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المعرفة بعد 42 عاماً

يحظى �صهر دي�صمبر بمك�نة خ��صة في قلوب اأهل الإم�رات، بل ويمتد ت�أثيره 
لي�صل المنطقة العربية والع�لم اأجمع. ففي الث�ني من هذا ال�صهر اأعلن عن 
بلاد  في  والعلوم  المعرفة  تطور  ت�بع  ومن  �صنة،   42 قبل  بلادن�  اتح�د  قي�م 
جرى  فم�  وال�صتفه�م؛  التعجب  علام�ت  كبرى  وجهه  على  ارت�صمت  زايد، 
في هذه الدولة الفتية اأ�صبه م� يكون ب�لمعجزة. اأربعة عقود فقط ك�نت كفيلة 
بتعليم الج�هل وت�أمين الخ�ئف واإطع�م الج�ئع والنهو�ض ب�لأمة حتى اأ�صبح 

�صعب الإم�رات؛ ال�صعب الأ�صعد.

نحن ل ندعي م� لي�ض فين�، بل ول نتجمل، ف�لق��صي والداني �صهد لبلادن� 
بلاده  في  واأترابه  يحظى  اأن  وتمنى  بل  تطلع�ته�،  على  واأثنى  بمنجزاته�، 
بم�صتوى ال�صع�دة التي يحظى به� المواطن الإم�راتي، بل والمقيم وكل زائر لهذه 
الأر�ض الطيبة. ف�ل�صع�دة اأمر ل ت�صتريه الأموال بل ت�صنعه العقول الن��صجة 
عظم�ء  لروؤية  يحت�ج  بل  ب�لتمني  يتحقق  ل  والنج�ح  ال�صحيحة.  والروؤية 
ا�صتثن�ئيين  حك�م  وعزيمة  ثراهم�،  الله  طيب  را�صد  وال�صيخ  زايد  ك�ل�صيخ 
ك�ل�صيخ خليفة وال�صيخ محمد حفظهم� الله ورع�هم�. وبمن��صبة اليوم الوطني 
اأن  ارت�أين�  فقد  �صعبه�  و�صع�دة  الإم�رات  لنج�ح  ونتيجة  والأربعين،  الث�ني 
وكله�  والنج�ح  الإيج�بية  والط�قة  ال�صع�دة  حول  لتتمحور  ملخ�ص�تن�  نطرح 

عن��صر نعي�صه� في دولة الإم�رات العربية المتحدة. 

ولذا ف�إن خلا�ص�تن� الثلاث لهذا ال�صهر �صتكون:
u كت�ب نعمة ال�صع�دة: المب�دىء ال�صبعة للط�قة الإيج�بية التي تحقق النج�ح 
الط�قة  اأن   الك�تب من خلاله  ويرى  اآكور،  �صون  ت�أليف:  الأداء، من  وتعظم 
ال�صع�دة  واأن  ال�صلبي�ت،  الإيج�بي�ت ل من ت�صكين  الإيج�بية تنتج من تفعيل 
ت�أتي قبل النج�ح، وكيف تمنحن� ال�صع�دة ميزات تن�ف�صية �صخ�صية وموؤ�ص�صية.

اأو  اأ�صرتك  تهمل  اأن  دون  الع�لم  مع  تتوا�صل  كيف  الإلته�ء:  اإدم�ن  كت�ب   u
توؤرق زملاءك اأو تتعب ب�لك، من ت�أليف: األك�ض �صوج�نج كيم ب�نج، والكت�ب 
الر�ص� وال�صع�دة حين ينهمك  اأكثر عر�صة لم�ص�عر  الإن�ص�ن  يبين كيف يكون 
في العمل ويم�ر�ض الأن�صطة والمهم�ت ال�صعبة، بمق�رنة ب�لنج�ح�ت الب�صيطة 

والمتقطعة.

u كت�ب ال�صتب�ص�ر: كيف ي�صل الق�دة ب�لبتك�ر اإلى حد الإبه�ر، من ت�أليف: 
التن�ف�صية،  ج. �صون ه�نتر، ويعطي الموؤلف من خلاله تعريفً� جديداً للميزة 
الثق�فة  على  البتك�ر  ت�أثير  ويو�صح  والبتك�ر،  الإبداع  بين  الفرق  وي�صرح 

الموؤ�ص�صية، وكيفية التمتع بعقلية ابتك�رية.
وبهذه المن��صبة نتمنى لكم �صع�دة دائمة وقراءات ممتعة.

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

تغيير �لو�شيط يغير �لمحتوى

من  قرن  ن�صف  قبل  م�كلوه�ن”  “م�ر�ص�ل  الدكتور  ن�صر 
للاإن�ص�ن”،  ك�متداد  الإعلام  “فهم  بعنوان:  كت�ب�  الزم�ن؛ 
تنب�أ  اأن  بعد  م�صهور،  نجم  اإلى  مغمور  اأك�ديمي  من  فتحول 
الكهرب�ئي  الو�صيط  ب�صبب  الب�صري  العقل  وارتب�ك  بت�صتت 
الذي جعل اأجهزة التلف�ر والراديو واله�تف ت�أخذ مك�ن العقل 

وتحتل حيزا فيه.

اأ�ص�ر “م�كلوه�ن” اإلى اأنه كلم� اخترع الإن�ص�ن و�صيط� جديدا، 
ب�لأخب�ر  الذي يحمله؛ ف�لن��ض يهتمون  ب�لمحتوى  ان�صغل  كلم� 
الجديدة في ال�صحف، وب�لمو�صيقى في الإذاعة، وب�لأفلام على 
الجديدة  التكنولوجي�  وتختبىء  تتوارى  ثم  التلفزيون،  �ص��صة 
مهم� ك�نت مده�صة وراء م� يقدم عبره� من معلوم�ت وحق�ئق 
اأنماط الإدراك  واألعاب وت�سلية، لأنها ت�ستبدل  وترفيه وتعليم 

ب��صتمرار ودون اأية مق�ومة من الإن�ص�ن.

تعيد  اإذ  و�صيط� جديدا  الإنترنت تقدم  ف�إن  اليوم؛  وكم� نرى 
تذيب  ل  فهي  وال�سريع،  اللاهث  نمطها  وفق  المحتوى  ت�سكيل 
ق�بلة  اأجزاء  اإلى  وتق�صمه  بل  للو�صيط فح�صب،  الم�دي  ال�صكل 
للتعديل، وتحيطه بمحتوى اآخر من الو�ص�ئط التي ا�صتوعبته� 
على  ال�صكل  طغي�ن  اإلى  يوؤدي  مم�  ور�صخته�،  وطرحته� 
الم�صمون، ومن ثم تغيير طريقة ا�صتخدامن� وتجربتن� وفهمن� 

لذلك المحتوى.

�لإنترنت،  نت�شفح  ونحن  بعمق  نفكر  �أن  �لممكن  “من 
ولكن �لتكنولوجيا ل ت�شجع على  �لتفكير،”

بل  الدوام فقط،  الإنترنت على  ا�صتخدام  لي�صت في  ف�لم�صكلة 
وفي تقديم الإنترنت للمحفزات الح�صية المتكررة، والتي ت�صبب 
تغيرات قوية و�صريعة في الدوائر الكهرب�ئية في المخ ووظ�ئفه، 
مم� يعني اأن هذه ال�صبكة العنكبوتية المت�ص�بكة تعتبر من اأقوى 

التقني�ت الم�صببة لتغيير العقل.
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من �لت�شابك �إلى �لإن�شجام!

