يقودنا

ة ويعيد تشكيل حياتنا. إلى آفاقٍ جديدٍ

د أنفسنا ونبقى ا مثل كوكبنا الأرض، من شأنها أن تحمينا لتتيح لنا أن نجدّ • نحن لدينا حدود، تمامً

على انسجامٍ مع الإنساييه.

ة الازدهار. صال بأعماق أنفسنا وبباطن الأرض يتيح لنا وللنظم البيئيّ • ترسيخ الاتّ



الفصل الثالث

البحر الكامن في أعماقنا

أحسن فهم الإنساييه وانسجم معه

ا«. ا أو سلبيًّ »عندما تكون كلّ الحلقات مترابطةً بعضها ببعض، يصبح لكلّ حلقة أثرٌ كبير، سواءٌ كان ذلك إيجابيًّ

م ومدرّس. بروس ماو، مصمّ

جات، وهو عالمٌ تضمحلّ فيه ل وكثير التعرّ ب وسريع التبدّ د ومتقلّ العالم الذي نعيش فيه هو عالمٌ معقّ

نة معهم، ف إلى أشخاصٍ تتشارك قواسم معيّ ق بأمورٍ مثل السفر، والتعرّ الحدود بشكلٍ متزايد في ما يتعلّ

ر المناخ والتكنولوجيا. كلّ الأمور مترابطة بعضها ببعض في ظلّ نظامٍ يمكن ومراكمة المعرفة، ومواكبة تغيّ

لٍ بسيطٍ في مكانٍ ما أن يؤثّر على مكانٍ آخر على نحوٍ مفاجئ. تخفق فراشةٌ بجناحيها في تكساس لتبدّ

ب بارتفاع مستويات ب بإعصارٍ في البرازيل. يذوب الجليد بسرعةٍ في القطب الشمالي فيتسبّ فتتسبّ

من الأرض إلى الفرار وتغييرسطح ال بحر على الأرض، ما يجبر مئات الملايين من الناس في أجزاءٍ أخرى 

ا من السواحل إلى المرتفعات. أماكن سكناهم؛ وتنتقل بالتالي العواصم حرفيًّ

ك باستمرار، ة، فإنّ العالم الذي نعيش فيه يشبه المحيط إلى حدّ كبير. فهو يتحرّ ومن الناحية المجازيّ

ا أن نعي ن به، وهو ما يستلزم منّ ه وجزره وأمواجه على الدوام بشكلٍ لا يمكن التكهّ ل اتجاهات مدّ وتتبدّ

د كما لو أنّك هائمٌ على ة الوصول إليها. قد يبدو العيش في هذا العالم الشاسع والمعقّ وجهتنا وكيفيّ

باعها للنجاة هي أن ا، ولا يابسة في الأفق. لذا، القاعدة الأولى التي عليك اتّ وجهك على سطح المحيط وحيدً

جاهٍ ستسبح، د في أيّ اتّ ا القاعدة الثانية فهي أن تحدّ ا فوق سطح البحر كي لا تغرق. أمّ تبقي رأسك طافيً

ي الحقيقي. وهذا هو التحدّ



محيط الوعي

ة المحيط هو القلب النابض لكوكبنا الأرض والرئة التي تضخّ فيه الحياة، وهو أقدم استعارةٍ مجازيّ

س ر لنا الهواء النقيّ لنتنفّ مستخدمة للتعبير عن الوعي. يغطّي المحيط حوالي ثلتَي سطح الأرض وهو يوفّ

بحروالم فيض الطرق التي يساعدنا بها على العيش. والآن تأمّل ال ياه الصالحة للشرب، وهذا غيضٌ من 

به بين الهدوء والهيجان، ودوراته وتحرّكاته ه وجزره، وتقلّ فه في ظلّ مدّ ة تصرّ الكامن في أعماقك، كيفيّ

جات التي تطفو على سطحه. الخامدة، والهدوء المسيطر على أعماقه والتموّ

ر السيطرة ك عقلنا بشكلٍ يتعذّ ر والخوف والقلق وتعصف بحياتنا، فإنّها تحرّ عندما تلفحنا رياح التوتّ

ك الرياح الهوجاء والعواصف الماطرة سطح المحيط. ومع ذلك تبقى ا كما تحرّ عليه في بعض الأحيان، تمامً

ب الممارسة ا على الدوام. والغوص في الأعماق يتطلّ أعماق المحيط، على غرار عقلنا، المكان الأكثر هدوءً

س ببطءٍ وعمق، نبلغ أعمق مستويات الهدوء ل ونحرص على التنفّ وضبط النفس. عندما نمارس التأمّ

ا بالإنساييه. صالًا وثيقً ق اتّ والسلام الداخلي وصفاء الذهن، ونحقّ

كلّ أشكال الحياة التي تزخر بها الأرض انبثقت من أعماق المحيطات منذ مليارات السنين. والوعي

ة من دون أن ة بنحوٍ عميقٍ وطبيعي لدرجة أنّنا قد نمارس حياتنا اليوميّ لٌ في سيروراتنا الداخليّ متأصّ

ل الوعي بحدّ ذاته الحياة بأكملها. فمحيط الوعي ا. وفي كثيرٍ من النواحي، يمثّ ا حقيقيًّ نعيره انتباهً

الشاسع والغامض والخفيّ يتجاوز حدود خيالنا بأشواط. ومثلما يترك الحجر الذي نلقيه في المحيط

ة في محيط وعينا، فتترك تأثيرات جات واسعة النطاق على سطحه، كذلك تفعل العوامل الخارجيّ تموّ

لاحق على شكل أفكار أو مشاعر أوو اسعة النطاق غالبًا ما لا ندركها، لكن من المحتمل أن تظهر في وقت ٍ

ة. فالبحر الكامن في أعماقنا يتفاعل مع العالم أحلام أو ردود أفعال أو قرارات أو ومضة إدراك على حين غرّ

من حولنا بلا انقطاع لدرجة أنّ الحدود التي أنتهي عندها أنا لتبدأ أنت تصبح غير واضحة المعالم. يقول

من مظاهرال الأمواج مظهرًا  مثلما تمثّل  من مظاهره تمامًا  مظهرًا  لوعي كوني، والإنسان يمثّل   ا بعض إنّ

المحيط على كوكب الأرض. يمكننا القول إذن إنّنا أمواجٌ تتلألأ على سطح محيط الوعي، فنحن جزءٌ منه

ا؟ ا. أليس هذا رائعً وهو جزءٌ منّ

ق ل نفسك على الشاطئ والمحيط من أمامك، يلفح نسيم البحر العليل وجهك وشعرك، وبينما تتنشّ تخيّ

ق ق طعم رذاذه على شفتيك، تسمح لصوت الأمواج بأن يتماهى مع إيقاع أنفاسك. تتنشّ رائحة البحر وتتذوّ

ست بعمقٍ ما تنفّ ر الأمواج على عتبة الشاطئ، وتطلقه مع انسحابها إلى داخل البحر. وكلّ الهواء مع تكسّ

، وتوثّق اتصالك بذاتك وبالآخرين وبالعالم من حولك. هذه هي الطاقة أكثر، أصبح عقلك أكثر سكينةً

ك أنفاسك بالطاقة. وعندما يمتدّ بصرك ا كما تمدّ المتحرّكة؛ فالأمواج تنقل الطاقة إلى داخل المحيط، تمامً

أ للناظرين إليه أنّه لا نهاية له. هيّ نحو الأفق ترى المحيط الشاسع، ذلك الجسم المائي الذي يُ



ل عشر دقائق من التأمّ
ةً مريحة. خذ وضعيّ • اتّ

• أغمض عينيك.

ر على الشاطئ ثم تنسحب إلى البحر، واستمع إلى إيقاع أصواتها. ا تتكسّ ر أمواجً • تصوّ

ا مع انسحابها إلى البحر. ق الهواء مع قدوم الأمواج إلى الشاطئ، وأطلقه خارجً • تنشّ

• اشعر بالبحر الكامن في أعماقك.

أنا أراك

ا جميعنا نصبو إلى أن يرانا الآخرون على نحوٍ يشهد في بادئ ذي بدءٍ على وجودنا في هذا العالم، ويقرّ أيضً

بمساهمتنا في الحياة ومشاعرنا وتجاربنا واحتياجاتنا ومواهبنا. عندما يرانا الآخرون على هذا النحو، فإنّ

ة في ضمان رفاهنا، كما يمكن أن يّ ة. فحسّ الانتماء له دورٌ بالغ الأهمّ ج طاقتنا ويمنحنا القوّ ذلك يؤجّ

يمنحنا غايةً نسعى من أجلها وأن يضفي قيمةً على حياتنا. وفي المقابل، فإنّ فقدان حسّ الانتماء يمكن أن

ة. ة والجسديّ تنا النفسيّ ر والغضب والاكتئاب والتراجع في صحّ يؤدّي إلى التوتّ

إنّ رؤية الآخرين لنا وقدرتنا على رؤيتهم جزءٌ من النظام البيئي في الحياة – هو الشعور بأنّنا على قيد

ة، وحضارتنا الحياة. وبهذه الطريقة نبثّ السعادة بعضنا في نفوس بعض ونزدهر. فنحن حيواناتٌ اجتماعيّ

تها. رت من خلال سرد الحكايات والتفاعل الاجتماعي القائم على القصص التي نحكيها ونؤمن بصحّ تطوّ

ا ما بأنّنا نراه بالفعل، أو لنخبره بأنّنا نشعر بأنّه يرانا. غ شخصً وليس بالضرورة أن نصوغ كلمات أو جملًا لنبلّ

ق بأسلوبٍ يتجاوز حدود الكلمات المنطوقة والمكتوبة، إذ يمكننا أن ففنّ التواصل وإرسال الإشارات يتحقّ

ة التي تربط بين أدمغتنا وتسمح ة الخفيّ ا من خلال لغة الجسد وتفاعل الموجات الدماغيّ نتواصل أيضً

لأنشطتها بالتزامن.

ته في متحف الفنّ ويبرز عمل مارينا أبراموفيتش الفنّي الأدائي »The Artist is Present«، الذي أدّ

ا ونجاعةً في التعبير عن هذا زً الحديث )MoMa( في نيويورك في عام 2010، كأحد أكثر الأمثلة تميّ

لوالت  ت ن للجلوس مقابل مارينا، واحدًا ن البشر. ففي خلال العرض، كان الضيوف يُدعو واصل الخفيّ بي

ق. وبعد ثلاثة أشهرٍ وما يقرب من 700 ساعة من الجلوس ةٍ طويلةٍ وبتعمّ الآخر، وتبادل النظرات معها لمدّ

بسكون على مقعدٍ خشبيٍّ صلب، والتواصل مع الناس من خلال العيون، حطّم عرض مارينا الأرقام

ةً في العالم. كان ة شعبيّ يّ اد متحف الفنّ الحديث، وهو أحد أكثر المعارض الفنّ ة من حيث عدد روّ القياسيّ

الناس ينتظرون دورهم في طوابير؛ ووصل بهم الأمر إلى أن يفترشوا الأرض خارج المتحف طوال الليل لكي

نت مارينا من يحظوا بفرصة الجلوس أمامها لتراهم. ومن خلال التحديق بعمق في »مرآة الروح«، تمكّ

ا حول ا من رؤيتهم. وأوضحت مارينا أنّ »العرض يدور فعليًّ نها فعليًّ التعبير لكلّ هؤلاء الغرباء عن تمكّ

إثبات الحضور«.



م على شكل نجمة خارج مدينة نيويورك من أجل عندما أجرينا مقابلةً مع مارينا في منزلها المصمّ

صال بين قلوب الناس وعقولهم: ثتنا عن انقطاع الاتّ فيلمنا الوثائقي، »InnSæi – the Sea Within«، حدّ

ا ما يفرطون في التفكير ولا يطلقون امنا هذه منقطعون بعضهم عن بعضٍ لأنّهم غالبً »الناس في أيّ

تي كانت تقتضي أن أكون حاضرةً لأجلهم بكلّ جوارحي، ولتحقيق ذلك، يبرز نمط العنان لعواطفهم... مهمّ

سنا، تنخفض قدرتنا على التركيز، بينما ما زدنا من سرعة تنفّ ة. فكما تعلمون، كلّ يّ س كعاملٍ بالغ الأهمّ التنفّ

صل ة المناسبة لتلك اللحظة التي تتيح لنا أن نتّ ن من بلوغ الحالة الذهنيّ سنا بتوازنٍ وبهدوء، نتمكّ إذا تنفّ

ق التواصل غير الشفهي«. بالشخص الماثل أمامنا، وبهذه الطريقة يتحقّ

ا لوجه، اد المتحف المزدحم وجهً لاحظت مارينا، في خلال اللحظات الشديدة الوطأة التي تشاركتها مع روّ

سقطون مشاعرهم عليّ وأنا أستطيع أن أشعر بآلامهم. كنتُ «. »إنّهم يُ ا هائلًا أنّ الكثير منهم يعانون »ألمً

بمثابة المرآة التي تعكس صورتهم«.

ا الوقت وما يهمّ مارينا من العرض هو أن تجعلنا ندرك أنّنا دائمو الانشغال. فنحن لا نمنح أنفسنا أبدً

الكافي للجلوس على كرسيّ وعدم القيام بأيّ فعل. لكن، كما توضح مارينا، »في لحظة وصولك وجلوسك

ه عدسات كاميراتي إليك وتراقبك عيناي، لن يكون لديك أمامي، تشخص عيون الآخرين نحوك وتتوجّ

صال بذاتك، مهرب. لن يكون أمامك سوى الهروب إلى ذاتك، وعندما يحصل ذلك، عندما تنجح في الاتّ

ب القيام به… طوال حياتنا«. ا بالاختلاء بها، وهو أمرٌ نتجنّ حينها تبدأ فعليًّ

ا : »أعتقد أنّ أحد جوانب نجاح هذا العرض يعود إلى كونه قائمً عت مارينا في شرح ذلك قائلةً وتوسّ

على التواصل غير الشفهي. لم يكن الأمر يدور حول تفسير العواطف، بل حول الشعور بها بشكلٍ مباشر«.

ع بالقدرة على التأثير في الناس وتحريك مشاعرهم. فالفنّ ولأنّ الفنّ شكلٌ من أشكال التعبير، فهو يتمتّ

ةً على ل أنّك تستمع لعازف بيانو شهير يعزف مقطوعةً موسيقيّ ة. تخيّ ا بالروح فضلًا عن المادّ يصبح مفعمً

له يعزف المقطوعة نفسها المسرح بمهارةٍ لا تشوبها شائبة، لكنّ عزفه خالٍ من المشاعر والتعابير. ثمّ تخيّ

ق كلّ مكنونات قلبه ة، وتتدفّ ة مفعمٌ بالتعابير العاطفيّ ة عينها، لكنّ عزفه في هذه المرّ يّ بالمهارة الفنّ

ك البحر الكامن في ك مشاعرك – يحرّ وحدسه وعقله بشكلٍ مثالي. يأخذ عندئذٍ العرض منحنًى آخر ويحرّ

أعماقك.

ل السحري الذي يحدث عندما تتغلغل روح الناس ومشاعرهم في وفي هذه الحالة، نشهد على التحوّ

ا أن يكون مصدر إلهام. يمكننا أن نطلق ة. وبغضّ النظر عن وظيفتنا أو مهنتنا، يمكن لكلّ واحدٍ منّ المادّ

صل بذاتنا وبالآخرين أو أن العنان لروحنا في تواصلنا مع الناس أو أن نخفي جوهرها عنهم. يمكننا أن نتّ

ع بسعة النفس. وتلك السعة أتاحت ا وأن تتمتّ صالًا وثيقً ن اتّ ا مارينا، فاختارت أن تكوّ صال. أمّ نقطع كلّ اتّ

ك مشاعر آلاف الأشخاص، ويواصل الكثير منهم إعداد العروض في مختلف أنحاء ك وتحرّ للطاقة أن تتحرّ

ا لوجه ويتخاطبان بلغة العيون. ا لمفهومها، فيجلس غريبان وجهً العالم وفقً



تحريك بؤرة الضوء

ف عليهما. ومن شة من التفاعل والتواصل البشري المتعارَ همّ بت مارينا انتباهنا على الجوانب المُ صوّ

ر ما تفعله وهي خلال متابعة علماء أميركيّين وروس لعملها، أجروا دراسات على دماغها بينما كانت تكرّ

تجلس أمام الغرباء وتنظر في عيونهم. خضع الطرفان على الكرسيّين المتواجهين لتخطيطٍ للدماغ، أو ما

قة ة ويعرضه على شاشة معلّ ة الدماغ )EEG(، الذي يرصد نشاط الموجات الدماغيّ عرف بتخطيط كهربيّ يُ

ة بعضها ببعض وتواصلها على نحوٍ غامض. صال الموجات الدماغيّ ة اتّ فوقهما. وأظهرت الشاشة كيفيّ

نة، يحدث التزامن الدماغي، ويتلاشى الحدّ الفاصل بين ةٍ معيّ فعندما نتفاعل مع الناس في أداء مهمّ

ا ا في نفس الغرفة. عندما نقضي أوقاتً ا بين الغرباء الحاضرين معً عقول الناس، ويمكن أن يحدث هذا أيضً

نّنا قد نبدأ بتكوين أفكارٍطو عضنا مع بعض، أو عندما نعيش معًا، تبدأ أدمغتنا بالتزامن، إلى حدّ أ يلةً ب

وآراء متشابهة.

دة المنوطة ة إيان ماكغيلكريست باستفاضةٍ عن الوظائف المعقّ كتب المؤلّف وطبيب الأمراض النفسيّ

ا إلى الوعي الإرادي )أي عندما نكون بدماغ الإنسان ووعيه. والوعي في مفهومه الأوسع ينقسم عمومً
هين لوعينا(، والوعي اللاإرادي )أي عندما نكون غافلين عن وعينا( – وينحصر الوعي الإرادي في جزءٍ متنبّ

ا أو نحتاج إلى حلّ مشكلةٍ ما، نلجأ إلى تركيز تفكيرنا على ذلك ا جديدً م أمرً ضئيلٍ من عقلنا. فعندما نتعلّ

ة، فهي تتغلغل إلى وعينا اجة الهوائيّ ، مثل ركوب الدرّ د. لكن عندما تصبح الأمور مألوفةً الأمر المحدّ

أشبه بالغيبوبة أوا ا الاعتياد على الأمور إلى حالة ٍ عن تركيز انتباهنا عليها. ويمكن أن يجرّن للاإرادي ونكف ّ

ة والفوارق البسيطة التي يمكن التخدير، فنكفّ عن الانتباه لما نقوم به أو لما نراه، لتلك الإشارات الخفيّ

ا. ويوضح إيان أنّ حدسنا هو تأشيرة العبور إلى وعينا اللاإرادي، وأنّ أن تثري حياتنا وتجعل حضورنا ساطعً

الاستغناء عنه سيكون بمثابة الاستغناء عن معظم ما نعرفه، لأنّ الوعي الإرادي ينحصر بكمٍّ ضئيلٍ من

،»InnSæi« وظائف أدمغتنا – في الواقع، حوالي 99 بالمئة منها تتمّ بواسطة الوعي اللاإرادي. وفي فيلم

أوضح إيان أنّ »حدسنا يعمل على تنبيهنا إلى أمورٍ قد لا ينتبه لها عقلنا الواعي بالسرعة المطلوبة«. تعرف

لًا؟ هذه  مث  هيكيف تظهر على شاشة هاتفك المحمول نسبة شحن تراوح بين واحد وخمسة بالمئة

ة. ة انتباهنا الواعي لكلّ ما يدور حولنا ولوظائف دماغنا الداخليّ ة قلّ الدرجة التي تصل إليها حدّ

ر أنّ الوعي الإرادي والوعي اللاإرادي ليسا كيانين منفصلين، بل هما ينضويان ومن الضروري أن نتذكّ

ر ذلك ويساعدنا على فهم تحت كيانٍ كبيرٍ واحد. ويستخدم إيان ماكغيلكريست مثال ضوء موضعي ليفسّ

ل نفسك أمام خشبة مسرحٍ يسيطر عليها ظلامٌ باعها لتوجيه انتباهنا. تخيّ الطرق المختلفة التي يمكننا اتّ

ة ل تلك البقعة الضوئيّ دامس. وفجأةً يسطع ضوءٌ موضعي من السقف وينير بقعةً صغيرةً من الخشبة. تمثّ

ا المساحة الباقية من خشبة المسرح فهي شاسعة، مثل التي تراها وعيك الإرادي وتركيزك الذهني. أمّ

ة. وإذا حرّكت بقعة الضوء حول المسرح، يمكنك أن تمنح أطراف ها حواف حادّ ا ما، ولا تحدّ المحيط نوعً



تركيزك الذهني المزيد من الانتباه. وللقيام بذلك نرتكز على جسدنا بأكمله – الرأس والقلب والأحشاء

نا. فصحيحٌ أنّه لا يزال الكثير من الغموض يلفّ وعينا اللاإرادي وأنّ من الصعب واليدين وكلّ حواسّ

ه جاربنا. ففي ظلّ وعينا اللاإرادي نلاحظ الفروق ونفكّرتحديد  ت سع نطاقًا في الجزء الأهمّ والأو ، إلّا أنّه 

ر الاحتمالات ونقع في الحبّ يات ونحلّ المشكلات ونتصوّ ز الجمال ونتعامل مع التحدّ ل ونميّ بمنطق ونحلّ

ف فاتنا، وبإمكاننا أن نتعرّ ا لذلك. فهو يكمن وراء كلّ تصرّ هين تمامً وإلى ما هنالك، من دون أن نكون متنبّ

صالنا به إذا عزمنا على ذلك. عندما ننفتح على العالم من خلال تسليط الضوء خ اتّ إليه بشكلٍ أفضل ونرسّ

نا ومشاعرنا وكامل جسدنا، واستكشاف ما يحيط بتركيزنا الذهني حاد مع حواسّ على الأمور من حولنا والاتّ

ووعينا الإرادي، تزداد قدرتنا على إرساء التوازن بين الحدس والمنطق، وتزداد قدرتنا على إثبات حضورنا.

كيف تعيد وعيك إلى دائرة التأثير
ا في صالة اجتماعات أو في الحافلة أو على مائدة العشاء مع العائلة أو• للغاية )ربّم مألوف ٍ  عندما ترى نفسك في مكان ٍ

ه إليها. راقب كيف يستخدم الناس من حولك أيديهم، الأصدقاء(، أعر انتباهك للأمور التي تجري من حولك والتي عادةً ما لا تتنبّ

والأصوات التي يصدرونها في المكان والألوان والحركات وما يقوله كلّ شخص.

ته من دون أن تحكم عليه. • أجرِ محادثةً مع شخصٍ لا تعرفه، أصغِ باهتمامٍ لما يقوله وحاول أن تفهم خلفيّ

خر•  من حيٍّ آ تصل إلى وجهتك، أو تبضّع  أطول من الذي تأخذه عادةً ل عن سلوكك الاعتيادي. خذ طريقًا  مختلفًا  ا  انتهج سلوك

ما هو أخضر اللون على مداري ، أو استمع إلى محطّة إذاعيّة لا تتماشى كثيرًا مع ذوقك، أو أعر انتباهك لكل ّ ختلف تمامًا عن حيّك

يومٍ واحد.

ئ من اضطراب بحرك الداخلي لينقشع الغموض هدّ
«. اسمح ك والخضّ ة( إلى معنًى ينطوي على »التحريك والتحرّ يعود أصل كلمة »emotion« )أي »المشاعر« باللغة الإنكليزيّ

ار. ك والخضّ في داخلك، لكن لا تسمح لها بإغراقك. لا تكن أنت البحر، بل البحّ لمشاعرك بالتحريكك والتحرّ

ر والقلق. لاحظ كيف يبثّ ذلك الراحة في كلّ ص من كلّ مشاعر التوتّ ةً مريحة. خذ بضعة أنفاسٍ عميقة، وتخلّ خذ وضعيّ • اتّ

أنحاء جسدك.

ن من الدخول إليه، وفي طريقك إلى الداخل، تبحث من حولك عن مكانٍ ل أنّ عقلك الباطني هو مكانٌ واسع وأبيض. تتمكّ • تخيّ

لتركن إليه.

ك في دوائر من حولك، على هيئة صور أو مقاطع فيديو قصيرة. كلّ • عندما تعثر على مكانك، تجول بنظرك وترى أفكارك تتحرّ

أفكارك ومخاوفك تحوم حول تلك المساحة البيضاء في داخل رأسك.

ز عقلك. تابع فعل ذلك إلى أن ترى بعين عقلك ويسري شعورٌ في ن وأقرّ بها، ثمّ اسمح لها بمغادرة حيّ • راقب حركاتها بتمعّ

جسدك بأنّ المساحة البيضاء الفسيحة في رأسك أصبحت فارغةً وهادئة وساكنة.



قبسٌ من نور الحياة

ة طلق على الأرض تسمية »الكوكب الأزرق«، ويعود ذلك إلى سببٍ وجيه، فمعظم الثروة المائيّ ا ما يُ غالبً

ن ع في المحيطات، وتغطّي المحيطات نحو 70 بالمئة من سطح الأرض. وعلى نحوٍ مماثل، تتكوّ تتجمّ

تتجاوزأج ي تأدية وظائفها إذا انقطع الماء عنها لمدّة  بير ولا يمكن أن تستمرّ ف سادنا من الماء إلى حدٍّ ك

ل الماء ما بين 75 إلى 80 بالمئة من وزن جسمنا، وتتناقص هذه النسبة اليومين. عند ولادتنا، يشكّ

منا في العمر. وعندما نموت، تكون نسبة الماء في أجسادنا قد هبطت إلى ما بين 40 إلى ا مع تقدّ تناسبيًّ

ة الماء كعنصرٍ جوهري من العناصر المؤثّرة في طاقتنا ووجودنا. يّ ضح أهمّ 50 بالمئة، ومن هنا تتّ

ر في الهواء من بالإضافة إلى ذلك، تنتج المحيطات ما بين 50 إلى 80 بالمئة من الأوكسجين المتوفّ

ة نظّم بين الشمس والقمر ونسيجٍ من الكائنات المجهريّ د ومُ ة تعود بجزءٍ منها إلى تفاعلٍ معقّ خلال عمليّ

قها أنا ة بأكملها من الازدهار. وهذا يعني أنّ أربعةً من أصل خمسة أنفاس نتنشّ ن النظم البيئيّ التي تمكّ

ره غايةٌ مماثلة، فهو يرشدنا ل ذلك! والإنساييه تسيّ وأنت في هذه اللحظة نابعة من البحر. لك أن تتخيّ

خاذ القرارات المناسبة ويضمن بالتالي بقاءنا على قيد الحياة. لاتّ

ة المذهلة لإنتاج الأوكسيجين الواهب للحياة على ة التي تقف وراء هذه العمليّ زات الأساسيّ ا المحفّ أمّ

تيّة أو الطحالب الدقيقة. وهذه الكائنكوك ريّة منجرفة تُدعى العوالق النبا ات غيربنا فهي نباتات مجه

دة، لكن بواسطة المجهر يمكننا رؤية أشكالها الجميلة بأدقّ التفاصيل ومعاينة أنماطها ة بالعين المجرّ مرئيّ

ة بالفعل. يّ ة. إنّها تحفٌ فنّ الوظيفيّ

ة من محيطات العالم ة، تعجّ الطبقة السطحيّ ة للمحيطات والغلاف الجوّي الأميركيّ ا للإدارة الوطنيّ ووفقً

ةً من الأكسيجين تفوق تلك التي يّ ة التمثيل الضوئي وتنتج كمّ ة التي تقوم بعمليّ بهذه العوالق النباتيّ

ل سوى حوالي 1 ة أو الطحالب الدقيقة لا تشكّ تنتجها أضخم أشجار الخشب الأحمر. ومع أنّ العوالق النباتيّ

ة يّ ة على صعيد العالم، فهي مسؤولة عن إنتاج ما لا يقلّ عن نصف كمّ ة النباتيّ بالمئة من الكتلة الحيويّ

ة التي تقوم ر في غلافنا الجوّي. وبكتيريا البروكلوروكوكس هي من أصغر الكائنات الحيّ الأكسيجين المتوفّ

ة التمثيل الضوئي على سطح الأرض، وهي تنتج ما يصل إلى 20 بالمئة من إجمالي الأكسيجين بعمليّ

ة المطيرة ل الذي تنتجه كلّ الغابات الاستوائيّ ر في الغلاف الحيوي العالمي، وهي نسبة تفوق المعدّ المتوفّ

. مجتمعةً

ا بالفعل، وأنّنا بانتمائنا إلى مجتمعٍ تتشابه فيه وكلّ ما سلف يدلّ على أنّ الحجم ليس عاملًا مهمًّ

ا يسطع بنوره على العالم. عندما يحلّ اجً ا وهّ أساليب تفكير أفراده بإمكاننا أن نجعل من هدفنا مصباحً

ت لك رؤيتها بعد، فلك أن ج في الظلام، وإن لم تكن تسنّ ة بالتوهّ الليل، تبدأ بعض تلك الكائنات البحريّ

ك بتناغمٍ في عتمة الليل، تنيره آلاف ل أنّك تمدّ بصرك على سطح المحيط: تسمع صوته وتراه يتحرّ تتخيّ



ة، التي دعى التلألؤ البيولوجي، أو »Bioluminescence« بالإنكليزيّ الأضواء الصغيرة. هذه الظاهرة تُ

تتألّف من كلمة »Bios« أي »الحياة«، وكلمة »Lumen« أي »الضوء«؛ أي إنّها تقتبس من نور الحياة.

ة على الكلوروفيل ا مثل الأشجار وغيرها من النباتات التي تغطّي اليابسة، تحتوي العوالق النباتيّ وتمامً

ل ضوء الشمس إلى ة التمثيل الضوئي فتحوّ الأخضر الذي يتيح لها أن تلتقط ضوء الشمس، وتقوم بعمليّ

ث(، وتطلق ب الارتفاع في مستوياته بالتلوّ طاقة. كذلك تستهلك ثاني أكسيد الكربون )الذي يتسبّ

الأوكسيجين. يا لها من حياةٍ هادفة!

ه ة التمثيل الضوئي. فالتنزّ ا نقوم بعمليّ ة، تستهويني فكرة أنّنا نحن البشر أيضً من الناحية المجازيّ

ر لنا الفيتامين ا لوجودنا، فهي توفّ ةٌ جدًّ ة الشمس يمكن أن يبعث فينا النشاط؛ والشمس ضروريّ تحت أشعّ

ة جهازنا المناعي، وبالتالي تحسين سلامتنا. فضلًا د الذي نحتاج إليه لتقوية عظامنا والحفاظ على صحّ

ة، ا بالمزيد من النور، مثل الجمال والانبهار والطاقة الإيجابيّ ما استطعنا أن نملأ حياتنا مجازيًّ عن ذلك، كلّ

م والنجاح وإبداء الاهتمام. منا بالمزيد من الطاقة وزادت قدرتنا على تحقيق التقدّ تنعّ

هم يبدون اهتمامهم بنا وفهمهم لنا، وعندما ا عندما نشعر بأنّ الأشخاص الذين نحبّ وتزداد حياتنا إشراقً

م – عندما تكون كلّ نستطيع أن نتعامل مع الآخرين برحابة صدر. لا بدّ من أنّك تعلم عن أيّ شعورٍ أتكلّ

ا ! انطلاقً ج حماسةً دة، وعندما يومض البريق من عينيك، فينير وجهك أو أفضل من ذلك: يتوهّ ك متوقّ حواسّ

ائنا أن ينظروا إلى الجانب المشرق من الحياة، أو نشكرهم لكونهم من المنطق نفسه، نحن نطلب من أحبّ

هم. وعندما تختبرنا الحياة ة ويغمروننا بدفء حبّ شعلة نورٍ في حياتنا عندما يملؤونها بالمشاعر الإيجابيّ

لنا وتضعف طاقتنا، فإنّ بريقنا يخبو، وقد يقول الآخرون لنا ليطمئنونا »في آخر النفق إلى أقصى حدود تحمّ

ر أنّنا لسنا وحدنا على الإطلاق، مهما شعرنا بالضعف د أن نتذكّ نور«. في مثل هذه اللحظات، من الجيّ

ر في أمواج المحيط وأخذ أنفاس عميقة ا من خلال التفكّ ج نورً والهوان. بمقدورنا أن نجعل خلايانا تتوهّ

تنا تنا وصحّ ق، فنحافظ على ديناميّ ك البحر الكامن في أعماقنا ونساعده على التدفّ ا. نحن نحرّ ا وزفيرً شهيقً

ج العوالق ا مثل توهّ ج خلايانا في الظلام، في داخل جسدنا، تمامً ل توهّ وإبداعنا ونشاطنا. بإمكاننا أن نتخيّ

ة على ظهر الأمواج، وهذا من شأنه أن يبثّ فينا النشاط. النباتيّ

لولا قدرة الطبيعة على ضبط التوازن بين ثاني أوكسيد الكربون والأوكسيجين في الغلاف الجوي، لما

ة. وإن لم نحافظ على ع بعشرة آلاف عام من الاستقرار على مستوى الطقس والنظم البيئيّ ا من التمتّ تمكنّ

ف حركة البحر الكامن في أعماقنا. نحن ي بين الشهيق والزفير، وبين الحدس والمنطق، فستتوقّ توازنٍ صحّ

ة بنا. ة »التمثيل الضوئي« الخاصّ بحاجة إلى هذا التوازن لإنتاج الطاقة وبعث النور والقيام بعمليّ

تمرين مائي
ل، أو أن تجلس بالقرب • استمع لصوت الماء. بإمكانك أن تستمع عبر الإنترنت إلى صوت خرير الماء الذي يساعدك على التأمّ

ل كما لو أنّ الصوت نابعٌ من باطنك. ل. ثمّ تخيّ من نافورة مياه أو نهرٍ أو جدولٍ أو شلّا



ةً مريحة، أغمض عينيك وخذ بضعة أنفاسٍ عميقة حتّى يهدأ روعك. خذ وضعيّ • في المنزل، اتّ

ل انعكاس صورة اء. ترى بركة ماءٍ وتحثّ الخطى نحوها. تجلس بالقرب منها وتتأمّ ى في حديقةٍ خضراء وغنّ ل أنّك تتمشّ • تخيّ

شة؟ جة؟ هل صورة وجهك صافيةٌ أم مغبّ وجهك على سطحها. هل المياه ساكنةٌ أم متموّ

، كأنّها مرآة. سك بعمق، ولاحظ كيف تصبح المياه أكثر سكونًا إلى أن تعكس صورة وجهك بوضوحٍ تامّ • استحضر وعيك أثناء تنفّ

ابتسم.

