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جمال بن حويرب
العضو المنتدب لمؤ سسة محمد بن راشد آل مكتوم

�أنك  �أو  �سعيدً�  يجعلك  �لذي  ما  تعرف  �أنك  تظن  كنت  �إذ� 
لك  يوفر  �لذي  �لم�ستقبل  و�سناعة  �لظروف  تهيئة  ت�ستطيع 
م�ساعر �ل�سعادة فمن ف�سلك �أعد �لتفكير.  و�إذ� كنت تملك 
وتقلباتها،  �لإن�سان  وم�ساعر  حالت  حول  �لف�سول  من  �سيئاً 
من  �لكثير  وتغير  توقعاتك  تخالف  قد  �لخلا�سة  هذه  فاإن 
مفاهيمك.  فربما �أنك �أي�ساً ل تعرف �أننا كب�سر نميل للتعامل 
في  وقتنا  �أغلب  فنق�سي  �لمدلّل؛  طفلُنا  وكاأنه  م�ستقبلنا  مع 
�لتخطيط محاولين ر�سم غَدِنا �ل�سعيد.  وبدلً من �أن ن�ستمتع 
بحا�سرنا بكلِّ ما فيه من مز�يا وعيوب نُثقلُ كو�هلنا بالبحث 

ر لنا �لرفاهية و�لر�حة في �لم�ستقبل. عما �سيوفِّ

�لحالية  وتطلُّعاتنا  �حتياجاتنا  بين  نربط  �لغالب  في  نحن 
ر�ئعة،  وجبة  حتَّى  �أو  �سيارة  �سر�ء  �أو  ترقية  على  كالح�سول 
و�متنان  �سعادة  من   - نظنُّ  هكذ�  �أو   - لنا  �ستجلبه  ما  وبين 
بذلناه من جهد  ا  �ستولِّده فينا من فخر ناتج عمَّ ور�سا، وما 
نا ن�سطَدمُ بالو�قع �لذي  في �سبيل تحقيق هذه �لرغبة.  �إل �أنَّ
عاتنا؛ ونلومُ �أنف�سَنا ونجحدُ جهودنا �لتي بذلناها  يُخالف توقُّ
في �لما�سي؛ �إذ� ما �أخفقنا في تحقيق �ل�سعادة �لم�ستقبلية �لتي 
نا بذلنا ق�سارى جهدنا  ا نعلم �أنَّ طالما ن�سدناها.  فحتَّى و�إن كنَّ
تكُن  لم  �لم�سنية  �لجهود  هذه  لأنَّ  �أنفُ�سَنا  نلومَ  نظَلُّ  نا  �أنَّ �إل 

ر �لم�ستقبل �لذي كنا نن�سده. كافية لتوفِّ

ق�سور في ر�ؤيتنا للم�ستقبل

�أين يكمن �لخطاأ �إذن؟
مع  �لم�ستقبلية  �لحياة  �إلى  نظرتَنا  ت�سوبُ  �لتي  �لأخطاءُ  تت�سابه 
�سة �لتي يوؤثر فيها �لخد�ع �لب�سري على  �لخيالت و�لروؤى �لم�سوَّ
م ومنهجي ويحدث با�ستمر�ر.  تتخذ هذه  �إدر�كنا فكلاهما منظَّ
في  �ل�سعف  �أو  ة  �لقوَّ مو�طن  على  يدُلنا  دً�  محدَّ نمطاً  �لأخطاء 
�أو  ة  بقوَّ �لب�سريّ  �لخد�عُ  يوهِمُنا  كما  تماماً  للم�ستقبل،  روؤيتنا 
يقوله  ما  حول  نعرفه  لأن  نحتاج  ما  هو  وهذ�  �إب�سارنا.   �سعف 
ة تخيُّله  �لعِلْم عن كيفية تخيٌّل �لعقل �لب�سري للم�ستقبل ومدى دقَّ

عاته. ة توقُّ وكيف يتوقّع �لم�ستقبل �لذي يُ�سعده. ومدى �سحَّ

�لقادرة  �ل�سر  كلمة  هي  �لإيجابية 
�إلى  و�لو�سول  �لنجاح  �أبو�ب  فتح  على 
�ل�سعادة �لمن�سودة. �إن �إيجابية �لم�ساعر 
و�لتفكير   �لتو��سل  على  و�لقدرة 
محيطة  بيئة  بناء  �ساأنه  من  �لإيجابي 

في  �لنجاح  فر�ص  تعزيز  في  وت�ساهم  و�لإبد�ع  �لبتكار  على  محفزة 
علاقاتنا �لعملية و�لعائلية. و�لجدير بالذكر �أنَّ �إيجابية �لفرد في عمله 
وعلاقاته �لجتماعية هي �لنو�ة لبناء مجتمع مثمر قادر على �لعطاء 
و�لقت�سادي  و�لثقافي  �لفكري  �لإنتاج  م�ستويات  يرفع  مما  �لم�ساعف 
ويوؤ�س�ص لدولة قو�مها �لمعرفة وعمادها �لبتكار  وروؤيتها ديمومة �لنماء. 
وفي هذ� �لإطار حر�ست موؤ�س�سة محمد بن ر��سد �آل مكتوم، ومن خلال 
�أن تقدم مجموعة جديدة من ملخ�سات  مبادرتها »كتاب في دقائق«، 
مفهوم  تناق�ص  مهمة،  مو�سوعات  تتناول  �لتي  �لعالمية،  �لكتب  �أهم 
�لإيجابية ك�سبيل نحو تحقيق �ل�سعادة وتجاوز �لتحديات �لتي يو�جهها 

�لمديرون �لجدد، وكيف تكون �ل�سحة قر�رً� نتخذه. 