اأظف�رن� ونحن نح�ول  يحمل م�صطلح الت�ص�بك قدراً من التعقيد والإلزام.  فمنذ نعومة 
– بعفوية – اأن نطور قدراتن� المعرفية لتغذي عقولن� وت�صتوعب تطورات الأجهزة والنظم 
الإلكترونية، ونعمد - بتلق�ئية - اإلى ا�صتخدام التقني�ت الحديثة لتو�صيع وتعميق مه�راتن� 
نقع  اأن  ف�إم�  اأحي�نً�،  المتعددة  الأجهزة  ونت�صتت بين هذه  نتخبط  العقلية والج�صدية.  قد 
اأقدامن�  تثبت  وبن�ء  دعم  و�ص�ئل  منه�  نتخذ  اأو  ال�صراك،  الطيور في  تقع  كم�  له�  فري�صة 

وتحقق اأهدافن� في زمن التغيرات المتلاحقة.  ف�لقرار دائم� لن�!

ينطوي “الت�ص�بك” على العديد من الظواهر والمف�هيم التي تن�وله� العلم�ء ب�صكل منف�صل.  
العقل  ظ�هرة  اكت�ص�ف  هو  اأحده�  اأ�صب�ب؛  لعدة  �صواه  دون  الم�صطلح  هذا  اخترن�  وقد 
“اآندي كلارك”  الع�لم�ن  ابتكره  الذي  المفهوم  لي�صتقبل الجديد، وهو  “المتمدد” والمتغير 
و“ديفيد ك�لمرز” ليعك�س نوعا من التفاوؤل المفرط.  فتو�سيع القدرات المعرفية اأو الذاكرة 
من خلال التف�عل مع التكنولوجي� الحديثة يعطي انطب�عً� اإيج�بيً� ل ت�صوبه �ص�ئبة - الأمر 
الت�ص�بك عن  ينم م�صطلح  – في حين  واللاواقعية  المب�لغة  من  ه�ئلًا  قدراً  يحمل  الذي 
ت�أثر العلاق�ت الإن�ص�نية ب�لو�ص�ئل التكنولوجية، والتي ت�صمل اأحي�نً� ج�نبً� من التعقيدات.  
ف�متداد اأو تمدد العقل وتو�صعه للتكيف مع المتغيرات، قد يكلفن� - في نه�ية المط�ف - الكثير 
ويحملن� م� لي�ض في �ص�لحن�.  ولذا ل نجد في علاق�تن� ب�لع�صر الرقمي، وت�أرجحن� م� بين 
واأخيراً. اأولً  ن�صبية  �صلبي تم�مً�؛ فهي م�ص�ألة  اأو  اإيج�بي تم�مً�  والتمدد، م� هو  الت�ص�بك 

�لإلكتروني! “�أدويا” و�لعقل 

على ال�صف�ف الغربية لمدينة كيوتو الي�ب�نية وب�لقرب من منحدر جبل اأرا�صي ي�م�، تحظى قرود “المك�ك” ب�صهرة وا�صعة 
جعلت من محميته� مزاراً ين�صده الكثيرون. ا�صتهرت تلك القرود ب�لخفة والمرح والمكر والده�ء، لأنه� تجمع بين مه�رات 
الذك�ءين العقلي والجتم�عي.  اإل اأن ذك�ءه� لم ي�صمن له� القدرة على التركيز والنتب�ه، فهي تهمهم وتتمتم وتقفز من 

مك�ن اإلى اآخر، طوال الوقت، وك�أنه� ح�لة متواترة من الت�صتت والهذي�ن.  

ب�لقرب من محمية القرود ا�صت�ص�ف مختبر الروبوت والإلكتروني�ت في ج�معة “كيوتو” اإن�ص�نً� اآليً� مت�صلًا بقردة ا�صمه� 
“ديوك”  “اأدوي�.”  “اأدوي�” ل تعي�ض في الي�ب�ن، بل تقبع في معمل لت�صريح المخ والدرا�ص�ت الع�صبية الملحقة بج�معة 
في ولية “�صم�ل ك�رولين�” الأمريكية، ولكنه� مت�صلة ب�لإن�ص�ن الآلي عبر الإنترنت.  يدير المعمل ع�لم المخ والأع�ص�ب 

العقلي. النمو  على  واأثره�  التنفيذية  والمه�رات  الوظ�ئف  درا�صة  في  متخ�ص�ض  دكتور  نيكوليل�ض” وهو  “ميغيل 

�صكلت درا�صة مخ “اأدوي�” اأحدث اأبح�ث الدكتور “نيكوليل�ض” بعدم� نجح بمع�ونة زملائه في زرع �صريحة اإلكترونية في جزء العقل الم�صوؤول عن 
تنظيم الم�صي والحركة ليعلم “اأدوي�” كيف ي�سير على اأجهزة الجري الريا�سية، ويتابع حركة خلاياها الع�سبية في خ�سم هذا الن�ساط.  وكان 
كلم� ا�صتج�بت لأوامر تقليل اأو زي�دة ال�صرعة ت�ص�عفت ح�صته� من الطع�م مك�ف�ة وتحفيزاً له�.  ثم زود جه�ز الجري ب�ص��صة اأم�مية تعر�ض 

بثً� حيً� ل�صورة الرجل الآلي في مدينة “كيوتو”!

بمجرد اأن تتحرك “اأدوي�” على الجه�ز وهي تراقب الإن�ص�ن الآلي، ت�صتقبل ال�صريحة الإلكترونية المزروعة في مخه� الإ�ص�رات المر�صلة من 
الأع�ص�ب الم�صوؤولة عن الحركة.  تلك الإ�ص�رات تنتقل عبر �صبكة الإنترنت اإلى الجه�ز الآلي الذي م� يلبث اأن يفعل مثله� ويقلد حركته�. وكلم� 
ازدادت قدرته� على التحكم في الإ�ص�رات، وال�صيطرة على الإن�ص�ن الآلي، كلم� ت�ص�عفت مك�ف�أته�.  بعد مرور �ص�عة من ال�صير وتن�ول الحلوى، 
“اأدوي�” عن ال�صير في حين ا�صتمر تحكمه� العقلي في الإن�ص�ن الآلي ليوا�صل ال�صير لب�صع دق�ئق اإ�ص�فية.   اأغلق الجه�ز الإلكتروني لتتوقف 
وهكذا ثبت علميً� قدرة العقل على التحكم في الإن�ص�ن الآلي والعقل الإلكتروني ب�صكل ع�م، بل وتف�عله مع الإلكتروني�ت وك�أنه� امتداد طبيعي له.
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مع  الم�سطرب  وتفاعله  الب�سري  للعقل  المختلفة  الجوانب  عن  معبرين  “اأدوي�” نموذجين  والقردة  الي�ب�نية  المحمية  في  القردة  �صلوك  يعك�ض 
“اأدوي�”  للموؤثرات دون ف�ئدة تذكر، في حين قدمت  ت�صتجيب  والتي  الم�صطربة  ال�صطحية  العقلية  الأول  الفريق  يعك�ض  المعلوم�ت.  تكنولوجي� 
نموذجاً فعالً للعقلية المتزنة والرا�سخة التي ل ترهقها التقنيات الحديثة لأنها تتفاعل معها كامتداد طبيعي لها، ل باعتبارها ن�ساطاً منف�سلًا 

يتطلب جهداً وتركيزاً خ��صً� ومكثفً�.