التدفّق
»كن كالماء، يا صديقي، في انسيابه بين الصدوع. فإذا تخلّيت عن كلّ الجمود في داخلك، ينقشع الغموض من حولك«.

BE WATER, MY FRIEND» (2020)« ،عن بروس لي، في كتاب شانون لي

ما ع العالم المزيد من الأبواب أمامنا. وكلّ ق في البحر الكامن في أعماقنا، شرّ ما ازداد السريان والتدفّ كلّ

م بالأمور الخارجة عن نطاق سيطرتنا، ووضعنا ثقتنا في محيط الحياة، أصبحنا فنا عن محاولة التحكّ توقّ

ه حدود، ذلك ص البحر الكامن في أعماقنا طبيعة عالمنا الداخلي الذي لا تحدّ أكثر مرونةً وسلاسة. يلخّ

نّا. إنّه عالم يتجاوز حدود الكلمات، إنّه عالم الرؤية والمشاعرال احدٍ م  و كون الكبير الكامن في داخل كلّ

والخيال.

ك باستمرار وينشئ روابط جديدةً بناءً على ملايين ومليارات الأجزاء من البحر الكامن في أعماقنا يتحرّ

دٌ وديناميكي، نا وأدمغتنا. إنّه معقّ المعلومات والخبرات التي نلتقطها من خلال أجسامنا وقلوبنا وحواسّ

دٌ مثل غابةٍ مطيرةٍ تتبع منطقها ه معقّ ارة. لكنّ ة ونعيد تجميعه مثل السيّ كه إلى قطعٍ فرديّ ولا يمكن أن نفكّ

نحت، صاغ وتُ ل وتُ شكَّ ا. إنّه يتيح للأمور الخارجة عن نطاق إدراكنا أن تُ ا مزدهرً ا بيئيًّ الخاصّ لتنشئ نظامً

ا من التعبير عنها بالكلمات. البحر الكامن في أعماقنا لا يمكن لجمه بحدود، لأنّه ن بالتالي لاحقً وقد نتمكّ

ق«، وكيف يرتبط ا بـ»حالة التدفّ ق. والآن حان الوقت للغوص في ما نعنيه حقّ ف حينئذٍ عن التدفّ يتوقّ

ته. ز فعاليّ ق« مباشرةً بالانسياب الطبيعي للإنساييه ويعزّ »التدفّ

ق لًا بالإنكليزية عام 2022( إنّ حالة التدفّ يقول يوهان هاري في كتابه »تركيزنا المسلوب« )الصادر أوّ

ا في هي »أعمق شكل من أشكال الانتباه التي يمكن أن يصل إليها البشر«. فعندما نكون منغمسين تمامً

ا مع ما نقوم به، ونقول عندئذٍ إنّنا »في عالمٍ آخر«. شعورٍ من التركيز المفعم بالطاقة، فنحن نندمج كليًّ

م أفضل رام ونقدّ ق هي حالةٌ مثلى من الوعي، فهي الحالة التي نشعر فيها بأنّنا على أفضل ما يُ وحالة التدفّ

ب المنتخب بي كرة اليد في ألمانيا ومدرّ ما في جعبتنا من أداء. وألفريد غيسلاسون، أحد أنجح مدرّ

ارة البدء ا. عندما أجريتُ مقابلةً معه قال، »أحيانًا قبيل انطلاق صفّ دً الوطني، يعرف هذا الشعور جيّ

ا. يختفي كلّ شيءٍ من حولي، وتصبح اللعبة هي عالمي بأكمله«. تستحوذ اللعبة على كلّ جوارحي حرفيًّ

ةٍ اشتكى أحد معارفي إلى ث إليه مباشرة. »ذات مرّ لا ينتبه ألفريد للجمهور، حتّى لو حاولوا التحدّ

صديقٍ مشترك بيننا قائلًا إنّه كان قد اقترب منّي عند الخطّ الجانبي للملعب في خلال إحدى المباريات

فتُ كما لو لم أكن أعرفه. عندما ذكر صديقي هذا الأمر لي، لم ، وإنّي تصرّ ة عليّ في برلين ليلقي التحيّ



ة ر أنّي رأيته في ذلك اليوم«. ينغمس ألفريد في اللعبة لدرجة أنّها تثير النبضات الكهربائيّ أستطع أن أتذكّ

ا لأحداث المباراة كما لو أنّه يخوض المباراة بنفسه على أرض ك جسده وفقً ة بحيث يحرّ لخلاياه العصبيّ

الملعب.

ة لألفريد أنّ سلوكه على الخطّ صٌ في الخلايا العصبيّ بٌ رياضي نمساوي متخصّ ة أوضح مدرّ وذات مرّ

ة ة المرآتيّ ا لنشاط الخلايا العصبيّ الجانبي للملعب أثناء مباراة كرة اليد هو أحد التجلّيات الأكثر وضوحً

ة بشكل أساسي أفعال وسلوك الآخرين – أي إنّ ة المرآتيّ التي شهدها على الإطلاق. تعكس الخلايا العصبيّ

ة ة للمرّ ة المرآتيّ جسدك يشعر كما لو أنّ أفعال الآخر هي أفعالك أنت. عندما سمعتُ عن الخلايا العصبيّ

ادرٍال ن الأحيان إلى محاكاة سلوكٍ ص يف أعمد في كثيرٍ م ُ ك رت أنّني تذك لى شفتيَّ ل أولى، ارتسمت بسمةٌ ع

لا أعرفهم. خذ على سبيل المثال تثاؤبك لدى رؤية الآخرين يتثاءبون، أوع ن أصدقائي أو حتّى عن أشخاص ٍ

ابتسامك عند رؤيتهم يبتسمون. لا يزال هذا المجال قيد المزيد من الدراسات والأبحاث، لكن يبدو أنّ

ة. ويمكن أن ينطبق ة المرآتيّ م والتعاطف والرحمة قد تعتمد جميعها على شبكةٍ من الخلايا العصبيّ التعلّ

ب منها. هذا ة التي نختبرها أو نتشرّ ة والعنيفة والعدوانيّ ة السلبيّ ات الذهنيّ ا على العمليّ المبدأ نفسه أيضً

ة الصغيرة. ة تلك الخلايا العصبيّ هو مدى قوّ

ا في هذا المجال، على استكشاف حدود التعافي من الإصابة في ا، بصفته رائدً يعمل مارك بولوك حاليًّ

ن من ة. ففي عام 2016، تمكّ ف والتكنولوجيا الروبوتيّ النخاع الشوكي من خلال العلاج الفيزيائي المكثّ

ل نبضات زت الحركة معدّ ة والهيكل الخارجي الآلي. وحفّ السير على قدميه بواسطة النبضات الكهربائيّ

ل لم يقترب منه منذ ة، وهو معدّ ل النبضات المستهدفة من التمارين الهوائيّ قلبه إلى أن وصل إلى معدّ

كلّ ما للكلمة من معنى، وهوإصا  ب لهمًا  م رك بولوك قائدًا بته بالشلل. ومثل ألفريد غيسلاسون، يُعدّ ما

ختلف أنحاء العالم. عندما طلبتُ من مارك أن يصف مه برحابة صدر مع أشخاصٍ من مُ يشارك ما يتعلّ

ق في التفكير فيه، ما تعمّ ل ما يتبادر إلى ذهنه هو الشعور الغريزي، لكن كلّ الحدس، أو الإنساييه، قال إنّ أوّ

شعر بأنّ ذلك التفسير لم يكن يصبّ في جوهره، فهو بالأحرى عبارةٌ عن حالةٍ مغايرة من الوعي نصل إليها

ن من الوصول إليها بإرادته. »في خضمّ ن مارك ليتمكّ ق الذهني«، وهي الحالة التي يتمرّ في »حالة التدفّ

ف عن العمل، عندما نكون في نا الحديثة تتوقّ متُ أنّ قشرة مخّ إجرائي لتلك الأبحاث والتمرينات، تعلّ

د الزمن – يتسارع أو يتباطأ – ويصبح ق هذه، لتتيح لنا أن نفقد إحساسنا بالذات، فيتمدّ حالة التدفّ

ذكر، ولعلّ الإجابة الأدقّ عن سؤالكِ هي أنّ أجسادنا وأذهاننا تبدأ بوسعنا القيام بالأمور من دون أيّ جهدٍ يُ

لون لها«. وفي مقاربة مارك لمنظور استكشاف القدرات التي ا أنّنا مؤهّ بالعمل بطريقة لم نكن مدركين حقًّ

ة حدسنا. هذا ن له كيف أنّ تلك الممارسة تضاعف من حدّ ق، تبيّ يمكن أن نصل إليها في خلال حالة التدفّ

اتنا يتمّ من خلال تعزيز حدسنا وإقصاء ق من أجل الوصول إلى أقصى إمكانيّ يعني أنّ تسخير حالة التدفّ

ف ويضع ق باستمرار على ما نفعله وكيف نتصرّ ص في أذهاننا، ذلك الصوت الذي يعلّ »الناقد« المتربّ



ق ا أمام التدفّ ات حول قدرتنا على إحراز إنجازات أو تحقيق طموحاتنا، وهو أحد أكثر العوائق شيوعً الفرضيّ

قدم على ا يختلج في قلبه أو أن يُ ر عمّ انون أو أيّ أحدٍ يريد أن يعبّ اب أو الفنّ الإبداعي الذي يستعين به الكتّ

صالٍ شديد بأنفسنا ق تسمح لنا بأن نصبح على اتّ خطوة جريئة. ويواصل مارك شرحه قائلًا إنّ حالة التدفّ

ق التي تتيح لنا أن ا عندما نكون في »حالة التدفّ والآخرين والعالم من حولنا. ويقول إنّ هذا يصبح ممكنً

ة على نحوٍ لا نستطيع الإتيان به عندما تتولّى قشرة الفصّ الجبهي في ة أو بديهيّ ف بطريقةٍ لاإراديّ نتصرّ

دة وتجعلنا عقلانيّين ومنطقيّين على نحوٍ مبالغ فيه«. أدمغتنا وظائفها المعقّ

ق. وذاع صيته بعد نشر كتابه ولعلّ ميهاي تشيكسنتميهاي هو الخبير الأكثر شهرةً في مجال التدفّ

المؤثّر »Flow: the Psychology of Optimal Experience«، الذي وضع فيه الخطوط العريضة

ا في ق وينغمسون تمامً ته القائلة بأنّ الناس يشعرون بالسعادة القصوى عندما يكونون في حالة التدفّ لنظريّ

ةٍ صعبة ولكن قابلة للتنفيذ. وفي هذه الفترة، يكونون منخرطين في النشاط إلى درجة أن لا أداء مهمّ

يعنيهم أيّ أمرٍ آخر؛ فهم »غارقون في عالمٍ آخر« أو »منغمسون في عملهم«. وتكون وظيفة قشرة الفصّ

صت، أي إنّهم أقصوا الصوت الداخلي الناقد والمبالغ في التحليل والشكّ من أجل الجبهي لديهم قد تقلّ

تقديم أفضل أداءٍ ممكن.

ا يزيد من قدرتنا على الإبداع والإنتاج. ق يرفع مستويات السعادة والعافية، فهو أيضً وفضلًا عن أنّ التدفّ

ق هو »حالة ينخرط فيها الأشخاص في نشاطٍ ما إلى حدّ أن وعلى حدّ تعبير تشيكسنتميهاي، فإنّ التدفّ

ة كلّ ما عداه؛ تكون التجربة ممتعةً لدرجةٍ تجعل الأشخاص على استعداد للاستمرار في يّ تنعدم أهمّ

ق ولا حدود تلجمه، د القيام بها«. فإنّ البحر الكامن في أعماقهم يتدفّ ف الأمر، لمجرّ القيام بها مهما كلّ

وهم على توافقٍ تامّ مع التعبير المجازي الذي استخدمه بروس لي في وصف الماء – عندما يتخلّون عن

إنّ السعادة ل ؤكّد تشيكسنتميهاي  كلّ الجمود في داخلهم، ينفتح العالم على مصراعيه أمامهم. وي يست

ا حثيثة لكي تتجلّى. ب جهودً حالةً جامدة أو ثابتة، بل على العكس من ذلك، فهي تتطلّ
ق بتغيير سلوكنا ونظرتنا حيال العالم. »أعتقد أنّ العالم ينطوي على مغزًى عميقٍ وما علينا سوى أن نكتشفه، لا أن نبتكره. المسألة تتعلّ

واكتشافنا لهذا المغزى أشبه بالاعتناء بالحديقة وانتظار النباتات لتنبت في الوقت المناسب. اليوم تحظى 99,5 بالمئة من الأمور التي

مة. ز الذي تحدث فيه كلّ الأمور القيّ ئ، بل هذا هو الحيّ تجري من حولنا بقبولٍ عامّ بوصفها ناشئةً عن العقل اللاواعي، وليس هذا بالأمر السيّ

من المهم تحرير حدس الناس«.

مقابلة مع إيان ماكغيلكريست، مؤلّف وطبيب نفساني

د ماكغيلكريست أنّنا عالقون في التفكير المنطقي والعقلاني، ما يحول دون قدرتنا على عيش اللحظة يؤكّ

صالنا بالعالم الذي نعيش فيه. فالعقل الواسع واللاواعي ا أو تعزيز حدسنا أو توثيق اتّ الحاضرة حقًّ

د«، و»المبعوث« هو الخادم الذي يساعدنا على إدراك العقل والحدسي والثاقب على نحو شامل هو »السيّ

د« من خلال قدرته على التنظيم والتحليل والتقدير والتنفيذ. مع مرور الزمن، أساء »المبعوث«، أي »السيّ

د إيان أنّنا نتيجةً د«. ويؤكّ عقلنا العقلاني والمنطقي، فهم مكانته في العالم وبات اليوم يظنّ نفسه »السيّ



ف إيان في كتابه ا، يصنّ ا على العالم. وعمومً ا عن نهجٍ أوسع وأكثر انفتاحً لذلك أصبحنا منفصلين جذريًّ

د، والنصف الأيسر بالمبعوث، والفرق بين النصفين لا يكمن في النصف الأيمن من الدماغ بصفته السيّ

يانه من وظائف، بل في كيفيّة تأديتها. ماهيّة ما يؤدّ

ر، اضطُررنا إلى أن نكون قادرين قة بسيرورة التطوّ وأوضح إيان في فيلم »InnSæi« أنّه »لأسباب متعلّ

، وعلى صال بالعالم ككلّ على الإقبال على العالم بطريقتين مختلفتين: يجب أن نتحلّى بالقدرة على الاتّ

تركيزٍالتحكّم كما ب قٍ معيّن  ي الوقت نفسه. لذلك علينا أن نقبل على العالم بتركيزٍ منحصرٍ في نطا  فيه ف

ةً عن الآخر – بل على يّ ن لا يقلّ أهمّ واسع النطاق ومنفتحٍ ومتواصل ويقظ«. والتركيز المنحصر بنطاقٍ معيّ

لها، ا لمساعدتنا على تنظيم المعلومات التي نجمعها والمعرفة التي نحصّ العكس من ذلك، فهو ضروري جدًّ

ا لإيان ماكغيلكريست، ه على سبيل المثال لا الحصر. لكن وفقً وعلى التقدير والتخطيط والتحليل، وذلك كلّ

عه هو أنّه استولى على قدرتنا على الولوج في حالة التدفّق أوف الجانب السلبي لهذا النهج الذي نتّب إن ّ

رؤية الصورة الشاملة، وعلى عيش اللحظة وتعزيز بديهيتنا وإبداعنا، وعلى أن نعي أنّ كلّ الأمور مترابطة

د. وأنّ كلًّا منها هو جزءٌ من نظامٍ كامل ومعقّ

م د. فنحن نقسّ باع نهجٍ منفردٍ محدّ منا أن نستكشف العالم ونخوض غماره باتّ يمكننا القول إنّنا بأغلبنا تعلّ
ا ما لا يحصل تبادلٌ ص في حقلٍ واحدٍ منها، وغالبً ة مختلفة نتخصّ عناصر المعرفة إلى حقولٍ معرفيّ

ة نشر ورقةٌ بحثيّ ، تُ ة إلى العالم. وكلَّ عشر ثوانٍ ا نظرةً شموليّ ن جميعً للمعارف في ما بين هذه الحقول لنكوّ
ا طويلًا لإجراء الأبحاث ب وقتً ا، وكلّ ورقةٍ تتطلّ جديدة – أي ما يعادل حوالي ثلاثة ملايين ورقة سنويًّ

بذل إذن الكثير من الطاقة والوقت والموارد ة. يُ ومراجعتها من قبل الزملاء وصياغتها في صورتها النهائيّ
ةً من الناس. ائها ثلّ د حتّى أن يتجاوز عدد قرّ ة، التي ليس من المؤكّ في سبيل إنجاز هذه الأوراق البحثيّ

Breaking Boundaries: The« فعلى سبيل المثال، يقول يوهان روكستروم وأوين غافني في كتابهما
ة البروتين نفسها التي Science of Our Planet» (2021) إنّ أكثر من 70000 ورقة نُشرت حول جزئيّ

ة القيادة. ارات الذاتيّ ات السيّ دعى »p53«؛ وتتناول أكثر من 10000 ورقة أبحاثًا حول خوارزميّ تُ
ويورد روكستروم وغافني في كتابهما أنّه »مع هذا الكمّ الغزير من المعلومات المنتشرة في الكثير من

لتي تتناول مختلف المواضيع، والتي تحجب منشوراتها عن الحسابات غيرالم  ا ة لإلكترونيّ جلّات ا

أة وغير منظّمة وقد تستحيل مواكبتها، حتّى بالنسبة إلى الخبراء المدفوعة، قد تبدو الأبحاث مربكةً ومجزّ

د يوهان سين في عالم الأبحاث والمفلحين فيه«. وفي كتاب »The Human Quest» (2012)، يؤكّ المتمرّ

ل صالنا بالأرض لضمان الاستدامة وتحقيق التبدّ روكستروم وماتياس كلوم أنّه علاوةً على ضرورة إعادة اتّ

ز التبادل ع. الإنساييه يحفّ ز إبداعنا وحدسنا ووعينا الموسّ ا أن نعزّ اللازم في نمط تفكيرنا، علينا أيضً

ل من فوضى المعرفي، وعندما ننسجم معه تبدأ الأمور، التي قد تبدو للوهلة الأولى غير مترابطة، بالتحوّ

ةٍ جديدة. ومن جوف البحر الكامن عارمة إلى نظامٍ كامل متناغم، وينفتح العالم أمامنا على مصراعيه بحلّ

ضح لنا بشكل أفضل كيف أنّ كلّ الأمور تدور في فلك نظامٍ كامل متكامل. في أعماقنا، يتّ



مستكشفو الآفاق
صها ونحتفي بها، إنّما نحن نجازف بتفويت المغزى المراد دة عن سواها، ونمحّ ة المحدّ ة والمهارات الرصديّ »عندما نعزل تلك المواهب الفكريّ

ة توصيل كلّ تلك النقاط من المعلومات ، أي في كيفيّ ة لا تكمن في التفاصيل بل في الكلّ الأعمّ منها، ذلك لأنّ موهبة الملاحة البولينيزيّ

بعضها ببعض في ذهن مستكشفي الآفاق«.

THE WAYFINDERS» (2009)« ،وايد دايفس

ة والذكاء، أو من ناحية ا، إن كان من ناحية الحيويّ ا جذريًّ يؤثّر كلٌّ من الوعي والمحيط على حياتنا تأثيرً

ا بحدّ ذاته. هل يعود السبب إلى ا قائمً الطقس والهواء وإمدادات الغذاء. ومع ذلك، يظلّ كلٌّ منهما لغزً

م لأنّ أساليبنا وأدواتنا لفهم العالم الذ ي نعيشكونهما غير قابلين للحصر أو القياس والإحصاء بالأرقام؟ أ

ة المنوطة بالعقل »المبعوث«؟ وهل أساليبنا وأدواتنا التي ات الذهنيّ فيه اليوم محصورة في إطار العمليّ

ستخدم في الماضي؟ نستخدمها اليوم هي نفسها التي كانت تُ

حون البولينيزيّون القدامى من رسم خريطةٍ للمحيط الهادئ بأكمله ن الملّا قبل مئات السنين، تمكّ

ا اليوم، فمع كلّ المزايا التي ات المتاحة لنا في عصرنا الحالي. أمّ ا من التقنيّ ا من دون أن يمتلكوا أيًّ تقريبً

ات الحديثة، تشير التقديرات إلى أنّنا لا نعرف عن محيطات العالم سوى نسبةٍ تراوح بين تتيحها لنا التقنيّ

5 و20 بالمئة.

قرإنّ أد راقبة الحياة عن بعد على نحوٍ مجرّد ومفت لم من حولنا، والفرق شاسعٌ بين م نا موصولةٌ بالعا مغت

ا من الاطّلاع على صال حقيقي، وانغماسنا فيها وسماحنا لها بإطلاعنا على العالم من حولنا انطلاقً لأيّ اتّ

ة الأولى بصديقي مستكشف المحيطات إنريك سالا في مدينة داليان داخلنا. في عام 2011، التقيتُ للمرّ

ه يقضي اليوم معظم وقته في الغوص تحت الماء، ا في السابق، لكنّ ا جامعيًّ ة. عمل إنريك أستاذً الصينيّ

لاستكشاف المحيط بنفسه عن كثب.

ا بمستكشف المحيطات الذي لمع نجمه ترعرع إنريك في منطقة محاذية للبحر في إسبانيا وكان معجبً

في القرن العشرين وصانع الأفلام والناشط البيئي جاك إيف كوستو. استلهم إنريك عمل كوستو، فدرس

ة للأوساط ا. وبعد قضاء فترةٍ من الزمن في الأبراج العاجيّ ا جامعيًّ ة وأصبح أستاذً علوم الأحياء البحريّ

ا كلّ البعد عن موضوع شغفه، ألا وهو المحيط. وعلى حدّ تعبيره، ة، شعر إنريك بأنّه أصبح بعيدً الأكاديميّ

ة ا عن الحياة في المحيط. رأى إنريك أنّ صحّ استقال من منصبه في الجامعة بعدما رأى نفسه يكتب نعيً

ة في إصلاح نظمها المحيطات تتدهور، لدرجة انقراض الحياة فيها في بعض الأحيان، وشعر برغبةٍ ملحّ

ة وتجديد قدرتها على الازدهار. ولتحقيق ذلك، كان عليه أن ينغمس في المحيط قدر الإمكان، لكي البيئيّ

Pristine Seas( ة يفهم منطقه ويساعده على استعادة قواه. واليوم، يترأّس إنريك مشروع البحار النقيّ

ة هي ة بحريّ project( الذي تشرف عليه ناشونال جيوغرافيك، والذي أسهم حتّى الآن في إنشاء 26 محميّ

ع. عندما أجريتُ مقابلةً معه، الأكبر على كوكب الأرض، وتغطّي مساحة تفوق 6.5 ملايين كيلومتر مربّ



ة امنا هذه وكيفيّ أوضح إنريك أنّ عمله أسهم في »تزكية حدسه حول الضرر الذي يلحق بالمحيطات في أيّ

حين ا من الملّا ة«. ولم يكن كوستو مصدر إلهامه الوحيد، بل استلهم أيضً إعادتها إلى حالتها الطبيعيّ

البولينيزيّين القدماء.
حين البولينيزيّين الذين مخروا بزوارقهم الصغيرة مئات الأميال من المحيطات المجهولة وغير المستكشفة من دون أن »يبهرني نموذج الملّا

ارات والسحب والرياح ومواقع النجوم. زون حركة الأمواج والتيّ عون بكمٍّ مدهش من المعرفة… كانوا يميّ جهون. كانوا يتمتّ يدركوا إلى أين يتّ

نّ حدسهم ك يّنوا احتمال ظهور جزيرة في الأفق بفعل استقصاء السحب، وهذا يعني أ انكان بمقدورهم أن يستطلعوا حالة البحر، وأن يتب

دليلهم للاسترشاد إلى اليابسة. راكم البولينيزيّون ذلك الكمّ الهائل من المعرفة على مرّ الكثير من الأجيال وطُبعت عندهم في اللاوعي

ات ر لهم أيٌّ من التقنيّ ا، وهو أكبر محيطٍ على وجه الأرض، من دون أن تتوفّ نوا من رسم خريطةٍ للمحيط الهادئ بأكمله تقريبً الجمعي. تمكّ

كتب لهم النجاح لولا أنّهم قضوا لوها من العيدان. ولم يكن ليُ ة شكّ الحديثة أو أجهزة تحديد المواقع، وبدلًا من ذلك، استعانوا برسومٍ تخطيطيّ

ا طويلةً في المحيط يستكشفونه عن كثب«. أوقاتً

»INNSÆI – THE SEA WITHIN« إنريك سالا، من فيلم

حين البولينيزيّين في القرن العاشر قبل الميلاد. وقبل انطلاق رحلات كولومبوس بخمسة ة الملّا بدأت قصّ

ا في كلّ مجموعات الجزر في المحيط الهادئ على مدى ثمانين وا عمليًّ قرون، كان البولينيزيّون قد استقرّ

ع. أغلب ا منقطع النظير اشتمل على نحو خمسة وعشرين مليون كيلومتر مربّ سوا ميدانًا ثقافيًّ ، فأسّ جيلًا
ا وعندما تبحر في المحيط الهادئ لا ترى سوى محيطٍ مترامي الأطراف وسماءٍ تلك الجزر صغيرةٌ نسبيًّ

لامتناهية.
حون يبحرون على متن زوارق صغيرةٍ ب على تلك الرحلات. كان الملّا ل لبرهة ما الذي كان يترتّ لنتخيّ

ة. ر في الطبيعة مثل المرجان والحجارة والعظام البشريّ ا توفّ نيت بواسطة أدواتٍ مصنوعة ممّ ومكشوفة بُ

ا لوصف وايد دايفس في كتابه »The Wayfinders» (2009)، »كانت أشرعتهم منسوجة من نبات ووفقً

غزل من ألياف جوز الهند؛ وكانت ربط بعضها ببعض بواسطة حبالٍ تُ ة تُ البندانوس، وكانت الألواح الخشبيّ

ة ة مثل أشعّ سدّ بواسطة نُسغ أشجار فاكهة الخبز والصموغ. كانوا عرضةً للعوامل المناخيّ الشقوق تُ

، وكان الجوع والعطش رفيقيهما الدائمين، ومع ذلك عبروا آلاف ا والرياح الباردة ليلًا الشمس نهارً
اتٍ الكيلومترات في عرض المحيط، واكتشفوا مئات القطع الجديدة من اليابسة، بعضها كان بحجم قارّ

ة يقلّ قطرها عن الكيلومتر الواحد، ولا يتجاوز طول صغيرة، وبعضها الآخر لم يكن سوى حلقاتٍ مرجانيّ

أعلى معالمها ارتفاع شجرة جوز هند«.

حين البولينيزيّين القدماء كانوا قادرين على »استخراج الجزر من ويذكر وايد دايفس في كتابه أنّ الملّا

ين بفيزياء الموجات صالهم الاستثنائي بالمحيط والطبيعة. كانوا ملمّ قاع البحر«، وذلك بفضل اتّ

والميتافيزيقيا التي تدور في محورها، وكان بمقدورهم الإشارة إلى ما بين 200 و300 نجم بأسمائها، كما

يّة ودورها في تحديد المسارا ت.كانوا يدركون مفهوم المجموعات النجم



في السنوات الأخيرة، عادت هذه المعرفة القديمة للظهور بين أشخاصٍ مثل ناينوا تومبسون، رئيس

ة على تدريب الأجيال الصاعدة على الملاحة ة. ويعمل أعضاء الجمعيّ ة للرحلات البحريّ ة البولينيزيّ الجمعيّ

ة وأساليب أسلافهم. بالاستناد إلى التقاليد القديمة، مستذكرين بذلك جذورهم الثقافيّ

عندما قابلتُ أحد زملاء ناينوا، توا بيتمان، في أثناء إبحارنا في المحيط الهادئ، سألته عن طبيعة هذا

ة اختيارنا ث توا بأسلوبٍ واقعي عن كيفيّ ثنا عن الإنساييه في العالمين القديم والمعاصر. تحدّ العمل وتحدّ

لما نعيره انتباهنا وتخزينه في وعينا. يمكننا أن ننغمس في العالم والطبيعة بكامل إرادتنا ونخوض غماره

ا إلى المعلومات التي يستقيها الإنساييه من تلك التجربة، أو يمكننا أن نكون نحن محور استقطاب استنادً

ة. ويشير توا بيتمان إلى ة، مثل التسويق ووسائل التواصل الاجتماعي والبيانات الاصطناعيّ القوى الخارجيّ

أنّ الأمر متروكٌ لنا.

عندما استيقظنا أنا وأنتم في هذا الصباح، استيقظنا تحت القمر نفسه والنجوم نفسها التي كان

ن البولينيزيّون القدماء. أتساءل كيف يمكن أن يكون شكل العالم الذي نعيش فيه اليوم لوير اقبها الملّاحو

صل به بكلّ حواسنا من أعماق البحر الكامن في داخلنا. استطعنا أن نتّ

كان على مستكشفي الآفاق أن يتعاملوا مع سيلٍ لامتناهٍ من البيانات والأفكار النابعة من الحدس

ة للطبيعة من حولهم والتفاعلات الحاصلة ة من ملاحظاتهم والإيقاعات الديناميكيّ والمعارف المستمدّ

ة في أثناء إبحارهم عون بقدرٍ كبيرٍ من الدراية وينسجمون مع الإنساييه وبوصلتهم الداخليّ فيها. كانوا يتمتّ

،»The Wayfinders« ،عبر أكبر محيطٍ على وجه الأرض. ويوضح وايد دايفس بصورةٍ بليغة في كتابه

كل ّالأمور تتلاحم بعضها مع  أن ّ أنّ موهبتهم تكمن في استيعاب الصورة الأشمل وإدراكهم  بعضكيف 

حين البولينيزيّين القدماء أبدوا القدر نفسه من البراعة . كما يشير وايد إلى أنّ الملّا ا متكاملًا ل نظامً لتشكّ

ا، ة يوم أرسلت رجلًا إلى القمر. إنّ طريقة استكشافنا للعالم وإقبالنا عليه تصنع فرقً التي أبدتها البشريّ

د مكانتنا فيه وتصوغ طريقة تأثيرنا فيه. ف أمامنا وتحدّ فهي تجعل العالم يتكشّ

المفاتيح الأساسيّة لولوج الإنساييه

ما غصنا في أعماقهما أكثر، أصبح ة مستخدمة في وصف الوعي. كلّ • المحيط هو أقدم استعارةٍ مجازيّ

ّا أنّ كليهما متاحٌ لنا للاس ؛ إل ا. إنّ معرفتنا بالمحيط والوعي محدودة تكشاف.كلاهما أكثر هدوءً

س يمكن أن تساعدنا على الوصول إلى أعماق الإنساييه وتحقيق الصفاء ل وتمارين التنفّ • ممارسة التأمّ

الذهني.