�لطريق  خارطة  لكم  �سير�سم  �ل�سعـــادة«  نجد  »كيف  كتاب  ملخ�ص 
وم�ساعر  لحالت  �ل�سحيح  �لفهم  خلال  من  �ل�سعادة،  �إلى  للو�سول 
�لإن�سان وتقلباتها، حيث ي�سلط  �ل�سوء على علم �ل�سعادة و�أنو�عها من 
ه  �ل�سعادة �لعاطفية �إلى �ل�سعادة �لأخلاقية و�ل�سعادة �لتقديرية.  وينوِّ
�لتركيز  مثل  �لإن�سان  �سعادة  على  توؤثر  �لتي  �لعيوب  �أهم  �إلى  �لكتاب 
على �أمورٍ و�إهمال �أمورٍ �أخرى وميل �لخيال �إلى �لتاأثر بم�ساعر �للحظة 

�لحا�سرة. 

وفي ملخ�ص كتاب »�لتحديات �لتي يو�جهها �لمديرون �لجدد« �سنتعرف 
بين  �لتو��سل  و�أهمية  �لإد�رية.  �لم�سكلات  لمعظم  �لعملية  �لحلول  على 
�لكاتب  يُجمل  �لأزمات.  فيما  �لمدير  و�لموظفين وخا�سة عند �حتد�م 
و�لتعامل  �لذ�ت  مع  بتحديات  �لمدير  �أو  �لقائد  تو�جه  �لتي  �لتحديات 
مع �لوقت، و�سقل �لمهار�ت �لتنظيمية ومهار�ت �لتو��سل ومهار�ت حل 

�لم�سكلات 

�إلى م�ساألة مهمة تم�ص  �أخرى«  ةً  �لثالث »ل تمر�صْ مرَّ �لكتاب  وينقلنا 
حددها  و�لتي  لعتلالها،  �لأ�سباب  و�أهم  �ل�سحة  وهي  �لجميع  حياة 
وكلاهما  �لمفرطة،  و�ل�سُمية  �لمختلة  �لتغذية  هما  �سببين  في  �لكتاب 
وور�ثية  طبية  م�سار�ت:  �ستة  خلال  من  �ليومية  حياتنا  �إلى  يت�سللان 
�لأغذية  �أكثر  �إلى  �لكتاب  ونف�سية ومو�د �سامة وتغذية. وي�سير  وبدنية 
م  يقدِّ كما  �لأبي�ص،  و�لدقيق  �ل�سكر  مثل  �سحتنا  على  �سلباً  توؤثر  �لتي 

ل �لإن�سانُ �إلى طبيبٍ لنف�سِه.  بُلَ ليتحوَّ �ء �ل�سُّ للقرَّ

وختاماً، �أتمنى �أن تحوز �لدفعة �لجديدة لملخ�سات مبادرة »كتاب في 
ةٍ في حياتكم وحياةِ�أبنائكم  دَكُم بمنفعةٍ حقيقيَّ دقائق« �إعجابَكُم و�أن تزوِّ

�ليوميَّة في مختلفِ �لمجالتِ.

في ثوانٍ...
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علـم �ل�سعـــــــادة
ن�ستخدمُها  كلمة   - بب�ساطة   - هي  �ل�سعادة 
وما  �أ�سياء،  من  لنا  يحلو  ما  كلِّ  �إلى  للاإ�سارة 
يولِّد في د�خلنا م�ساعر �إيجابية.  ت�ستخدم هذه 
ها  �لكلمة للتعبير عن ثلاثة �أمور مرتبطٌ بع�سُ
ببع�ص وهي:  �ل�سعـــادة �لعاطفيــــة و�ل�سعـــــادة 

�لأخلاقية و�ل�سعادة �لتقديرية. 

�ل�سعـــــادة �لعاطفيــــــة:  وهي �لأهم   u
�أو  خبرة  �لتعبير عن �سعور  وت�ستخدم في 
لها  فلي�ص  ثمَّ  ومن  ذ�تية،  حالة  �أو  ما 
هذ�  �لمادي.  �لعالم  في  د  محدَّ تعريف 
�لنمط من �ل�سعادة هو ما يعتريك عندما 
ترى طفلك �أو حفيدك يبت�سم للمرة �لأولى 
ى خبرً� بالترقية، �أو عندما  �أو عندما تتلقَّ

تتخرج وتحمل �سهادة علمية مرموقة. 
�لفلا�سفة  ربط  �لأخلاقية:   �ل�سعادة   u

عبر تاريخ �لب�سرية بين �ل�سعادة من ناحية 
لأنهم  �أخرى،  ناحية  من  �لف�سيلة  وبين 
�أن  علينا  يجب  �لتي  �ل�سعادة  �أنها  ظنو� 
�أ�سابو� في �عتقادهم  �إليها.  وربما  نتطلع 
ن�ستخدمــــه  مفـهــوم  �ل�سعــــادة  لأن  هذ�، 
عن  ولي�ص  ما،  خبرة  عن  للتعبير  �أحياناً 
ك هذ� �ل�سعور بد�خلنا.   �لأفعال �لتي تحرِّ
وت�سير  �لم�ساعر  �إلى  �ل�سعادة  ت�سير  وفيما 