�لتاأمل �لتقني

جهودن�  لت�صتت  الحديثة  ب�لتكنولوجي�  بعلاق�تن�  الم�صطربة  العقلية  تتحكم 
لنفعًل  ال�صلوك  تغيير  من  اإذن  مفر  فلا  اأهدافن�.  فت�صيع  تركيزن�  وتبعثر 
وده�ء  بحكمة  المعقدة  التكنولوجي�  و�ص�ئل  مع  تتف�عل  التي  المتزنة  العقلية 
عندما  التكنولوجيا  اأعظم  فما  العقيم.   الإلتهاء  �سراك  في  ال�سقوط  دون 
تغذّي عقولن� وتمتن قدراتن� وت�ص�عف اإمك�ن�تن�، وم� اأخطره� عندم� ت�صتت 

ط�ق�تن� وتهدر اوق�تن� وترهق عقولن� واأج�ص�دن�.  

ولهذا ف�إنه بدلً من النهم�ك بين هذا وذاك، وم� ي�ص�حبه من عزلة وا�صتي�ء، 
التقنيات  مع  لنتفاعل  المثمر،  والن�سجام  الندماج  نمار�س  اأن  علينا  فاإنه 
والبتك�ر،  التركيز  على  قدرتن�  من  ت�ص�عف  ومنظمّة  ممنهجة  اآلي�ت  وفق 
وتغمر حي�تن� ب�ل�صع�دة والزده�ر.  وهذا الن�صج�م والتوافق بينن� وبين نظم 

التف�عل الإلكترونية هو م� ن�صميه “الت�أمل التقني”.

�لمبادئ �لأربعة للتاأمل �لتقني

تتطلب مم�ر�صة الت�أمل الإلكتروني الإلم�م ب�أربعة مب�دئ هي:
1- علاقتن� ب�لتقني�ت الجديدة مركبة وعميقة واأنيقة وفريدة وتعك�ض مزاي�ن� وهب�تن� الفريدة؛

2- اأن الإن�ص�ن اأ�صبح اأكثر عر�صة لعن��صر الت�صتت والإله�ء في ع�صرن� هذا ومع ذلك فم� زال يحمل مف�تيح النج�ة بين يديه؛  
3- اأن الت�أمل التقني ي�صكل اأهم مف�تيح النج�ة؛

4- اأنك ت�صتطيع اأن تعيد بن�ء وهيكلة عقلك بم� يريح ب�لك ويحقق اآم�لك.
اأم� المف�تيح والعن��صر ال�صبعة التي يمكن المح�فظة من خلاله� على تمدد المخ والخلا�ض ثم التحول من الت�ص�بك والتعقيد اإلى التف�عل المفيد فهي:

�أولً:  �لتنف�س

قبل اأن ت�صت�أنف القراءة، ام�صك به�تفك الذكي اأو ح��صوبك ال�صخ�صي اأو جه�ز iPad وت�صفح 
من  ك�ن  التي  اأو  الرد  تنتظر  التي  ب�لر�ص�ئل  تن�صغل  األ  المرة  هذه  مح�ولً  الإلكتروني،  بريدك 
المفتر�ض اأن تر�صله� الأ�صبوع الم��صي. فقط فكر بذاتك ت�أمل كيف تلتقط اأنف��صك:  هل ينخطف 
نف�صك للحظة م� تلق�ئيً� قبل اأن تواجه الر�ص�ئل المنهمرة والتي ل تعلم م� تخبئه لك من �صرور اأو 
�صرور؟ على الأرجح نعم. تلك الحركة اللااإرادية ت�صلط ال�صوء على حقيقة جلية، وهي اأن تب�دل 

اأب�صط اأ�صك�ل المعلوم�ت يوؤثر ب�لفعل على ط�ق�تن� الذهنية ووظ�ئفن� الج�صدية.
“اأبل” و  �صركتي  في  ال�ص�بقة  التنفيذية  والمديرة  التكنولوجية  الخبيرة  �صتون”،  “ليندا  اأطلقت 
”  فهي ترى اأن توقف النف�ض  “م�يكرو�صوفت” على هذه الظ�هرة م�صطلح “الختن�ق الإلكتروني.
المجهول.   من  الخوف  وهي  مت�أ�صلة  اإن�ص�نية  �صمة  يعك�ض  الإلكتروني  البريد  ت�صفح  اأثن�ء  لوهلة 
ف�أنت ل تعلم م� �صتب�غتك به ال�صطور القليلة من م�صكلات وم� �صتلقيه على ع�تقك من مهم�ت.  

ولهذا حولت هذه التكنولوجي� حي�ة بع�صن� اإلى ك�بو�ض يمتد اأثره اإلى كل من حولن�.
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من �لت�شابك �إلى �لإن�شياب

الت�ص�بك�ت والتعقيدات على اختلافه�، ل �صيم�  الإن�ص�ن �صراعً� محتدمً� مع  يخو�ض 
الت�ص�بك�ت التكنولوجية الحديثة، والتي تبدو وك�أنه� انت�صرت في النه�ية حيث ت�صببت 
في طفرة ذهنية وج�صدية ه�ئلة.  ت�صهم العقلية الت�ص�بكية في تطوير المه�رات المعرفية 
والقدرات البدنية، وتحقيق الإنج�زات التي تعجز عن تحقيقه� قدراتن� البدنية فقط، 
حيث يتم اإنج�ز المهم�ت ب�صكل اأكثر �صرعة واإبداعً� وف�علية، مع تنفيذ المهم�ت المتعددة 
بم� يجعلن� اأعلى اأداءً واإنت�جية.  هذه العقلية الجديدة ت�صفي على خ�رطة الط�قة العقلية 
والج�صدية اأبع�داً جديدة تقلب الموازين وتغير نظرة الإن�ص�ن اإلى نف�صه وت�ص�عف ثقته 
بقدرته على تغيير الع�لم.  فنحن ل نب�لغ حين نقول: “ه�تفي الذكي هو عقلي الغبي”

الف�صل  ب�صكل يحول دون  تت�ص�فر وتمتزج قواهم� معً�  الآلي.  حيث  والعقل  الب�صري  العقل  التي تف�صل بين  الت�ص�بكية الحدود  العقلية  تزيل 
بينهم�.  عبر عن هذا الت�ص�بك اأحد هواة ركوب الدراج�ت ع�م 1904 حين ق�ل: “تلك العلاقة المتن�غمة تعجز عن و�صفه� الكلم�ت؛ حيث 
تمتزج روحك ب�لعجلة المتحركة فتحلق في الآف�ق ك�لن�صر وتطرب اآذانك ل�صوته� ك�ل�صعر فتفقد ال�صعور ب�لزم�ن والمك�ن وتتخل�ض من القيود 
وتنعم بمذاق طعم جديد من حرية الداء”  تلك العلاقة لي�صت جديدة، بل اأ�صبحت م�ألوفة في ع�صرن� هذا.  فم� ت�صفه هذه ال�صطور من 
توا�صل وفقدان لل�صعور ب�لوقت والمك�ن هو تم�مً� م� ي�صميه الدكتور “ميه�لي �صيكزينتميه�لي”: التدفق.  ف�لقدرة على الدمج بين العقل والج�صد 
وبين م� يحقق اأهدافهم� من اأجهزة وتقني�ت – �صواء ك�ن ذلك ب�لعزف على اآلة الكم�ن اأو حتى قي�دة ط�ئرة مق�تلة – يجني ثمرته� الإن�ص�ن.