نت قدرتنا على التواصل مع الآخرين والعالم من حولنا. صالنا بالبحر في داخلنا، تحسّ زنا اتّ ما عزّ • كلّ

• التواصل يتخطّى حدود الكلمات، والحضور شكلٌ من أشكال التواصل.



ن على تحريك ا. تمرّ ة قائمةٌ على الوعي – في الواقع نسبتها ضئيلةٌ جدًّ اتنا الذهنيّ ةٌ قليلة من عمليّ • قلّ

ل ا. عندما تقوم بذلك، فأنت تفعّ بؤرة انتباهك حول ما يحيط بك، ليصبح العالم من حولك أكثر وضوحً

الإنساييه الخاصّ بك.

ا معه؛ دع جمال العالم يتغلغل ة والنابض بالحياة من العالم وكن حاضرً • لاحظ الجزء المفعم بالحيويّ

ا لك. فيك، واقتبس من ضوئه نورً

ل البحر الكامن في أعماقك فينقشع الغموض عن الأمور التي تحيط بك من الخارج. • كن كالماء – فعّ

قه. ق. حافظ على تدفّ ف عن التدفّ ا، فإنّه يتوقّ • إذا لُجم البحر الداخلي بحدود أو أصبح جامدً

ا ن على الانغماس كليًّ ق هو أعمق شكلٍ من أشكال الاهتمام التي يمكن أن يختبرها البشر. تمرّ • التدفّ

ا صوتك الداخلي الناقد والتحليلي ي جانبً نحّ ةٍ شديدة الصعوبة لكن قابلة للتنفيذ؛ حاول أن تُ في مهمّ

تنا. ز إبداعنا وإنتاجيّ ، وتعزّ ق تجعلنا أكثر سعادةً والواعي. حالة التدفّ

• الإنساييه يساعدنا على تبادل المعارف ورؤية الصورة الأشمل ووضع الأمور في سياقها الصحيح.

د ما يمكننا أن نكتشفه. • طريقة استكشافنا للعالم، أو إبحارنا فيه، تطلعنا على مكانتنا فيه وتحدّ



الفصل الرابع

الاطّلاع على داخلنا

الوعي الذاتي يساعدك على تسخير الإنساييه الخاصّ بك

ا في تفعيل قدرتنا على الاطّلاع على داخلنا وولوج الإنساييه الخاصّ بنا، إلّا ا جوهريًّ عدّ الانتباه مفتاحً يُ

ا إلى أنّ عقلنا الواعي لا يستطيع أن يدرك سوى جزءٍ ضئيل من كلّ كةٌ نادرة للغاية. يرجع هذا جزئيًّ أنّه ملَ

ا السبب الآخر فهو السعي الحثيث الذي تبذله البيانات التي تنهال علينا في كلّ لحظةٍ من كلّ يوم، أمّ

ة لجذب انتباهنا وعملها الدؤوب لتحسين قدرتها على الوصول إليه. وقد يكون قوى السوق الخارجيّ

ا لحدوثه. ما لأنّنا في أغلب الأحيان لا نكون مدركين تمامً ا للغاية – ولا سيّ التعامل مع هذا الأمر صعبً

د الطريقة التي ندرك بها الواقع، ه بها انتباهنا والأمور التي نختار التركيز عليها، تحدّ الطريقة التي نوجّ

ر مستقبلنا. والانتباه هو ما وصفه الحائز جائزة نوبل في علم الاقتصاد وبالتالي كيف نعيش حياتنا ونتصوّ

ق التفكير البشري«. وهو صاغ مصطلح »الاقتصاد القائم على عام 1978، هيربرت سيمون، بـ»كابح تدفّ

جذب الانتباه«، في إشارةٍ منه إلى واقع أنّ انتباهنا هو سلعةٌ شحيحة عليها طلبٌ كبير في سوقٍ تساوي

ملايين الدولارات.

نطاقك الذهني عبارةٌ عن سوق مربحة
ا«. ات الحديثة[ قبل أن تحسم هي أمرنا بالنيابة عنّ »حريٌّ بنا أن نفهم ما يجري ونحسم أمرنا حيالها ]التقنيّ

لًا بالإنكليزيّة عام 2015( يوفال هراري، »الإنسان الإله« )صدر أوّ



ل على قدرته على الوصول إلى ا بعد يوم، وهو يعوّ يتسارع نموّ الاقتصاد القائم على جذب الانتباه يومً

ا أنّنا عاجزون عن إعارة انتباهنا سوى دً ة لكلّ فرد. تعي قوى السوق جيّ النطاق الذهني أو المساحة العقليّ

ق لجزءٍ ضئيل من سيل المعلومات والمحتوى الترفيهي الذي ينهال علينا، مع العلم بأنّ وتيرة تدفّ

ة أو شبكة الإنترنت كما نعرفها لم صالات العالميّ المعلومات قد تسارعت في العقود الأخيرة. فشبكة الاتّ

تنشأ إلّا في عام 1993؛ واليوم، يبلغ عدد مستخدمي وسائل التواصل الاجتماعي نحو 4.89 مليارات

مستخدم من مختلف أنحاء العالم )أغسطس/آب 2023(. ويستخدم أكثر من ثلاثة مليارات شخص موقع

ة ستاتيستا ا لمنصّ ا في العالم. ووفقً ة، الديانة الأوسع انتشارً فيسبوك، وهو عدد يفوق أتباع المسيحيّ

)Statista(، يبلغ عدد مستخدمي الإنترنت اليوم أكثر من خمسة مليارات فرد، أي ما يزيد عن 64 بالمئة

ان العالم. من إجمالي سكّ

م ونقوم بالأعمال نحن نستخدم القنوات عبر الإنترنت والشاشات لنبيع ونشتري ونتواصل ونتعلّ

ة ونبقى على تواصلٍ مع الأصدقاء والعائلة. يمكن للمحتوى الترفيهي ومقاطع الفيديو والصور التي التجاريّ

اتنا، كما يمكن أن يكون لها تأثير معاكس ز ثقافتنا وترفع من معنويّ ا على الإنترنت أن تعزّ تنتشر عشوائيًّ

و وتصفّحها من نكلّيًّا. وبين هذا وذاك، قد نقضي أحيانًا ساعاتٍ في مشاهدة الصور ومقاطع الفيدي  دون أ

ا على وسائل التواصل الاجتماعي ولم نتلقّ أيّ تترك أيّ أثرٍ فينا على الإطلاق. وإذا نشرنا صورةً أو نصًّ

ا وراء التفاعلات ةً أخرى سعيً ام، فقد نعمد إلى النشر مرّ إعجابات أو تفاعلات بعد مرور ساعات أو بضعة أيّ

ا مدمنون على حضورنا عبر الإنترنت، ق من وجودنا في هذا العالم. والكثير منّ ة، وكأنّنا نعيد التحقّ المرجوّ

ات الموضوعة لتوليد الدخل للشركات ة بالغة في تعزيز الاستراتيجيّ الأمر الذي من شأنه أن يسهم بفعاليّ

حنا محتوًى أكثر، مهما كان، زاد دخلهم. ففي الاقتصاد القائم ما تصفّ التي تتنافس على جذب انتباهنا. كلّ
ةٍ ة من جذب انتباه العميل لمدّ نت العلامة التجاريّ ما تمكّ يتها، وكلّ على جذب الانتباه، كلّ ثانيةٍ لها أهمّ

أطول، جنت المزيد من الأرباح. فالمزيد من الانتباه يجلب المزيد من المبيعات.

ا، مثل تنظيف أسنانك أو ارتداء الجوارب ر في أمرين تقوم بهما من دون أدنى تفكيرٍ في كلّ صباح. أمران تقوم بهما تلقائيًّ • فكّ

أو الذهاب إلى المدرسة أو العمل.

ة قيامك بهذين الأمرين. ا لكيفيّ دً ة المقبلة، احرص على الانتباه جيّ • عندما تستيقظ في المرّ

رتك. نه في مفكّ • راقب ما تلاحظه ودوّ

ه لنا ات إلى تحليل نشاطنا على الإنترنت لتوجّ ات التي تقف خلف بعض هذه التقنيّ وصل الأمر بالخوارزميّ

محتوًى يستهدف مشاعرنا، مثل الخوف والضعف، إلى حدّ أنّها أسهمت في التأثير على الانتخابات

يات. وتظهرالديم فت صفوف المراهقين، وخاصّةً ال التردّي الصحّي في  هدّامة و ارة السلوكيّات ال وقراطيّة وإث

ة ا بين تدهور الصحّ ة من عام 2001 إلى عام 2018 ارتباطًا لافتً ة شملت الفترة الممتدّ دراسة أميركيّ

ي 2012 ةً بين عامَ ات والفتيات وطفرة وسائل التواصل الاجتماعي، خاصّ ة المتنامي لدى الشابّ العقليّ



و2013. وترافقت الطفرة مع ازدياد في حالات تسميم النفس والانتحار ونوبات الاكتئاب الكبرى وعوارض

الاكتئاب.

ات التواصل ما في أغلب الأحيان، لا نعي حتّى كيف تستدرجنا خوارزميّ في كثيرٍ من الأحيان، لا بل ربّ

ز الاستقطاب في وجهات النظر. امة أو تعزّ دة من الأفكار الهدّ امةٍ معقّ الاجتماعي، وكيف ترمي بنا في دوّ

هونه حيث يشاؤون، ف أولئك الذين يوجّ وبدلًا من أن نضبط انتباهنا بأنفسنا، فنحن نضعه تحت تصرّ

ح الإنترنت لوقتٍ أطول أو بشراء المزيد. وفي ا – بتصفّ ا على ما يريدونه منّ فيسهل عليهم إقناعنا – اعتمادً

د ذهننا بموادّ تقولب نظرتنا للحياة. غضون ذلك، نزوّ

الانتباه المشتّت
ننا أً، وتصعب علينا رؤية كيف تتماسك هذه الأجزاء بعضها مع بعض. فنحن نفتقر إلى مستوى الإدراك الذي كان يمكّ »يبدو العالم اليوم مجزّ

ت المعرفة محلّ الحكمة، والمعلومات والبيانات، أو بالأحرى أجزاء البيانات، محلّ المعرفة«. في السابق من فهم مغزى الأمور، وبالتالي حلّ

»INNSÆI« إيان ماكغيلكريست، في فيلم

ر سعة انتباه الإنسان أً. تتحرّى مختلف الدراسات والافتراضات درجة تغيّ لا عجب في أنّ العالم يبدو مجزّ

ضح مدى ق الهائل للمعلومات. ومع مرور الزمن، سيتّ م التكنولوجي السريع والتدفّ صه مع التقدّ ومدى تقلّ

ة على المدى الطويل، آخذين في ة وقدراتنا الفكريّ ر بطاقاتنا العقليّ الضرر الذي يمكن أن يلحقه ذلك التغيّ

ر الأساليب والطرق التي تتيح لنا استيعاب المعلومات، ف كما تطوّ الاعتبار قدرة عقولنا على التكيّ

والمؤلّف في شركة إنتاج فيديوهات الصكاست ورخدام الذكاء الاصطناعي على سبيل المثال. يشير المحلّل 

ق من المتحرّكة وايزول )Wyzowl(، آدم هايز، إلى دراسة تظهر أنّ الموظّف العادي في المكتب يتحقّ

ا لمقال ة في اليوم. ووفقً ق من هاتفه أكثر من 200 مرّ ط، ويتحقّ بريده الإلكتروني كلّ دقيقتين في المتوسّ

ا، كما يفيد ة فوربس، يظهر أمام بعض الأشخاص ما يراوح بين 4000 و10000 إعلان يوميًّ ورد في مجلّ

ة لعام 2023 بأنّ الناس في مختلف أنحاء العالم يقضون ات الرقميّ تقرير الاستعراض العامّ العالمي للسلوكيّ

ة ستاتيستا، ا لمنصّ ح الإنترنت في اليوم الواحد. ووفقً له إلى نحو ستّ ساعات ونصف في تصفّ ما يصل معدّ

ا على وسائل التواصل الاجتماعي في عام ، قضينا نحو ساعتين و15 دقيقة يوميًّ فعلى صعيد العالم ككلّ

.2022

ة تركيزك تقنيّة بسيطة لمساعدتك في الحفاظ على طاقتك وزيادة حدّ
ن من التركيز على ا يدقّ كلّ 20 أو 30 دقيقة حتّى تتمكّ هً ض للمقاطعة. لذا، اضبط منبّ • تنخفض قدرتنا على التركيز عندما تتعرّ

ن نفسك على صبّ تركيزك على ة أطول أو أقصر من ذلك، ما يهمّ هو أن تمرّ ة. ويمكن أن تكون المدّ أمرٍ واحد في كلّ فترة زمنيّ

ن قدرتك على التركيز. ةً وأن يحسّ ة، وبنحوٍ متواصل. هذا الأمر من شأنه أن يجعلك أكثر إنتاجيّ ةٍ واحدة في كلّ مرّ مهمّ

ة أن تكون أيّ عملٍ تحتاج إلى إنجازه – تنظيف المنزل، مساعدة أطفالك أو أصدقائك أو عائلتك، أو كتابة • يمكن لهذه المهمّ



ة، أو الردّ على الرسائل الواردة في البريد الإلكتروني، أو كتابة نصٍّ لتقرير أو موقعٍ إلكتروني أو رسالة إلى صديق الرسائل الإلكترونيّ

دة والأخرى، واستغلّ تلك ة المحدّ ة، استرح لخمس دقائق أو أكثر بين الفترة الزمنيّ أو كتاب أو مقالة. مهما كانت تلك المهمّ

رٍالد أو لتقوم بأيّ أم أو لتهاتف صديقًا ، و طعامًا ،  أ اً ا احتجت إلى ذلك، أو لتتناول مشروب  إذ لًا اتفك الذكيّ مث قائق لتتصفّح ه

تحتاج إلى القيام به.

ا بعدم قضاء أكثر من سبع دقائق على وسائل التواصل الاجتماعي في اليوم. خذ قرارً • اتّ

ن حلقة نا صعوبةً بالغةً في التعامل مع هذا الفيض من المعلومات. وتتضمّ تُلاقي عقولنا وحواسّ

بثّ على موقع البودكاست المعنونة »Attention Deficit Crisis« )أزمة القصور في التركيز( التي تُ

ا رائعة تناولها كلٌّ من مضيف الحلقة وضيفه يوهان هاري، Chasing Consciousness الإلكتروني أفكارً

وهو مؤلّف كتاب »تركيزنا المسلوب«. يستشهد يوهان بالأستاذ الجامعي إيرل ميلر، وهو باحثٌ في علم

الأعصاب في معهد ماساتشوستس للتكنولوجيا )MIT(، ليوضح أنّه فيما يعتقد المراهق الأميركي العادي

ا، فنحن في الحقيقة لا نستطيع أن نشغل ة أو سبعة أشكالٍ من وسائط الإعلام معً أنّ بإمكانه متابعة ستّ

لأمورتفكير مرين في الوقت نفسه. عندما نتعامل مع مجموعةٍ من ا ٍ أو أ بأمرٍ واحد ةٍ سوى  نا بطريقةٍ واعي

، فإنّنا ننجز كلّ أعمالنا بنحوٍ أقلّ كفاءة ونرتكب المزيد من الأخطاء وتتناقص قدرتنا على دفعةً واحدةً

الإبداع.

ضون للمقاطعة لت إلى أنّ ذكاء الأشخاص الذين يتعرّ كذلك يوضح يوهان أنّ دراسةً أخرى توصّ

ل الضعف مقارنةً بانخفاضه ة ينخفض بمعدّ صالات الهاتفيّ ة والاتّ المتواصلة بسبب تلقّي الرسائل الإلكترونيّ

رات. وأشار الأستاذ إيرل ميلر يوهان إلى أنّه نتيجةً لذلك نعيش اليوم »في عندما نكون تحت تأثير المخدّ

سم بالتدهور المعرفي«. وضعٍ كارثي يتّ

بات التي تؤدّي إلى د مصادر الإلهاء ومختلف المتطلّ وإلى جانب الفيض الهائل من المعلومات وتعدّ

ب بمختلف الأنواع من ث الكيميائي قد يتسبّ ا أنّ التلوّ ظهر الدراسات أيضً إضعاف انتباهنا وتشتيته، تُ

ظر استخدام الرصاص في الطلاء لات الذكاء. لهذا السبب حُ اضطرابات النموّ العصبي وانخفاض معدّ

ة تأثيره على جودة حياتنا ث البيئي وكيفيّ ة التي تتمحور حول التلوّ والبنزين، ولا تزال الأبحاث العلميّ

Losing Our Minds»« ة باربرا ديمينيكس، مؤلّفة كتاب ر باستمرار. وقامت الأستاذة الجامعيّ تتطوّ

ة التي ث الكيميائي، بدراسة بعض العوامل الرئيسيّ (2014) والخبيرة في مجال التأثيرات الناجمة عن التلوّ

يمكنها أن تؤدّي إلى قصور الانتباه، وأخبرت يوهان بصريح العبارة أنّ »من المحال أن تعمل أدمغتنا اليوم

ة« )انظر المراجع(. بكامل وظائفها الطبيعيّ

ويجدر الأخذ في الاعتبار أنّ الدراسات التي تتحرّى قدرتنا على ملاحظة المعلومات وفهمها لا يقوم بها

متخصّص شخاص ٌ  أ ها يُجريها مهتمّون بتعزيز الذكاء البشري أو حمايته. فالكثير من فيكلّها باحثون  ون 

مجال التسويق، وهم معنيّون بالعثور على مختلف السبل لجذب أكبر قدرٍ ممكن من انتباهنا من أجل

ح الإنترنت، وبالتالي زيادة إيراداتهم. إطالة أمد الوقت الذي نقضيه في تصفّ



هل يمكنك أن تراني؟ هل يمكنك أن ترى نفسك؟

ا لوجه، هو حضورنا الكامل وانتباهنا؛ أعظم ما يمكننا منحه للآخرين عندما نقضي معهم بعض الوقت وجهً

رنا أمام شاشاتنا فيمكنه، ا استخدام التكنولوجيا وتسمّ وهذا ما من شأنه أن يسهم في توطيد علاقاتنا. أمّ

ق بيننا ويعزلنا عنهم. وها نحن نرصد النتائج موثّقةً في عددٍ متزايدٍ من على النقيض من ذلك، أن يفرّ

صت قدرتهم على بناء ما قلّ التواصل البصري بين الأطفال وآبائهم، تقلّ ثبت أنّه كلّ الدراسات التي تُ

ا، وأظهرت دراسة أُجريت في عام 2018 علاقات مع الآخرين. كذلك يشهد مستوى تعاطف الناس تراجعً

ا في حالات اضطراب النقص في الانتباه لدى الأطفال والمراهقين في أنّ الولايات المتحدة شهدت تزايدً

امةٍ من المحتوى الذي لا العقود الثلاثة الماضية. ما لم نحرص على حماية انتباهنا، فإنّنا سنغرق في دوّ

فة أو العنف أو الاستقطاب الفكري أو سنّ المشاهد. ق الأمر بالأخبار المزيّ يحترم أيّ حدود عندما يتعلّ

ثبت نحن نرزح تحت وطأة كمٍّ هائلٍ من الضغوط في عصرنا الحالي لأسباب لا ندركها تمام الإدراك. تُ

، إن كان على الصعيد النفسي أوا الوحدة والانعزال يجعلاننا نشعر بالتوعّك لكثير من الدراسات أن ّ

ض للكثير من الضغوط الصادرة عن محيطنا والناشئة من داخلنا على حدٍّ سواء. الجسدي؛ كما أنّنا نتعرّ

ة، فإنّ الاكتئاب هو السبب الرئيسي للإصابة بالأمراض والإعاقات في العالم، ة العالميّ ا لمنظّمة الصحّ ووفقً

ة والدراسات التي ة والوطنيّ ظهر الدراسات الإقليميّ ثقل العمل كاهل الناس بنحوٍ متزايد. وتُ وبالإجمال يُ

ا جرى في أماكن العمل أنّ الغالبية الساحقة من الأشخاص الذين شملتهم الاستطلاعات يعانون إنهاكً تُ

ا هي فئة الشباب )الذين رً ظهر أنّ الفئة الأكثر تضرّ ر. وفي بعض الأحيان، تُ ا في مستوى التوتّ ا تزايدً وظيفيًّ

ا(. تراوح أعمارهم بين 18 و24 عامً

ر المفرط والطويل. نُصاب الإنهاك هو حالةٌ من الإجهاد العاطفي والجسدي والعقلي الناجم عن التوتّ

بالإنهاك عندما تتراكم الأعباء علينا ونشعر بالاستنزاف العاطفيّ وعدم التقدير والعجز عن تلبية المطالب

ما زاد اهتمامنا بجسدنا المتواصلة. والإنهاك يحصل بالتدريج؛ فهو لا يحدث بين ليلةٍ وضحاها، وكلّ
ةٍ اليّ ة، انكشفت الإشارات والعوارض في وقتٍ أبكر وأصبح بمقدورنا أن نعتني بأنفسنا بفعّ وحالتنا الذهنيّ

ة بانتظام هما صالنا بالإنساييه وطاقتنا الجسديّ ق من سلامة اتّ أكبر. إنّ توطيد معرفتنا بأنفسنا والتحقّ

تنا. ة الاعتناء بصحّ ان لفهم كيفيّ عاملان أساسيّ

ة في مكان العمل، وهذا ما ا أن نشعر بالانسجام مع الإنساييه ومع قيمنا الشخصيّ ومن المهمّ أيضً

ا حول »الاستقالة الصاحية«. شمل الاستطلاع 4000 عامل في ة أُجريت أخيرً ده دراسة استقصائيّ تؤكّ

حدة وأظهر أنّ معظمهم يرغبون في العمل لدى شركةٍ يكون لها ة والمملكة المتّ حدة الأميركيّ الولايات المتّ

ا أنّ ثلث هؤلاء الموظّفين استقالوا من وظائفهم لأنّ قيمهم تأثيرٌ إيجابي على العالم. وأظهر الاستطلاع أيضً

لا تنسجم مع قيم الشركة التي يعملون فيها.



،» ة »الكرّ والفرّ إنّ الرزوح تحت وطأة الكثير من الضغط والقلق، لفترةٍ طويلة، يضبط أدمغتنا على وضعيّ

ط إبداعنا ويخفض شعورنا قة. وهذا ما يثبّ ما يؤدّي إلى انكماش تفكيرنا وانحصاره في وجهة نظرٍ ضيّ

بالتعاطف وقدرتنا على الإصغاء باهتمام والتركيز بعمق.

تمرين تنفّس
قٍ س وتنحصر وجهة نظرنا في نطاقٍ ضيّ ا في التنفّ ر ونعاني ضيقً ، نشعر بالتوتّ ة الكرّ والفرّ • عندما تكون أدمغتنا في وضعيّ

ا. ا )أو غير مبدعين على الإطلاق( وأقلّ تعاطفً ا سياق الأمور، ونبيت أقلّ إبداعً ب عنّ ويتغيّ

ا لًا وتعاطفً ا وتقبّ نا من خلال ضبط جهازنا العصبي، ما يفضي إلى حثّ الدماغ على أن يكون أكثر انفتاحً س يصقل حواسّ • التنفّ

ا. احرص على أن تأخذ بضعة أنفاسٍ عميقة على مدار اليوم، إن كان في المنزل أو في خلال الاجتماعات أو في أثناء وإبداعً

ل من مكانٍ إلى آخر. التنقّ

• استنشق الهواء من خلال أنفك، وأطلقه إلى الخارج من خلال فمك. عدّ من 1 إلى 3 في أثناء الشهيق.

ة الزفير، بإمكانك زمّ شفتيك في أثناء إطلاق الهواء من فمك إلى ة الشهيق. ولإطالة مدّ ة الزفير تصل إلى ضعف مدّ • اجعل مدّ

الخارج.

• خذ برهةً لتشعر بالهدوء الذي يبعثه ذلك فيك.

،»😊 ا )اسمك(  • عندما تشعر بأنّك تفقد التركيز أو السيطرة في موقفٍ ما، حاول أن تقول اسمك في ذهنك، هكذا: »مرحبً

صال بروحك في تلك اللحظة. رك بالبقاء على اتّ ر عقلك بالبقاء في داخل جسدك، وتذكّ فهذه الطريقة تذكّ

الإقبال على العالم باتّباع نهجين مختلفين

ارة البولينيزيّون القدماء من وضع خريطة للمحيط الأطلسي ن البحّ قرأنا في الفصل الثالث كيف تمكّ

و إنجاز منقطع النظيربأكمل خلال انغماسهم المباشر في المحيط وفي البيئة الطبيعيّة، وه ه تقريبًا من 

حتّى يومنا هذا. قد يطول الحديث عن الخيارات المتاحة لأساليب الاستكشاف في عالمنا المعاصر، لكن

باعهما من أجل استعادة سيطرتنا على انتباهنا وتركيزنا، دعونا نستذكر النهجين الأساسيّين اللذين علينا اتّ

قنا إليهما. للإقبال على العالم، واللذين سبق أن تطرّ

ة القيادة ن علينا تسليم دفّ ر طريقة تفكيرنا ونطّلع على محيطنا انطلاقًا من الداخل، يتعيّ لكي نغيّ

للإنساييه. فنحن نعلم أنّ الجسم بأكمله هو مصدر معلوماتنا، وهو يلتقط البيانات من خلال خلايانا

ا أنّ الدماغ هو المحور المركزي للتعامل مع البيانات ة. ونعلم أيضً نا ومجالاتنا الكهرومغناطيسيّ وحواسّ

فاتنا. ة وتصرّ ة وحركاتنا وحالاتنا العقليّ وتحليلها وإدارة وظائفنا الجسديّ

ا ما يحلّ أحدهما محلّ الآخر متى لزم الأمر، لكن كما رأينا في يؤدّي نصفا الدماغ مهامّ مماثلةً وكثيرً

ا، قبلان على العالم بطريقةٍ متباينة. وكما قرأنا سابقً عمل إيان ماكغيلكريست، فإنّ الأدلّة تشير إلى أنّهما يُ

ة هي أنّ مغالاتنا في التركيز على هما، بل في كيفيّة تأديتهما لها. والحجّ لا يكمن التباين في ماهيّة مهامّ



د، كانت طريقة تفسير النصف الأيسر من الدماغ للعالم، من المنظور العقلاني والتحليلي والمنطقي والمجرّ

على حساب قدرتنا على تفعيل الطاقة القصوى للإنساييه والنصف الأيمن من الدماغ.

ا عدّ النصف الأيمن من الدماغ في كثيرٍ من النواحي موطن الإنساييه لأنّه يرى العالم مكانًا متماسكً ويُ

ا عن أيّ أمرٍ آخر. وهذا »النوع من ا، وليس فيه من أمرٍ منفصلٍ تمامً دً ا ومعقّ قً ا ومتدفّ ودائم الحركة وحيويًّ

الانتباه« يبني علاقةً بينك وبين ذلك العالم، بينك وبين التفاصيل الكامنة في ذلك العالم. وأوضح إيان أنّه

ر باستمرارٍ بين الأمور«. فالنصف الأيمن يفهم المعنى »نتيجةً لذلك، ترى شبكةً من الروابط التي تتغيّ

ة، ومن ناحيةٍ أخرى ز الأنماط السلوكيّ ضمر في الأمور غير المعلنة ويقرأ بين السطور ويميّ الضمني المُ

ة نحو ما يودّ الحصول عليه. فالنصف ا بدقّ هً ا عالي التركيز وموجّ »يعير النصف الأيسر من الدماغ انتباهً

الأيسر يرى الأمور شتّى على شكل أجزاءٍ صغيرة، ويراها معزولةً عن باقي الأمور ولا يمتّ بعضها إلى بعض

ة تجربتنا، بينما ينتقي بصلة. وهكذا، فإنّ أحد النصفين يرى الصورة الشاملة ويتماشى مع استمراريّ

ا في إطارها ويسعى لتحقيقه. وإذا اعتمدت تلك الطريقة في الانتباه إلى العالم، نً ا معيّ النصف الآخر هدفً

فإنّ كلّ ما تراه يكون عبارةً عن أهدافٍ وأمور يجب الاستحواذ عليها وأمور يجب تحصيلها«. فالأسلوب

ا ة، ووفقً د وجامد وفاقد للحيويّ الذي يعتمده النصف الأيسر للإقبال على العالم هو أسلوبٌ مجرّ

ة. يرى ة لدرجة أنّه بدأ يستحوذ على مجمل طاقتنا الفكريّ ا بقيمته الذاتيّ لماكغيلكريست، فإنّه واثقٌ جدًّ

ا، بينما يظنّ النصف ا بالحياة ولا يمكن الإحاطة بكامل جوانبه جذريًّ النصف الأيمن العالم باعتباره »نابضً

الأيسر أنّه ملمٌّ بكلّ الأمور – وذلك لأنّه لا يعرف إلّا القليل«.

دة التي قة والسطحية والمجرّ ات التفكير الضيّ ويشير ماكغيلكريست إلى أنّنا أصبحنا عالقين في عمليّ

يضطلع بها النصف الأيسر لدرجة أنّنا بتنا نفقد القدرة على الإحساس بالكون المتكامل والإبداعي والنابض

ا ملحوظًا في العقد تنا للانبهار قد انخفضت انخفاضً بالحياة والمليء بالعجائب التي لا تنضب. وحتّى قابليّ

الماضي، وهو موضوع سنغوص فيه بعمقٍ أكثر في الفصل التالي. وينعكس هذا الاختلال في التوازن على

، ونعجز عن رؤية الإنساييه على ما هو عليه – كما نعجز عن أً ومنعزلًا ا مجزّ رؤيتنا إلى العالم، فنراه عالمً

باعه، لأنّنا نعتبره مضلّلًا وغير قائمٍ على العلم. تجسيد منطقه، ونرتدع عن الوثوق به واتّ

ة منذ فترةٍ طويلة على القياسات الملموسة، وقدرتنا على وبالمختصر المفيد، اعتمدت الثقافة الغربيّ

ة، وهذا ما أدّى إلى تجزئة نظرتنا للعالم، في الوقت الذي يقبع، مباشرةً تقسيم المعرفة إلى أجزاءٍ مستقلّ

أمام أعيننا، ذلك العالم المتكامل والمفعم بالحياة والمترابط بعضه ببعض. وبمقدورنا أن نرى كيف

ا ما تفتقر إلى فهم الروابط بين العقل ة التي غالبً ة التقليديّ د ذلك في خدمات الرعاية الصحيّ يتجسّ

نظر إلى الجسد باعتباره مجموعةً من الأعضاء والأجزاء، بدلًا من اعتباره كيانًا كاملًا مترابطًا والجسد؛ فيُ

ا م كفاءاتنا وفقً صات، وتقيّ ة إلى تخصّ ة مناهجنا التعليميّ م أنظمتنا التعليميّ ا. وعلى نحوٍ مماثل، تقسّ دً ومعقّ



فق مع التفكير التباعدي لأساليب قابلة للمقارنة بسهولةٍ وتتلاءم مع التحليل والإحصاء والمنطق، لكن لا تتّ

والإبداع والإنساييه والخيال. والقائمة تطول.