�لأفعال  لهذه  يمكن  �لأفعال  �إلى  �لف�سيلة 
ولكن  بال�سعـــــادة.  �ل�سعـــور  �إلى  توؤدي  �أن 
ربما ل يكون هذ� �سحيحاً في كلِّ �لمو�قف؛ 
فال�سعور بال�سعادة ل يقت�سر على �لف�سيلة 

فح�سب.
بين  ق  نفرِّ كيف  �لتقديرية:   �ل�سعادة   u

تعبير �ل�سخ�ص عن وجهة نظره، وبين ما 
يزعمه حول خبرته �لذ�تية؟  عندما نقول 
ن�سير  فنحن  بذ�ك،  �أو  بهذ�  �سعد�ء  نا  �إنَّ
لم�ساعر  قوياً  �سبباً  باعتباره  ما  �سيء  �إلى 
م�سى  فيما  كان  �سيء  �إلى  �أو  �لبهجة 
�سيء  �إلى  �أو  �لبهجة،  لم�ساعر  م�سدرً� 
نعتقد  �أنه كان يجب �أن يبعث على �لبهجة 
لكنه بالتاأكيد لم يكن هكذ� في ذلك �لحين.  
�أننا  نزعم  ل  �لأمر  �أننا في حقيقة  بمعنى 
ي�سبهه،  �سيء  باأي  �أو  �ل�سعور  بهذ�  ن�سعر 
لكننـــا نقدر �لأمور وفـــق �سعورنا �لحـــالي. 

�لذ�تية: 
عات �ل�سخ�ض �لذي يخو�ض �لتجربة هو فقط من ي�ستطيع �إدر�ك ما ي�ساحبها من م�ساعر �خِبر�ت َ�توقُّ

نحن نوجه �أنف�سنا نحو �لم�ستقبل �لذي نعتقد باأنَّه يحمل لنا �ل�سعادة.  ولكن هل �ساألت نف�سك يوماً ما �لذي تعنيه كلمة �ل�سعادة؟ وكيف لنا 
�أن ن�سلَ �إلى �إجابات دقيقة لأ�سئلة عن �أمر غير ملمو�ص كالم�ساعر؟

ع هو  فنُّ �لتطلُّع �لتوقٌّ
بقدرته  �لأخرى  �لكائنات  عن  �لإن�سان  يتميَّز 
ر  ع ونفكِّ على �لتطلُّع �إلى �لم�ستقبل. فنحن نتوقَّ
في �لم�ستقبل بطريقة تميزنا عن �أيِّ كائن حي، 

وهي �سمة من �سمات �إن�سانيتنا.

لحقاً
�أ�سئلةً �ساذجةً على �لأطفال كي  يطرح �لكبارُ 
�لإجابة.   �سماعهم  لدى  وي�سحكو�  يبتهجو� 
ومن �أكثر هذه �لأ�سئلة �سيوعاً:  »ماذ� تريد �أن 
ت�سبح عندما تكبر؟« �أو »ما �لمهنة �لتي ترغب 

في �أن تعمل فيها لحقاً؟« ول عجب �أن ت�سيب 
بمجرد  و�لده�سةُ  �لَحيرةُ  �لأطفال  وجوه 
�سماعهم مثل هذه �لأ�سئلة - حتَّى و�إن ��ستطاع 
ى طموحه �أن  �أحدهم �لإجابة عنها - فلن يتخطَّ
يكون »بائعاً للحلوى« �أو »لعبَ كُرة م�سهورً�«. 
لأنَّ  وذلك  �ل�سحك حقاً،  تثير  �لإجابات  هذه 
هذه  في  �لم�ستقبل  في  �لطفل  عمل  �حتمالت 
�سعيفة،  تكون  تكاد  �ختارها  �لتي  �لوظائف 
�لإجابات  هذه  تكون  وقد  معدومة.   حتى  �أو 
في  ها  ولكنَّ �لمطروح،  لل�سوؤ�ل  منا�سبة  غير 
�لمقابل منا�سبة ل�سوؤ�ل �آخر، وهو: »ماذ� تريد 

ي�ستطيعون  ل  فالأطفال  �لآن؟«   ت�سبح  �أن 
ما  يفهمون  ل  لأنَّهم  لحقاً  �سيحدث  ما  ع  توقُّ
�أنهم ل  كلمة »لحقاً«؛ ف�سلًا عن  تعنيه  �لذي 
يهتمون بما �سيلحق بحياتهم غدً� �أو بعد غد.  
ويكتفون  �ل�سوؤ�ل  يتجاهلون  تجدهم  لذلك 
بالإجابة عن �ل�سوؤ�ل �لذي ي�ستطيعون �لإجابة 
عنه.  فاإذ� كان �لكبار ي�ستطيعون �لتفكير في 
�لكثير  يتعلمون  لأنهم  فهذ�  �لأمور  م�ستقبل 
ور�سدهم،  طفولتهم  بين  فيما  �لم�ستقبل  عن 
بينما ل ي�ستطيع �لأطفالُ �ل�سغار �سوى �إدر�كِ 

حا�سرهم.