مقومات �لتدفق و�لن�شياب

”  “قد يغمرن�  يحت�ج التدفق لأربعة عن��صر جوهرية.  وفي هذا يقول “ميه�لي:
ويرهقن� التركيز على �صيء م� ب�صكل ي�صلبن� القدرة على التركيز على م� �صواه.  
حقً�  والغريب  والمك�ن.   ب�لزم�ن  ال�صعور  ويمحي  الذاتي  الوعي  يتلا�صى  حيث 
اإلى  النوع من الخبرات لدرجة تحدوهم  الن��ض متعتهم في هذا  اأن يجد بع�ض 
الإلته�ء به� والتيه فيه� والتفرغ له� دون غ�ية اأو هدف، مهم� ازدادت �صعوبته� 

وخطورته�”.

ل  والخبرات  الن�ص�ط�ت  كل  تتخلل  قد  مرنة  �صمة  التدفق  اأن  �صبق  يت�صح مم� 
�صيم� تلك التي ت�صكل تحديً�، اأو تفر�ض قواعد وقوانين �ص�رمة، اأو تتطلب ردود 
فعل فورية.  لهذا ال�صبب تلقى الألع�ب على اختلاف اأنواعه� ا�صتح�ص�ن الجميع، 
اإلى م�صتوى التدفق والن�صج�م.  كذلك تتطلب  وذلك ل�صهولة و�صول اللاعبين 
خم�ض  اأكتب  مثل:   – المدى  ق�صيرة  اأهداف  تحقيق  اإلى  تهدف  التي  الأعم�ل 
�صفح�ت من ... اأو حرك هذه العجلات بمعدل ... - تتطلب قدراً من التركيز 

يجعلهم اأكثر عر�صة للا�صتغراق حتى الو�صول اإلى م�صتوى الن�صج�م والتدفق.

في الوقت الذي تحقق فيه الألع�ب والمهم�ت الب�صيطة قدراً اأ�صرع من التدفق عن الأعم�ل الأكثر �صعوبة 
اأن التركيز المبذول فيه� ل يدوم طويلًا. وعلى النقي�ض؛ نجد الأن�صطة العظيمة واله�دفة  اإل  وتعقيداً، 
اأكبر  مثل مم�ر�صة الطب والفنون والتفوق الري��صي ي�صتغرق �صنوات، لكنه� في المق�بل ت�صكل تحدي�ت 

وا�صتغراقً� وتدفقً� اأعمق.
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اأكثر عر�صة  يكون  الإن�ص�ن  اأن  اإلى  بهذا  النف�ض  علم�ء  تو�صل 
والمهم�ت  الأن�صطة  في  ينهمك  حين  وال�صع�دة  الر�ص�  لم�ص�عر 
اأن  ويرون  والمتقطعة.  الب�صيطة  ب�لنج�ح�ت  مق�رنة  المعقدة، 
اأف�صل لحظ�ت حي�تن� وخير تج�ربن� لي�صت التج�رب المحفوفة 
تنجم  التي  الأن�سطة  واإنما  والرخاء،  وال�ستلقاء  بال�سترخاء 
لإدراك  والج�صد،  العقل  جهود  بين  الطوعي  الت�ص�فر  عن 

الأهداف وتحقيق الأحلام والآم�ل �صعبة المن�ل.

نظم �أنفا�شك

التكنولوجية الحديثة.  في  للو�ص�ئل  والممنهج  الفع�ل  الداعمة للا�صتثم�ر  الآلي�ت  اأهم  المنتظم  التنف�ض  ي�صكل 
الرم�ية  فن  في  المنتظمة  الأنف��ض  تلعبه  الذي  هيرجل” الدور  “اإيجن  الرم�ية” ي�صرح  وفن  “الت�أمل  كت�ب 
ب�لأحرى - وكم� يطلق عليه� هيرجل -  اأو هي  والتدبر  الت�أمل  الي�ب�ني.  ف�لرم�ية هي تج�صيد واقعي لمه�رة 
“الفن العفوي” الذي تنتجه العقول ال�ص�فية والأذه�ن الراقية.  ف�لأنف��ض المنتظمة ل تقل اأهمية عن اتخ�ذ 
الو�صعية ال�صحيحة لإطلاق الرمح.  ف�إن لم نقهر ظ�هرة الختن�ق الإلكتروني التي ذكرن�ه� اآنفً�، لن ندرك 

معنى الت�ص�بك الفع�ل اأبداً.

ثانياً:  �لتب�شيط

والتركيب،  ب�لتعقيد  ب�لتف��صيل،  المتخمة  والبرامج  المهم�ت  تت�صم 
وكذلك الح�ل مع الأعم�ل الإبداعية والفنية واإن اختلفت اأوجه ودرج�ت 
تعقيده�.  ت�ص�عدن� البرامج الب�صيطة في التف�عل مع هذا التعقيد ب�إلغ�ء 

للت�أمل  اللازم  الوقت  واإت�حة  والمعوق�ت،  العقب�ت  ودرء  والإله�ء،  الت�صتيت  عوامل 
وتبني المهم�ت المتعددة ب�صكل مثمر وفع�ل.

تعدد �لمهام بين �لحقائق و�لأوهام

ي�سير تعدد المهام اإلى ممار�سة اأكثر من ن�ساط واإنجاز اأكثر من مهمة في وقت واحد.  تلك الممار�سة اإما اأن 
تكون اأكثر اإنت�جً�، واإله�مً�، واإر�ص�ءً واإم� اأن تتمخ�ض عن مزيد من الت�صتت، وتبديد الوقت والجهد وال�صعور 
ب�لعجز.  ونظراً اإلى �صيوع ا�صتخدام م�صطلح تعدد المه�م في ع�صرن� هذا – والذي ع�دة م� يكون في غير 

مو�سعه - فمن ال�سروري اأن نميز بين كلا النوعين حتى ل ن�سل الطريق.
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يق�صد بتعدد المه�م الفع�ل تلك الن�ص�ط�ت التي ت�أ�صر قلبك وعقلك 
 – وادلي”  “لين  ت�صفه  م�  هو  اأو  وذهنك.   جهدك  وت�صتح�صر 
اإفريقي�” – ب�لقدرة  جنوب  “يتواتر�صراند” في  بج�معة  الأ�صت�ذة 
العقلية على مج�راة وا�صتيع�ب اأكثر من حدث في اآن واحد.  “كذلك 
ي�صمل تعدد المه�م الفع�ل التفكير المجرد والقدرة على التنقل الذهني 
يحدث  م�  هذا  المختلفة.   والعملي�ت  المهم�ت  بين  وال�صل�ض  ال�صريع 
حين ننهمك في اأحد الم�صروع�ت المعقدة حيث ن�صتجمع قوان�، وننظم 
اأهدافن�.  ف�لأمر  اأدواتن� كي نحقق  اأفك�رن�، وندير  جهودن�، ونرتب 

غ�ية في التلق�ئية والعفوية.