ق إلى المزيد عن النهجين المختلفين للإقبال على العالم في الفصل التالي، لكن، في الوقت سنتطرّ

هن، دعونا نتابع موضوعنا حول الانتباه. هدفنا هو أن نطّلع على ما في داخلنا لكي نشهد على البحرالرا

ب الكامن في أعماقنا ونستفيد منه. الخلّا

الوصول إلى جوهر كينونتنا

لفيلسوف ماثيوإنّ عية. يتحدّث ا اع صوتنا الباطني والاطّلاع على داخلنا يتطلّبان انضباطًا وإرادةً وا  سم

ة الصمت في يّ ف كتاThe World Beyond Your Head» (2015)، حول أهمّ  مؤلّ ب »كروفورد،

ا، فإنّ الصمت ا ممكنً س أمرً م في انتباهنا واحتوائه. ومثلما يجعل الهواء النقيّ التنفّ مساعدتنا على التحكّ

ق ي. والصمت في هذا السياق لا يتعلّ ن فرص وصولنا إلى العالم الحسّ صل بداخلنا ويحسّ يتيح لنا أن نتّ

ا بقدرتنا على إسكات جلبة أفكارنا، وتصويب ق أيضً بالضوضاء ومصادر الإلهاء في محيطنا فحسب؛ بل يتعلّ

زات والمعتقدات الخاطئة، وإزالة مختلف الطبقات الحاجبة التي تحيط بعقلنا واحدةً تلو الأخرى، التحيّ

ن من التعبير عن ة. ولن نتمكّ ن من الوصول إلى جوهر كينونتنا واستخدام بوصلتنا الداخليّ إلى أن نتمكّ

ة إلّا عندما نصل إلى جوهر كينونتنا. نفسنا الحقيقيّ

ا إذا شئت، تساعدنا على الاطّلاع على داخلنا، وهي كالتالي: ها طقوسً سنستكشف خمس طرق، أو سمّ

ا 1. ممارسة التدوين يوميًّ

ب إليك لتحسين ما ينبثق منك 2. انتقاء ما يتسرّ

3. تدوين ما تنتبه إليه

4. تخصيص مساحةٍ من الوقت لنفسك

ر 5. توسيع آفاق قدراتك من خلال ممارسة التجذّ

ا 1. ممارسة التدوين يوميًّ

رك. التدوين هو ببساطة أن تكتب ب فوضى أفكارك وتشهد على مراحل تطوّ الةً لترتّ عدّ التدوين وسيلةً فعّ يُ

قال إنّه عندما نكتب الكلمات ا ما يُ أفكارك ومشاعرك وخواطرك لكي تقرّ بها وتفهمها بشكلٍ أوضح. غالبً

ق الروح فيك وتوليد رها ونوثّقها في ذهننا بطريقةٍ أفضل. وهي طريقة رائعة لدعم تدفّ بخطّ اليد، نتذكّ

سم بالجمود؛ حتّى التحضير لاجتماع هو فعلٌ ة ما هو ثابتٌ أو ما يتّ الإبداع، فليس في الكتابة الخطّيّ



للتغيّر ونحن نشارك باستمرار في ابتكارإ ما نخطّه عرضة ٌ . كل ّ محدّد بداعي؛ وأنت لست ملزمًا بنص ٍّ

ا في يومنا وحياتنا. ومهما كان مجال عملك، سواء الأمور، من المحادثات إلى الأفعال، بينما نمضي قدمً

بيّة وسي إنّ التدوين سيصقل مهاراتك الكتا ّسًا أو رائد أعمال، ف در ميًا أو م فنّانًا أو محا لبًا أو  جعلكنت طا

للتعبيرصوتك مس ن وسيلةٌ رائعة  إرهاق، فإنّ التدوي عالم. وإن كنت تشعر بالقلق أو التوتّر أو ال موعًا في ال

ممتازة أيضًا لتسجيل الأفكارع ة. والتدوين وسيلة ٌ ن نفسك ولمساعدتك في التنفيس عن المشاعر المعقّد

ة ، سواء كان ذلك في النهار أو الليل. ولهذا السبب أوصي بشدّ ره فجأةً ة أو الحلول أو ما قد تتذكّ الإبداعيّ

ك استيقظت في رةٍ على الطاولة بجانب سريرك لعلّ رةً أينما ذهبت، وأن تحتفظ بمفكّ بأن تحمل معك مفكّ

ة منتصف الليل ورغبت في كتابة فكرةٍ ما أو توثيق مقطعٍ من حلم. فالأحلام يمكن أن تنقل لنا رسائل مهمّ

ة أو مشاعرنا تجاه الأمور أو أن توحي لنا بأفكارٍ عظيمة أو قصصٍ مضحكة. وبوسعك حول حالتنا الذهنيّ

ذ قضاء الوقت أمام الشاشة مباشرةً ة، مع أنّني لا أحبّ ا أن تكتب على هاتفك أو أن تحتفظ برسائل صوتيّ أيضً

قبل النوم ولا في آناء الليل.

نت في نت لبضع دقائق أو أكثر، وسواء دوّ يمكنك أن تمارس التدوين في أيّ وقتٍ تشاء، سواء دوّ

ما مارسنا الصباح أو عند الظهر أو في المساء. لكنّ الأساس، كما الحال مع كلّ الأمور الأخرى، أنّنا كلّ

ته. تكون أدمغتنا منفتحةً ومرنةً للغاية في ساعات الصباح عندما تصحو من التدوين أكثر، زادت فعاليّ

ا. لكنّ الة جدًّ حالة ثيتا )حالة من الاسترخاء العميق(، لذا فإنّ التدوين في الصباح يمكنه أن يكون عادة فعّ

ا، لتصفية ذهننا من خلال صبّ الأفكار على الورق وتركها هناك ا التدوين في المساء أيضً من المجدي جدًّ

طوال الليل. وكما ستقرأ في الفصل الأخير من هذا الكتاب، إنّ التدوين المسائي أو التدوين في نهاية

مته وفعلته على مدار اليوم، والكتابة عن ل في الإقرار بما تعلّ اليوم قد يؤدّي إلى اكتساب عادةٍ رائعة تتمثّ

ق في الأمور التي تشعر بالامتنان حيالها أو التي ألهمتك بطريقةٍ أو بأخرى. وإن كنت ترغب في التعمّ

ة بقراءة كتاب جوليا كاميرون الكلاسيكي ة، فأنا أوصي بشدّ أساليب إجادة التدوين لتعزيز روحك الإبداعيّ

.The Artist’s Way» (2002)« ،ا عدّ من الأكثر مبيعً الذي يُ

ا بالأصوات التي تهمس في رأسنا. ففي عالم ا ما نصبح أكثر وعيً عندما نبدأ بممارسة التدوين، غالبً

لكتابة، غالبًا ما نتحدّث عن الناقد أو الرقيب، ذلك الصوت الذي ينشد المثاليّة أو يبالغ في التحليل أوا

بع المنطق ولا يعجبه ما نكتبه أو ما يخطر على بالنا من أفكار. عندما نمارس التدوين، من المهمّ أن يتّ

ا بطرد هذا الصوت. وفي بعض الأحيان، من المفيد أن نتعامل معه بروح الدعابة، ونطلب ا واعيً خذ قرارً نتّ

، ومن المهمّ منه بكلّ تهذيب أن يغادر لأنّه لا يلزمنا في هذه المرحلة. كذلك ستظهر أصواتٌ أخرى فجأةً
ةً على معتقداتٍ ا في ذهننا مبنيّ . جميعنا نؤلّف قصصً ز مصدرها من أجل العثور على صوتك الخاصّ أن تميّ

ائنا، أو حتّى قد تكون وافتراضات قديمة. بعض هذه المعتقدات والافتراضات قد تكون صادرةً عن أحبّ

ءنا كانوا سيقولونه من دون أن نتيقّن من ذلك. عندما يتنبّأ الدماغ بما قد يصدرن أحبّا ممّا نعتقد بأن ّ ابعة ً



تنا تقتضي إحداث ثغرة في نموذجنا العقلي ة القديمة، يعمد إلى تعزيز التكرار. ومهمّ عن النماذج العقليّ

ل التدوين ر من تفكيرنا وسلوكنا المعتاد، وإفساح المجال أمام معارف وأفكارٍ جديدة. وقد يمثّ للتحرّ

ثت عنه ان الذي تحدّ ث عنه إيان ودماغ الفنّ ةً للانفتاح على نصف الدماغ الأيمن الذي تحدّ خطوةً مهمّ

جوليا كاميرون.

ا إذا استطعت. اسمح ؛ حاول أن تصل إلى 12 أسبوعً ا على مدار أسبوعين على الأقلّ مارس التدوين يوميًّ

ل فيها. كلّ ق من ذهنك، من دون أن تصدر الأحكام عليها أو تنتقدها أو تعدّ للأفكار والكلمات بأن تتدفّ

ا، وإذا فاتك يوم، تابع في اليوم التالي. أطلق العنان لكلّ أفكارك، ا، باشر القيام بذلك فورً حدث فرقً دقيقة تُ

ك وحدك. رتك غيرك، إنّها تخصّ فلا أحد سيرى مفكّ

ة والأصوات التي تهمس في رأسك بعباراتٍ مثل ة الأساسيّ التفت إلى مخاوفك ومعتقداتك السلبيّ

»سوف أخذل أهلي أو شريكي«، »أنا لا أجيد فعل ذلك«، »لا بدّ من أنّ أحدهم قام بذلك من قبل«، »لن

ا«، وما إلى ذلك. أجني ما يكفي من المال أبدً

رة منها ولا ة والمدمّ مارس الانفتاح الذهني. لا تحكم على الأفكار التي تحوم في رأسك – لا السلبيّ

ا؟ ا مع نفسك، فمع من ستكون صريحً العظيمة والجريئة. فإن لم تستطع أن تكون صريحً

ر على إدراكك لما تجيد فعله وترغب في القيام به. قد تتبادر إلى ل شعورك بالغيرة، فهو خير مؤشّ تقبّ

ك؛ كذلك قد تشعرذهنك قيام بذلك…« عندما تسمع بإنجازات أحدٍ غير  عبارة: »بوسعي أنا أيضًا ال

ا في بانكماشٍ في معدتك أو قد تشعر بالانزعاج. عندما تباشر بالقيام بالمزيد من الأفعال التي ترغب حقًّ

لإقدام عليها، سيخفّ شعورك بالغيرة. وستنتقل من التفكيرالقيام ائفًا من ا  خ متردّدًا أو  بها لكنّك كنت 

ةً ورحابةً مثل: يّ ا القيام بذلك…« إلى تفكيرٍ أكثر ودّ ل بعبارة »بوسعي أنا أيضً ا ما والمتمثّ المستاء نوعً

ا من الشجاعة«. ا عاليً ا وقدرً ب عملًا دؤوبً ا فعل فلان! أنا أعلم علم اليقين أنّ القيام بأمرٍ مماثل يتطلّ »حسنً

ن نطلق العنان لروحنا الإبداعيّة ما لم نكن نشعرلا ي مكننا التعبير عن أفكارنا ومشاعرنا الحقيقيّة وأ

لنا أنفسنا كما نحن، بكلّ محاسننا وعيوبنا. وإذا بالأمان مع ذاتنا، ولا يمكننا أن نشعر بالأمان إلّا إذا تقبّ

ة )مثل »هذه ليست طبيعتك« ه لك أصدقاؤك أو شريكك أو أقاربك أو زميلك ملاحظةً سلبيّ صادف أن وجّ

مك تلوح في الأفق، فكن ق أنّ بوسعك القيام بهذا؟«( عندما تبدأ علامات تقدّ أو »ما الذي يجعلك تصدّ

على ثقة بأنّ هذه الملاحظات لا علاقة لها بك على الإطلاق، وإنّما هي تتمحور حول الشخص الذي أدلى

ا لنظرتهم إلى أنفسهم وللحدود التي وضعوها لها من يً ل شجاعتك أو أفعالك أو آراؤك تحدّ بها. فقد تشكّ

اؤك على ا أن يثني أحبّ ر أنّ من المحتمل أيضً ناحية ما يفعلونه وما لا يسمحون لأنفسهم بفعله. وكذلك تذكّ

ة. عندما يفعلون ذلك، احرص على أن تقول لهم قوا على ما يرونه بإيجابيّ رات التي طرأت عليك ويعلّ التغيّ

مك. ا« وتقرّ بتقدّ »شكرً



رك وأنت تواصل رحلة التدوين. سيساعدك ذلك على تحديد ما يستحقّ أن ا على مسيرة تطوّ كن شاهدً

ة من العائلة أوت ا لا تنفعك. إن كانت دائرتك المقرّب لتزم به وما لا يستحق،ّ وما الأفكار التي تفيدك وأيّه

ن عليك أن تنأى بنفسك عنهم ة، فقد يتعيّ ا يبثّون فيك الطاقة السلبيّ الزملاء أو الأصدقاء تضمّ أشخاصً

ا، لكن عليك أن تكون ا للقيام بذلك. قد يكون هذا صعبً ا لطيفً بع أسلوبً لبعض الوقت، ويمكنك أن تتّ

ا. ا مستمرًّ ب تدريبً مسؤولًا عن طاقتك وحدودك ووقتك، وهذا يتطلّ

ف إلى نفسك بشكلٍ أفضل، قها من شأنه أن يساعدك في التعرّ إنّ تدوين أفكارك على الورق أثناء تدفّ

مون ة، وتمييز الأشخاص الذين يقدّ ةٍ وسلبيّ ة تأثير مزاجك على نظرتك إلى الحياة بطرقٍ إيجابيّ وفهم كيفيّ

ا لك رة متيحً لك الدعم أو يلهمونك. وسيكشف لك التدوين عن المخاوف والأحلام والأفكار المتكرّ

ا معها، فت إلى نفسك أكثر، أصبحت أكثر انسجامً ما تعرّ ص منها أو الاحتفاظ بها. كلّ ملاحظتها أو التخلّ

له تجاربك وأصبحت ما زاد انسجامك مع صوتك الداخلي الحقيقي، زادت ثقتك بالانطباع الذي تشكّ وكلّ

اتك بشكلٍ واعٍ تجاه طريقة ل مسؤوليّ ا أكثر، زادت قدرتك على تحمّ ما أصبحت حاضرً ا أكثر. وكلّ حاضرً

تفكيرك وأفعالك وردود فعلك.

تنا وأوهن نقاط ضعفنا تكمن في أعماق روحنا وذاتنا ر أن تعامل نفسك بلطف لأنّ أعظم نقاط قوّ تذكّ

لمشاعرال تتآزران في الواقع. أخبرني أحدهم ذات يوم أنّ ا حقيقيّة. وهاتان الحالتان النقيضتان ظاهريًّا 

ا كالأطفال، ولذلك ينبغي علينا، نحن البالغين، أن نحمي الطفل الذي ا ما تجعل صاحبها رقيقً الصادقة دائمً

يتُ هذه النصيحة في مرحلةٍ كنتُ أكثر ميلًا فيها إلى تدمير ذاتي ومواجهة مه. تلقّ ه ونكرّ بداخلنا ونحبّ

ب الأمر شجاعةً لكي تكون على لٍ في حياتي. يتطلّ ل اعتماد هذا النهج نقطة تحوّ الضعف بالصلابة، وشكّ

. تك، لذا احرص على منح نفسك الدعم والحبّ اللذين كنت ستمنحهما لنفسك عندما كنت طفلًا سجيّ

الحب،ّ تقوّضت قدرة الآخرين على زعزعة رسوخك،  مزيدٍ من  ا كرّمت نفسك أكثر وأحطتها ب رتكلّم وشع

بالتالي بالمزيد من الأمان والثبات.

2. انتقاء ما يتسرّب إليك لتحسين ما ينبثق منك

اه، ي روحنا وجسدنا من خلال انتقاء ما نتلقّ تساعدنا ممارسة هذه العادة في تجديد المخزون الذي يغذّ

ة. مثل الأخبار ومحتوى وسائل التواصل الاجتماعي والمحادثات السامّ

ب لنا على الأقلّ غتفر أو أنّ ذلك قد يسبّ ا أنّ تفويت أخبار يومٍ واحد خطيئةٌ لا تُ يعتقد البعض منّ

ا بما يجري من حولنا. أنا أعرف هذا ا تامًّ ين إلمامً ا في حواراتنا مع الآخرين، لأنّنا حينها لن نكون ملمّ إحراجً

سن الاطّلاع على ة والسياسة. كان حُ رة في مجال التنمية الدوليّ ةً ومحرّ ا لأنّي عملتُ صحافيّ دً الشعور جيّ

لًا فكرة الانقطاع عن كلّ أشكال التغطية تي، ولذلك كنتُ أقاوم أوّ أ من هويّ ا لا يتجزّ الأحداث الجارية جزءً

باعها. أزحتُ ة؛ إلّا أنّني بعد ذلك جنيتُ ثمار خوض تلك التجربة، وهذا ما يدفعني لأن أوصيك باتّ الإخباريّ



سعت، ا، واكتشفتُ أنّ آفاقي اتّ الكثير من الأثقال التي كانت ترهق عقلي وجسدي، وأصبحتُ أكثر هدوءً

ح وسائل التواصل ا على تصفّ وبدأتُ أنتبه إلى أمورٍ لم أكن أنتبه إليها من قبل. وهذا ينطبق أيضً

ف عن ذلك لبعض الوقت والمس الفرق. . توقّ الاجتماعيّ

نامج دبلوم جامعي يُدعى بريزما )أي موشور، أ ة في عام 2008نشأتُ بر ة العالميّ بعد الأزمة الماليّ

مة لتدريب ة شهرين مصمّ دة الاختصاصات لمدّ ة متعدّ ة دراسيّ زجاجي( وأشرفتُ عليه. كان عبارة عن مادّ

ب على التفكير الإبداعي والنقدي وصقل الإنساييه الخاصّ بهم في ظلّ أوقات عدم اليقين. كانت الطلّا

ة ودرجات ة العامّ ا، وكان تحصيلهم العلمي يرواح بين شهادة الثانويّ ب تراوح بين 19 و67 عامً أعمار الطلّا

عة. كان معظمهم قد خسر وظيفته في ظلّ ما اصطلحنا عليه عون بخبرات عملٍ متنوّ الدكتوراه، وكانوا يتمتّ

»انهيار المصارف« في آيسلندا، وكان ينتابهم شعورٌ عميقٌ بانعدام الأمان حيال أمورٍ مثل مكانتهم في

ب بمحاضرات اته. شغلنا وقت الطلّا ة تسديد فواتيرهم وما يحمله لهم المستقبل في طيّ المجتمع وكيفيّ

انين والأكاديميّين وقادة الأعمال في آيسلندا، اد الأعمال والفنّ ودروس ملهمة ألقاها عليهم بعض أفضل روّ

ا وحتّى إنّنا استضفنا الرئيسة السابقة لآيسلندا لتشاركنا وجهة نظرها حيال ما يعنيه أن تكون مواطنً

ا. عالميًّ

ة كانت ب الحدّ الأدنى من الأخبار، لأنّ الوسائط الإخباريّ وطوال الدورة، حرصنا على أن يستهلك الطلّا

ا من المعلومات قً ة في كثيرٍ من الأحيان، وتدفّ ا وعدائيّ ة، ورواياتٍ مشحونةً سياسيًّ تبثّ طاقةً سلبيّ

دة المتماثلة التي من شأنها تضييق نطاق التفكير، بدلًا من فتح الآفاق أمام الاحتمالات والأشكال المتعدّ

ةٍ حديثة، وفي ب بأفكارٍ جديدة وبياناتٍ حسيّ للمستقبل. وفي برنامج بريزما، أسهمنا في ملء أذهان الطلّا

فكم إلى البعض منها الوقت نفسه حرصنا على أن يتابعوا أنفسهم من خلال التمارين والمقاربات التي نعرّ

في هذا الفصل.

ننا من الانسجام مع الإنساييه زات ومعلومات وانتقاءها بعناية يمكّ اه من محفّ إنّ التدقيق في ما نتلقّ

ص من العوائق وتجديد طاقتنا. نشعر بالمزيد من الاهتمام، وفي المقابل نصبح أكثر إثارةً للاهتمام والتخلّ

بالنسبة إلى الآخرين.

3. تدوين ما تنتبه إليه

قال إيان ماكغيلكريست إنّ الطريقة التي نعير بها انتباهنا للعالم تنمّ عن فعلٍ أخلاقي. ويرجع ذلك إلى أنّ

رنا نحن ر العالم الذي نختبره – العالم الوحيد الذي يمكننا أن نعرفه – ويغيّ نوع الانتباه الذي نعيره يغيّ

ب أيّ مجهود، بل هو تبادلٌ علائقي. ويوصي إيان ا لا يتطلّ على حدٍّ سواء. والانتباه ليس فعلًا تلقائيًّ

ن ما ننتبه إليه، إنّما نحن نسمح ةٍ وانفتاح. عندما ندوّ ينا للعالم بفاعليّ ي تلقّ بممارساتٍ من شأنها أن تنمّ

راتنا المسبقة وغضبنا القائم على الاعتداد ا بسبب تصوّ قبل إلينا، بدلًا من »الدفع به بعيدً للعالم بأن يُ



ا لتعبير إيان في خلال المحادثة التي أجريناها من أجل هذا الكتاب. وأنا بالذات وأحكامنا الجاهزة«، وفقً

ا ا نابض بالحياة أو خامد، عالم تكون فيه كلّ الأمور إمّ أوافقه الرأي، فانتباهنا يكشف لنا عن عالمٍ إمّ

ر الطاقة التي رنا وتغيّ ة، أو جامدةً ومنعزلة بعضها عن بعض. إنّ طريقة إقبالنا على العالم تغيّ مترابطةً وحيويّ

تنبعث من داخلنا.

فني ولعلّ الطريقة الأنجع التي أعرفها تنطوي على »الانتباه إلى ما نلاحظه، وتوثيقه«، وهي طريقةٌ عرّ
ةٍ ان والمؤلّف الراحل، تورفالدور تورستاينسون، في مطلع هذا القرن. إنّها عبارةٌ عن هديّ إليها صديقي، الفنّ

الة لا ينقطع عطاؤها وينتشر تأثيرها في داخل كلّ من يتبعها. إنّ الانتباه إلى ما نلاحظه هو طريقةٌ فعّ

ر مجرى لنراقب أنفسنا ونطّلع على ما في داخلنا. وكما في حال التدوين، فإنّ توثيق طريقة انتباهنا يغيّ

حياتنا، فيسمح للعالم بالمثول أمامنا ويتيح لنا أن نشهد على تجلّيه في داخلنا.

إنّ تدوين ما ننتبه إليه يدور حول تسجيل ما يجذب انتباهنا لكن لا نلاحظه في معظم الأوقات. نحن

ع، على تلك ا على ما هو غير متوقّ قبل إلينا ونراقب أنفسنا عن بعد، فنصبح أكثر انفتاحً نسمح للعالم بأن يُ

ر عنها. الأفكار التي تقبع على هامش تركيزنا الذهني ومن الصعب صياغة كلمات تعبّ

ابدأ بتدوين ما تنتبه إليه
رة نفسها التي ن عليها الأمور التي تنتبه إليها. بإمكانك استخدام المفكّ رةً لثلاثة أسابيع في البداية. دوّ • احمل معك مفكّ

تستخدمها للتدوين اليومي.

• لا تبالغ في التفكير في الأمر. وثّق ببساطة ما تلاحظه في خلال اليوم أو ما تراه في منامك في الليل.

ا عليه فحسب. • لا تحكم على ما يلفت انتباهك، فالحكم عليه لا يعنيك. كن شاهدً

ى فيها لما تناولته على الفطور أو تصف حالة الطقس في الصباح. بل ات التي تتصدّ • تدوين ما تنتبه إليه ليس مثل كتابة اليوميّ

ة، مثل »رائحة كريهة«، أو »هي ترتدي بنطالًا لتغطّي دركه انتباهك فحسب، ويمكن أن تكتب عباراتٍ مستقلّ عليك كتابة ما يُ

ر بين شخصين نة بأقلام التلوين«، أو »جوّ يسوده التوتّ جسدها«، أو »هذا الجمال خطف أنفاسي«، أو »أعلام خارج المتجر ملوّ

مامك بحضورعند ص ه«، أو »كانت طاقتها )املأ الفراغ(«. انتبه لكيفيّة اهت ندوق المحاسبة«، أو »ابتسامة ودودة وردّة فعل

ا في أمرك لا فيهم. رً ة؛ اعتبر ذلك تفكّ الأشخاص وصوتهم وطاقتهم وتعابيرهم الجسديّ

ن ما تلاحظه. ك، ودوّ د فيك. لاحظ كيف تعير انتباهك باستخدام كامل جسدك وجميع حواسّ • الإنساييه يتجسّ

جه وكيف نصل إلى وجهتنا، ا إلى أين نتّ ا ندرك تمامً الإبداع يزدهر عندما نخوض المجهول. فإن كنّ

ص الإبداع في رؤية العالم من منظورٍ جديد، فستفتقر رحلتنا إلى الإبداع. وفي كثيرٍ من النواحي، يتلخّ

ا. فنحن نوقظ أجسادنا من سباتها، وتصبح ا والغريب مألوفً وإفساح المجال للإنساييه، وجعل المألوف غريبً

ة مثيرةً للاهتمام، بل حتّى ساحرة، ونبدأ بإحاطتها باهتمامٍ أكبر. الأمور الاعتياديّ



اختر عشر كلمات أو عبارات
ضع سطرًا تحتها أو• ، ثم ّ ة واختر عشر كلمات عشوائيًّا أسبوع من تدوين ما تنتبه إليه، قلّب في صفحات المفكّر  عند نهاية كل ّ

لها بقلم التحديد. ظلّ

• بعدها اكتب تلك الملاحظات أو الكلمات في خطٍّ عمودي على ورقةٍ جديدة.

تها؟ ر: علامَ تدلّ هذه الكلمات؟ ما خلفيّ • امنح نفسك الوقت الكافي لتقرأ هذه اللائحة من دون أن تصدر الأحكام، وفكّ

ات أو المشاعر•  كتوب في تلك الصفحات لأنّك انتبهت إليه. اسمح للأنماط أو الأشكال أو السرديّ  م حساسٍ  إ كلّ  و لمةٍ  ك كلّ

ضح أمامك. م، ودع السياق يتّ ة التحكّ م أمرك لمجرى الأمور، وأفلت دفّ بالانبثاق منها. سلّ

قة أو بزوغ الأفكار. • هذه هي العناصر المواتية لإدراك المغزى من الأمور أو الكتابة الخلّا

وطّد معرفتك بنفسك
نك ل العناصر أدناه بألوانٍ مختلفة. سيمكّ لكي تعيد ضبط نفسك وتوطّد معرفتك بها، طالع ملاحظاتك حيال ما تنتبه إليه وظلّ

ةٍ أطول إذا شئت. ذلك من ترسيم معالم عالمك الداخلي على مدى فترةٍ تراوح بين أسبوع وثلاثة أسابيع، أو لمدّ

ابحث عن الآتي:

ة • العلاقات السامّ

• العلاقات السمحة

رة • الأفكار أو الخواطر المتكرّ

ة • انحيازاتك الخاصّ

• مخاوفك وروادعك

• ما تلاحظه في الأشخاص الذين يجذبون انتباهك

• لحظات الغيرة التي تمرّ بها

رة ة الناشئة أو المواضيع المتكرّ • والأنماط السلوكيّ

ة وقرارات جديدة. ا لأفكارٍ وعقليّ ل مصدرً رة يمكنها أن تشكّ ة المتكرّ الأفكار والأصوات والأنماط السلوكيّ

4. تخصيص مساحةٍ من الوقت لنفسك

بقدر ما يودّ زملاؤك تشجيعك على أخذ استراحة وتخصيص بعض الوقت للاهتمام بنفسك، أو بقدر ما

اؤك، فقد يسألونك في مرحلةٍ ما هل بإمكانك تخصيص هذا الوقت لإنجاز بعض المهامّ للشركة، ك أحبّ يحبّ

ا إلى مقارنة طريقة استغلالهم لوقت ة، أو لرعاية الأسرة. قد يبادرون أيضً أو للقيام ببعض الأعمال المنزليّ

ر هنا أنّ الناس عادةً ما يرونك من خلال منظورهم الشخصي. استراحتهم بطريقتك، ومن الضروري أن تتذكّ

لذا، عندما تحتاج إلى بعض الوقت للترويح عن نفسك، قل لهم إنّك في اجتماع أو عند صديق أو في

العمل.

ة مزدحمٌ للغاية، لذلك علينا تنظيم أمورنا لكي نحظى بالوقت اللازم للاطّلاع إنّ جدول أعمالنا اليوميّ

ي روحك وجسدك وعقلك، أعمال تفضي على داخلنا. احرص على استغلال ذلك الوقت لممارسة أعمالٍ تغذّ



ا عن أيّ مصدر إلهاء. قم بعملٍ ملهمٍ عندما إلى تعزيز قدرتك على التفكير بوضوح أو تمنحك الهدوء، بعيدً
دٍ جة. قم بنشاطٍ غير مقيّ ئ أعصابك عندما تكون متشنّ تشعر بالحاجة إلى الإلهام، أو زاول نشاطًا يهدّ

ئان الأعصاب. ه قي غابةٍ أو حديقة، لأنّ الأشجار واللون الأخضر يهدّ ة، مثل التنزّ ة أو زمانيّ بحدودٍ مكانيّ

أحسّ بالعناصر المحيطة بك، واستنشق رائحة شجر الصنوبر، واشعر بالنسيم عندما يلامس جلدك

من الشاطئ، استمع إلى الهديروج سدك ويداعب شعرك، واستمع إلى زقزقة العصافير. وإن كنت قريبًا 

رة، أو اغرس أصابع قدميك في رمال الشاطئ أو في التربة أو أينما وطئت قدماك. ئ للأمواج المتكسّ هدّ المُ

ئ من روعنا، ة تفتح أذهاننا، واستنشاق الأوكسيجين يهدّ ا والمناظر الطبيعيّ فالآفاق الرحبة نسبيًّ

ط طاقتنا. اخرج والتقط بعض الصور لما تقع عيناك عليه، والرياح المنعشة تثير الحماسة في أرواحنا وتنشّ

ده الجالسين من حولك. أوس هشك الأفكار التي ستخطر على بالك. ارتد المقاهي وألّف قصصًا عن روّا تُد

ام أو حاول حلّ أحجية. ابقَ في المنزل، وخذ قسطًا من الراحة أو استلقِ في مغطس الحمّ

ل أنّك خرجت إلى إذا أردت الخروج ولم تسمح لك الظروف بذلك، حاول أن تغمض عينيك وتتخيّ

الطبيعة. قد ترغب في اختبار بعض الممارسات الواردة في هذا الكتاب. لاحظ كيف يساعدك تخصيص

صال بها. بعض الوقت لنفسك على الاتّ

ر 5. توسيع آفاق قدراتك من خلال ممارسة التجذّ

الة تتيح لنا الانسجام مع الإنساييه وتهدئة أجسادنا وتوسيع آفاق قدراتنا. دعونا ر وسيلةً فعّ عدّ التجذّ يُ

دة. ا من شبكةٍ مترابطة ومعقّ ل جزءً ة تشكّ ل لبرهة أنّنا أشجارٌ فرديّ نتخيّ

دٍ تحت ا من نظامٍ جذريٍّ معقّ ل جزءً ها تشكّ ا، لكنّ رادى من الأرض صعودً الأشجار كائناتٌ مذهلة تنمو فُ

ينموسطح  ي عادةً ما  الأرض .والأشجار تتواصل وتتفاعل وتنسّق في ما بينها من خلال نظامها الجذريّ الذ

ا عن العين. وبطريقةٍ أو بأخرى، تتشابه الأشجار مع عقلنا اللاواعي تحت سطح الأرض، وبالتالي بعيدً

ة ومجالات الطاقة التي تتفاعل وتؤثّر على ة في الحياة، على غرار موجاتنا الدماغيّ والأمور غير المرئيّ

ا وغير محسوس. ا واسعً الآخرين تأثيرً

أشجار الغابات المطيرة لها دورٌ حيويّ في الحفاظ على توازن أنظمة المناخ على الأرض من خلال جلب

الأمطار وتحويل ثاني أكسيد الكربون إلى أوكسيجين. وتنقل الأشجار حوالي 70 بالمئة من الكربون الذي

ن الجذور الكربون وتقايضه ة التمثيل الضوئي إلى التربة تحت الأرض حيث تخزّ تنتجه في خلال عمليّ

ة. بالعناصر الغذائيّ

يات الكربون في التربة. ة في الحفاظ على توازن كمّ ا تضطلع بدورٍ بالغ الأهميّ ات، فهي أيضً ا الفطريّ أمّ

ن منها النجوم في السماء، ومن ضمنها الغزل بةٌ من العناصر ذاتها التي تتكوّ فالحياة على الأرض مركّ

ل الفطري، العنصر الأبرز في نشأة الحياة، الذي طفا من البحر إلى اليابسة منذ نحو 4.5 مليارات سنة ليشكّ



نواع فطرالت لفيلم الوثائقيّ »أ كال الحياة على الأرض. وكما يبيّن ا لظروف لنشأة كلّ أش ربة الخصبة ويهيّئ ا

مذهلة« )2019(، فإنّ الغزل الفطري عبارةٌ عن مجموعةٍ من الخيوط المتشابكة الشبيهة بالجذور التي

ات والحيوانات منذ نحو 650 مليون سنة. عت إلى الفطريّ تفرّ

ة، ويتشابه تصميم شبكته ا على التريليونات من الفروع الطرفيّ والغزل الفطري يمكن أن يحتوي حرفيًّ
ا هائلًا من الشبكات يفوق ما تحتويه أدمغتنا من مساراتٍ بشبكة الإنترنت. كما يضمّ الغزل الفطري عددً

ة. ا، عن طريق الكهارل والنبضات الكهربائيّ ة، وهي تعمل بطريقةٍ مماثلة تقريبً عصبيّ

ا منتشرٌ في كلّ مكان. تستعين ا على وجه الأرض – فهو فعليًّ والغزل الفطري هو أكثر الكائنات انتشارً

صل بعضها ببعض. كما يتيح الغزل الفطري للأشجار أن الأشجار بالغزل الفطري لتتواصل في ما بينها ويتّ

ة؛ وعندما تظهر علامات الضعف على شجرةٍ ما، تستعين إحدى الشجرات ى وتتبادل العناصر الغذائيّ تتغذّ

ا كما يمنح البشر بعضهم ا وتدعمها، تمامً ر لديها من الغزل الفطري لترسل لها غذاءً إضافيًّ الأمّ بما يتوفّ

ات ة، مثل الفطريّ ا الحبّ والدعم في كلّ ساعةٍ من كلّ يومٍ في مختلف أنحاء العالم. المخلوقات الحيّ بعضً

ل الغذاء وتدافع عن حصّ ة، فهي تتجاوب مع البيئة وتحلّ المشكلات وتُ والغزل الفطري، هي كائناتٌ ذكيّ

نفسها.