ما �ر�ء �ل�سعادة
قبل �أن نقبل بمز�عم �لنا�ص حيال �سعورهم بال�سعادة يجب �أن 
د �أولً ما �إذ� كان بمقدور �أيِّ �سخ�ص �أن يخطئ في �إدر�ك  نحدِّ
م�ساعره �أم ل.  قد نرتكب �أخطاءً حيالَ �لكثير من �لأمور لكن 
وهل  �ل�سخ�سية؟   م�ساعرنا  �إدر�ك  في  نخطئ  �أن  يمكن  هل 

نا ن�سعر ب�سيء ل ن�سعر به حقًا؟  وهل هناك  يمكننا �لعتقاد باأنَّ
�لأ�سئلة  هذه  مثل  عن  ة  بدقَّ �لإجابة  ي�ستطيعون  ل  من  بالفعل 

�لتي تبدو �سهلةً وو��سحة؟
�لمر�آة  في  �نظر  فقط  بالفعل  موجودون  �لأ�سخا�ص  هوؤلء  نعم 

و�سترى �أحدهم.
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�لعيوب �لثلاثة
هناك ثلاثة عيوب تعتري خيالنا �لمحدود وهي:

u �لتركيز على  �أمور ��إهمال �أ� ن�سيان �أمورٍ �أخرى، فلي�ص بمقدور �أيِّ �سخ�ص �أن يتخيَّل 

تقديرنا  نف�سل في  �أن  �أي�ساً في  �لمترتبة عليه ول عجب  �لنتائج  وكل  ملامح حدث م�ستقبلي 
عنا لكثير من �لأمور. �لم�سكلة هنا �أنَّ �لتفا�سيل �لتي نتجاهلها كثيرً� ما تكون مهمة للغاية. وتوقُّ

ل �لم�ستقبل،  ر بم�ساعرنا في �للحظة �لحا�سرة �أي �أثناء تخيُّ u ميل �لخيال �إلى �لتاأثُّ

ر م�ساعرُنا �لحالية  ق و�أنت خاوي �لمعدة و�ست�سعر بجوع �سديد، و�ستعلم كيف توؤثِّ حاول �أن تت�سوَّ
ب�سكل خاطئ على ت�سوُّرنا لم�ساعرنا لحقاً، �أي في �لم�ستقبل. 

على  �ل�سيئة  �لأمور  و�إنَّ  تحدث،  عندما  مختلفةً  �ستبدو  �لأمور  �إنَّ  خيالنا،  �إدر�ك  عدم   u

ر مثلًا في  �لو�قع. فعندما نفكِّ �أر�ص  �أخفَّ وطاأة عند حدوثها على  وجه �لتحديد قد تبدو 
�حتمال فقد�ن �لوظيفة نتخيَّل �لتجربة �لموؤلمة �لتي �سنخو�سها دون �لتفكير في قدرة جهازنا 
�لمناعي �لنف�سي على �لتعامل مع �لموقف و�إدر�كه للموقف ب�سكل مختلف حيث يمكنه - مثلًا 
دة لترك �لعمل في �لمبيعات و�إ�سباع �سغفنا �لحقيقي  - �أن ينظر للموقف على �أنه »فر�سة جيِّ

بالعمل في �لإعلام«.

حقيقة  باأنَّ  �لعتقاد  �لو�قعية: 
رها عقلنا �لأمور تبد�  كما يت�سوَّ

تكوين �لذكريات
ل ملايين  �للقطات وت�سجِّ �آلف  تلتقط عقولنا 
رو�ئـــحَ  �لذ�كرة  �إلى  وت�سيف  �لأ�سو�ت، 
زمنيةً  وت�سل�سلاتٍ  مكانيةً  و�أبعادً�  ومذ�قـــاتٍ 
على  هذ�  تفعل  وهــــي  �لتعليقــــات.  وملايين 
�لآخر؛  تلو  وعامٍ  �أ�سبوع  وكل  يوم  كل  مد�ر 
بنك  في  �لعالم  عن  �لبيانات  هذه  كلَّ  ن  فتخزِّ
في  ت�سخم  من  �أبدً�  يعاني  ل  �لذي  �لذ�كرة 
يُمكننا  كيف  ولكن  �إليه.  �لمدخلة  �لمعلومات 
�لخبر�ت  مـــن  �لرهيب  �لكـــــمِّ  هــــذ�  ح�ســـد 
نا نتحايل لنفعل  و�لم�ساعر في عقلنا؟  �لو�قع �أنَّ
بتفا�سيلها  تجاربنا  ن  تخزِّ ل  فعقولنا  هذ�.  
بكلِّ  لي�ست  �لأقل  �أو على  �لذ�كرة  �لدقيقة في 
ن  تفا�سيلها. فهي ت�سغط هذه �لتجارب لتتمكَّ
من تخزينها بتقلي�سها وتحويلها �إلى مجموعة 
ة، مثل تلخي�ص  محدودة من �لمو�سوعات �لمهمَّ
كانت  �ساكلة:   على  عبارة  في  كامل  موقف 
�أو تلخي�سه في مجموعة  وجبة �لع�ساء جيدة؛ 
مطبوخ  »�للحم  مثل:  �لكلمات  من  �سغيرة 
نرغب  وعندما  بارد«.   �لح�ساء  لكن  جيدً�، 
ر هذ� �لموقف، تعيد ذ�كرتنا  فيما بعد في تذكُّ
 - ��سترجاع  ولي�ص   - باختلاق  �لتجربة  ن�سج 
�لتي  �لمعلومات  مجموعة  على  تعتمد  ق�سة 
ب�سرعة  هذ�   يحدث  �لموقف.   عن  نتها  خزَّ

نتوهم  تجعلنا  لدرجة  جهد  �أي  دون  ومن 
عقولنا  في  موجودً�  كان  كلَّه  �لأمر  �أن 
�أبدً�. يكن موجودً�  �أنه لم  مع  �لوقت  طيلة 

حدث  عن  �لعقل  جمعها  �لتي  �لمعلومات 
هذ�  ذكرى  من  تُغيرِّ  �نتهائه  بعد  ما 
على  ر  �لتذكُّ فعل  ينطوي  �أولً:  �لحدث. 