اإرادتك.   قيد  برمته  الأمر  اأن  اإل  الأحي�ن  بع�ض  الأمور في  ت�صوء  قد 
فربم� ي�صعب على الأم الجمع بين طهي ثلاثة اأ�صن�ف من الطع�م 
في  الطع�م  ط�ولة  حول  الأطف�ل  وترتيب  الفرن  وداخل  الموقد  على 
نف�ض الوقت، ولكنه لي�ض ب�لأمر المح�ل.  كذلك قد ي�صق عليك تنظيم 
اأفك�رك بينم� تط�لع الكثير من الكتب داخل مكتبة مكتظة ب�لمراجع 
وال�ص��ص�ت، اإل اأن النتيجة النه�ئية �صتكون مر�صية وت�صتحق العن�ء.  
ومن ثم يحفز هذا النوع من تعدد المه�م على ال�صتر�ص�ل وان�صي�ب 

العمل ب�صكل الفع�ل.

ن�صتت  حين  يحدث  عم�  تم�مً�  المه�م  تعدد  من  النوع  هذا  يختلف 
الوقت.   نف�ض  في  ومهمة  جه�ز  من  اأكثر  بين  جهودن�  ونوزع  تركيزن� 
اإلى  ت�صتمع  بينم�  المدر�صي  الواجب  كت�بة  بين  �ص��صع  ف�رق  فهن�ك 
واأنت  المتعددة،  الإنترنت  �صفح�ت  بين  م�  التنقل  وبين  المو�صيقى 
اإلى  وت�صتمع  “الفي�صبوك”  اأ�صدق�ء  مع  الحديث  اأطراف  تتج�ذب 
مقطوعة مو�صيقية على ه�تفك.  فتلك الأن�صطة المنف�صلة والمتفرقة 
ل ت�سب في بوتقة واحدة ول تجتمع حول هدف واحد، واإنما ي�ستقل 
كل ن�ساط منها بذاته.  يطلق على هذه الممار�سة تبدل المهام اأو تبدد 
المه�م - ولي�ض تعدد المه�م – حيث يت�أرجح العقل محولً بوؤرة التركيز 

م� بين مهمة واأخرى، ونظ�م ت�صغيل واآخر.

فم� الذي ي�صوب عملية تبدل المه�م؟  ف�إلى ج�نب دحره� للمه�رات 
واللاف�علية،  الفو�صى  نحو  ودفعن�  الإنت�جية،  والقدرات  الإبداعية 
خ�صم  في  وين�زع  العقل  يع�ني  الذات،  وخداع  للوهم  وتعري�صن� 
مح�ولته وم�ص�عيه لإدارة وتنظيم هذه المم�ر�ص�ت.  والآن ح�ول اأن 

تجرب هذا التدريب الب�صيط:

�أولً، عد من واحد اإلى ع�صرة ب�أق�صى �صرعة ممكنة؛ 
ثانياً، انطق حروف الهج�ء بداية من الألف وحتى الراء ب�ل�صرعة 

ذاته�؛ 
ثالثاً، ادمج م� بين الأرق�م والحروف وعد: واحد األف، اثن�ن ب�ء، 

ثلاثة ت�ء، وهكذا.
تتطلب  بينم�  ثوانٍ معدودات،  والث�نية  الأولى  اإتم�م الخطوة  يتطلب 
الخطوة الث�لثة بمفرده� �صعفي - اإن لم يكن ثلاثة اأ�صع�ف – الوقت 
الم�صتغرق في الخطوتين الأولى والث�نية مجتمعتين.  حيث يقلل التفكير 
فتت�ص�عف  تلق�ئيً�،  �صرعتك  من  معً�  والأرق�م  الحروف  ترتيب  في 
الفترة الزمنية التي تحت�جه� العملية ب�أكمله�.  هذا هو تبدل المه�م 

في اأب�صط �صوره.

تنتقل من  ي�صتهلك عقلك ط�قة م�ص�عفة وجهداً ه�ئلًا في كل مرة 
ت�صفح  من  تتحول  اأو  ال�صخ�صي  ح��صوبك  على  اأخرى  اإلى  �صفحة 
بريدك الإلكتروني مب��صرة اإلى الم�ص�ركة في اجتم�ع مع فريق العمل 
“اللاتركيز” تتحول على  القليلة من  الدق�ئق  تلك  الإنترنت.   عبر 
مبعثرة،  وجهود  مهدرة  �ص�ع�ت  اإلى  الوقت  وبمرور  الأ�صبوع  مدار 
فتزداد مهم�تك ليق�بله� انخف��ض في معدلت الإنت�ج.  اأي اأن تبدل 

المه�م يزيدك ت�صتتً� ويجعلك اأكثر عر�صة لرتك�ب الأخط�ء.  

ول�صوء الحظ تعتبر اأجهزة الجوال هي الم�صدر الأول للاإله�ء. حيث 
ت�صد انتب�هك وتعزلك عن كل م� من حولك.  اأي هي ت�صتحوذ على 
الم�ص�حة الأكبر من التركيز ت�ركة جزءاً �صئيلًا فقط لإدارة المهم�ت 

الأ�صمى والأهم ومقل�صة من قدرتك على الزده�ر والإبه�ر.
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�لتركيز �لمبرمج

هو:  الأول  مهمين.  تطبيقين  حمل  ال�صخ�صي  ح��صوبك  فيه�  ت�صتخدم  التي  الق�دمة  المرة  في 
الإنترنت  ل�صبكة  ا�صتخدامك  دون  يحول   - برن�مج  ا�صم  وهو   - “فريدم”   ”Freedom“
اأو   ”Dark Room“ فهو:  الث�ني  اأم�  متت�لية.   �ص�ع�ت  ثم�ني  اإلى  ت�صل  زمنية  لفترة 
“WriteRoom” لم�صتخدمي اأجهزة الم�كنتو�ض، وهو اأحد برامج الكت�بة الب�صيطة والم�صممة 
ز للتركيز والت�أمل وتطوير اأ�ص�ليب الكت�بة.  ا�صتخدم البرن�مجين لم� ل يقل عن اأ�صبوع،  ب�صكل محفِّ
ثم لحظ تقدمك في مج�ل الكت�بة والقدرة على التركيز مم� �صيك�صف الكثير عن قدراتك ومواهبك 
الدفينة.  من هن� تبرز اأهمية التف�عل مع التكنولوجي� بطريقة ت�أملية مت�أنية، والإقب�ل على التج�رب 
الجديدة، ودرا�صة ت�أثيره� على امتدادك العقلي، وتطويره� وتنقيحه� بم� يدعم مه�راتك الإبداعية 

وينمي قدرتك على التركيز. 