ا ا أنّ سلسلة النسب البشري هي عبارةٌ عن شبكة حياةٍ مذهلة تصل بعضنا ببعض أكثر ممّ ن أيضً يتبيّ

: »كلّ يعبّر وايد دايفس عن ذلك في كتاThe Wayfinders» (2009)، قائلًا »كنّا نعتقد في السابق. و به 

ة الاستكشافات والاكتشافات التي لا تبت على الإطلاق، ألا وهي سرديّ ا هو فصلٌ في أعظم روايةٍ كُ فردٍ منّ

تنحصر ذكراها في الأساطير فحسب، بل هي تجري في عروقنا«. صحيحٌ أنّ بإمكاننا رسم أشجار الأنساب

ة من الروابط ا محاطون بشبكةٍ خفيّ نا أيضً ة انتشار البشر حول العالم عبر القرون، لكنّ ة وتحديد كيفيّ البشريّ

ا من خلال أجسادنا عندما يكون بعضنا في حضور بعض، والتي نتوارثها عبر الأجيال، عن التي نتشاركها معً

طريق تخزينها في ذاكرة اللحظات المحسوسة، والآمال المستعادة بعد فقدانها، وغيرها من التجارب

ة التي أسهمت في بقاء جنسنا البشري. الحياتيّ

في مئات الجينات، أوك ات الاجتماعيّة إلى إحداث تغييرات ٍ ذلك يمكن أن تؤدّي استجاباتنا للمحفّز

ا واسع الانتشار في داخل أدمغتنا وأجسادنا وخارج نطاقها الآلاف منها في بعض الأحيان، وأن تترك أثرً

.The Embodied Mind» (2021)« على حدٍّ سواء كما توضح بعض الكتب مثل كتاب توماس فيرني

ا. قوا كلّ هذا حتّى قبل 20 عامً يشير فيرني إلى أنّ معظم علماء الوراثة وعلماء الأعصاب ما كانوا ليصدّ

عها. ر معرفتنا وتوسّ ر على مدى سرعة تغيّ وهذا خير مؤشّ

ر في المركز الوطني الإسباني للتكنولوجيا الأحيائية، سوزانا ة التطوّ ا عالمة الأحياء الباحثة في نظريّ أمّ

ة في الأرض تعود إلى المجموعة ا، فإنّ جذورنا الممتدّ منروبيا، فتقول إنّه مهما بدا الرابط بيننا ضعيفً

عينها من الأفراد؛ وجميع الناس الذين نتعايش معهم اليوم يحملون جينات أسلافنا المشتركين.



ن لنا ة الأولى في التاريخ يتبيّ ا لمتحف نياندرتال في ألمانيا، اكتشفتُ أنّه للمرّ في زيارةٍ قمتُ بها أخيرً

إنسان الحديث، أي الإنسان العاقل، هو الجنس البشري الوحيد الباقي على وجه الأرض، وهذا أمرٌأنّ  ال

ر. فبدلًا من أن نسلسل أنسابنا في فروعٍ منفصلة ومختلفة من »شجرة«، تسود ة التطوّ استثنائي في عمليّ

ع إلى جداول جديدة قد تعود لتلتقي رنا هو بمثابة نهرٍ واسعٍ يمكنه أن يتفرّ ةٌ مفادها أنّ تطوّ اليوم نظريّ

ف والصدفة. إنّ ة وهو ناتجٌ عن التكيّ ةٍ إبداعيّ ر البشريّ عبارةٌ عن عمليّ ا في وقتٍ لاحق. التطوّ ق معً وتتدفّ

ر عالم الأنثروبولوجيا وايد دايفس ببلاغةٍ فائقة في كتابه تاريخنا المشترك محفورٌ في عظامنا، وكما عبّ

:»The Wayfinders«

ة، أي شبكة الحياة ا إخوةٌ وأخواتٌ بكلّ ما للكلمة من معنى. إنّ أعظم إرثٍ تناقلته البشريّ »نحن جميعً

ة التي تكتنف كوكبنا، هو نتاج مجموع أحلامنا وأفكارنا وحدسنا وأساطيرنا ومعتقداتنا ة والروحيّ الفكريّ

ة منذ بزوغ الوعي«. لة البشريّ واستلهاماتنا التي انبثقت من المخيّ

صلين بالإنساييه، وبعضنا مع بعض ا متّ ا جميعً كيف كان يمكن أن تكون حالة الإرث البشري والعالم لو كنّ

ا كما فعلت شبكة الغزل الفطري على مرّ آلاف السنين؟ كيف كانت من خلاله، على نحوٍ واعٍ وعميقٍ تمامً

ستختلف طريقة تقديرنا لأنفسنا وتفاعلنا مع الكائنات الأخرى وكوكب الأرض؟

ر تمرين التجذّ
ا على مستوى صدرك، وأغمض عينيك واشعر بالتقدير لنفسك وللأرض التي ا بكلتا قدميك. ضمّ يديك معً • قف على الأرض واطئً

تقف عليها.

. ل أنّك شجرةٌ بأغصانها وأوراقها وتاجها، منتصبةً فوق أديم الأرض بسموّ • مدّ ذراعيك إلى الأعلى لتبلغ السماء. تخيّ

ر كيف تنتشر جذورك تحت سطح الأرض ا في مركز الأرض. تصوّ ل أنّهما جذورٌ مغروزة عميقً • أحسّ بباطن قدميك وتخيّ

ا من نظامٍ جذريٍّ بشريٍّ مترابطٍ وواعٍ ومتعاضد. ل جزءً وتتداخل مع جذور الباقين لتشكّ

صلةً بهذا المركز، وأحسّ بها وهي تنفذ إليه لتستمدّ ر جذورك متّ • اعتبر مركز الأرض كرةً ضخمةً من الطاقة والنار والضوء. تصوّ

منه الطاقة والغذاء.

• راقب جذورك وهي تنقل الطاقة والغذاء إلى الأعلى من جديد، من مركز الأرض إلى باطن قدميك ومن هناك إلى كامل جسدك.

ب على عواصف الحياة لأنّ الأرض تمسك بك. ا، وباستطاعتك أن تتغلّ ها أنت ذا تقف شامخً

في الخلاصة، بإمكاننا القول إنّ الإنساييه ينشر الفضيلة في المجتمعات القائمة على التعاون والمرونة

ع يعتمد تطوّروالت طريّات. و ذور والأشجار والغزل الفطريّ والف اضد، تمامًا مثل عالم النباتات، وخصوصًا الج

ة، تساند النباتات والحشرات ا على المنفعة المتبادلة والجود. ففي ثنايا النظم البيئيّ ة جزئيًّ الكائنات الحيّ

ات ة على الأخذ والعطاء، فتسهم الفطريّ ا بمختلف السبل ضمن علاقةٍ مبنيّ ة بعضها بعضً والكائنات الحيّ

من جديد، وتفسح الأشجار في الغابات المطيرة المجال للأشجارف ي عمليّة تحلّل الأشجار الميتة إلى تربة ٍ

الأعلى منها لتصل إلى نور الشمس. عندما نطّلع على داخلنا ونشعر به في الصميم، نبدأ بفهمه وتجسيده



كز الثقل في داخلنا ونوازن بين عالمنا الداخلي والعالم المحيط بنا، وهذا الأمروالا هتمام به. إنّنا نغيّر مر

يتيح لنا أن نصبح على توافقٍ مع الترابط الكينوني. فكلّ الكائنات جزءٌ من النظام البيئي نفسه، ولا حدود

أ عندما نفقد حسّ الترابط الفطري، واضحةً ترسم أين تنتهي أنت لأبدأ أنا. نحن نشعر بأنّ العالم مجزّ

زيءٍ في كومةٍ من الجزيئات؛ د جُ أ من العالم الذي نعيش فيه، فنصبح مجرّ وينتفي شعورنا بأنّنا جزءٌ لا يتجزّ

ة الأخرى. ونفقد إحساسنا بالانتماء وعزيمتنا وأواصر الصلة مع الكائنات الحيّ

المفاتيح الأساسيّة لولوج الإنساييه

• انتباهك سلعةٌ نادرة وعليه طلبٌ شديد في اقتصادنا المعاصر.

• الانتباه هو مفتاح الاطّلاع على داخلنا والوصول إلى الإنساييه.

رنا للمستقبل. • طريقة إدارة انتباهنا تقولب سلوكنا وتصوّ

ن من الاطّلاع على داخلنا. • علينا التحلّي بالانضباط والتصميم لنتمكّ

ز الإنساييه؛ والانتباه المقتضب ينتقص من الذكاء البشري. • الانتباه المستدام يعزّ

بع نهجين مختلفين للإقبال على العالم. يمكننا أن نعاين العالم من منظورٍ شامل، ة، نتّ ريّ • لأسبابٍ تطوّ

م فيها من أجل ف المعلومات ونتحكّ ة ترابطها، ويمكننا في الوقت نفسه أن نصنّ ن سياق الأمور وكيفيّ ونتبيّ

تعزيز قدرتنا على البقاء وتنظيم أمورنا.

ة. وهي كالآتي: ا من حياتك اليوميّ • اجعل من الطقوس الخمسة للاطّلاع على داخلك جزءً

• مارس التدوين بانتظام، واسمح لأفكارك وأحاسيسك بأن تنساب من دون أن تصدر الأحكام؛

سيساعدك هذا على تعبيد الطريق لولوج الإنساييه.

ة والمعلومات ة والمعلومات الاجتماعيّ ة والعلاقات السامّ • انقطع لبعض الوقت عن الوسائط الإخباريّ

ك أو لا يفيدك من أجل ملئه بما ينفعك. تة للانتباه. فأنت بحاجةٍ إلى تصفية ذهنك من كلّ ما يضرّ المشتّ

ن من جودة ما ب إليك لتحسّ ص من العقبات وتجديد طاقتك. انتقِ ما يتسرّ سيساعدك ذلك على التخلّ

ينبثق منك.

نك من الانسجام مع ك ويمكّ رتك. سيوقظ هذا الأمر حواسّ • انتبه إلى ما تلاحظه ووثّقه في مفكّ

ز معرفتك بذاتك. ة ويعزّ ن قدرتك الإبداعيّ الإنساييه، ويحسّ

. ةً واحدةً في الأسبوع على الأقلّ ا لنفسك مرّ ص وقتً • خصّ

رك من الداخل واشعر بالترابط ر؛ اشهد على مراحل تطوّ ع آفاق قدراتك من خلال ممارسة التجذّ • وسّ

ة. بين مختلف الكائنات الحيّ



الفصل الخامس

الاطّلاع على الخارج انطلاقًا من الداخل

أبحر على متن قارب الإنساييه

ارات ة من المراقبة والتيّ قٍ لامتناهٍ من البيانات والحدس والمعارف المستمدّ ار أن يتعامل مع تدفّ »ينبغي على البحّ

لة والتفاعلات مع الرياح والأمواج والسحب والنجوم والشمس والقمر وتحليق الطيور وأحواض الأعشاب المتبدّ

ضحلة – أو بوجيز العبارة، عالم الطقس والبحرالبح ة ال لوميض الفوسفوري المتلألئ على سطح الشعاب المرجانيّ ريّة وا

ل على الدوام…«. المتبدّ

THE WAYFINDERS» (2009)« وايد دايفس، من كتاب

التيّاران والبوصلة الداخليّة المتينة

ة بجهازٍ دوريٍّ خاصٍّ بها وظيفته تجديدها وإنعاشها وتطويرها. ونعلم أنّ الإنساييه ع الروح البشريّ تتمتّ

ن، أصبحنا أكثرمتج أجدنا استغلال هذين التيّاري مّا  به؛ وكل صّين  زرٍ خا  وج  مدٍّ ي يه تيّارَ نا وأنّ لد في سّد ٌ

ارين مختلفين نسعى ة تعمل في ظلّ التفاعل القائم بين تيّ ر أنّ وظائفنا الجسديّ ا. تصوّ رً ا وذكاءً وتجذّ إبداعً

رل رين يشتمل على الإبداع والإحساس والدلالات والمشاعر، وهو التيّا تحقيق التوازن بينهما. أحد التيّا

نا من أن نشعر بأنّنا حاضرون وأن ننتبه ر. وهو يمكنّ ا عميقة ونتلقّى ونتفكّ ا أن نأخذ أنفاسً الذي يستلزم منّ

رإ ًا متى يتخلّى عن إحكام سيطرته ويسلّم أمره لمجرى الأمور. إنّه التيّا لى ما نلاحظه؛ كما أنّه يدرك جيّد

ك من خلال التجربة والإحساس، وهو يجعلنا ننفتح على درَ ة، والمُ القائم على الأحكام والأفكار الشخصيّ

انين ومستكشفين ار، نصبح فنّ ننا من الاستلهام منه. وفي ظلّ هذا التيّ ة ويمكّ العالم المفعم بالحيويّ

حقيقيّين.



ل عليه للقيام د والجامد والتحليلي. نعوّ ار الثاني، فهو قائم على التفكير المنطقي والمتعمّ ا التيّ أمّ

ننا من بالحسابات وبناء المنازل والتنظيم واستحداث الأدوات ووضع الخطط لاجتياز العواصف. إنّه يمكّ

قدم على أيّ جديد من تلقاء نفسه؛ فهو يستند إلى المعرفة ه لا يُ ات وأخذ القياسات، لكنّ يّ تحديد الكمّ
أةٍ وبعيدةٍ ةٍ ومجزّ ف بطريقةٍ آليّ لناها والأمور القابلة للقياس. ويمكنه بلا ريب أن يتصرّ التي سبق أن حصّ

ار عبارةٌ عن وسيلةٍ للوصول إلى الغاية، وليس غايةً في عن السياق الذي يتماشى مع باقي العالم. هذا التيّ

ع بالكثير من المرونة حيال عدم ه لا يتمتّ ار على إنجاز الأعمال لكنّ حدّ ذاتها. وباختصار، يساعدنا هذا التيّ

ل أو الابتكار أو التغيير. اليقين أو التخيّ

ا، يلزمنا الكثير من الانضباط الذاتي لنتخلّى عن إحكام سيطرتنا ونكون يقظين بالنسبة إلى الكثيرين منّ

ا بالنسبة إلى البعض الآخر، فالعكس هو الصحيح – أي إنّه قد يلزمهم الكثير من ونعيش اللحظة. أمّ

ا من بع جميعنا مزيجً ما نتّ خاذ القرارات. وربّ الانضباط الذاتي لتنفيذ أفكارهم وقراراتهم، ولوضع الخطط واتّ

د ة لاستكشاف طريقنا في العالم المعقّ ة المتينة عبارةٌ عن أداةٍ مجازيّ اران والبوصلة الداخليّ ارين. فالتيّ التيّ

ة الإنساييه قنا التوازن بينهما، تعاظمت قوّ ارين وحقّ زنا هذين التيّ ما عزّ الكامن في داخلنا والمحيط بنا. وكلّ

ة. وبوصلتنا الداخليّ

ة والتوكيد لنمط التفكير المنطقي والقابل للقياس تميل عقولنا إلى إعطاء قدرٍ أكبر من المصداقيّ

والمنعزل والتحليلي، وذلك على حساب نمط التفكير الإبداعي والحيوي والمترابط والحدسي. ويسود

ل الاعتقاد بأنّ التجربة والانطباع الشخصي والإدراك الواعي أقلّ جدارةً بالثقة من عالم القياسات المتمثّ

ات أو العلوم. وكما أشارت ابنتي ران عندما كانت طالبةً في الخامسة عشرة من عمرها، »إن لم بالرياضيّ

دةً في الفنون، ل علاماتٍ جيّ ا إن لم تحصّ ا. أمّ عتبر غبيًّ ات تُ دةً في الفيزياء أو الرياضيّ ل علاماتٍ جيّ تحصّ

صك«. ا، وسيقولون ببساطة إنّها ليست مجال تخصّ فلا أحد يكترث حقًّ

ومن المهمّ الوقوف عند هذا الأمر، لأنّ الأسئلة التي نسألها والإجابات التي نستمع إليها وطريقة

توظيفنا للنتائج تعتمد على معتقداتنا وافتراضاتنا الدفينة. ويتجلّى هذا في منظوماتنا التي ينعدم فيها

ة وصولًا إلى نماذجنا ة التقليديّ ا من مدارسنا وأنظمة الرعاية الصحيّ صها، بدءً الترابط بين مجالات تخصّ

ة. الاقتصاديّ

وفي معرض حديث الدكتور جورج لاند عن البحث الذي أجراه حول الإبداع بالاشتراك مع الدكتورة

م في العمر، قال: بيث جارمان لصالح وكالة ناسا، والذي أظهر أنّ الإبداع يضعف بشكلٍ ملحوظ مع التقدّ

حين بالأمل، لا يمكننا أن نبقى على هذه ا ننوي العبور إلى المستقبل متسلّ »أصغوا إليّ يا رفاق، إن كنّ

ف«. وأنا أوافق الدكتور لاند وأودّ أن أضيف إلى ما قاله أنّ الإبداع لا يتمحور حول الحال. علينا أن نتصرّ

ا يصلنا بداخلنا اتنا وأنظمتنا فحسب، بل هو أيضً القدرة على الابتكار وإعادة النظر في نماذج أعمالنا وتقنيّ

ة في حدّ ذاته. ع بقدرات شفائيّ د أرواحنا وإلهامها. الإبداع يرتكز على الإنساييه ويتمتّ ويحافظ على تجدّ



حدة – الوظيفة التي لطالما حلمتُ بها – لأنّني فأنا استقلتُ من منصبي الدائم في منظّمة الأمم المتّ

ي بحدّ ذاتها: بل بنية ارين على حساب الآخر. لم تزعجني مهامّ شعرتُ بأنّني كنتُ عالقةً في أحد التيّ

ا العمل التي أطفأت بريقي واستنفدت طاقتي. كان بمقدوري أن أرى انقطاعي الخاصّ عن العالم منعكسً

في المنظومة التي كنتُ أعمل لها، هذه المنظومة التي بدت منعزلةً عن الأشخاص والكوكب بدلًا من أن

حدة جعلني أدرك أنّنا أنشأنا ة في مكاتب الأمم المتّ تخدمهم. إنّ النمط البيروقراطي والهرمي السائد بشدّ

ة مثل خفقان القلب والدفء اللذين ينجمان سلسلةً لامتناهية من المنظومات، وغفلنا عن الأمور الأساسيّ

عن التواصل الحقيقي، والأرض التي تطأها أقدامنا وحقيقة ترابط كلّ الأمور بعضها ببعض.

ا من الصيف على جزيرةٍ صغيرة في شمال بعد مرور عامٍ ونصف على تقديمي استقالتي، قضيتُ جزءً

ا إلى آيسلندا، وهناك شرعتُ في تدوين أفكاري حول النهج الأمثل الذي يمكن اعتماده في التعليم، استنادً

الخبرات التي أطلعتكم عليها. التعليم هو الوسيلة التي نعدّ من خلالها أبناءنا لخوض الحياة وهو سبيلنا،

م مدى الحياة. والتعليم أمرٌ أساسي يساعدنا على تحديد المسار الذي نحن البالغين، لمواصلة التعلّ

رت أفكاري لتصبح برنامج دبلوم جامعي في الوقت الذي سنختاره والأسئلة التي ينبغي أن نسألها. تطوّ

ل 2008. في ذلك الوقت، خسر عددٌ ضربت فيه آيسلندا أزمة انهيار المصارف في أكتوبر/تشرين الأوّ

ة بتوجيه ة العمل الآيسلنديّ خراتهم ومنازلهم، وبدأ رؤساء الجامعات ومديريّ هائلٌ من الناس وظائفهم ومدّ

نداءٍ يدعو إلى استحداث حلولٍ لتوليد فرص العمل وإعادة بناء اقتصادنا.

صات، وسرعان د التخصّ ارين والتعليم المتعدّ رتُ أن أطرح فكرتي لتأليف منهجٍ تعليمي قائم على التيّ قرّ

س في درّ لت هذه الفكرة إلى برنامج بريزما )أي موشور زجاجي(، وهو برنامج تعليم جامعي يُ ما تحوّ

ة تراوح ة كلّ وحدة تعليميّ ة ريكيافيك. كانت مدّ ة الفنون في آيسلندا وجامعة بيفروست وأكاديميّ أكاديميّ

ا من أساتذة جامعيّين وقادة ثقافيّين ويشاركون ة وثمانية أسابيع يحاضر في خلالها نحو 40 خبيرً بين ستّ

إفراديّة تشرح عن الابتكارم لحالات ٍ ت البرنامج دراسات ٌ ات والمهن. وتخلّل عارفهم في مختلف التخصّص

ة والتاريخ ة والأعمال التجاريّ ن محاضرات تناولت العلاقات الدوليّ وريادة الأعمال، كما تضمّ

ف ة والفلسفة والتصميم والفنون. وإلى جانب هذا الزخم المكثّ والأنثروبولوجيا والدراسات الثقافيّ

ة تنشيط ب على كيفيّ ب الطلّا ع من إدماج المعارف وتقديم مختلف الطرق لفهم العالم، تدرّ والمتنوّ

ة من خلال الأمثلة والتمارين التي شاركتُ البعض منها في هذا الإنساييه وتحسين أداء بوصلتهم الداخليّ

الكتاب.

اتهم ة وخلفيّ عت خبرات عملهم ومستوياتهم التعليميّ ا، وتنوّ ب بين 19 و67 عامً راوحت أعمار الطلّا

ى مهاراتهم وبلور وجهتهم في الحياة. حتّى إنّ ع. فتح برنامج بريزما أذهانهم على آفاقٍ جديدة ونمّ ما تنوّ أيّ

ة التشافي. وأذكر عندما زارني أحد موا عن كيف ساعدهم برنامج بريزما في عمليّ بعض الأشخاص تكلّ

بعة في ة المتّ ب لفهم المنهجيّ قين الأربعة الذين تولّوا توجيه الطلّا بين، وهو أحد المنسّ زملائي المقرّ



ة الأولى، ليشاركني تجربته ة في الأسبوع الثالث من الوحدة التعليميّ بريزما وتنفيذ التمارين التطبيقيّ

ا، ا وإبداعً ا وأكثر عطفً رً ة التي مرّ بها في خلال عمله في هذه الوسط. أخبرني أنّه أصبح أقلّ توتّ الشخصيّ

وأنّ هذا الفرق انعكس حتّى على علاقته بزوجته. ولكم تشابهت كلماته وتجربته مع تلك التي ذكرها

ل، والذي أخبر إيان ته في الفصل الأوّ قنا إلى قصّ ب الأحصنة الفرنسي فرانك موريير، الذي تطرّ مدرّ

ا وسماحة. ما أحسن تقديره لحدسه واستغلاله له، أصبح أكثر انفتاحً ماكغيلكريست أنّه كلّ

ة ارين والبوصلة الداخليّ ز مفهوم التيّ ة وبيئة تعزّ تمحور برنامج بريزما حول إنشاء مجموعةٍ تأهيليّ

ر لدى الأشخاص المتينة وتدعمه. وارتكز البرنامج على الاعتقاد القائل بأنّنا إذا اهتممنا بروح النموّ والتطوّ

اءة ، فستنبثق من أعماقهم أفكارٌ وإرشاداتٌ بنّ بناهم على تفعيل الإنساييه بأسلوبٍ ناقدٍ وواعٍ يناها ودرّ ونمّ

وا طريقهم بوعيٍ في عالمٍ ة متينةً بما فيه الكفاية لكي يشقّ ونابعة من القلب، وستصبح بوصلتهم الداخليّ

يسوده الاضطراب.

م بعنايةٍ من أجل ة ومنهجٍ تعليمي مصمّ  إيجابيّ
، فجلّ ما كان يعنيني هو تهيئة أجواءٍ ا بالنسبة إليّ أمّ

ة، فسيكون الباقي تحصيلًا ة ملائمة لذلك. فإذا نجحنا في هذه المهمّ ب وتأمين مساحةٍ مكانيّ الطلّا

عة على أن يجري المنهاج اتٍ متنوّ زةً من خلفيّ . وحرصتُ أنا وفريقي الذي ضمّ مواهب متميّ حاصلًا

ا ا عن الأجواء المشحونة سياسيًّ ة في بيئةٍ آمنة، بعيدً الدراسي والتمهيد للمناقشات والأبحاث الاستكشافيّ

خارج أبواب الصرح الجامعي.

ا المكان بالأقمشة المزركشة والأثاث نّ ة التصميم الداخلي، فزيّ وفي داخل الصرح، حرصنا على جماليّ

بنا قنا في المواضيع بطريقة تفكير قائمة على الفضول والنقد، ودرّ لنا الموسيقى. تعمّ ن والكتب وشغّ الملوّ

ا عن ا وبعيدً أنفسنا على الانبهار بالأمور المألوفة والنظر إليها من منظورٍ جديد. كان برنامج بريزما ثوريًّ

ة نفسها، مهما كانت المألوف بما فيه الكفاية ليجعل الأشخاص يشعرون بأنّهم في التجربة الحياتيّ

ة مناصبهم أو مكانتهم. وفي هذه الحال، انطبق المثل القائل »الحاجة أمّ الاختراع« على الأزمة الاقتصاديّ

ا لظهور أفكارٍ جديدة، الأمر الذي أتاح بزوغ برنامج بريزما. زً لت محفّ في آيسلندا، إذ شكّ

أربع خطواتٍ متّبعة في برنامج بريزما

ة: ة والمناقشات الجماعيّ قنا الخطوات الأربع الآتية على كلّ التمارين التطبيقيّ طبّ

1. إمعان النظر وتعزيز الإحساس وإرهاف السمع.

ا. ا والمألوف غريبً باع نهجٍ عكسيّ – تحويل الغريب مألوفً 2. اتّ

عة 3. وضع الأمور في سياقها – تحويل الفوضى العارمة إلى نظامٍ متناغم، واكتشاف روابط غير متوقّ

ا. بين أجزاءٍ غير مرتبطة ظاهريًّ

ة. ا لقواعد الفرد الخاصّ 4. الابتكار وفقً



قيمة الحدس

ا في س برنامج هارفرد الدولي للتفاوض ومديره وهو خبيرٌ ذائع الصيت عالميًّ دانييل شابيرو هو مؤسّ

تحديد دور علم النفس في أساليب تسوية النزاعات. وفي كتابه »التفاوض حول ما لا يقبل التفاوض«

ة لنشوب النزاعات، سواءٌ ة في عام 2016(، يوضح دانييل للقارئ الأسباب الجوهريّ لًا بالإنكليزيّ )الصادر أوّ

رّف إ ظّ في التع  الأعمال. حالفني الح ةٍ أو خلافات رجال يّ بٍ سياس ةً أو تنافس أحزا يّ تٍ عائل لىكانت أزما

دانييل في الفترة التي كان يؤلّف فيها كتابه، ومنذ ذلك الحين تناقشنا حول الحدس في مختلف

يه الحدس في ف المزيد من الناس إلى الدور الأساسي الذي يمكن أن يؤدّ السياقات. يحتفي دانييل بتعرّ

ة ف بشكلٍ كاملٍ إلى القوّ مستقبل كوكبنا، إلّا أنّه لا يزال يعتقد بأنّ »أمامنا شوطًا طويلًا لنقطعه كي نتعرّ

الكامنة في الحدس«.
اع التغيير تجاربهم مستعينين ببوصلةٍ انون وصنّ يخوض القادة الحقيقيّون وأصحاب الرؤية والفنّ

ة متينة، ويتجلّى ذلك من خلال أسلوبهم الفريد في التعبير عن أنفسهم والأثر الذي يتركونه على داخليّ

رون قيمة ذلك ارين، ويقدّ العالم. فهم يدركون معنى الانسجام مع الإنساييه وتحقيق التوازن بين التيّ

ارين من ة الحفاظ على التوازن بين التيّ يّ ا أهمّ دً تهم ومرونتهم وتوجيههم. إنّهم يعون جيّ باعتباره مصدر قوّ

زون الجهود رق على القيام بما يعتقدون أنّه يفوق قدراتها، أو يحفّ خلال الإنساييه، سواء كانوا يحثّون الفِ

ة في محيطاتنا أو يساعدون دون النظم البيئيّ المشتركة لاكتشاف علاجٍ للشلل في زمننا الحالي، أو يجدّ

صالهم بأجسادهم. الناس على ترسيخ اتّ

يرى ألفريد غيسلاسون أنّ فنّ التدريب يتمحور حول مساعدة الرياضيّين المحترفين لبلوغ أقصى

عدّ روها لأنفسهم بأشواط. ويُ اتهم، سواءٌ كأفراد أو كفريق، متجاوزين حدود قدراتهم التي تصوّ إمكانيّ

ا لبلوغ هذه الغاية لمجموعةٍ من الأسباب. عندما أجريتُ مقابلةً معه في عام 2022، قال: الإنساييه مهمًّ

ة، أي شعورٌ أو تفكيرٌ نابع من دعى »Bauchgefühl« باللغة الألمانيّ ، الإنساييه هو ما يُ »بالنسبة إليّ

ك على الفعل الصحيح، حتّى لوأع ماقنا. إنّه المعرفة الكامنة فينا، تلك المعرفة التي ترتسم في ذهنك لتدل

ها موهبةٌ توارثناها من العصور السالفة، عندما كانت غرائزنا هي لم تكن تملك أيّ دليلٍ على ذلك بعد. لعلّ

م علينا أن نتفاعل مع محيطنا للبقاء على قيد الحياة«. العامل الفاصل في تحديد مصيرنا. عندما كان يتحتّ

ا أن ا على الإصغاء إلى هذا الصوت الداخلي الذي يبدو أنّ بإمكان المرء إمّ قد يكون البعض أكثر انفتاحً

: زه أو أن يقمعه. ويتابع ألفريد قائلًا يعزّ

ة ورؤية الأمور من منظورٍ مختلفٍ والانفتاح على ر من مخطّطاتي الخاصّ »والحدس يساعدني على التحرّ

ن أنّها تصيب في أغلب ا إلى الإنساييه وتبيّ خاذ القرارات استنادً ا على اتّ عامل المفاجأة… إن كنت منفتحً

باعها. لكنّ ما لا شكّ فيه أنّ جودة الإنساييه تعتمد إلى حدٍّ ةٍ حيال اتّ ةً بعد مرّ الأحيان، فستزداد ثقتك مرّ



ع به من معرفةٍ وخبرة. وكذلك يدرك الأشخاص الذين يعملون معك أنّ بإمكانهم أن يثقوا بعيدٍ على ما نتمتّ

ةً تلو الأُخرى…«. بتخميناتك؛ على الأقلّ إذا ما سارت هذه التخمينات لصالح الفريق مرّ

سلوكهم، هووو لألفريد، فالذكاء العاطفي، أي القدرة على »الاطّلاع على داخل« اللاعبين وفهم خلفيّة  فقًا 

عاملٌ أساسي لتفجير الطاقات الكامنة في الفريق:

م كلٌّ منهم »ينبغي أن أفهم ما يناسب كلّ لاعبٍ على أفضل نحو، وفي أيّ موقعٍ على أرض الملعب يقدّ

ق ذلك. ولكي ينجح هذا الأمر، من المهمّ أن أمنح نفسي الوقت أفضل أداءٍ ممكن، وفي أيّ موقعٍ لا يتحقّ

ي شعوري وحدسي ن معرفتي بهم وأنمّ الكافي لأبني علاقاتٍ مع اللاعبين على المستوى الشخصي وأحسّ

ة الناس، يختلفون باختلاف ا بعد يوم. واللاعبون، مثل بقيّ ا على تحليل سلوكهم يومً تجاههم وأكون قادرً

ة بالنسبة إلى الآخر. وهذا النوع من يّ ة قد يكون فائق الأهمّ يّ تفضيلاتهم؛ فما يعتبره أحدهم من دون أهمّ

ب حدوث سوء تفاهم ونشوب النزاعات في صفوف الفريق التي قد تكون المعرفة يساعدنا على تجنّ

عواقبها وخيمةً على روح التعاون إن لم نستدركها«.