�لتي لم  للتفا�سيل  عملية »ملء« و��ستكمال 
ن.  وثانيــــــاً ل يمكننـــا تحديد �للحظة  تخزَّ
تحدث  لأنَّها  �لعملية  بهذه  فيها  نقوم  �لتي 
هـــــذه  وتتميز  �لبـــاطن.  �لعقل  في  ب�سرعة 
هــــــا تحدث  �أنَّ لدرجــــة  بالقــــوة  �لظاهـــرة 
يحاول  ما   �سخ�ساً  �أنَّ   نعلم  ونحن  حتَّى 

خد�عنا.
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تجاهُل �لتفا�سيل �لمفقودة

�لأ�سخا�ص  �أنَّ  �لنف�سية  �لدر��سات  �أظهرت 
�إذ�  ما  معرفة  في  يرغبون  عندما  �لعاديين 
�أمرين،  بين  تربط  ما  علاقة  هناك  كانت 
�عتبارهم،  في  وياأخذون  عادةً  يبحثون  فاإنهم 
ا  عمَّ لديهم  �لمتاحة  �لمعلومات  رون  ويتذكَّ
في  يف�سلون  بينما  �لموقفين؛  كلا  في  »حدث« 
�لبحث و�لتفكير وتذكر �لمعلومات �لمطلوبة عما 
�لخطاأ  هذ�  في  نقع  �أننا  ويبدو  يحدث«.   »لم 

بحكم �لعادة و�لتن�سئة وطرق �لتفكير. 

على  �لمفقودة  بالتفا�سيل  �هتمامنا  ر عدم  يوؤثِّ
فنف�سل  �لم�ستقبل؛  في  بها  ر  نفكِّ �لتي  �لطريقة 
�لتي يختارها خيالنا  �إدر�ك كمِّ �لمعلومات  في 
من  يتجاهلها  �لتي  و�لمعلومات  ناحية،  من 
مب�سط،  ب�سكل  �لفكرة  ل�سرح  �أخرى.   ناحية 

فجو�ت �لذ�كرة

كثيرً� ما يلجاأ �لعقل �إلى خدعة »ملء �لفجو�ت« 

من  مجموعة  من  فيها  طُلِبَ  تجربة  �أجُرِيَت 
بعد عامين من  م�ساعرهم  يتخيلو�  �أن  �لنا�ص 
فجاءت  مفاجئ،  ب�سكل  �أحبائهم  �أحد  موت 
�ساأكون  تقول؟   »ماذ�  �ساكلة:   �لإجابات على 
قادرً�  �أكون  »لن  �أو  تماماً«،  رً�  ومدمَّ ماً  محطَّ
ا �أموت  على متابعة حياتي ليوم و�حد«، �أو »ربمَّ
�سوؤ�لٌ  عادةً  يُطرَح  �لنقطة  هذه  عند  كمدً�«.  
ل هوؤلء �لنا�ص �إلى  �آخر عن �ل�سبب ور�ء تو�سُّ
مثل هذه �لإجابات:  ما �لأفكار �أو �ل�سور �لتي 
رو� فيها  خطرت لهم؟  وما �لمعلومات �لتي فكَّ
هم على �ل�سوؤ�ل �لأول؟  في �لغالب يردُّ  قبل ردِّ
لحظة  لو�  تخيَّ �أنَّهم  قائلين  �لأ�سخا�ص  هوؤلء 
�أنف�سهم  رو�  ت�سوَّ �أو  �لخبر،  بهذ�  معرفتهم 
تخيلو�  �أنَّهم  �أو  �لغالي،  �لفقيد  جنازة  في 
ث  �لدخول �إلى غرفته �لخاوية.  بينما ل يتحدَّ
محالة  ل  �ستحدث  �لتي  �لأمور  عن  منهم  �أيٌّ 
خلال �لعامين �لتاليين لوفاة ذلك �لفقيد؛ �إلى 

يحاول  عندما  �لمفقودة  �لتفا�سيل  و��ستكمال 
تخيُّل  �أو  �لما�سي  من  ذكريات  ��سترجاع 
»مَلْء« هنا  كلمة  توحي  �لم�ستقبل.   �أحد�ث في 
نوع  �أن »ن�سدها« بمادة من  �إلى  بفجوة تحتاج 
»يح�سو«  عندما  بعد  فيما  �سيت�سح  وكما  ما.  
للاأم�ص  ت�سوُّره  في  �لموجودة   �لفجو�ت  �لعقل 
ى »�لحا�سر«.   ت�سمَّ �إلى مادة  يلجاأ  و�لغد، فهو 
�لما�سي.   ر  تذكُّ مع  غالباً  يحدث  ما  هو  وهذ� 
�لتي  �لدرجات  مثلًا  �لتلاميذ  يعرف  فعندما 
ح�سلو� عليها في �ختبار ما، تجدهم يتعاملون 
�هتمامهم  من  بكثير  �أقل  باهتمام  �لأمر  مع 