في�ص�ألك  ال�صتخدام  ب�صهولة   ”Freedom“ برن�مج  يتميز 
من  خلاله�  تتحرر  اأن  تود  التي  الدق�ئق  عدد  عن  ت�صغيله  بمجرد 
الإنترنت.  اكتب الرقم الذي يلائمك و�صينقطع ات�ص�لك ب�لإنترنت 
الزمنية  الفترة  خلال  ل�صترج�عه  فر�صة  اأدنى  دون  الفور،  على 
الإلكتروني  بريدك  تت�صفح  اأن  اأردت  ف�إن  ح�ولت.   مهم�  المحددة 
الجه�ز  ب�إغلاق  فعليك  تويتر  موقع  على  ال�صخ�صي  ح�ص�بك  اأو 
ت�ص�أل نف�صك  اأن  بد  اأخرى.  وفي هذه الح�لة ل  ت�صغيله مرة  واإع�دة 
اأولً:  هل اأن� حقً� في ح�جة اإلى ذلك؟!  ب�لت�أكيد �صتجد م� ي�صدك 
بلحظ�ت  وال�صتمت�ع  العمل  في  ب�ل�صتر�ص�ل  ويلزمك  قرارك  عن 

دق�ئق  اأن  كيف  لن�  يك�صف  البرن�مج  هذا  لأن  الن�درة.   التحرر 
والتخبط.   الت�صتت  من  طويلة  �ص�ع�ت  ت�ص�وي  التركيز  من  معدودة 
وكذلك الح�ل مع برن�مج “WriteRoom.”  فبمجرد ت�صغيله 
ي�صتحوذ البرن�مج على ال�ص��صة ب�أكمله� فلا ترى �صوى ومي�ض اأخ�صر 
�صريط  بعده�  ترى  ولن  للكت�بة.   المخ�ص�صة  ال�صوداء  على الخلفية 
المهام، اأو خا�سية تعديل الخطوط، اأو �سا�سات المحادثات ال�سخ�سية، 
اأو حتى تنبيه�ت الر�ص�ئل الإلكترونية التي يدوي �صوته� في الأرج�ء.  
ومع توقف كل هذه الأن�صطة قد يغلق الجه�ز تلق�ئيً� اإل اأن الومي�ض 

الأخ�صر يحول دون ذلك، وي�صمن ا�صتمرار عمل الجه�ز.

ثالثاً:  �لتاأمل

يعتبر التاأمل اأحد اأنماط الن�سيابية وال�ستر�سال العميق.  قد تبدو 
الأهداف ب�صيطة في الظ�هر، اإل اأن تنفيذه� على اأر�ض الواقع ي�صكل 
تحديً� كبيراً.  من هن� تنبع اأهمية الت�أمل في تو�صيع النط�ق الزمني 
طريق  ك�ن  مهم�  الأهمية  في  غ�ية  فهو  ولذا  وموؤثر.   لفت  ب�صكل 
الإنج�ز �ص�قً� وطويلًا. ويعك�ض الت�أمل اأف�صل اأ�صك�ل النهم�ك المثمر 
حيث يتوحد تركيزك حول هدف م� ويت�أهب عقلك لحل الم�صكلات 

وتج�وز العقب�ت فتتن�صم عبير الحلول المحلقة في الأرج�ء.

الملهي�ت  مع  التع�طي  في  والتدبر  الت�أمل  اأهمية  حول  جدال  ل 
والم�صتت�ت التكنولوجية، ل �صيم� لدى من يم�ر�صونه ب�صكل منتظم، 
اأو ي�صتخدمونه لدواعي علاجية و�صحية.  فقد �صرع علم�ء النف�ض 
المم�ر�ص�ت  تطبيق  في  والثم�نيني�ت  ال�صبعيني�ت  فترتي  بين  م� 
الت�أملية كعلاج للاأمرا�ض النف�صية، وذلك من خلال تقنية “تقلي�ض 
للحد  الأول  المق�م  الت�أمل في  على  تعتمد  العقلية” والتي  ال�سغوط 
المم�ر�ص�ت  امتزجت  الحين  ذلك  ومنذ  المزمن.   التوتر  ت�أثير  من 
والأن�صطة الت�أملية ب�لمج�لت التي تتطلب قدراً من الإبداع والتركيز 

والقدرة على الإنجاز تحت ال�سغوط.
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الأي�صر من  الأم�مي  العقلية” اأن الج�نب  ال�سغوط  “تقلي�س  لتقنية  الذين خ�صعوا  المر�صى  اأجريت على  التي  الأبح�ث  اأثبتت 
عقولهم قد �صهد ن�ص�طً� ملحوظً� خلال ثم�نية اأ�ص�بيع فقط من الت�أمل ليتمخ�ض عن ح�لت مزاجية اإيج�بية ونظرة اأكثر تف�وؤلً.  
كما �سهدت الذاكرة تطوراً ونمواً ملحوظاً، ذلك اأن التاأمل ي�سمل تدبر العقل والذات ويتطلب تذكر وا�سترجاع الخبرات العقلية 
ال�ص�بقة.  ومن ثم يتمتع المت�أملون بقدرة ه�ئلة على التركيز دون جهد يُذكر، على عك�ض غيرهم من الن��ض.  والأهم من ذلك هو 
اأهليتهم لتنمية اإدراكهم الح�صي ليميزوا بين المثيرات المختلفة وتنقيحه� واختي�ر الأف�صل والأجدر منه� طبقً� للح�جة والأهمية.

ر�بعاً:  �إعادة �لبرمجة

واإنج�زاتن�  �صلوكي�تن�  الآخرين في  واإلى  اأنف�صن�  اإلى  ونظرتن�  معتقداتن�  توؤثر 
نتيجة  النج�ح  يرون  الذي  الطلاب  تجد  اأنّ  اإذًا  عجب  فلا  عفوي.   ب�صكل 
المحدودة  لقدراتهم  انعك��صً�  ب�عتب�ره  الف�صل  مع  يتع�ملون  المجردة  للموهبة 
ب�لفطرة.  ولكن لدى تعر�ض هوؤلء الطلاب اإلى الأبح�ث التي تتن�ول الذك�ء 
اإن�ص�نية مرنة - ولي�صت راكدة ول ج�مدة - وتوؤكد على الدور  ب�عتب�ره �صمة 
الفطرية  الموهبة  ولي�ض   – النج�ح  م�صتوي�ت  تقييم  في  المم�ر�صة  تلعبه  الذي 
عو�صً�  والإ�صرار  التحدي  بروح  الف�صل  مع  لتتع�طى  اآف�قهم  – ات�صعت  فقط 
الإنج�زات  تحقيق  على  قدرتهم  ت�ص�عفت  ثم  ومن  والنهزام،  التقهقر  عن 
والنج�ح�ت.  ورغم ذلك ل زالت بع�ض العقول راف�صة للت�صليم بهذه الحق�ئق!

لتغير  الموازين  التكنولوجي�  هذه  قلبت  فقد  المعلوم�ت.   تكنولوجي�  مع  تف�علن�  بف�صل  عقولن�  عليه�  تبرمجت  التي  ال�صيغة  اإلى  ذلك  يقودن� 
المه�رات  عن  والإنت�ج  وال�صرعة،  “المميكنة” ك�لدقة،  للمه�رات  محبذين  الح�ل  بن�  لينتهي  الب�صري  والذك�ء  الذاكرة  لمفهوم  ا�صتيع�بن�  من 

والت�أمل. والم�ص�ركة،  والفع�لية،  “الإن�ص�نية” ك�لإبداع، 

الأجهزة  لإمك�ن�ت  وانعك��ض  امتداد  اإل  هي  م�  قدراتن�  وب�أن  ومتحركة،  مرنة  ولي�صت  راكدة  فطرية  �صمة  الذك�ء  ب�أن  اإيم�نن�  ف�إن  وب�لمثل 
بعد.  ف�لخلط بين  ندرك مداه�  يتمخ�ض عن عواقب وخيمة لم  قد  الم�صتقبل،  ه  وتوجِّ ب�لح��صر  تتحكم   ، الأجهزة  تلك  واأن  بل  الإلكترونية، 
القدرات الإن�ص�نية والمه�رات الح��صوبية ومق�رنة الم��صي ب�لم�صتقبل، يتمخ�ص�ن عن ح�لة من الي�أ�ض وت�صور �صوداوي لم�صتقبل يكتنفه مزيد من 

الكت�ص�ف�ت والتطورات التكنولوجية، يق�بله� مزيد من “التك��صل” والق�صور الإن�ص�ني والنهم�ك العقيم.