التخطيط والتدريب ضروري لضمان تحلّيهم بقدرٍير حفيز أفراد الفريق وإشراكهم في عمليّة  ى ألفريد أنّ ت

عة ةٍ متنوّ اتٍ ثقافيّ ب لاعبين منحدرين من خلفيّ ة تجاه ما يقومون به. فهو يدرّ عالٍ من المسؤوليّ

مون لغاتٍ مختلفة، وكان »عليهم أن يفهموا ما نقوم به وأن يكونوا على استعدادٍ للقيام بكلّ ما يلزم ويتكلّ

ريق ماغديبورغ لكرة اليد في خلال الموسم الثاني، شعرلتح  ف قيق النجاح«. عندما كان ألفريد يدرّب

ز إحساسهم ةً جديدة ليعزّ ر أن يختبر استراتيجيّ بنقصٍ في التناغم والتفاهم بين اللاعبين، لذا قرّ

ة تجاه خطط اللعب. بالمسؤوليّ

ة مع الفريق ليشرح خطط ة الحديث في الاجتماعات التكتيكيّ لطالما كان ألفريد يتولّى بنفسه دفّ

ا ه شعر بأنّ أمرً ا لسيناريوهاتٍ مختلفة. كانوا جميعهم يتابعونه باهتمامٍ وتركيز، لكنّ اللعب المختلفة وفقً

ر أن يقلب الأدوار في خلال تلك الاجتماعات. وصار بعد شرح كلّ خطّةٍ بنفسه، ا، لذلك قرّ ما كان ناقصً

ة، فلاحظ أنّ كلّ واحدٍ منهم يطلب من كلّ لاعبٍ أن يشرح لباقي أفراد الفريق خطّة اللعب بكلماته الخاصّ

ع تًا نو بٍ للخطّة كان متفاو ل ّلاع نّ فهم ك تّضح أ ًّا، »لكن ا مًا تام قًا من فهمه لما كان يشرحه لهم فه ًاكان واث

ما مع فهم الآخر لها، وهذا ما يؤثّر علينا كفريق«.

ا بالأشخاص الذين تعمل معهم، ا، عليك أن تكون مهتمًّ ا أو مديرً بً يوضح ألفريد أنّه عندما تكون مدرّ

ا للاستماع إلى وجهة نظر كلّ لة ضمن المجموعة. يجب أن تكون مستعدًّ باحتياجاتهم ومواقعهم المفضّ

واحدٍ منهم واحترام ما يرغبون في مناقشته أو الاستفسار عنه:
ي بالظروف التي يمرّ بها كلّ فردٍ بنى على الثقة المتبادلة والاهتمام الجدّ »العلاقات من هذا القبيل تُ

ا تعتمد على استعدادي لأن أبذل قصارى جهدي، وأن أجود بمشاركة خبرتي وشرح في الفريق. وهي أيضً



ا. في خاذ القرارت تحت الضغط أسهل وأقلّ تعقيدً وجهات نظري. عندما أنجح في القيام بذلك، يصبح اتّ

ةً في اللحظة ذاتها، لكن بفضل هذه التجربة خذها منطقيّ بعض الأحيان قد لا تبدو القرارات التي أتّ

صيب… ةً بالنسبة إلينا وتُ المشتركة مع الفريق، تبدو منطقيّ

ة تلك التي ن، وخاصّ ا ما أقضي ساعاتٍ طويلةً في تحليل خصومنا، أشاهد كلّ مباريات فريقي بتمعّ غالبً

خسرنا فيها أو تلك التي لم تسر كما كنتُ أتمنّى. هذا الجهد يصل إلى درجة تعذيب النفس في بعض يصل

إلى درجة تعذيب النفس في الأحيان«.

ظ ألفريد بعبارة »تعذيب النفس«، فهو يشير إلى تحليل تسجيلات الفيديو للمباريات عندما يتلفّ

رة من الليل قبل أن يحين موعد المباراة التالية. ة حتّى ساعةٍ متأخّ ا ما تمتدّ هذه العمليّ وتحريرها، وغالبً

ة الانغماس في المباراة. فكما يّ ل ألفريد كلّ أحداث المباراة بنفسه، وهو ما يتماشى مع اعتقاده بأهمّ يحلّ

دوا التكتيكات، كذلك ة ويجسّ يجب على لاعبيه أن يكونوا قادرين على شرح خطط اللعب بكلماتهم الخاصّ

ا وتحرير مقاطع فيديو لتحليل كلّ مباراةٍ على حدة أمرٌ بالغ يرى أنّ مراجعة المباريات بنفسه يدويًّ

ق إحساسه بالمباراة واللاعبين إلى درجاتٍ ما كان ليدركها لو لم ة من شأنها أن تعمّ ة. هذه العمليّ الأهميّ

يقم بذلك العمل بنفسه.

ا، فإنّ ألفريد غيسلاسون معتادٌ على العمل تحت الضغط ا سابقً ا محترفً ا ولاعبً ا مشهورً بً وبصفته مدرّ

ة من طريقة عات الكبيرة المرجوّ ا تحت رقابة الجمهور. ومع أنّه يستمتع بالضغط المصحوب بالتطلّ وغالبً

ارين د بالوقود« من خلال تحقيق التوازن بين التيّ ة »التزوّ يّ ا أهمّ ا يدرك تمامً اللعب والأداء، فهو أيضً

ر ويركب الداخليّين. ولبلوغ هذه الغاية، يعيش ألفريد في سكينة الريف في ألمانيا حيث يمارس التجذّ

ة ويعتني بالنحل ويزرع الورود والخضروات والفواكه. اجة الهوائيّ الدرّ

وهو يوجز كلّ ما أوردناه في نهاية محادثتنا كالآتي:

ا عن العوامل التي متُ من خلال التجربة التي مررتُ بها أنّ من المهمّ أن أصرف انتباهي بعيدً »تعلّ

نة، وتوجيهه نحو الأمور التي تبطّئ الوقت ة لتحقيق نتائج معيّ عات المرجوّ تضعني تحت الضغط والتطلّ

ر من مخطّطاتي ق. فهذا يساعدني على التحرّ وتساعدني على الشعور بالسكينة وتسمح لفكري بالتدفّ

ة ورؤية الأمور من منظورٍ مختلف والانفتاح على عامل المفاجأة. الخاصّ

ةٍ تراوح بين ساعة ونصف اجة لمدّ ب بانتظام، واليوم أمارس ركوب الدرّ لطالما حرصتُ على أن أتدرّ

اتٍ في الأسبوع. ومعظم أفكاري العظيمة تردني في ذلك الوقت، أي عندما وساعتين ونصف بضع مرّ

ف بالفعل عن التفكير في العمل«. أتوقّ

ا أقوم بتركيب شيءٍ ما أو أزرع ا بما يحيط به. »إمّ وعندما يكون في المنزل، فهو يظلّ دائم النشاط مهتمًّ

الخضروات أو أحاول تحسين التربة من خلال تجارب مختلفة. كما أقوم بتربية النحل والدجاج، وبدأتُ



اجتي ة بزراعة الورود النادرة وأشجار الفاكهة التي عثرتُ على بعضها في أثناء جولاتي على درّ منذ مدّ

ب الإصابة بالإجهاد في عالمي ة في الريف. وأمارس هذه الأنشطة باعتبارها هواياتٍ ووسيلةً لتجنّ الهوائيّ

الآخر«.

ارين الداخليّين هما حالتان متناقضتان. فعندما يكون كثير الانشغال في ا ما يشعر ألفريد بأنّ التيّ وغالبً

ام. عمله ويعود إلى المنزل ليرتاح ويمارس هواياته، يقول: »أشعر بأنّ الوقت يبدأ بالتباطؤ بعد بضعة أيّ

ة. وهذه مفارقةٌ غريبة لأنّني في يّ صالي بالأمور الأكثر أهمّ بمقدوري أن أشعر كيف يهدأ روعي ويشتدّ اتّ

ا تحت الضغط«. نً ا على الأدرينالين، وأكون متمكّ الوقت نفسه أعتبر نفسي مدمنً

ة الإنساييه لدينا حالة التدفّق تضاعف حدّ

اته من خلال الانخراط في فنا إلى مارك بولوك في الفصل الثاني. مارك هو شخصٌ تجاوز حدود إمكانيّ تعرّ

الرياضات الخطرة، وهو يعمل اليوم على اكتشاف علاجٍ للشلل ويساعد الآخرين على تقديم أفضل ما في

ارين. ر مارك طريقةً قابلة للتوجيه لتحسين انسجامه مع الإنساييه من خلال التبديل بين التيّ جعبتهم. طوّ

ةٍ من تبلورت أفكاره على مدى سنوات من الممارسة والبحث والتدريب والكتابة، ومن خلال عمله مع ثلّ

ألمع الفيزيولوجيّين والمبتكرين والعلماء. في خلال السنوات القليلة الأولى بعد إصابته بالشلل، أتاح مارك

ته ا منه بمهمّ ة فعل جهازه العصبي، التزامً اتٍ جديدةٍ ومراقبة ردّ ة تجارب لاختبار تقنيّ جسده للعلماء كمادّ

ة للغاية، ر طريقة تفكيرٍ مرنةً وفضوليّ ا بأنّه طوّ لة بشفاء الشلل في زمننا الحالي. ويشتهر مارك أيضً المتمثّ

ل العالم. وهووهو همةٍ حو ٍ مل إلقاء محاضرات  يساعد الناس على اعتمادها من خلال جلساته التدريبيّة و

دة. ة شاملة وواسعة ومتجسّ بالتالي يرتكز على أسسٍ معرفيّ

ق لولوج الإنساييه وتفعيله. وفي أثناء قيامه وفي الفصل الثالث رأينا كيف يستعين مارك بحالة التدفّ

: ا لم يكن يدرك من قبل أنّه قادرٌ على إحرازه. ويوضح ذلك قائلًا ا وعقليًّ بذلك، بدأ يكتسب أداءً جسديًّ

ق، نقوم بأداءٍ لاإرادي وحدسي على نحوٍ لا نستطيع إحرازه عندما تتولّى »عندما ندخل في حالة التدفّ

ة الحديثة أو قشرة الفصّ الجبهيّ زمام الأمور وتجعلنا منطقيّين للغاية«. يّ القشرة المخّ

ن خلال إيجازها في بضع نقاط. فهوالح ن التعبير عنها بعقلانيّة م دس يخبرنا بأمورٍ لم نكن لنتمكّن م

نا وكياننا الداخلي ومعرفتنا وتجاربنا السابقة – ليكتشف أنماطًا يجمع معلوماتٍ من كامل جسدنا – حواسّ

ميد نشاط بعض الأجزاء من أدمغتنا وإرساء جذورٍسلو جيب عن أسئلتنا أو تعطينا تلميحات. إنّ تج ةّ ت كي

راسخة لأنفسنا في داخل أجسادنا بأكملها هو المفتاح لتحقيق هذا المستوى الأعلى من الأداء. ويتابع

صلة بعضها ة، أدرك أنّ عقولنا وأجسادنا متّ مارك: »في عملي لشفاء الشلل ومن خلال خبرتي الرياضيّ

ة يّ ضح أهمّ ة مرتبطةٌ بطرقٍ لا يسعنا فهمها بالكامل بعد. ومن هنا تتّ ة والحركيّ يّ ببعض، وأنّ أنظمتنا الحسّ

ق«. صالٍ بداخلنا ومحيطنا، وهذا ما تتيحه لنا حالة التدفّ البقاء على اتّ



. فمعظمنا ا من المشي مثالًا خذً ويمضي مارك في تفسير طبيعة الذكاء الكامن في جسدنا بأكمله، متّ

دة للغاية: ة معقّ يعتبر المشي فعلًا بسيطًا، لكنّ مارك بولوك يدرك تمام الإدراك أنّه في الواقع عمليّ

ل بالمشي ليس بهذه البساطة، فالمئات من الأمور تحدث في نفس الوقت في »الفعل البسيط المتمثّ

ًا، فمجموعة الأوامرمح ا يجري إراديّ  م يطك وجسدك والتفاعل الديناميكي بينهما، ولا يمكنك أن تتابع كلّ

ا. والاكتشاف العظيم دة المطلوبة للمشي لا يمكن أن تصدر عن الجزء الواعي من العقل حصريًّ المعقّ

ما مشينا. في الواقع، نحن نمتلك الكثير من م في كلّ الأوامر كلّ ق بالمشي هو أنّ الدماغ لا يتحكّ المتعلّ

أدم رال  تُذك عنا الشوكي بالذكاء من دون أن تكون له علاقةٌ غة؛ ففي أسفل عمودنا الفقري، يتمتّع نخا

ا الهيكل الخارجي الآلي مع تشغيل التحفيز الكهربائي للنخاع ب أن أمشي مرتديً بدماغنا. لذا، عندما أجرّ

ل تفكيري الواعي لإنزال قدمي اليمنى ورفع ساقي الشوكي، فنحن نختبر إن كان من الأفضل لي أن أشغّ

ها في الوقت عينه، أم لا؟ يمكن القول إنّ اليسرى وتشغيل عضلات الردفين والساقين وما إلى ذلك، كلّ

ة؟ تشير التقديرات إلى أنّ انعدام الوعي ما من الأفضل أن أمشي بطريقةٍ لاإراديّ دة للغاية. ربّ ة معقّ العمليّ

ق«. ة، وهو ما نصل إليه عندما نكون في حالة التدفّ هو الوصفة السحريّ

صالٍ ة حدسنا ويتيح لنا أن نكون، على حدّ تعبير مارك بولوك، »على اتّ ق يضاعف حدّ إنّ ولوج حالة التدفّ

وثيقٍ للغاية بأنفسنا والآخرين والعالم من حولنا. إذا كنت دائم الاطّلاع على كلّ جديد، وتنجز أعمالك

ة تشمل انطباعك عن ا. وهذه السطحيّ ل بين الناس والأمكنة بسرعة، فسيكون مستوى أدائك سطحيًّ وتتنقّ

ة العالم«. قة ببقيّ ا المتعلّ صالك بالآخرين والمسائل الأوسع نطاقً ذاتك ومستوى اتّ
ا على زمام الأمور كي تجد مساحةً لإفلاتها«. دً »عليك أن تقبض جيّ

مارك بولوك

ا لعمله في الصحاري والقمم اليوم، تميل طبيعة عمل مارك بولوك إلى العمل المكتبي العادي خلافً

ة التي ه لا يزال يحبّ أن ينظّم عمله المكتبي على أساس الدورة الأولمبيّ ل، لكنّ ة في سباقات التحمّ الجليديّ

ة على أساسٍ سنوي، والأهداف الواضحة على جدول مجالات النتائج الرئيسيّ تمتدّ على أربع سنوات. فهو يُ

ة على أساسٍ أسبوعي بناءً على خطّة عملٍ أمدها أربع ات والأعمال اليوميّ أساسٍ ربع سنوي، والأولويّ

ق ا بمصطلح »الهدف« على رأسه، ويضيّ يه »حزمة الوضوح« مصحوبً سنوات. وهو يستعين بنموذجٍ يسمّ

عه دة التي ينبغي تنفيذها ويعود ليوسّ ة المحدّ النطاق من عنوان »الهدف« العريض إلى الأعمال اليوميّ

إلى »الهدف« من جديد. ويوضح مارك أنّ »كلّ ما أقوم به يدور حول إلهام الناس لاكتساب المرونة

قيه. تساعدني عبارة »السبب-الهدف« ا أنّهم بمحقّ قوا ما لم يحسبوا يومً والتعاون مع الآخرين لكي يحقّ

بذلك إلى الركائزال تي استخدمتُها على انتقاء بعض المشاريع وصرف النظر عن بعضها الآخر، مستندًا 



ها لنفسي، ألا وهي المرونة والتعاون والأداء. كلّ عملٍ أقوم به يجب أن ينسجم مع تلك الثلاث التي وضعتُ

الركائز«.

ق يعقب التركيز. ق، لأنّ التدفّ ن من ولوج حالة التدفّ ة للتمكّ زات الأساسيّ يصبح الوضوح أحد المحفّ

ا لـ»وضع التنفيذ«. بقينا في »وضع التحليل« خلافً د نشاط بعض الأجزاء من الدماغ التي تُ عندئذٍ نجمّ

د المهامّ ق. يحاول مارك أن يحدّ ا، زادت فرصة الولوج إلى حالة التدفّ ما كان إطار العمل أكثر وضوحً وكلّ

ة ق والكتابة لمدّ امه بممارسة التدفّ ة. وبالإجمال، يستهلّ مارك أيّ ة بأعلى قدرٍ من الدقّ ة واليوميّ الأسبوعيّ

ة ق لا يشوبها أيّ تشتيتٍ لمدّ ة، ويعود إلى فسحةٍ من التدفّ ساعتين، ثمّ يقوم ببعض التمارين الرياضيّ

ح أن ص فترة ما بعد الظهر للاجتماعات والمكالمات التي من المرجّ ا، ويتناول الغداء، ويخصّ ساعةٍ تقريبً

، وبعدها يعيد النظر في يومه ويقرّ بما قام به. ةً وأكثر صعوبةً تكون فوضويّ

قة بإحدى ة، قد يرغب مارك في تسجيل مواضيع متعلّ ة على وجه الدقّ وفي إطار تحديد أعماله اليوميّ

: »تتيح لي حزمة محاضراته، أو عناوين الفصول لكتابٍ يعمل عليه، أو أيّ عملٍ آخر. ويوضح مارك قائلًا

ا، فأنا الوضوح أن أُحسن انتقاء المشاريع وأرفض كلّ المشاريع الأخرى التي قد تثير حماستي. وعمومً

ص نفسي من السيل الهائل من الفرص والأحداث سن الانتقاء، لأخلّ أحاول أن أبتكر وسيلةً تساعدني على حُ

ن من تحسين أدائي«. ثقل كاهلي حتّى أتمكّ ف من الحمل المعرفي الذي يُ التي تجري في العالم وأخفّ

فنحن لا يمكننا أن نستغلّ كلّ الفرص والأعمال المتاحة لنا، لذلك من الأجدر بنا أن نستكشف الفرص

ن من التمييز بين ما يتماشى معنا وما لا يناسبنا. ة لنتمكّ مستعينين ببوصلتنا الداخليّ

ل إلى نمط حياةٍ قائم على ق أو التوصّ ن من ولوج حالة التدفّ ا أنّه يلزمنا الانضباط لنتمكّ يرى الكثير منّ

د إبداعنا ر ويجدّ ف التوتّ ا يخفّ ق وسيلةٌ ممتازة لتحسين أدائنا وتعزيز ذكائنا، وهو أيضً ق. التدفّ التدفّ

زه. ويقول مارك: »في الواقع، علينا أن نتيح لأنفسنا مجالًا لعدم مزاولة أيّ نشاطٍ ولوضع برنامجٍ ويعزّ

ا على زمام الأمور كي تجد مساحةً لإفلاتها«. وفي ما يأتي دً ة. عليك أن تقبض جيّ للنقاهة في حياتنا اليوميّ

ل إلى ذلك: ة للتوصّ ضح لنا كيف استفاد مارك من خبرته الرياضيّ يتّ

ر والنقاهة، ولا أخفي عنكم أنّ الخروج من حالة ة والتحرّ ق بمراحل تشتمل على المشقّ »تمرّ دورة التدفّ

ات ا. يحدث هذا عندما تنقطع الكيماويّ عً ق التي نكون فيها في أحسن أحوالنا يمكن أن يكون مروّ التدفّ

ق فنشعر بالعجز عن مزاولة أيّ نشاطٍ على الإطلاق، فضلًا ز التدفّ ة ذات المفعول الإدماني التي تحفّ العصبيّ

. في هذه الحالة علينا أن نعتبر النقاهة أداءً عالي المستوى لا يقبل المساومة، عن الأداء على مستوًى عالٍ

امات البخار ومغاطس الثلج ة وحمّ ولنا أن نختار بين النقاهة المفعمة بالنشاط، مثل التمارين الرياضيّ

والسباحة في البحر، أو نكتفي بالنوم والاسترخاء والاستمتاع بوقتنا«.

ة. وقد يخرج ة المسائيّ ة إلى النادي الرياضي والعروض الكوميديّ ة الترادفيّ اجته اليدويّ يخرج مارك على درّ

ة في رة مع بعض الأصدقاء، أو يقصد الحانة، أو يستمع إلى المباريات الرياضيّ ا لتناول وجبة فطورٍ متأخّ أيضً



أثناء فترة الاسترخاء والنقاهة:

ا الاسترخاء والنقاهة ودورات ن تلقائيًّ »لم أكن أدرك من قبل أنّ طبيعة حياة اللاعب الرياضي تتضمّ

ة، اختبرتُ ق، فهي مدمجةٌ ضمن الموسم وفي فترات الاستراحة ما بين المواسم. ولسنوات عدّ التدفّ

تحرّر والأداء الأمثل والنقاهة، ولم أختبر ذلك في التدريبات ف مشقّة وال حسب،كرياضي هذه الدورة من ال

ا لقضاء ص وقتً ا بعد انتهاء السباق ضمن الموسم، ومن ثمّ بعد انتهاء الموسم، عندما كنتُ أخصّ بل أيضً

ق ا على التدفّ ني كنتُ أعيش نمط حياة قائمً ق في ذلك الوقت، لكنّ العطلات. لم أكن أعرف بأمر التدفّ

له الراحة والنقاهة«. تتخلّ

ة بك ألّف حزمة الوضوح الخاصّ
اتك في قضاء وقتك واستغلال طاقتك. ة ترتيب أولويّ ق بكيفيّ خاذ قراراتٍ تتعلّ د »الهدف« الخاصّ بك واستخدمه لاتّ • حدّ

ق. • مصطلح »الهدف« يمنحك الوضوح ويرسم إطار عملٍ للوصول إلى التدفّ

ق. ما تبلور إطار العمل أكثر، زادت فرصك في تحقيق التدفّ • كلّ

جاهات، لكنّ »الهدف« الخاصّ بك سيساعدك على الانسجام مع الإنساييه ة تقودك إلى مختلف الاتّ • أمامك مساراتٌ عدّ

ة. باعتباره بوصلتك الداخليّ

• اعتبر النقاهة أداءً عالي المستوى غير قابلٍ للمساومة. ولأصحاب الإرادة الصلبة والمهووسين بالكمال أقول: أنشطة النقاهة

ا! جدٍ أيضً لها الكثير من الضحك عملٌ مُ الممتعة التي يتخلّ

الإبداع حالةٌ ذهنيّة

نه ق أتاح لإبداعه أن يتجلّى ومكّ ا، لكنّ التدفّ ا مبدعً ا أن يعتبر نفسه شخصً في السابق، لم يكن مارك معتادً

ةٍ بطرقٍ د مارك »أنّنا نبدأ بإنشاء روابط إبداعيّ ل إلى إجابات لم يكن يدرك أنّه كان يمتلكها. ويؤكّ من التوصّ

ل إليها ببساطةٍ عندما نبالغ في التفكير العقلاني والمنطقي«. لا نستطيع أن نتوصّ

دعى »اختراق عثر مارك على مشروعٍ بحثي تابع لشركة ريد بول )Red Bull( يعود لعام 2015 يُ

ة ومئات المقابلات مع الخبراء. أثارت ن مراجعة أكثر من 30 ألف دراسة علميّ الإبداع«، وهو يتضمّ

ة لتحقيق النجاح في يّ لت إلى نتيجةٍ مفادها أنّ الإبداع هو المهارة الأكثر أهمّ الدراسة اهتمامه لأنّها توصّ

لوا إليه هو أنّ من الصعب عالمنا السريع الوتيرة. وأفاد مارك أنّه »للأسف، الاكتشاف الآخر الذي توصّ
ة التحلّي بالمزيد من الإبداع، والسبب هو أنّ الإبداع ليس مهارة؛ بل هو ثمرة حالةٍ للغاية تعليم الناس كيفيّ

ة التي تسمح لنا بأن نكون مبدعين«. ق هو تلك الحالة الذهنيّ ة. والتدفّ ذهنيّ

د إتاحة الوقت والمساحة لنفسي لأدخل ا، فعليّ أن أتعمّ : »إذا أردتُ أن أكون مبدعً ويتابع مارك قائلًا

ق بالصدفة. والمغزى هو أنّ تبعات ذلك هائلةٌ على الإبداع. في ق، لأنّ هذا الأمر لا يتحقّ في حالة التدفّ



ة بسرعةٍ هائلة، وتجتمع ة، وتزداد قدرتنا على تمييز الأنماط السلوكيّ ق، ينخفض نقدنا الذاتي بشدّ التدفّ

كلّ تلك الأحداث لتساعدنا على إطلاق العنان لإبدا«. عنا

التدفّق والإبداع

ف فيها عن تشغيل المنطق ق أقصى شكلٍ من أشكال الانتباه عند البشر. إنّه الحالة التي نتوقّ عدّ التدفّ يُ

ق التوازن بين تنا. نحن نحقّ ونُسكت جلبة أفكارنا، فنفقد الإحساس بمرور الوقت وننغمس في تنفيذ مهمّ

ارين وهذا ما يؤدّي إلى تعزيز الإبداع والأداء الأمثل وغيرهما. التيّ

ثلاث خطوات لولوج حالة التدفّق
د توظيفها في وجهةٍ واحدة. ة ويتعمّ ق يستنفد كلّ طاقتك الذهنيّ ا. التدفّ ا واحدً د هدفً 1. حدّ

ك. ق في إطار هدفٍ لا يهمّ ا لك – لا يمكنك أن تصل إلى التدفّ 2. هذا الهدف يجب أن يكون مهمًّ

ي. ا لتضفي عليه روح التحدّ مً ى أقصى قدراتك في ما تفعله؛ افعل ما تحبّ فعله على مستوًى أكثر تقدّ 3. من المفيد أن تتحدّ

باع الطقوس الخمسة الواردة في الفصل الرابع. كذلك احرص على اتّ

ف، وهي تعيش في ة أشبه بالهلام ولديها قدرةٌ عالية على التكيّ ة الخليّ الأميبا هي كائناتٌ دقيقة أحاديّ

المحيطات والجداول والبحيرات والتربة الرطبة. في بعض الأحيان، أرغب في أن أحسب نفسي كائن أميبا

ا. يساعدني ا ممتعً لاتٍ في حياتي، فأنا أرى ذلك أمرً ة أو عندما أمرّ بتحوّ ة الإبداعيّ في خلال مراحل العمليّ

ف من إحساسي ف عن أخذ الحياة على محمل الجدّ أكثر من اللازم، وبطريقةٍ ما، يخفّ ذلك على التوقّ

ا لما نمرّ به في ا أنّه توصيفٌ دقيق جدًّ ن لي أيضً بالوحدة في هذا العالم – فأنا على وفاقٍ مع الأميبا! تبيّ

ل. خلال فترات التحوّ

جاهاتٍ مختلفة من أجل استكشاف محيطها والقيام بما ب في اتّ د وتتسرّ تستطيع الأميبا أن تتمدّ

خذ شكل كرة. وعلى ، تعود للانكماش إلى شكلٍ أكثر كثافة، وأحيانًا تتّ يلزمها للبقاء على قيد الحياة. بعدئذٍ

، أسبر أغوارن ها من جديد مرارًا وتكرارًا أعود لأضيّق مماثل، أتصوّر نفسي وأنا أوسّع دائرة تفكيري ثم ّ حو ٍ

ن وجه الصواب. زاني إلى أن أتبيّ أفكاري وأحافظ على اتّ

ل«. ة »amoibe«، التي تعني »التحوّ ة من الكلمة اليونانيّ ة، »amoeba«، مشتقّ وكلمة أميبا الإنكليزيّ

ل أو الابتداع عبارةً عن خطوةٍ إلى الأمام وخطوتين إلى الوراء، أو يومٍ من ا ما تكون مراحل التحوّ وغالبً

ورالوضو المر ن ّ ن خلال خبرتي، تعلّمتُ أ ءل فيه هل نضبت أفكاري تمامًا. وم اقات ويومٍ أتسا ح وتفجّر الط

ا في مراحل ا مهمًّ بهذه المشاعر المتلفة للأعصاب بين الحين والآخر لا بأس به، وأنّ لها في الواقع دورً

م أمرنا ه هو أن نحافظ على ثقتنا بمجرى الأمور ونسلّ ل. والأهمّ من ذلك كلّ الإبداع ومختلف أشكال التحوّ

ا جديدة ونكتشف خصائص جديدةً عن أنفسنا على الدوام. وبما أنّ العالم مكانٌ ب أمورً له. فجميعنا نجرّ



يكي، وكذلك الحياة، فإن التوصّل إلى الانسجام معهما يستلزم التجربة واستكشاف ذاتنا بنحوٍدينام

ر. ا نتغيّ ر تقديرنا لهدفنا أو وجهتنا في الحياة مع مرور الزمن لأنّنا نحن ومحيطنا أيضً ر. يمكن أن يتغيّ متكرّ

ته، زادت النتيجة ما زادت حدّ ا كما نشحذ قلم الرصاص؛ فكلّ ة تمامً علينا أن نشحذ إبرة بوصلتنا الداخليّ

ة إلى ما لا نهاية لأنّها لا نهاية لها. ا. وبخلاف قلم الرصاص، بإمكاننا شحذ بوصلتنا الداخليّ وضوحً

إنّ استخدام الأميبا على سبيل المجاز هو طريقةٌ أخرى لوصف الطرق المتواترة التي نتفاعل بها مع

د، والإبداع والمنطق، اران على تحقيق التوازن الواعي بين الحدس والتعمّ العالم من حولنا. يساعدنا التيّ

ي فكرنا لكي ا بأن نغذّ راننا أيضً ق والانعزال، والصورة الشاملة مقابل التركيز على التفاصيل. وهما يذكّ والتدفّ

ق التوازن بين د جسدنا بالطاقة لأنّ العمل بجدٍّ وإتقان يستنفد كلّ طاقتنا. فإن لم يتحقّ لا ينضب، ونزوّ

ارين يخفت بريقنا ونشعر بالضياع. التيّ

ا في زة. فالأفكار تجتمع معً ة المتميّ يصبّ الحدس في صميم الإنجازات والأفكار والإدراكات اليوميّ

ذهنك، وأنت تربط بين النقاط، ثمّ تقول في نفسك: »آه! أعرف الآن ماذا يجب أن أفعل«. نحن نعاين هذه

ة إلى خذها في حياتنا الشخصيّ ى من مناحي الحياة، من القرارات التي نتّ ة في كلّ منحً الطفرات الحدسيّ

ة كوبرنيكوس إلى مارينا أبراموفيتش ومارتن لوثر كينغ. ة تأسيس شركة مايكروسوفت، ومن قصّ خلفيّ

The Eureka Factor» (2015)« روَ وبعضها روته كتبٌ مثل كتاب العالم يزخر بقصصٍ مماثلة، بعضها لم يُ

للمؤلّفين جون كونيوس ومارك بيمان، أو كتاب »Strategic Intuition» (2013) لمؤلّفه ويليام دوغان.

ن يتيح لنا أن نصبح أكثرإنّ تسخير هذين التيّاري تحضار المزيد من الوعي والانضباط في ما يتعلّق ب  اس

ن هذا الأمر من نمطَي التفكير على حدٍّ سواء، ونبدأ ا لما يحدث قبل لحظة تبلور الفكرة. ويحسّ إدراكً
ة أخذٍ خاذ القرارات وتوليد الأفكار. إنّها عبارةٌ عن عمليّ ا لاتّ ةً ووعيً ا على نحوٍ أكثر فاعليّ باستغلالهما معً
ا من استيعاب المزيد. لكن لا يمكننا أن نكتفي بالعطاء لأنّنا حينئذٍ نّ ما أعطينا أكثر، تمكّ وعطاء، فكلّ

ذهنيّة أوس . الإبداع هو – في المقام الأوّل – حالة ٌ للتلقّي أيضًا تنزف، بل يجب أن نكون على استعداد ٍ نُس

أسلوب حياة، وهو يقترن بالطريقة التي نولي بها انتباهنا للعالم وما نفعله حيال الأمور التي تجذب

ا. دً عتنًى بها جيّ ا وجمالًا هي تلك التي تنمو في تربةٍ مُ انتباهنا. فإنّ أكثر الورود رسوخً

المحيط الداخلي والمحيط الخارجي
»إنّه النعيم بعينه؛ أن يتماهى المحيط الداخلي مع المحيط الخارجي«.