ث بالطبع عن �لم�ساعر �لموؤلمة �لتي  جانب �لتحدُّ
كلمة  ولو  منهم  �أيٌّ  يذكر  لم  بها.   �سي�سعرون 
و�حدة عن ح�سور مبار�ة يلعبها �أحد �لأحباب 
في �لمدر�سة مثلًا، �أو �لخروج في نزهة مع �سريك 
حياته، �أو قر�ءة كتاب ر�ئع، �أو �لإ�سارة �إلى �أيِّ 
يمار�سها  �أن  ع  يتوقَّ �لتي  �لأن�سطة  من  ن�ساط 
�لطبيعي  فمن  حياته.   من  عامين  مد�ر  على 
يقوم  �لتي  �لأن�سطة  من  ما  �سيء  يحدث  �أن 
للحادثة  �لتاليين  �لعامين  خلال  �لإن�سان  بها 
�لمنتظمة؛  �لدورية  �لأن�سطة  مثل   - �لمفجعة 
 - �لأبناء  تربية  �أو  مثلًا  �لعمل  �إلى  كالذهاب 
و�لتي يترتَّب عليها بال�سرورة بع�ص �لتغير�ت 
من  �لرغم  على  ولكن  و�ل�سعورية.   �لعاطفية 
على  �لنقا�ص  محلُّ  �ل�سوؤ�ل  طُرِح  عندما  هذ� 
�لم�ستقبل  عقولهم  تخيَّلت  �لأ�سخا�ص،  �أولئك 
�لأخرى  �لمهمة  �لأمور  من  �لكثير  وتجاهلت 
و�ل�سرورية للاإجابة عن �ل�سوؤ�ل ب�سكل �سليم.

هي  هذه  لأنَّ  له؛  �لخ�سوع  قبل  بالختبار 
م�ساعرهم �لحقيقية تجاه �لختبار في �للحظة 
ي�ساأل �لطبيب �لمري�ص عن  �لحالية.  وعندما 
ما  فغالباً  لها،  �ص  يتعرَّ �لتي  �ل�سد�ع  نوبات 
ي�سف �لألم �لذي ي�سعر به لحظة طرح �ل�سوؤ�ل 
�أكثر مما ي�سف �سعوره في وقت �سابق.  و�لمهم 
�لأمثلة  من  مثال  كلِّ  �أنَّه في  هو ملاحظة  هنا 
ر ما�سيه  ن �ل�سخ�ص من تذكُّ �ل�سابقة ل يتمكَّ
ا ي�سعر به �أو يفعله  ثُ عمَّ ب�سكل كامل بل يتحدَّ
ر فيه  ر فيه �لآن بدلً من ��سترجاع ما فكَّ �أو يفكِّ

�أو فعله �أو قاله في �لما�سي. 

عَيْ�ضُ �للحظةِ: تاأثير �لحا�سر في ت�سكيل ر�ؤية �لإن�سان للما�سي ��لم�ستقبل
�لـذي  �لم�سـتقبل  بـين  �لكبـير  �لت�سـابه  �سـبب  هـو  وهـذ�  نظـن.  كمـا  بالمطلـق  خياليـة  لي�سـت  خيالنـا  عنهـا  يتمخ�ـص  �لتـي  �لأفـكار 

نعي�سـه. �لـذي  و�لحا�سـر  لـه  نتخيَّ
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�لفجو�ت  ملء  �إلى  �لميل  هذ�  ة  قوَّ وتزد�د 
بمو�د  �لما�سي  عن  ذ�كرتنا  في  �لموجودة 
ر  بتذكُّ �لأمر  يتعلَّق  عندما  �لحا�سر،  من 
م�ساعرنـــا. فـــاإذ� �عتبرنـــا �لمـــا�سي جد�رً� 
جد�ر.   بلا  ثقب  �لم�ستقبل  فاإنَّ  ثقوب،  ذ� 

مز�يــــــا �عيــــوب 
�ل�سـعـــور �لمُ�سبــق

»ملء  خدعة  �إلى  �لذ�كرة  تلجاأ  وفيما 
�لفجو�ت« ل�سترجاع �لما�سي، يعتبر خيالنا 
�لحا�سر  كان  و�إذ�  نف�سهــــا.  �لخدعـــة  هو 
هــــو مـــــا  يلـــون ذكرياتنا عن �لما�سـي، فاإنه 
ـر بال�سـرورة علـــى تخيُّلنا للم�ستقبل.   �سيــوؤثِّ

وباخت�ســــار: يعاني �أغلبنا من �سعوبات في 
تخيُّل م�ستقبل مختلف تماماً عن �لحا�سر 
�أكبر  �لذي نعي�سه �لآن، كما نو�جه �سعوبة 
و�سعورنا  تفكيرنا  �ختلاف  فكرة  تخيُّل  في 

عن �لحا�سر.