ي�ص�عدن� العتراف ب�لبرمجة الذهنية التي اأخ�صعته� لن� التكنولوجي� الحديثة في ك�صر دائرة الخلط والمق�رنة والي�أ�ض لننطلق نحو ا�صتخدام 
اآمن ومتروِّ له�.  كم� يحفزن� ذلك على الف�صل بين الإمك�ن�ت الب�صرية والرقمية وتقييمهم� ب�صكل مو�صوعي كلًا وفقً� لمعطي�ته وحدود قدراته.  
المق�بل - على مم�ر�صة  ويحثن� - في  المق�رن�ت  دون عقد  يحول  قد  والآلي  الب�صري  العقل  بين  التي تجمع  التك�ملية  العلاقة  ا�صتيع�ب  اإن  بل 
التج�رب الفعلية لكت�ص�ف اأف�صل الط�ق�ت الك�منة في كل منهم�، لنخرج ب�أف�صل النت�ئج ونتمتع بعقول متفتحة ل منهمكة وم�صتتة. وب�لت�أكيد ل 

تهدف هذه التجارب اإلى ا�ستبدال قدراتنا، واإنما اإلى م�ساعفتها والرتقاء بها.

خام�شاً:  �لتفعيل

م�ر�ض اأن�صطتك ال�صبكية المعت�دة في الأي�م المقبلة مع اإيلاء اهتم�م خ��ض لتف�علك مع البريد الإلكتروني.  ابداأ 
بح�صر التف�علات الق�ئمة من خلال اإح�ص�ء عدد مرات ت�صفحك لبريدك ال�صخ�صي على مدار اليوم، وعدد 

التنبيه�ت التي تتلق�ه� عند ا�صتلام ر�ص�ئل جديدة.  تتبع اأم�كن ت�صفحك للبريد �صواء في العمل، اأوفي ال�صي�رة، 
الر�ص�ئل  وكت�بة  قراءة  في  ت�صتغرقه  الذي  الكلي  الوقت  اح�صب  ثم  المح�دث�ت.   تب�دل  خلال  اأو  المطبخ،  في  اأو 

كت�بة  فن  اإتق�ن  وراء  ال�صعي  وعن  المزعومة،  الدقة  التغ��صي عن  اإلى  الح�جة  علين� جميعً�  تلح  الإلكترونية.  
الر�ص�ئل ال�صحيحة والمخت�صرة، وعن �صبل ت�صذيب البريد الإلكتروني وتطهيره من الزوائد 

والمهملات.  فالمر�سل ل تعوزه الردود ال�سريعة والمنمقة، واإنما الموؤثرة.
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ومن ثم فلا بد األ يت�صتت تركيزك بين جميع الر�ص�ئل التي ت�صتقبله� 
التي  الر�ص�ئل  اأي  فقط:   منه�  المهم  اإلى  فتكر�صه  اليوم  مدار  على 
تتطلب تج�وبً� فع�لً اأو تقدم معلوم�ت قيمة.  كم عدد هذه الر�ص�ئل 
القيمة مق�رنة ب�لر�ص�ئل ال�ص�لة والم�صللة؟  ي�ص�عدك اكت�ص�ف هذه 

الن�صبة في تقدير الوقت اللازم للانته�ء من البريد الإلكتروني.
التي  والع�طفية  النف�صية  والح�لة  التركيز  معدل  لحظ  واأخيراً، 
بين  اختلاف  ثمة  هن�ك  هل  الر�ص�ئل.   ت�صفح  وبعد  قبل  تغمرك 

الح�لتين؟  وهل هذا الختلاف اإيج�بي اأم �صلبي؟

الإلكتروني  للبريد  ا�صتخدامك  اآلية  مت�بعة  من  اأ�صبوع  انق�ص�ء  بعد 
لتفعل  الوقت  ح�ن  له،  الم�ص�حبة  ال�صعورية  التغييرات  وملاحظة 
وت�صتثمر البي�ن�ت التي تو�صلت اإليه�.  هل عدد الر�ص�ئل التي تتلق�ه� 

مرتفع ن�صبيً�؟  فدعن� نتعلم كيف يمكنن� اأن نحد منه�.
ابداأ اأولً ب�لبي�ن�ت النف�صية وال�صعورية:  هل هن�ك وقت معين خلال 
اإج�بتك  ك�نت  اإن  الإلكترونية؟   ر�ص�ئلك  ت�صفح  اليوم تحبذ خلاله 

عدد  حول  المعلوم�ت  اجمع  اأي�م.   لب�صعة  الوقت  بهذا  ف�لتزم  بنعم 
مرات الت�صفح، والوقت الم�صتغرق في قراءة الر�ص�ئل، وعدد الر�ص�ئل 
وق�رن  به�،  المرتبطة  ال�صعورية  والح�لة  وانتب�هك،  بوقتك  الجديرة 

النت�ئج الجديدة ب�لتي تو�صلت اإليه� م�صبقً�.

هو  الإلكتروني  البريد  ت�صفح  الم�صتغرق في  الوقت  تقلي�ض  ك�ن  ف�إن 
هذا  لتم�ر�ض  ث�بتين  موعدين  حدد  اإليك،  ب�لن�صبة  الأمثل  الخي�ر 

الن�ساط على مدار اليوم من خلال جهاز واحد فقط.
من  مجموعة  الإلكترونية  مم�ر�ص�تك  برمجة  اإع�دة  تت�صمن 
مر�صية.   نت�ئج  عن  النه�ية  تتمخ�ض في  التي  والتج�رب  الملاحظ�ت 
ف�لأمر ي�صب اأولً واأخيراً في تو�صيع اأفقك وتحرير عقلك.  تعلم كيف 
التكنولوجية  الو�ص�ئل  ت�صتثمر  وكيف  ال�ص�مية،  اأهدافك  على  تركز 
بهذه  بغيره�.   الو�ص�ئل  تلك  ا�صتبدال  اإلى  تحت�ج  ومتى  المت�حة، 
م�  اأف�صل  لتخرج  المتمددة،  عقليتك  تطوير  ت�صتطيع  فقط  الطريقة 

لديك، وتتقن فن النهم�ك المثمر.

�لقر�ءة �أم �لت�شفح!