إنريك سالا، عالم أحياءٍ بحريّة ومستكشفٌ للمحيطات

كما قرأنا في الفصل الثالث، اعتزل إنريك سالا، المستكشف الذي يعمل لدى ناشونال جيوغرافيك، منصبه

ة، شعر بالانفصال عن في الجامعة ليعمل عن كثب مع شغفه الحقيقي، المحيط. في الأوساط الأكاديميّ

ة في س مشروع البحار النقيّ ة، وكأنّه كان يكتب ورقةً ينعى فيها محيطات العالم. لذا أسّ الحياة البحريّ



ة ناشونال جيوغرافيك وهو يعمل اليوم على رأسه، وهو مشروعٌ يجمع بين الاستكشاف والأبحاث جمعيّ

ة في المحيطات. منذ ة والإعلام بغية تحفيز قادة الدول على حماية آخر معاقل الحياة البحريّ العلميّ

ا في المحيط، يذوب في ثناياه، لكي يجيد استقالته من منصبه في الجامعة، أمضى إنريك معظم وقته غائصً

فهمه. وفي حديثٍ له في الفيلم الوثائقي »Innsæi«، قال: »ساعدني الوقت الذي قضيته في المحيط

ة إعادة إحيائه«. ر حدسي حول الضرر الذي يطال المحيط اليوم وكيفيّ مساعدةً هائلةً لأطوّ

ها معه من أجل هذا الكتاب، أوضح إنريك أنّ »الإنساييه يقترن بالخبرة وفي المقابلة التي أجريتُ

ة الإنساييه م، فإنّ قوّ سين للتعلّ بهما. ما دمنا منفتحين عليه، وفضوليّين ومتحمّ والمعرفة اللتين نتشرّ

ة الأولى، فقد كنتُ منفعلًا للغاية لدرجة أنّني ستتعاظم فينا. مثلما حدث معي عندما ذهبتُ للغوص للمرّ

ا في الأمر، بل ر كثيرً ا اليوم عندما أغوص، فلا أفكّ ان الأوكسيجين بأكمله في 15 دقيقة. أمّ استهلكتُ خزّ

رنا ا من جسدي. والأمر نفسه مع الإنساييه«. يذكّ حد معه ليصبح جزءً اتي وأتّ أقفز في الماء حاملًا معدّ

قبل إلينا ونكون على نا، فنسمح للعالم بأن يُ إنريك في حديثه كيف يبعث الهدوء على إيقاظ حواسّ

استعدادٍ لاختبار لحظات الانبهار.

لا أشعروفي مّ، و مّ مع المحيط، أطفو وأغوص بثباتٍ تا  الختام يقول إنريك: »اليوم، أنا في انسجامٍ تا

بأيّ فرقٍ بيني وبين المحيط، ولا حتّى في درجة الحرارة. إنّه النعيم بعينه؛ أن يتماهى المحيط الداخلي مع

المحيط الخارجي«. يا له من وصفٍ جميلٍ لحسّ الانتماء.

عندما لا يكون إنريك مشغولًا بالغوص أو الإبحار، فهو يقضي وقته على اليابسة يضع الخطط

ة بهدف حماية النظم ات وينظّم حملات حشد الـتأييد مع فريقه في مشروع البحار النقيّ والاستراتيجيّ

ة. في دة في المحيطات وبالتالي ضمان استخدامٍ أكثر استدامةً لموارد المحيطات الطبيعيّ ة المعقّ البيئيّ

ة عن تدهور النظم ة، كان إنريك يعتقد أنّه يكفي أن يعرف الناس الحقائق العلميّ بداية مسيرته المهنيّ

ة ا أنّ الناس يحتاجون إلى اختبار الحياة البحريّ ا. أدرك لاحقً ه كان مخطئً ة في المحيطات، لكنّ البيئيّ

ا فحسب. ولذلك يجوب إنريك سالا العالم مع ومعاينتها والشعور بها بأنفسهم. لا يكفي أن يعرفوها منطقيًّ
ةٍ فريقه من العلماء وصانعي الأفلام والخبراء في مجال السياسات من أجل التحفيز على إنشاء مناطق بحريّ

ة. وهم يتيحون لقادة البلدان أن يشهدوا بأمّ أعينهم الخراب الذي يلحق بالمحيطات وكيف تصبح محميّ

رون أن يحموها. مون لهم الدعم عندما يقرّ عندما تزدهر، ويقدّ

في كتابه »The Nature of Nature: Why We Need the Wild» (2020)، يوضح إنريك سالا

ة ا من الناحية الاقتصاديّ ا عمليًّ ة في الطبيعة وإعادة إحيائها أمرً السبب الذي يجعل من حماية الحياة البريّ

خ هذا الإدراك بعمق في عمله ا أنّ التغيير يبدأ من داخلنا، ويترسّ دً ا لبقائنا. يدرك إنريك جيّ وضروريً

ووجهة نظره:



ات التي نحملها في أجسادنا منذ مليارات السنين والتأمت معنا. نحن ندرك ذلك اليوم، نت الذرّ »تكوّ

ة. عندما تفهم ذلك، تدرك أنّ التغيير يبدأ من عندك. د الكون. إنّها معجزةٌ حقيقيّ وفي الوقت نفسه، نترصّ

ا نابعة من ذهني. تدور الأرض حول إنّ كلّ مداركي للعالم كامنةٌ في ذهني، وطريقة استجابتي للعالم أيضً

ر طريقة تفاعلنا مع الكائنات الأخرى، وطريقة ا أن نغيّ الشمس ولا يسعنا تغيير ذلك، لكن يسعنا جميعً

ة استغلالنا للوقت الممنوح لنا«. تفسيرنا للعالم وتفاعلنا معه. ونحن أحرارٌ في اختيار كيفيّ

العودة إلى ربوع أجسادنا

رتُ أن أنضمّ في أواخر عام 2019، كانت طاقتي تشارف على النضوب بعد عامٍ مليءٍ بالعمل المضني، فقرّ

حدة. كانت صديقتي ة أسبوع في مركز كريبالو يوغا في الولايات المتّ إلى صديقةٍ لي في منتجع يوغا لمدّ

ت على ضرورة سة يوغا في المنتجع، وأصرّ قد أخبرتني عن مرشدتها، أنجيلا فارمر، التي كانت تعمل مدرّ

لة. ل، ملأت المكان بطاقتها اللطيفة والمتأصّ أن أقابلها. عندما دخلت أنجيلا فارمر الغرفة في الصباح الأوّ

ها بشجرةٍ حكيمةٍ وراسخةٍ وممشوقة. هتُ ر أنّني شبّ ر كانت تبلغ من العم81 سنة في ذلك الحين وأتذكّ

وّج وعيناها الزرقاوان والواسعت انكانت ساقاها الطويلتان ويداها الرشيقتان وشعرها الرمادي المتم

الجميلتان تجذب اهتمامنا لحديثها عن الحقائق الخالدة بلغةٍ بسيطةٍ وبليغةٍ لا يجيدها إلّا الحكماء.

صال يتمحور عمل أنجيلا حول مساعدة الأشخاص أمثالنا على العودة إلى ربوع نفسنا من خلال الاتّ

ا ما يميل إلى الشرود والانقطاع بجسدنا. وعلينا أن نواظب على هذه الممارسة طوال حياتنا لأنّ عقلنا غالبً

عن جسدنا.

ة وتأثيرها تنا الجسديّ ة صحّ يّ هتُ إلى مدى أهمّ ام القليلة التي قضيتها في المنتجع، تنبّ في خلال الأيّ

ورعلى ط هدأت أعصابي ولانت مفاصلي وصفا ذهني واستعدتُ الشع اقتنا وطريقة تفكيرنا. لاحظت ُكيف 

ا، رً ا غير اجتماعي وحادّ الطباع ومتوتّ م بأفعالي. في الفترة الأولى، كنتُ شخصً ة والقدرة على التحكّ بالإيجابيّ

ام القليلة الأولى. وعلى لها لي في الأيّ وبينما أنا أكتب كلماتي هذه، أشعر بالامتنان تجاه صديقتي على تحمّ

صون من آلام الظهر والورك والمفاصل ا يتخلّ ه في المنتجع، شاهدتُ أشخاصً مدار الأسبوع الذي قضيتُ

والصداع التي كانوا قد عانوا منها لسنوات.

ثتني عن اعتقادها ها عن الإنساييه، حدّ عندما أجريتُ مقابلةً مع أنجيلا من أجل هذا الكتاب وأخبرتُ

بأنّ الكثير من الناس يعانون الألم والاكتئاب على المستويين الشخصي والجماعي بسبب ما يحدث من

ة رٍ في المناخ والأوبئة والنزاعات والثورات التكنولوجيّ الاضطرابات والصخب، وما يرافق ذلك من تغيّ

ة. قالت إنّ علينا أن نعير انتباهنا لألمنا بدلًا من تخديره من خلال وعوامل الإلهاء والاضطرابات الاجتماعيّ

ر الألم الذي قد يلمّ بجسدنا، لأنّنا لن صرف الانتباه عنه وتناول الأدوية والعقاقير. »من الضروري ألّا نخدّ

ثتني عن ره في تطوير أنفسنا إلّا إذا تحلّينا بالجرأة الكافية للإصغاء إليه واحتوائه«. وحدّ نستطيع أن نسخّ



: »لا يمكننا أن جمال الجسد بطبيعته وقالت إنّ علينا أن نقرّ بما يقوله لنا وننسجم معه. وأردفت قائلةً

ج والألم في جسدك، تآلف معها ف إلى مواضع التشنّ ه متشابكٌ في داخلنا. تعرّ ننكر جسدنا، فالماضي كلّ

د فيها ونفسح المجال لجسدنا كي يسترخي، نبدأ باكتشاف خبايانا ة نتمدّ ودلّكها ودعها تسترخي. كلّ مرّ

ونعود إلى ربوع أنفسنا«.

وترى أنجيلا أنّ ممارسة اليوغا هي »رحلة الذات إلى الذات من خلال الذات«. وتضيف: »يتحلّى

قنا إنجازاتٍ صغيرةً على ة للقيام بإنجازاتٍ عظيمة، لكن باعتقادي إذا حقّ بعض الناس بالقدرة والقوّ

ا«. ل إلى إنجازاتٍ عظيمة جدًّ صعيدنا الداخلي، يمكنها أن تتحوّ

ة التحويليّة للانبهار القوّ
»ليس الاستكشاف الحقيقي في سبر أغوار الأرض، بل في انجلاء الأبصار«.

لًا بالفرنسيّة في عام 1923( مارسيل بروست، »السجينة« )صدر أوّ

تناول موضوع الانبهار حتّى الآن لأنّه يجمع في ثناياه الكثير ممّا ناقشناه في هذا الكتاب. الانبهارأ رجأت ُ

ة عظمته؛ فهو يوقف عجلة أفكارنا، ا يخطف أنفاسنا لشدّ هو ذلك الشعور الذي ينتابنا عندما نواجه موقفً

ويأسر كلّ انتباهنا. الانبهار شعورٌ يتجاوز فهمنا للعالم، فهو يجمع بين الذهول ورعشة الخوف ويجبرنا

على الرضوخ للغموض والإقرار بأنّ العالم مليءٌ بالخبايا التي تفوق استيعابنا. فعندما نرى طفلًا يمشي

ا، تغرورق أعيننا بالدموع أو تسري القشعريرة في ا مؤثّرً ة الأولى أو نستمع لقائدٍ عظيم يلقي خطابً للمرّ

ا إزاء موقف ا شهقة. يستحوذ الانبهار على جسدنا بأكمله، ومن الممكن أن ننبهر أيضً بدننا، أو تصدر عنّ

ا لما ة راقية، أو منظرٍ طبيعي آسر مثل غابةٍ أو نهرٍ جليدي أو صحراء أو محيط. لكن وفقً يّ تضحيةٍ أو تحفةٍ فنّ

عة بالنجوم ذكرته جو مارشانت في كتابها »The Human Cosmos» (2020)، فإنّ استعراض سماءٍ مرصّ

ه وشيوعًا لإثارة الانبهار في نفوس الناس. ها هي النجوم تعود لتتصدّر و إحدى الوسائل الأكثر نجاعة ً

بلنا من غبار النجوم، والكون كامنٌ في داخلنا وفي محيطنا على حدٍّ سواء. المشهد – فنحن جُ

ون تركيزهم على دراسة ا لم تكن علوم الانبهار قد نشأت بعد. فكان العلماء يصبّ قبل نحو 15 عامً

ة لضمان بقاء البشر. لكن بفضل أعمال ا أساسيّ مشاعر أخرى مثل الخوف والقرف، إذ كانوا يعتبرونها علومً

Awe: The New« بعض الأشخاص مثل الدكتور داشر كيلتنر في جامعة كاليفورنيا، مؤلّف كتاب

Science of Everyday Wonder and How it Can Transform Your Life» (2023)، اكتشفنا أنّ

ا ا من البقاء بفضل قدرتنا على التعاون تمامً ر البشري. فنحن تمكنّ ا من حوافز التطوّ ا حافزً عدّ أيضً الانبهار يُ

الهويّة المشتركة لدينا. والانبهارم نا المجتمعات، وبنينا الثقافات التي تعزّز حس ّ ثل الغزل الفطري، فشكّل

زها. ات وحفّ هو الذي أطلق شرارة كلّ هذه الأحداث والسرديّ



ا أفضل، فمن خلاله ا أناسً ظهر الأبحاث أنّنا نعاني حرمان الانبهار، وهذا أمرٌ خطير لأنّ الانبهار يجعل منّ تُ

سم به من ة وننسجم مع الإنساييه ونُبرز أفضل ما نتّ ق التوازن بين إيقاعات روحنا وقدراتنا الفكريّ يتحقّ

ة، فيرتفع مستوى ا بطريقةٍ أكثر شموليّ ة. وهو يساعدنا على استخدام جسدنا ودماغنا معً صفاتٍ بشريّ

رنا بأنّنا جزءٌ من عالمٍ ا لرؤية الصورة الأشمل«، ويذكّ رنا. الانبهار يمنحنا »أفقً سعادتنا وينخفض مستوى توتّ

واسعٍ ومتكامل.

كذلك أظهرت الدراسات أنّ بإمكان الانبهار أن يساعدنا على التركيز على الحاضر وتحسين ذاكرتنا.

أوو جسديّة فينشّط الجهاز العصبي اللاودّي الذي يهدّئ بدوره استجابة الكر ّ هو يتجلّى على شكل تأثيرات ٍ

ا ا وفضولًا ونعير انتباهنا بنحوٍ أفضل؛ نشعر أيضً ا أكبر ونصبح أكثر إبداعً . وعندما ننبهر، نُظهر اهتمامً الفرّ

ةً ويغلب اهتمامنا خذ قراراتٍ أكثر أخلاقيّ رٍ أقل، وقد تطول هذه الحالة لأسابيع. كذلك نتّ بسعادةٍ أكبر وتوتّ

ا عن أنفسنا لتشمل السياق الأوسع ل بؤرة منظورنا بعيدً بالكوكب على اهتمامنا بالمال. الانبهار يحوّ

ز في المختبرات حفّ ن لنا أنّه يمكن للانبهار الخفيف الذي يُ ة. كما يتبيّ وتغطّي الكوكب والقضايا المهمّ

ن مزاجنا وسلوكنا بشكلٍ ملحوظ. وعلى ما يبدو، فإنّ النظر إلى الصور التي تبعث على ة أن يحسّ العلميّ

ز روح الإبداع عند الناس ويزداد اهتمامهم بالعالم. الانبهار من شأنه أن يحطّم أنماط التفكير السائدة ويعزّ

ق بين أجزاء عندما نكون »في حالة انبهار«، يخفض الدماغ من مستوى الحسّ بالذات ويزداد التدفّ

لّفة جو مارشانت وباحثين مثل الدكتورالدماغ  والتفكير المرن. ووفقًا للمؤ نا على الإبداع  وتتحسّن قدرت

لاتٍ طويلة الأمد في السلوك ا لتحوّ زً داشر كيلتنر، قد يكون هذا هو السبب الذي يجعل من الانبهار محفّ

ة، وهو أمرٌ نادرٌ عند البالغين. أضف إلى ذلك أنّه قد يسهم الدخول في حالة الانبهار في إبطال والشخصيّ

أنماط التفكير الجامدة التي نكتسبها على مدار حياتنا والتي يمكن أن تعوق قدرتنا على التفكير التباعدي

ن والإبداعي. وارتأى العلماء أنّ الانبهار، الذي يعمل من خلال الناقل العصبي السيروتونين، يمكنه أن يليّ

ر نمط تفكيرنا في الكائنات تلك الأنماط والقيود الجامدة في أدمغتنا. وبالمختصر المفيد، يمكنه أن يغيّ

تنا! الأخرى وأنفسنا وكوكب الأرض. يا لها من طريقةٍ رائعة لتغيير عقليّ

نا في كثيرٍ من زات مشاعر الانبهار، لكنّ ل هي بعض محفّ ة والتأمّ الطبيعة والفنون والحضارة والروحانيّ

ة تعريفنا لمفهوم الأحيان نستخفّ بها إلى حدٍّ كبير. وبسبب أسلوب عيشنا ونمط استهلاكنا وكيفيّ

ا على ة آخذةٌ في التدهور أو الاضمحلال تمامً يّ ة والحياة البرّ ع الطبيعي والنظم البيئيّ القيمة، فإنّ التنوّ

ة. لاتٍ غير مسبوقةٍ في تاريخ البشريّ مستوى العالم ككلّ بمعدّ

د الحاكم السابق لمصرف كندا ومصرف إنكلترا، في كتابه »Value(s)«، الصادر في عام 2021، يؤكّ

مارك كارني، أنّ الطريقة المعتمدة في اقتصادنا لتحديد مفهوم القيمة تعترض سبيل العالم المستدام.

ويستشهد كارني بأوسكار وايلد الذي قال إنّنا بتنا نعرف أسعار السلع ونجهل قيمتها؛ كما يكتب مارك

يّة. ويتناول على سب يّتنا الجماع يلكارني عن ضيق رؤيتنا ورداءة منظورنا، وكيف ينتقص ذلك من رفاه



المثال شركة أمازون من جهة وغابات الأمازون المطيرة من جهةٍ أخرى. يؤدّي تقييم الأسهم في شركة

ا طائلة لفترةٍ طويلة ق أرباحً أمازون بقيمة 1.5 تريليون دولار إلى بناء تقدير في السوق بأنّ الشركة ستحقّ

ة إلّا بعد إزالة الغابات واستقدام قطيعٍ من الأمد. وفي المقابل، لا تكسب منطقة الأمازون أيّ قيمةٍ سوقيّ

بة على ا التكاليف المترتّ ا. أمّ حة حديثً الماشية أو استحداث مزرعةٍ لفول الصويا في الأراضي المستصلَ

ت الحسابات، مع ع البيولوجي، فهي لا تظهر في سجلّا ق بالمناخ والتنوّ تدمير الغابات المطيرة في ما يتعلّ

ةً على الإطلاق. أنّها ليست أقلّ واقعيّ

ع البيولوجي وخدمات النظام البيئي، حدة في عام 2019 عن التنوّ ا لتقريرٍ صادرٍ عن الأمم المتّ وفقً

دةٌ اليوم بالانقراض، وهو عددٌ يفوق ما سبق في أيّ فإنّ نحو مليون نوعٍ من الحيوانات والنباتات مهدّ

ة ل البشر والمواشي الداجنة 96 في المئة من إجمالي الكتلة الحيويّ ة. يشكّ وقتٍ من تاريخ البشريّ

ل 4 في المئة منها فحسب. يتضاءل حجم ة فتشكّ يّ ا الحيوانات البرّ ات جميعها على سطح الأرض، أمّ للثدييّ

 ويتفاقم تآكلها، وفي الوقت عينه، تتناقص نسبة البشرالشب حياة على الأرض كة المترابطة والأساسيّة لل

الذين يحظون بفرصة الوصول المباشر إلى عجائب الطبيعة. يرجع ذلك إلى مجموعةٍ من العوامل، لكن

ع سماء الليل. وصل الأمر إلى درجة أنّه في بعض المناطق لم يعد بوسع معظمنا رؤية النجوم التي ترصّ

ف كوكبنا اليوم ث الضوئيّ يغلّ وتشير جو مارشانت في كتابها »The Human Cosmos« إلى أنّ »التلوّ

ا، وبدلًا من رؤية آلاف النجوم في الليالي المظلمة، نرى في مدننا المعاصرة بضع فيحجب النجوم عنّ

انة على ة درب التبّ حدة وأوروبا لم يعد بوسع معظم الناس رؤية مجرّ عشراتٍ فحسب، وفي الولايات المتّ

تنا والكون الأوسع«. الإطلاق. إنّه اضمحلالٌ كارثي للتراث الطبيعي: إنّه طمسٌ لمعالم ارتباطنا بمجرّ

ل وسع العالم وبهائه، ويؤدّي الحرمان ر الباحثون من أنّنا نحرم أنفسنا من فرصة الاستغراق في تأمّ وحذّ

تنا، وتناقص قدرتنا على رؤية الصورة الأشمل والسحر الذي تنا ونرجسيّ يّ تنا ومادّ من الانبهار إلى ازدياد أنانيّ

ا. يحدث باستمرار على مرأى منّ

مارس موهبة الاكتشاف بالصدفة

ق الذي تحصر فيه عقلك في غايةٍ أو هدفٍ ما إلى حدٍّ تستثني الاكتشاف بالصدفة هو نقيض التفكير الضيّ
ةٍ يّ ا ذا أهمّ فيه كلّ ما عداه. الاكتشاف بالصدفة يدعوك إلى توسيع نطاق انتباهك بما يكفي لتلاحظ أمرً

The Art of« ا في لحظتها. ويوضح جون أداير في كتابه الكلاسيكي ا أو تافهً حتّى لو بدا لك عرضيًّ

أو أشياء – أو، Creative Thinking» (2007) »الاكتشاف بالصدفة ينطوي على العثور على أفكار ٍ

د البحث عنهم«. مين وممتعين من دون أن تتعمّ أشخاص – قيّ



ن على الاكتشاف بالصدفة إليك بعض الطرق للتمرّ
ة عليهم وابتسم. وإذا رغب أحدهم في محادثتك في ثت إليهم أو لم تفعل، راقبهم أو ألقِ التحيّ . سواء تحدّ • اعتبر الغرباء رسلًا

حافل رال يُعتب ة أو القطار، أو في أثناء وقوفك في الطابور أمام صندوق المحاسبة في المتجر، انخرط معه في الحديث. كلّ شخص ٍ

رتك ما حدث ولاحظ كيف انتبهتَ إلى التفاعل بينكما. ن في مفكّ . دوّ مرسالًا

د إدراكك ة. إنّ سلوك مسارٍ مختلف عن المعتاد من شأنه أن يجدّ ةً أو ذهنيّ ع، سواءٌ كانت رحلتك جسديّ ا غير متوقّ • اسلك مسارً

وتفكيرك.

عة. إنّ المبالغة في التنظيم والتخطيط لشؤون حياتك وصولًا إلى ع نطاق انتباهك ليشمل الأمور غير المألوفة وغير المتوقّ • وسّ

ا لما ذ العقل الذي يكون مستعدًّ صالات جديدة. والصدفة تحبّ ا واتّ ا ما تولّد الفوضى أفكارً أدقّ التفاصيل هو مضادٌّ للإبداع. غالبً

ع. هو غير متوقّ

ع بانتباهٍ واسع النطاق واهتماماتٍ ا وتتمتّ ح أن تعترض طريقك المصادفات إن كنت فضوليًّ من المرجّ

عة. متنوّ

النابضون بالحياة نادرون في هذا العالم
»النابضون بالحياة نادرون في هذا العالم.

ة الموت فقط«. معظم الناس يعيشون من قلّ

The soul of Man Under Socialism (1891) أوسكار وايلد، من مقالته

ة جماله!« هي العبارة التي صاح بها رائد الفضاء السوفياتي يوري غاغارين بعد بضع دقائق من »يا لشدّ

ل إنسان يصل إلى إطلاق مركبته إلى المدار حول الأرض في أبريل/ نيسان من عام 1961، ليصبح بذلك أوّ

الفضاء. وهو لم يكن يقصد النجوم أو الكون، بل كان يتغنّى بجمال كوكبنا. وفي وقتٍ لاحق كتب رسالةً

زه – بدلًا من تدميره«. عها: »يا شعوب العالم، فلنحافظ على هذا الجمال ونعزّ ة العالم ووقّ إلى بقيّ

وتكتب جو مارشانت بانفعالٍ في كتابها الصادر في عام The Human Cosmos« ،2020«، عن كيف

سحت ا لاكتساب المعرفة حول العالم. مُ ا هامًّ عدّ مصدرً ة التي تُ ة التجربة الشخصيّ يّ لنا من أهمّ أنّنا »قلّ

د والحسابات بدلت بشبكة الزمان والمكان القائمة على التجرّ ة من إدراكنا للواقع، واستُ التجربة الشخصيّ

عد. وتتابع ين عن بُ ة«. يبدو الأمر كأنّنا لم نعد نشارك في العالم، بل أصبحنا مشاهدين ومتلقّ الرياضيّ

حةً أنّ هذا هو ما يقضي على نظرتنا إلى الكون. موضّ

ا من أيّ وقتٍ مضى، نحن بحاجةٍ إلى حسّ في عالمٍ يبدو أحيانًا على شفير الجنون وأكثر انقسامً

رنا مركز ثقلنا من حنا برؤيةٍ جريئة إلى المستقبل. إذا غيّ الانبهار ليرشدنا إلى أفضل صورةٍ عن أنفسنا ويسلّ

ح أن نختبر لحظاتٍ من الانبهار، ارين والانسجام مع الإنساييه، فمن المرجّ خلال تحقيق التوازن بين التيّ

ومن شأن ذلك أن يوحي لنا بالأسئلة التي نسألها والإجابات التي نسمعها وطريقة توظيف النتائج. إليكم

قصيدةً نظمتها للتعبير عن ذلك:



نحن

نتفاعل أكثر مع العالم من حولنا

ومع الآخرين.

ا، نصبح أكثر حضورً

ونخوض في المجهول

ونفتح قلبنا للغرباء،

اه. منا إيّ فمن يعلم، قد يكون لدى أحدهم ما يعلّ

نحن نسيء الفهم ونفهم ونرتكب الأخطاء

ونستمتع بوقتنا

ونفقد الإحساس بمرور الوقت.

ونحن ننتبه إلى ما نلاحظه،

من دون إصدار الأحكام،

في أثناء قيامنا بكلّ ذلك.

نحن مراقبون،

ومستكشفون،

انون في الصميم. وفنّ

نحن نختبر لحظاتٍ من الانبهار،

عة، وننشئ روابط غير متوقّ

ا، ا متناغمً ونصنع من الفوضى نظامً

ق أكثر في أنفسنا ونتعمّ

تنا، ز إنسانيّ لنعزّ

ولنعيد دمج أنفسنا في الكون،

من خلال اكتشاف الكون

الكامن في داخلنا.

ب الحالة الراهنة التي يمرّ بها كوكبنا والحيوانات والناس الذين يعمرونه إلى إزالة الغشاوة عن أعيننا تتطلّ

دة – تغييرلرؤية يّة جدي بحاجة إلى رؤيةٍ عالم وهو  ائنٍ حي ّ نا عبارةٌ عن ك  الواقع الذي نمرّ فيه. إنّ عالم

ة الشمس )أنّ الأرض تدور حول الشمس وليس العكس(، ة نيكولاس كوبيرنيكوس حول مركزيّ بعمق نظريّ

ة التي ت الرؤية العالميّ تين تحدّ ر والانتقاء الطبيعي التي وضعها داروين. كلتا هاتين النظريّ ة التطوّ ونظريّ

سّة إلى تجل ةٍ ما  الأنظمة النافذة في الصميم. هذا الجيل بحاج زّت أركان ٍّكانت سائدة في عصرها، وه



ةٍ إلى التحلّي بالخي الكوبيرنيكي أو دارويني جديد، على أن يشمل رؤى النساء بالطبع. نحن بحاج

جل تغييروالفض  أ  وإحاطة كوكبنا بالحبّ من اجل لمعالجة الأمور رة التحرّك الع ول والشعور الملحّ بضرو

رنا للعالم الذي نعيش فيه مركز ثقلنا بطريقةٍ تسمح لنا بإثبات حضورنا والتفاعل مع العالم. إنّ طريقة تصوّ

تنا. د هويّ هي ما يحدّ

ح و نطوّرلا أ ضع توقّعات أ أو ن ا المستقبل في ثناياه. بوسعنا أن نرسم تنبّؤات ٍ د يعلم ما الذي يخبّئه لن

ا من الوصول إلى حالةٍ من اليقين، فعدم اليقين هو عاملٌ ثابت. أدعوك ن أبدً ا ثاقبة، لكن لن نتمكّ أفكارً

إلى خوض غمار المستقبل المجهول بحماسةٍ ملتهبة وصدرٍ رحب. ليس من السهل أن نحافظ على رحابة

نا أهلٌ لخوض الصعاب. الوظائف هي فرصٌ تظهر وتزول، وسوف تشغل صدرنا في الأوقات العصيبة، لكنّ

وظائف مختلفة على مرّ العمر – وأحيانًا قد تعمل في أكثر من وظيفةٍ في آنٍ واحد. ما تحتاج إليه قبل أيّ

د بإنساييه قويّ وطريقة تفكيرٍ منفتحة ومجموعة مهارات شاملة لاستكشاف آفاقٍ واسعة شيء هو التزوّ

ة، وكذلك مستواك التعليمي، لكنّ إجادة تطويعهما وملاءمتهما مع عددٍ لا ة مهمّ النطاق. خبرتك المهنيّ

حصى من المواقف والمهامّ سيعتمد على علاقتك بنفسك والآخرين وعالم الطبيعة. يُ

ل في بثّ روح العزيمة والشعور بالأمان. عندما تكون اها الإنساييه تتمثّ ةٍ يمنحنا إيّ ولعلّ أعظم هديّ

لةً في هذا الكوكب وتكون قدرتك على استكشاف الآفاق منسجمةً مع صلًا بداخلك، تكون جذورك متأصّ متّ

روحك. من هنا ينبع حسّ الانتماء وإدراك الوجهة والشعور بالأمان، ويصبح بمقدورك أن تتحلّى بروحٍ

ة. سمحة مع المحافظة على قيمك الخاصّ

العيش بلا خوف، بما ينسجم مع الإنساييه
ر من الخوف. ]…[ ومثل ل بالتحرّ ف بحسب هدفه، وهذا الهدف يتمثّ عرّ ة، يُ ، باعتباره رغبةً ملحّ »جلّ ما ينشده الحبّ هو الشجاعة. والحبّ

عة أن تزعزعه. ]…[ وبالتالي، فإنّ الزمن الوحيد ة المتوقّ ق إلّا في ظلّ الهدوء التامّ الذي لا يمكن للأحداث المستقبليّ هذه الشجاعة لا تتحقّ

المعمول به هو الحاضر، أي الآن«.

لًا بالإنكليزية في عام 1928( حنّه آرندت، فيلسوفة ألمانيّة، من كتاب »الحبّ عند أوغسطين« )الصادر أوّ

ة ة لبقيّ دوا الأرضيّ ا وتربةً جديدة ليمهّ لْ نباتاتٌ رائدة، ينتجون بذورً دون، أو لنقُ ا أشخاصٌ ممهّ البعض منّ

ي تلك التربة – وإن ل أن يغذّ ا البعض الآخر فيفضّ عناصر النظام البيئي لكي تنمو على المدى الطويل. أمّ

تٌ مثمرة – و يّة، فستنبت منها نباتا ةً بالعناصر الغذائ يّ دّ غن تُع فٍ و عٍ بيولوجي كا وّ تّع بتن لاكانت التربة تتم

ا يعانون ة. البعض منّ م أمرها لمجرى العمليّ يه، فهي تسلّ ا الدور الذي ستؤدّ داعي لأن تعرف التربة مسبقً

ة التي ا الحمم البركانيّ خاذ قراراتٍ صعبة أو التخلّي عن أمورٍ اعتادوا عليها، فيما يشبه الآخرون منّ في اتّ

ة القائمة لتفسح المجال لنموّ نباتاتٍ جديدة، من خلال توفير ركيزةٍ بكرٍ تتكاثر عليها تكتسح النظم البيئيّ

أنواعٌ جديدة.



ث قليلًا لئلّا يعوقوا نموّ أو توازن بعض النباتات التي سبق أن كبرت وقد يحرص آخرون على التريّ

ة الأشجار، وهي الفروع ا من ظُلّ ا في النظام البيئي. وقد يرغبون في أن يصبحوا جزءً ا ثابتً لتصبح جزءً

ل في ا إلى سرعة عجلة التبدّ ل طبقةً وارفةً من أوراق الشجر و»تشرف« على الغابة. ونظرً ة التي تشكّ العلويّ

ا في مجالٍ ما. من يدري؟ فهم ليسوا ادً ا أن يصبحوا روّ ة« لاحقً عالمنا المعاصر، قد يودّ »الأشخاص الظُلّ

ين إلى تأدية الدور نفسه إلى الأبد. مضطرّ

ة ة الغابة الكثيفة تتلقّى معظم أشعّ يشير إنريك سالا في كتابه »Nature of Nature« إلى أنّ ظلّ

الشمس، فتعوق ازدهار معظم النباتات. وعندما يحصل حريقٌ في الغابة، عادةً ما يحترق السطح العلوي

تلك التربة تحتضن بذورلأ  « رض الغابة وتبقى التربة تحت السطح سليمة. ويقول إنريك في كتابه إنّ

ا«. وعندها يحين دور النباتات الرائدة من ة الشمس، حرفيًّ النباتات التي كانت تنتظر دورها لترى أشعّ

يرجديد. خيفة، لكنّ الكث الذي ينتظرنا في المستقبل الوشيك. قد تكون التبدّلات م  نحن لا ندري أبدًا ما 

ا ا جديدة، وآفاقً ا ونباتاتٍ وأفكارً ا وأشجارً اتها أزهارً قة لأنّهم يعلمون أنّها تحمل في طيّ من الناس يرونها مشوّ

جديدة.