فما ن�سعر به عند تخيُّل �سيء ما، لي�ص د�ئماً هو �أف�سل ما يَ�سْبُر �لم�ساعرَ �لتي تعترينا عندما ن�سمع �أو نرى �أو نرتدي �أو نمتلك �أو نَقود �أو ناأكل 
ر  هذ� �ل�سيء في �لم�ستقبل. فعلى �سبيل �لمثال:  لماذ� تغلق عينيك عندما ترغب في ت�سوُّر �سيء ما، �أو ت�سدُّ �أذنيك باإ�سبعيك عندما تحاول تذكُّ

نغمة �أغنية ما؟  �أنت تفعل هذ� لأنَّ �لمخ يحتاج �إلى ��ستخد�م 
�أع�ساب �لب�سر و�ل�سمع في �لق�سرة �لدماغية 

و�ل�سمعي،  �لب�سري  �لتخيُّل  بمهام  ليقوم 
و�إذ� كانت هذه �لأع�ساب م�سغولة بالفعل 
ها �لأ�سا�سية - �أي بروؤية و�سماع  باأد�ء مهامِّ
ن من  ما يحدث في عالم �لو�قع - فلن تتمكَّ

فلا  منها.   �لمطلوبة  �لتخيُّل  ة  بمهمَّ �لقيام 
و�أنت  يمكنك - مثلًا - تخيُّل �سورة بطريق 

تلك  في  ت�ستخدمان  عينيك  لأنَّ  نعامة،  تتاأمل 
ر  �للحظة كلَّ �لأجز�ء �لتي يحتاجها خيالك لت�سوِّ

من  نطلب  عندما  �أخرى  بعبارة  �لبطريق.  �سكل 
و�آخر  �إلى �سيء حقيقي  �للحظة  �لنظر في نف�ص  عقولنا 

وتتجاهل  �لأول  �لطلب  تنفيذ  �إلى  تميل  عقولنا  فاإن  خيالي، 
لَ و�أهمَّ و�جباته،  �لثاني. فالعقل يعتبر �إدر�ك وت�سوُّر �لو�قع �لملمو�ص �أوَّ

وبالتالي فاإنَّ مطالبتك له بتخ�سي�ص جزء من �لأع�ساب �لب�سرية للتخيُّل في �أثناء ممار�سته لو�جبه 
�لأهم يتمُّ رف�سها ب�سكل مبا�سر وحا�سم.

�إذ� لم يطبق عقلُك هذه �ل�سيا�سة فاإنك قد تجد نف�سك تقود �سيارتك �أثناء �إ�ساءة  �لإ�سارة �لحمر�ء، 
ر في نف�ص �للحظة في �لإ�سارة �لخ�سر�ء.  �ل�سيا�سة �لتي تمنعك من  ف �إن كنت تفكِّ ولن تتوقَّ

ة  تخيُّل �لبطريق و�أنت تنظر �إلى �لنعامة، هي نف�ص �ل�سيا�سة �لتي تمنعك من تخيُّل �لمودَّ
�إذن �ستتخيَّل  بال�سبع.  فكيف  و�أنت ت�سعر  �أن تتخيَّل �لجوع  �أو  بالغ�سب،  و�أنت ت�سعر 

في  �لعاطفة  عن  �لم�سوؤولة  �لمناطق  عقلك  ي�ستخدم  بينما  �لم�ستقبل  في  م�ساعرك 
�لتعامل مع �لأحد�ث �لحالية.

عملية �لتخيُّل �لتي ت�سمح لنا بتخيل �سكل �لبطريق - مثلًا - ونحن قابعون في غرفة مغلقة، هي نف�ص 
�لعملية �لتي نتبعها ل�ستك�ساف �سعورنا في �لم�ستقبل بينما نحن عالقون في حا�سرنا.  فعندما يتخيَّل 
�لعقل �أمرً� ما، فاإنه ي�ستعين بالمناطق �لم�سوؤولة عن �لحو��ص فيه، محاولً تكوين ملامح �سورة منطقية 
ة نقول عبار�ت على �ساكلة: »هذه �لبيتز� ر�ئعة«، نتخيَّل �أنف�سنا ونحن ناأكل بيتز�  للعالم.  ففي كلِّ مرَّ
ى عملية  قناه من قبل. �أي �أنَّ ��سترجاع �لم�ساعر ل يتخطَّ فينتابنا �إح�سا�ص ممتع بطعمها �لذي تذوَّ
ل مميز�ت وعيوب  نتاأمَّ بورقة وقلم  تلك.  وباخت�سار: نحن ل نجل�ص مم�سكين  �لب�سيطة  �لتفكير 
ز عقولنا للتفكير في هذ� �لحدث  حدث معين في �لم�ستقبل، فالأمر �أب�سط من هذ�؛ نحن فقط نحفِّ
ليبد�أ خيالنا في �لعمل، فنلاحظ بعدها ردود �أفعالنا �لعاطفية تجاه �لحدث.  وعندما تَعر�ص علينا 
ن لدينا �سعورٌ م�سبقٌ لما قد يحدث لحقاً. ي�سمح لنا �ل�سعور  مخيلتُنا لمحة من �لأمور �لم�ستقبلية، يتكوَّ

�لم�سبق بالتنبوؤ بم�ساعرنا ب�سكل �أف�سل من �لتفكير �لمنطقي، لكن فاعليته محدودة.  
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جهاز �لمناعة �لنف�سي
�لقا�سية  �لحقيقة  من  مزيجاً  حياتنا  تعتبر 
منهما.   �أي  �إغفال  يمكننا  ول  �لمريح،  و�لوهم 
هو  كما  حولنا  من  �لعالم  مع  تعاملنا  فاإذ� 
يحول  �سديد  �كتئاب  من  نعاني  ا  فربمَّ تماماً، 
دون ممار�ستنا لأن�سطة �لحياة �ليومية بال�سكل 
له،  اه ونتخيَّ �لملائم.  و�إذ� تعاملنا معه كما نتمنَّ
ف�سنعي�ص في وهم مطبق يمنعنا من ممار�سة 
�أن  �إذن  يمكننا  فلا  طبيعي.  ب�سكل  �لحياة 
من  �لعي�ص  يمكننا  ول  �لو�قع  دون  من  نعي�ص 