اأجريت درا�صة على بع�ض القراء حول اأ�ص�ض اختي�رهم لو�ص�ئل المعرفة المكتوبة اأو الرقمية وال�صبب وراء اختي�ر كل منه�.  اأجمع كثيرون على 
اأن الإنترنت هي م�صدر المعلوم�ت والأخب�ر ذو الطبيعة المتقلبة والمتغيرة طوال الوقت والذي يتمتع ب�لكثير من عن��صر الإله�ء والت�صتيت، ومن 
ثم ي�صهل اأن ي�صل المت�صفح الطريق بين هذا وذاك.  ولم يكن ذلك دف�عً� عن المعرفة المكتوبة بدافع 

الميراث الثقافي اأو الح�ساري واإنما لطبيعتها التي تدعم التركيز الجاد واللتزام المتعمق.
الملهي�ت  عن  بمن�أى  والطلاع  للقراءة  م�صدراً  المطبوعة  المعرفة  و�ص�ئل  من  وغيره�  الكتب  ت�صكل 
والم�صتت�ت التي تكتظ به� �صفح�ت الإنترنت.  كم� اأن الأن�صطة البدنية المرتبطة بمم�ر�صة فعل القراءة 
نوعً� من  العملية  اآخر ت�صفي على  اإلى  والنتق�ل من كت�ب  وتدوين الملاحظ�ت الج�نبية  من تخطيط 

المتعة واللتزام، اأي ب�لأحرى النهم�ك المثمر.
على الجانب الآخر تت�سم اأنماط القراءة الرقمية بطبيعتها المرنة و�سهولة نقل م�سادرها، ولهذا ال�سبب يحبذها 
كثيرو ال�صفر والراغبون في اقتن�ء اأكبر عدد من الكتب والرواي�ت ب�أقل حجم ووزن وم�ص�حة.  اأم� القراءة الموجهة 
واله�دفة اإلى البحث ال�صريع عن معلومة بعينه�، اأو المط�لعة ال�صطحية لمو�صوع م� فع�دة م� تكون رقمية اأو �صبكية.
وحدهم القراء الج�دون والمتمر�صون يدركون الطبيعة المتفردة لنمطي القراءة الرقمية والمطبوعة.  فلكلٍّ 
منهم� مزاي�ه وعيوبه وظروفه، ولذلك يجب اأن تتم المف��صلة بينهم� بمو�صوعية، واأن يتم تف�صيل اإحداهم�

واختي�ره� بعيداً عن الجوانب ال�صكلية والع�صوائية.         

�شاد�شاً:  �لتركيز

تغيرت مف�هيمن� عن الإبداع والبتك�ر حتى اعتقدن� اأنه يمكنن� تحقيقهم� من خلال الخبرة وقراءة الن�ص�ئح، اأو تن�ول المزيد من الك�ف�يين، اأو 
بع�ض الأدوية لم�ص�عفة الجهد والتركيز، اأو ب�صرب اأ�صهر اأنوع م�صروب�ت الط�قة،  ولكن الأمر اأب�صط من ذلك.  فقليل من التنزه قد يفي ب�لغر�ض.  
وقد ن�ص�أت هذه الفكرة التي تربط م� بين التنزه والإبداع منذ قديم الع�صور لتوؤكد مرة اأخرى على اأهمية التدبر والتفكر.  ول عجب في اأن 
يجمع على ذلك الفلا�صفة اأمث�ل “اأمبروز” و“جيروم” و“اأوغ�صطين” ليوؤكدوا المثل اللاتيني الق�ئل:  “قليل من التنزه قد يحل الأمر برمته”.
يحفز التنزه التركيز والت�أمل ومن ثم الإبداع، وذلك لم� يوفره للعقل من م�ص�حة ذهنية ك�فية و�ص�فية لتدبر الأمور بعيداً عن ملهي�ت الحي�ة 
”  فبينم� يتم�يل  من كت�بة وقراءة وح�ص�ب�ت متنوعة ومرهقة للذهن.  ف�لتنزه هو:  “الح�لة التي يمتزج فيه� كل من العقل والروح والع�لم معً�
الج�صد وت�صتقبل العين م�ص�هد جديدة اأو حتى معت�دة، يظل العقل متيقظً� وموجهً� نحو اإيج�د حلول للم�صكلات المعقدة والموؤرقة.  ف�إذا كنت 
تح�ول الخروج من م�أزق م� فقد ي�صتحوذ التنزه في مك�ن م�ألوف على جزء من تفكيرك - ولي�ض كله – ب�صكل يتيح لك الت�أمل ودرا�صة الموقف، 

واختب�ر الحلول، والخروج ب�لنت�ئج.
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�شابعاً:  �ل�شترخاء

اعزل نف�صك ولو ليوم واحد عن كل الأجهزة والأ�صلاك المقيدة لحي�تك، وتج�هل تنبيه�ت الر�ص�ئل 
وتحديث الح�لت المزاجية، وابتعد عن الفي�صبوك قليلًا، و�صع ه�تفك الجوال في و�صع �ص�مت، وي� حبذا لو 
نحيته بعيداً. ثم ابعد ح��صوبك ال�صخ�صي وغيره من الأجهزة التي ت�صتحوذ على يومك وحي�تك ب�أكمله�.  
ب�صكل ع�م  الإنترنت  �صبكة  وا�صتخدام  �ص�عة فقط  لأربع وع�صرين  الإلكتروني  تجنب ت�صفح بريدك 
لأي �صبب ك�ن.  ب�خت�ص�ر:  ابتعد عن كل ال�ص��ص�ت وابحث عن كت�ب بداأت فيه منذ اأ�صبوع – اأو حتى 
ع�م – لت�صت�أنف قراءته.  توا�صل مع اأ�صدق�ئك، لي�ض من خلال تويتر اأو الفي�صبوك.  افعل م� يحلو لك 

ويداعب طبيعتك الب�صرية – ل الميك�نيكية!  
قد يبدو اللتزام بذلك �صعبً� في ب�دئ الأمر.  فلا تفزع اإن هرعت في �صب�ح اليوم الت�لي اإلى ح��صوبك 
الخ��ض لتلحق بم� ف�تك.  ف�لأمر طبيعي للغ�ية.  ولكن وا�صل وكرر المح�ولة الأ�صبوع المقبل، و�صوف 

تتعود على الأمر كلم� ازدادت مح�ولتك.
�صتلاحظ مع الوقت بع�ض التغيرات وت�صت�صعر بع�ض التقلب�ت.  والأهم من كل ذلك هو اأن تدرك كيف 
اإذا م� ابتعدت قليلًا عن �ص��ص�تك وح�ص�ب�تك  اأن موازين الع�لم لن تنقلب واأن نوامي�صه لن تتبدل، 
ببع�ض  ت�صعر  قد  البور�صة.   في  متداولً  اأو  طبيبً�،  اأو  �صحفيً�،  تكن  لم  اإنّ  طبعً�  هذا  وات�ص�لتك؛ 
ال�سطراب الداخلي في بادئ الأمر نتيجة للتخل�س التدريجي من �سغوط العمل، والحياة ال�سخ�سية، 
والم�صتت�ت الإلكترونية.  ذلك ال�صكون –الذي ي�صعه الخبراء تحت ق�ئمة الملل وال�صجر – ت�صتطيع اأن 
تملاأه بم� يحلو لك، واأنت تعيد اإلى عقلك توازنه، وت�صتعيد تركيزك وانتب�هك، وتوازن م� بين غريزتك 

الب�صرية وفطرتك الإن�ص�نية، وبين حي�تك الرقمية.  
نثق ب�أنك �صوف تجرب وتنجح في ذلك، ف�أهلًا بك في ع�لم التدفق والن�صي�ب والن�صج�م المثمر.



للتقنية  الآمن  ال�ستخدام  يفيدنا  “قد 

بع�ض ال�سيء، لكنه لن يوقد ب�سائرنا ولن 

يفتح مداركنا ولن يو�سع اآفاقنا.  التركيز 

لي�ض فراغاً اأو عدماً، بل هو ثمرة التفاعل 

الجاد والتاأمل المتروي واللتزام الهادف 

تجاه العالم”

ألكس سوجانج كيم بانج