ة من التجارب، الصعبة والممتعة منها. إنّ البقاء على انسجامٍ مع تتيح لنا الحياة أن نمرّ بتشكيلةٍ غنيّ

يات على حدٍّ سواء لتطوير أنفسنا، الإنساييه يساعدنا على خوض التجارب والاستفادة من الفرص والتحدّ

يات التي نرغب في خوضها، وفي ومارك بولوك يعرف ذلك تمام المعرفة. »في بعض الأحيان نختار التحدّ

ا. هذه خذها لاحقً ر أن نتّ يات هي التي تختارنا. ما يهمّ بالفعل هو الخطوات التي نقرّ أحيانٍ أخرى، التحدّ

م من الجزء الخارجي من جسدي ة التحكّ يات، وأعتقد أنّني بهذه الطريقة أنقل دفّ هي نظرتي إلى كلّ التحدّ

إلى الباطني منه«.

ا بأنّ من ة المرنة، وبات مقتنعً نيَ بها في حياته، أدرك مارك قيمة العقليّ يات التي مُ من خلال التحدّ

الأجدر بنا أن نكون واقعيّين بدلًا من أن نكون متفائلين:

، وأنّ المتفائلين يجلسون على الطرف الأيسر منه بينما يجلس »فلنفترض أنّ لدينا خطًّا متسلسلًا

ش الأمل على الطرف المتفائل من الخطّ ل. يعشّ ل التقبّ المتشائمون على الطرف المقابل، ووسط الخطّ يمثّ

م اليأس على طرف التشاؤم. عندما يعتمد المتفائلون على الأمل وحده يخاطرون بأن المتسلسل ويخيّ

ق التقدير الأفضل، بينما يرى المتشائمون أنّ وجهة نظرهم ليست جديرة بأن صابوا بالإحباط إن لم يتحقّ يُ

عون ا الواقعيّون، فيجلسون في الجانب المشرق بالأمل من نقطة الوسط، وهم يتمتّ تؤخذ في الاعتبار. أمّ

نون من لًا حقيقة وضعهم، ويتمكّ لون أوّ هم يتقبّ ع به المتفائلون، لكنّ بالقدر نفسه من الأمل الذي يتمتّ

ة؛ ب نفسي على الواقعيّ ل والأمل من خلال الموازاة بينهما. أنا أحاول أن أدرّ ر بين التقبّ ة التوتّ تخفيف حدّ

ة التحلّي بالمرونة«. هذا هو مفهومي لكيفيّ



الانسجام مع الإنساييه يعني أن تشعر بالبحر الكامن في أعماقك، وتطّلع على داخلك، وتطّلع على

ا أن الخارج انطلاقًا من اطّلاعك على داخلك في أثناء رحلة الإبحار في غمار محيط الحياة. من المهمّ جدًّ

ر طوال حياتك وتفهم كيف يحدث ذلك. ةً بك، وتدرك أنّك ستواصل التغيّ ا خاصّ تعرف نفسك، وترسم حدودً

خاذ القرارات الصائبة، وصبّ ة المتينة من تجاوز عواصف الحياة، واتّ نك بوصلة الإنساييه الداخليّ وستمكّ

ق ذلك ستحتاج إلى تفعيل نصفَي الدماغ ا. وليتحقّ تركيزك على هدفك بينما تطّلع على السياق الأوسع نطاقً

الأيسر والأيمن بتوازن، كما وصفهما لنا إيان ماكغيلكريست، وأن تدمج بين الإبداع والتحليل من جهة،

ل، إذا ارتأيت أنّ هذا قد يكون ، وتخيّ ة من جهة أخرى. الجأ إلى الأسلوب الفكاهيّ والحدس والعقلانيّ

ا، بينما يستكشف طريقه ا وتكرارً ا مرارً ا شكلًا مختلفً خذً ص متّ ب ويعود ليتقلّ ا، أنّك كائن أميبا يتسرّ مفيدً

ويعثر عليه.

ة ومرونتها بما يكفي لمواصلة تجديد روح الابتكار. يقول وايد دايفس حافظ على متانة بوصلتك الداخليّ

كون التفسير«، »نا لبًا ما ي ا، وغا الًا تامًّ نفصل المعرفة عن القوّة انفص في كتابه »The Wayfindersدرًا ما ت

د أنّه صدر«. ل كلّ سلوكٍ صادر عن البشر لمجرّ ا: »لا ينبغي تقبّ بمثابة تعبيرٍ عن الملاءمة«، ويتابع مضيفً

العالم مليءٌ بالتفسيرات التي لا حصر لها، وما علينا سوى اكتشافها أو مشاركتها. نحن نقف في مهبّ

ل عاصفةٍ من المعلومات وانتباهنا هو سلعةٌ يزداد الطلب عليها باستمرار؛ وهو سلعةٌ شديدة الندرة تشكّ

ر في المعلومات ا أن نفكّ في الوقت عينه صلة الوصل بيننا وبين عالمنا الداخلي. من المهمّ جدًّ

ا في م أن تصغي إلى ما يخبرك به داخلك؛ إنّه ملاذك الأكثر أمنً ونستوعبها ونبحث فيها بأسلوبٍ ناقد. تعلّ

ة والقيمة تك الحقيقيّ خ إيقاعات روحك واستمتع أكثر بشخصيّ العالم. استكشف الآفاق على نحوٍ يرسّ

ة. فالناس وكوكبنا الأرض بحاجةٍ إلى سم به من عدم المثاليّ الرائعة التي تضفيها على هذا العالم بكلّ ما تتّ

اءة والمانحة للحياة؛ وكما قال غيرد غيغرينزر في مقابلتنا لأجل هذا الكتاب: »سوق الجبناء شجاعتنا البنّ

زًا لدرجة تستطيع معها أن تشهد ع تًا لنفسك واجعل حضورك بار صّص وق دّ علمي«. خ لىكاسدة، على ح

ة ه آرندت، »لدينا كامل الحريّ تحريك الإنساييه فيك وانتشار تأثيراته على كلّ ما يحيط بك. وكما قالت حنّ

لتغيير العالم وبثّ روح التجديد فيه«.

بعض الناس يعتبرون أنّ العالم ينتمي إليهم بينما يرى بعضهم الآخر أنّهم هم من ينتمون إلى العالم.

يقول إنريك سالا في ختام كتابه »The Nature of Nature«، إنّه آن لنا أن ننتقل من »تنصيب أنفسنا

ة المحيط الحيوي الأشمل بكلّ تواضعٍ واحترام«. ا للعالم إلى الانتساب لعضويّ مركزً

، ا من كلٍّ جميعنا نشعر بالحاجة إلى الانتماء؛ فبالانتماء نحيا ونزدهر. نحن نحيا ونتفاعل باعتبارنا جزءً

د شكل الواقع من خلال تجسيد الإدراك أنّ كلّ الأمور هي جزءٌ من شبكة حياةٍ كبرى والتفاعل هو ما يحدّ

ة، لإحداث التغيير النوعي الذي يتناسب نا على أن ندع الروح تتغلغل في المادّ ا يحثّ ومترابطة. وهو أيضً

د وهج الحياة ب، والانغماس في المهامّ إلى حدٍّ نفقد معه إحساسنا بمرور الوقت ويتوقّ مع عالمنا الخلّا



ز الحياة على ا أن نعزّ لنا إمّ ع بها في عالمنا المعاصر والتي تخوّ ة الهائلة التي نتمتّ فينا. وبالنظر إلى القوّ

صال الوثيق بالإنساييه سيساعدنا على استيعاب الصورة الأشمل الأرض أو نقضي عليها، فإنّني أثق بأنّ الاتّ

جات الألوان ليملأ حياتنا وحياة ا أن ندرك عمق الأودية ونرى تدرّ وتصويب قراراتنا؛ وسيتيح لنا أيضً

الآخرين بالانبهار والذهول من جديد.

مفاتيح أساسيّة لولوج الإنساييه

ة المتينة هي أدوات إبحارٍ معاصرةٌ لاستكشاف الآفاق على ان والبوصلة الداخليّ اران الداخليّ • التيّ

برز أفضل مزايانا. ، الأمر الذي من شأنه أن يُ الصعيدين الشخصيّ والجماعيّ

له في أنفسنا وفي الآخرين. • الإبداع عبارة عن طريقة تفكير؛ باستطاعتنا أن نفعّ

ز الإنساييه أو نقمعه. ا أن نعزّ • يمكننا إمّ

نت جودة الإنساييه لدينا. دت تجاربنا وغنيت خبرتنا ونمت ثقتنا بنفسنا، تحسّ ما تعدّ • كلّ

ق هي أعمق شكلٍ من أشكال الانتباه عند البشر. • حالة التدفّ

ة، ويطلق ذهننا ن قدرتنا على تمييز الأنماط السلوكيّ ق، يخفّ انتقادنا لأنفسنا، تتحسّ • في حالة التدفّ

ة. العنان لقدراتنا الإبداعيّ

صالنا بأنفسنا وبالآخرين والعالم من حولنا. ة الإنساييه فينا وتوطّد اتّ ق تضاعف حدّ • حالة التدفّ

تنا وسعادتنا. ننا من رؤية الصورة الأشمل ويزيد من إبداعيّ ر أنماط تفكيرنا، ويمكّ • الانبهار يغيّ

 آمل أن يساعدك هذا الكتاب على تحريك البحر الكامن في أعماقك وشحذ بوصلتك الداخليّة واختبار•

الانبهار والذهول أكثر من أيّ وقتٍ مضى.



الخاتمة

ان طريقهما الآن إلى حياة الرشد، ومن أجلكم أنتم الذين كتبتُ هذا الكتاب من أجل ابنتَيّ اللتين تشقّ

مون منهما، مهما كانت أعماركم. قد ها وتتعلّ قد تستفيدون من تجربتي ورحلة الاستكشاف التي خضتُ

رنا في هذا العالم، ويرجع السبب في ذلك إلى عوامل صل بداخلنا ونحافظ على تجذّ يكون من الصعب أن نتّ

ة(، والاحتمالات التي لا حصر لها، والفيض الهائل من المعلومات، دة )المفيدة منها والضارّ الإلهاء المتعدّ

ا كأنّه تلاعبٌ شديد في معتقداتنا والاستقطاب والعنف والأسى والأخبار الزائفة، وما يبدو غالبً

وأحاسيسنا.

ة في ر قدرات الإنساييه الخارقة لتقوية بوصلتنا الداخليّ أعتقد أنّ العالم بحاجةٍ طارئةٍ إلى أن نسخّ

ا إلى الظروف الصعبة التي يقاسيها كوكبنا في الوقت الذي أكتب خوضنا في هذه الأوقات العصيبة. ونظرً

ة إلى انهيار النظام البيئي أو الاستقطاب المجتمعي أو أزمة ارتفاع فيه هذا الكتاب، من الأزمة المناخيّ

ة أو النزاعات القائمة في مختلف أنحاء العالم، أخشى في بعض الأحيان أن نكون نسينا التكلفة المعيشيّ

نا مترابطون بعضنا ببعض. ا. كلّ ا واحدً ة ونتشارك بيتً أنّنا جميعنا إخوةٌ في الإنسانيّ

وفي سبيل تسخير الإنساييه، لاحظ أكثر ما تحتاج إليه اليوم. هل أنت بحاجة إلى العثور على سكينتك

ة وتهدئة روعك؟ أم تودّ التعايش مع مشاعرك والعثور على الطرق المناسبة للتنفيس عنها؟ أم أن الداخليّ

ا؟ أم أنت ترغب في اءك عن الإنساييه ورغبتك في الالتزام به أكثر في حياتك من الآن فصاعدً تخبر أحبّ

ره من أجل ما تريد أن تسخّ ة؟ ربّ ة والنفسيّ تك الجسديّ ق أكثر في الإنساييه بما يتجاوز حدود صحّ التعمّ

خاذ قراراتٍ أصوب على صعيد العمل؟ ما الذي مجتمعك، أو من أجل تنفيذ مشروع إبداعي، أو من أجل اتّ

تعتقد أنّ من شأنه أن يدعم انسجامك مع الإنساييه عند إنهائك قراءة هذا الكتاب؟ اكتب الإجابة في

رتك. أنت أفضل من يعرف ما تحتاج إليه في هذه اللحظة بالذات، فالانسجام مع الإنساييه هو دليلك مفكّ

إليه.



ن من الخوض ا، ونتمكّ ا ونقدً ا وإبداعً عندما نُجيد تسخير الإنساييه، تصبح طريقة تفكيرنا أكثر انفتاحً

. الإنساييه أشبه في غمار العالم الذي نعيش فيه بمزيدٍ من التعاطف والانبهار والشجاعة والحبّ

سنا به أصبح حدسنا أقوى. ما تمرّ بالعضلات التي تحتاج إلى التمرين، كلّ

ن الملاحظات في أثناء قراءتك للكتاب، أنصحك بأن تباشر بذلك. قترحة وتدوّ ق التمارين المُ إن لم تطبّ

ا، فلا داعي للقلق: بإمكانك أن تواصل في ة، وإذا قطعت روتينك يومً ص شهرين على الأقلّ لهذه المهمّ خصّ

لت تدويناتك بالتزامن مع قراءتك للكتاب، فأقترح عليك قت التمارين وسجّ ا إن كنت طبّ اليوم التالي. أمّ

ة لولوج الإنساييه، من خمس إلى ستّ نصائح أو وسائل، وادمجها في حياتك أن تختار بضع نقاطٍ أساسيّ

ة، بإمكانك استبدالها بوسائل وتمارين جديدة ة أسابيع إلى ثمانية. بعد مرور هذه المدّ ة ستّ ة لمدّ اليوميّ

ا في حياتك، لكن ا فشيئً ا لك شيئً عندما تشعر بأنّك مستعدٌّ للقيام بذلك. ستبدأ بإدماج ما تراه مناسبً

صدر الأحكام على رتك. لا تُ باع الوسيلة الآتية على الدوام: انتبه إلى ما تلاحظه ووثّقه في مفكّ احرص على اتّ

من التفكير فيه أوم أكثر نجاعة ً بتوثيقها فحسب. فتدوين ما تنتبه إليه هو طريقة ٌ لاحظاتك، بل اكتف ِ

للتعبير عن الأفكارا لجهر به. التدوين سيساعدك على أن تكون أكثر حضورًا ووعيًا وسيوفّر لك وسيلة ً

ا على تصفية ذهنك، وستبدأ بتمييز ما يجول في دة التي تستنزف عقلك، وسيساعدك أيضً والخواطر الجيّ

زات أو أصوات لا طائل منها ولا تساعدك على إظهار أفضل نسخةٍ من رأسك من أفكارٍ أو خواطر أو تحيّ

ا على الكون الذي ر فيها ونقولها في قرارة أنفسنا. كن منفتحً ا هي التي نفكّ نفسك. فإنّ أكثر الكلمات تأثيرً

سيتجلّى أمامك بينما تعاود متابعة الأنشطة والوسائل الواردة في هذا الكتاب. لاحظ ردود فعلك إزاء هذا

رتك. نها في مفكّ الانفتاح ودوّ

ن من تسخير الإنساييه ارين لكي تتمكّ ة التمييز بين التيّ م بانتباه على كيفيّ ن وتعلّ وفي تلك الأثناء، تمرّ

وتجديد طاقتك. احرص على تدوين ما تمرّ به في هذه التجربة، ولاحظ ما تكتشفه في خلال فترة التدوين.

ح أن يستلهموا منه. شارك ما تكتشفه مع أشخاصٍ من حولك، فمن المرجّ

ث عن الإنساييه وشارك تجاربك وأفكارك. أخبر أصدقاءك وزملاءك وأفراد عائلتك عنه واسألهم تحدّ

عن وقائع اختبارهم له وكيف يتجلّى في حياتهم. ماذا يحصل عندما يستمعون إليه وعندما لا يفعلون.

ر أنّ ة الإنساييه في العالم. وتذكّ نٍ إلى ما يقولونه لأنّ الإصغاء هو مهارة تسهم في تعزيز فعاليّ أصغ بتمعّ

ة والقصص التي رون عن أنفسهم من خلال مختلف اللغات والمفردات والتعبيرات الجسديّ الأشخاص يعبّ

قد تختلف عن طرق تفكيرك. ضع نفسك مكانهم لتفهم ما يحاولون قوله بشكلٍ أعمق. لاحظ أثر ذلك

عليك.

دك بالطاقة. إنّ الطريقة التي نعير بها انتباهنا تملأ مخزوننا ن على ملاحظة ما يستنزفك وما يزوّ تمرّ

م ل إلى نتائج متشابهة، وعندما تزداد قدرتنا على التحكّ ز على الأمور ذاتها نتوصّ ل ذكاءنا. فعندما نركّ وتشكّ



ن قدرتنا على تسخير الإنساييه وحدسنا، ونلمس الفرق في مستوى الإرادي في توسيع أفق انتباهنا، تتحسّ

ة واستعدادنا لإحداث تغيير. رفاهنا وطاقتنا وقدراتنا الإبداعيّ

ات، ة اليقظة، ستمرّ على مختلف الآراء والأخبار، والنتائج والنظريّ وبينما تخوض رحلتك الاستكشافيّ

ر من خلاله ا ومرّ ا زجاجيًّ والحكمة القديمة والجديدة، فاستعن بها لتشحذ الإنساييه. اعتبره موشورً

دة التي يوقظها عة. لاحظ الأفكار والمشاعر المتجسّ وجهات النظر تلك لتنكسر كاشفةً عن أطيافها المتنوّ

ر أفكارك وردود فعلك، مك؟ لا تقلق إن لم تستطع أن تبرّ خ لديك أو تعلّ ن ردود فعلك، ماذا ترسّ ذلك فيك. دوّ
بل اكتفِ بملاحظتها وتوثيقها. ما النقاط الجديدة التي يمكنك أن تربط بعضها ببعض في وسط أجزاءٍ

مبعثرة من المعلومات التي بدت للوهلة الأولى غير مرتبطةٍ على الإطلاق؟

كوا بعقلٍ ناقدٍ وقلبٍ ة. تحلّوا بالشجاعة وتمسّ أتمنّى لكم التوفيق في رحلة الإنساييه الاستكشافيّ

ة م، اشتركوا في خدمة رسائلي الإخباريّ منفتح. وإن كنتم ترغبون في متابعة أخباري أو في مواصلة التعلّ

.@hrundgunnsteinsdottir وتابعوني على وسائل التواصل الاجتماعي وموقعي الإلكتروني

ة والاحترام، لوا مني فائق المحبّ تقبّ

رند



شكر وتقدير

ها بالكلمات، وهكذا ة، ولا يمكن التعبير عنها كلّ في أغلب الأحيان تكون الحياة عبارةً عن تجربةٍ حسيّ

سّ ب ةً تجربتي مع الإنساييه ومع تأليف هذا الكتاب. ففي البداية، كان بإمكاني أن أشعر وأح ه،كانت بداي

لكنّي واجهتُ صعوبةً شديدة في ترجمة مشاعري وأحاسيسي إلى كلمات.
ك بذهنٍ منفتحٍ ومبدعٍ وناقدٍ في أثناء خوضي في مجموعةٍ وفي خلال أبحاثي، كنت أحرص على التمسّ

ة من مختلف الثقافات والأزمنة ة والممارسات والمذاهب الفكريّ صات والآراء العالميّ عة من التخصّ متنوّ

لت في ما ن فهمي حول الوعي والإنساييه، وتوصّ نتُ لأحسّ ثتُ وتمرّ عبر التاريخ. قرأتُ واستمعتُ وتحدّ

ل حقيقة لتُ إليه إلى صدق قول كارل ساغان – بأنّ »الحكمة تكمن في إدراك حدودنا«. علينا أن نتقبّ توصّ

ل اريخ، فسّر. ع أنّنا لا نلمّ بكلّ شيءٍ كجزءٍ من المنطق الذي يستند إليه البحر الكامن في أعماقناى مرّ الت

ة والأساطير والصور والحكايات روا عنه بالكلمات والأشعار والاستعارات المجازيّ الناس الإنساييه وعبّ

والأبحاث القائمة على العلوم. وعلى مرّ السنوات، ساعدني الكثير من الأشخاص على فهم الإنساييه

وتفسيره.

ساعدتني مرحلة ما بعد الحرب في كوسوفو على استيعاب الدور الأساسي الذي يضطلع به الإنساييه

ات ومهارات التعامل مع الآخرين، مع أنّني كنتُ أتجاهل خاذ القرارات ووضع الاستراتيجيّ ق باتّ في ما يتعلّ

ات، إلى فلورا ه بالشكر إلى نساء كوسوفو القويّ ة. أتوجّ تي الشخصيّ الإنساييه عندما يصل الأمر إلى صحّ

ع به حتّى في الأوقات ماكولا على تعاونها الاستثنائي معي وصداقتنا الفريدة وحسّ الفكاهة الذي تتمتّ

يب ٍالعص قتٍ مبكّر  و شكيلي ثورفالدر ثورستايسون، الذي رحل عنّا في ي، الكاتب والفنّان الت ة. أمّا صديق

ا من مني بعضً صال بها، وعلّ ة عندما كنتُ قد فقدتُ الاتّ ا، فساعدني على استعادة قدرتي الإبداعيّ جدًّ

ها في هذا الكتاب ولا أزال أمارسها. وأشكر غولنوغ ماغنوسدوتر التي ة التي شاركتُ الدروس الأساسيّ

متني كيف أستعيد قدرتي على النوم ت في حياتي عندما كنتُ في أمسّ الحاجة إلى مساعدتها، فعلّ ظهرَ



ارين لت مصدر إلهام عظيم لعملي على مفهوم التيّ ة تجسيد الإنساييه. كما شكّ يّ ر أهمّ وأتدارك نفسي وأقدّ

ا في العالم من خلال مشاريع مثل برنامج بريزما والفيلم ا لأجعل صوتي مسموعً مً ا قيّ ومنحتني دعمً

فتني إلى أعمال لة والمخرجة مارغريت فيلهامسدوتر التي عرّ الوثائقي »InnSæi«. وأشعر بالامتنان للممثّ

ة والمرح والعزيمة يّ مةً عن العلاقة بين الرؤية الفنّ ا قيّ متني دروسً ماريلين فرينش ووانغاري ماثاي وعلّ

ة. الثابتة والمهارات القياديّ

ا في مجال الأكاديميا والتعليم، فأنا أدين بالشكر لعميدة جامعة ريكيافيك، سفافا غرونفلد، على أمّ

ا إلى مفهوم ة إدارة الأعمال، استنادً ة وتدريسها في كليّ ةٍ جامعيّ ل مادّ الفرصة التي أتاحتها لي لتصميم أوّ

رين الداخليّين والبوصلة الداخليّة المتينة. وأنا أيضًا ممتنّة للغاية لعميد أكاديميّة الفنون، يالمارا لتيّا

ة ريكيافيك؛ يونا فينسدوتر وأوغوست ة وفي جامعة بيفروست وأكاديميّ راغنارسون، وزملائه في الأكاديميّ

اها لتصميم برنامج الدبلوم بريزما إينرسون ويون أولافسون وفيدار هرينسون على الثقة التي منحوني إيّ

ة التي ضربت آيسلندا في والإشراف عليه، بعدما عملنا على تطويره وتجربته مباشرةً بعد الأزمة الماليّ

ة المتينة ضمن ارين والبوصلة الداخليّ أواخر عام 2008. كانت فرصةً عظيمة لمواصلة تطوير مفهوم التيّ

ات ةً من أبرز الشخصيّ ت ثلّ عة ضمّ صات، وبمشاركة مجموعةٍ موسّ دة التخصّ ة متعدّ ة أكاديميّ وحدةٍ تعليميّ

ة والفنون والإعلام، والقطاعين العامّ ة في آيسلندا من الأوساط الأكاديميّ المؤثّرة وأصحاب الخبرة المهنيّ

. والخاصّ

ا كم تعرفون أنفسكم: شكرً ها هنا، لكنّ وهذا إنّما هو غيضٌ من فيض من الأسماء التي لا يسعني ذكرها كلّ

اه بأسلوبٍ علق في زة التي وظّفتموها في خدمة برنامج بريزما وعلى مشاركتكم إيّ لكم على الجهود المتميّ

أذهان المستمعين والمشاركين.

ب من مختلف زة من الطلّا ا بخالص الشكر في ما يخصّ برنامج بريزما إلى المجموعة المتميّ ه أيضً وأتوجّ

بين الذين أضافوا لمستهم متُ منهم الكثير، وكذلك إلى زملائي المقرّ صات الذين تعلّ المهن والتخصّ

ة ة غير التقليديّ ب على اجتياز المنهجيّ ة على البرنامج وأسهموا في تبسيطه، فساعدوا الطلّا السحريّ

ضل ما في جعبته: هيلديغونر سفيريسدوتروأر لبٍ أف لّ طا  ك قدّم كمة وتفانٍ لي  وح ٍّ شدوهم بكلّ حب

ا وسولفايغ أولافسدوتر وسيغوردور يوناس آيستنسون، بالإضافة إلى هالمار سيغوردسون الذي فارقنا باكرً

ة. ونفتقده بشدّ

ارين في إطار سياقٍ جديد. شاركتني هذا بعد برنامج بريزما، أردتُ أن أستكشف الإنساييه والتيّ

حدة، منتجة الأفلام والمخرجة كريستين أولافسدوتر، وفي الشغف صديقتي المقيمة في المملكة المتّ

متها لها. وأنا ة تحت عنوان »InnSæi« وقدّ دةً لفيلم وثائقي باللغة الإنكليزيّ عام 2010، وضعتُ مسوّ

أشعر بالامتنان العميق لها على إيمانها بفكرتي وثقتها بي كصانعة أفلام حديثة العهد. لقد أدهشتني

براعتها في إدارة فيلم »InnSæi« لتحويله من حلمٍ إلى حقيقة، وجرأتها في صناعة الأفلام والإنتاج،



دة. وأشكر فريق الإنتاج وموهبتها في التحرير وفي بلورة المغزى الذي تنطوي عليه الرسائل المعقّ

ته من الإناث، ساندرا تاباريس دوكي وفاي وهيثير ميلارد وآل مورو وليندي ن بغالبيّ والتحرير الرائع المكوّ

ان التشكيلي والموسيقيّين الذين أضافوا المتعة ا الفنّ تايلور وسوتيرا كيرياكو ونيك فينتون. وأشكر أيضً

ة في الفيلم، أولفر إيلديارن وهوغني إيغيلسون وليندا لوسكو وتيم والتشويق على الرسائل الأساسيّ

نسى. بورغمان – أشكركم على الإرشادات والمشاركة في الإبداع واللحظات التي لا تُ

ة والمؤلّف د الحروف المطبعيّ نضّ ا إلى روبرت برينغهيرست، الشاعر ومُ ه بالشكر أيضً أودّ أن أتوجّ

الكندي صاحب كتاب »The Tree of Meaning: Language, Mind and Ecology«؛ وشيرين نشأت،

انة؛ وغوردون تور، مؤلّف كتاب »Creative People«؛ ودادي جانكي، القائد الروحي رة والفنّ المصوّ

، ة والمؤلّفة ستارهوك؛ وصديقيَّ ة البيئيّ لمنظّمة براهما كوماريس ورئيسها السابق؛ والناشطة النسويّ

ان غودموندور أودور ماغنوسون، ق الأغاني، والفنّ أوليفيير أوليير، عالِم الأعصاب ورائد الأعمال ومنسّ

ها بغرض إجراء الأبحاث من أجل فيلم اللذين كانت لهما مشاركةٌ بارزةٌ في المقابلات التي أجريتُ

 من سيغريدور ثورغيرسدوتر وهنري ألكسندر هنريسون وفريدجير«.  »InnSæiوالشكر موصول لكلٍّ

إينارسون وغودرون نوردال وإليرت ثور يوهانسون، والكثير من الأشخاص الآخرين، على المحادثات التي

ة. عتني لإزاحة الغطاء عن كلمة »innsæi« في اللغة الآيسلنديّ شجّ

فنا عنهم في ر عن خالص شكري للأشخاص الذين أجرينا معهم المقابلات والذين عرّ وكذلك أودّ أن أعبّ

رتي سبيغلمان؛ وشيلوالمق ةّ ما رينا أبراموفيتش؛ والقائدة الروحي ة ما لأدائّي طع الأخير من الفيلم: الممثّلة ا

روبنسون؛ والحكيم والمؤلّف ماليدوما باتريس سوميه؛ وأستاذ إدارة الأعمال في جامعة هارفارد، بيل

جورج؛ وخبيرة الاقتصاد السلوكي في جامعة هارفارد أيريس بونيت؛ وصديقيَّ رائد الأعمال، تان لي،

ا إلى صديقي إنريك ا خاصًّ ه شكرً س برنامج هارفرد الدولي للتفاوض ومديره، دانييل شابيرو. وأوجّ ومؤسّ

ا مقابلةً من أجل هذا الكتاب، وإلى إيان ماكغيلكريست الذي له مشاركةٌ بارزة سالا، الذي أجريتُ معه أيضً

ه بالشكر العميق إلى آنّا غارداسدوتر وغودرون نوردال في كلٍّ من الفيلم وهذا الكتاب. كما أودّ أن أتوجّ

مة التي أجريناها وغيرد غيغرينزر ومارك بولوك وريبيكا غراينجر إليس وأنجيلا فارمر على المحادثات القيّ

وعلى ائتماني على حكمتكم وقصصكم لأشاركها في صفحات هذا الكتاب.

كذلك أشكر أبريل رين وجيري ميلاسكي وفاليري كيلير وساسيا بيسليك وفيليسيتي فون بيتر وجوانا

سباربر وليزا ويتر وميشيل واكر وألفارو فيرناندز إيبانيز على الجهود التي بذلوها من أجل أن يرى فيلم

ا لكما على صداقتكما ودعمكما ونزهاتنا في قلب ا جيما مورتنسن وإيما سكاي، فشكرً »InnSæi« النور. أمّ

ر جوليا نوفي هيلدسلي على اصطحابها لي مع ابنتيّ ات. وأتشكّ الطبيعة ومشاركتكما في الإبداع والافتتاحيّ

ة بة والساحرة والنظم البيئيّ إلى غابات الأمازون المطيرة في بيرو وترسيخ جذورنا أعمق في الأرض الخلّا

دة. المعقّ



كما وحذاقتكما ووقوفكما الدائم بجانبي. وأشكركم ريجينا وهنري وروزا أندريا ورون، أشكركما على حبّ

وسنايبيورن وراغنا ولويز وسلمى وبيرنا أوغ بيورك على صداقتكم ودعمكم. وأشكرك يا سيغوريون

ا، على كلّ شيء. وأشكر إخواني سيف وغودني إيدسون، والد ابنتيّ وشريك حياتي على مدى 24 عامً

بة ا بأنّني الأخت الصغرى المتطلّ اء. قد لا أعترف أبدً اء والضرّ وسكولي، الذين يحيطونني برعايتهم في السرّ

ا والداي، غونستاين سكولاسون وسيغرون غونارسدوتر، ني على استعدادٍ لأخبر العالم بأنّكم أبطالي. أمّ لكنّ

كما ودعمكما الذي لا حدود له. ا لكما على إرشادكما لي إلى درب الفنون وريادة الأعمال، وعلى حبّ فشكرً

ن المؤلّفين في أواخروك ي امتنان لوكيلة أعمالي، جاين غراهام مو، على انتقائها لي من بين حشدٍ م لّ

ه عام 2020، وعلى الفرصة التي أتاحتها لي، وعلى إرشادها وصبرها لإتمام العمل على أكمل وجه. وأتوجّ

Bonnier في دار النشر البريطانية Lagom رتين اللامعتين تحت دمغة ا إلى المحرّ بخالص الشكر أيضً

رة المساعدة لوسي تيراهان. Books: مديرة التحرير ميشيل سينيوري والمحرّ

ات هذا الكتاب. إلى حبيبي، أةً بين طيّ ة حصلتُ عليها في الحياة كانت مخبّ ولعلّ أجمل وأسخى هديّ

جري المقابلة معي، ومن بعدها على كلّ لًا لأنّك قبلتَ أن تُ ألفريد غيسلاسون، أشكرك من صميم قلبي أوّ

ا منذ ذلك الحين، بما في ذلك »فاكهة العاطفة« و»عالم الأخطبوط« وكلّ أكواب اللحظات التي عشناها معً

ها لي لمساعدتي على استكمال مخطوطة هذا الكتاب. رتَ الشاي التي حضّ

م منهما أعظم الدروس، إلى ابنتيّ ران وأهدي هذا الكتاب إلى أكبر نعمتين في حياتي اللتين أتعلّ

كما. وسيف. تحلّيا بالشجاعة والإقدام وواصلا حياتكما برحابة صدر. أحبّ
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