حياتنا  في  دورً�  يلعب  منهما  فكلٌّ  �لوهم  دون 
علينا.  �لآخر  تاأثير  من  دُّ  تَحُ قيودً�  ويفر�ص 
وهذ� ما يجعل تجربتنا في عالم �لو�قع عبارة 
عن عملية تفاو�ص بارعة تحدث طو�ل �لوقت 

عبَّي �لمر��ص. بين متناف�سين �سَ
�أدو�ت  �أهمِّ  من  �لنف�سي  �لمناعة  جهازُ  يُعتبر 
�لحقائق  بين  �لتو�زن  على  للحفاظ  �لعقل 
بع�ص  �إلــــى  �لنظـــر  مــــن  وبدلً  و�لأوهــــام. 
�لأ�سخا�ص باعتبارهم مفرطي �لتفاوؤل لدرجة 
�ل�سذ�جة يمكن �لتفكير فيهم وكاأنهم يتمتَّعون 
من  عقولهم  يحمي  نف�سي  مناعي  بجهاز 
يحمي  �لتي  �لطريقة  بنف�ص  وذلك  �لتعا�سة، 
�لأمر��ص.   من  �لج�سمَ  �لمناعة  جهازُ  بها 
فعندما نو�جه م�ساعرَ موؤلمةً ب�سبب �لرف�ص، �أو 
فقد�ن عزيز �أو �لف�سل ل يجب �أن يُفرط جهازُ 
كلُّ  تجعل  لدرجة  حمايتنا  في  �لنف�سي  �لمناعة 
و�حدٍ منا يقول في نف�سه:  »�أنا في �أف�سل حال 
�أن يف�سل  لكن �لظروف �سدي«.  كما ل يجب 
و�حدٍ  كلُّ  يكفي حتى ل ي�سل  في حمايتنا بما 
منا �إلى مرحلة �لياأ�ص.  فجهاز �لمناعة �لنف�سي 

ق تو�زناً بين �لحالتين �ل�سابقتين؛  �ل�سليم يحقِّ
في�سمح ل�ساحبه بال�سعور �لإيجابي �إلى �لحد 
�لحياتية  �لمو�قف  مو�جهة  من  نه  يمكِّ �لذي 
�لذي  �لحد  �إلى  �سلبي  نحو  وعلى  �لمختلفة؛ 
�لمو�قف،  ما حيال هذه  �سيء  فعل  مــن  نه  يمكِّ
�أد�ئي  كان   .. »نعم  هو:  �لعام  هه  توجُّ فيكون 
�سعيفاً و�أ�سعر بال�سيق حيال هذ� �لأمر، ولكن 
ن من معاودة  عليَّ �أن �أثق بنف�سي �أكثر كي �أتمكَّ

ة �أخرى«. �لتجربة مرَّ

نحن نحتاج د�ئماً �إلى �أن نتمتع بالحماية - دون 
�أن نكون دفاعيين �أو م�ست�سلمين - وهذ� هو ما 
يجعل عقولنا تبحث ب�سكل طبيعي وتلقائي عن 
�أف�سل تف�سير للاأمور، مع �لإ�سر�ر على �ت�ساق 
من  �لحقائق  مع  منطقي  ب�سكل  �لتف�سير  هذ� 
لأيَّة  �قتنا�سنا  �سببَ  رُ  يف�سِّ ما  وهذ�  حولنا.  
ر في �أنف�سنا ب�سكل �إيجابي،  فر�سة تجعلنا نفكِّ
بينما نرف�ص �لفر�ص �لتي تدفعنا �إلى �لتفكير 
�أو  �لو�قع  �إلى  يمتُّ  ل  �لذي  �لمفرط  �لإيجابي 

�لمنطق باأيَّة �سلة.

�لتبرير �لمنطقي: �إ�سفاء �سبغة منطقية على �لأمور حتَّى يقبلها �لعقل
ا نو�جه �سعوبة في �لتنبُّوؤ باأحد�ث م�ستقبلية،  من �ل�سعب �أن يُخبرنا �لخيال كيف نتعامل مع �لم�ستقبل عندما  نعي�سه بالفعل. فاإذ� كنَّ

ع تعاملنا مع هذه �لأحد�ث عندما تحدث في �لو�قع. نا �سنو�جه �سعوبات �أكبر في توقُّ فاإنَّ

تغيير �لحقائق
تجعل  �تفاق  علاقة  و�لعين  �لعقل  ر  طوَّ �لإن�سانية،  �لح�سارة  تطوُّر  رحلة  خلال 
�سيء  �أيَّ  ق  �سن�سدِّ ا  كنَّ فاإذ�  تنكره.  ما  ق  ي�سدِّ ول  �لعين  تر�ه  ما  ق  ي�سدِّ �لعقل 

فيجب �أن يكون مدعوماً �أو على �لأقلِّ ل يتعار�ص ب�سكل �سارخ مع �لحقائق. 

حقاً  تتمتَّع  كانت  و�إذ�  بالم�سد�قية  تتمتَّع  عندما  فقط  مقبولة  �لآر�ء  كانت  �إذ� 
بالم�سد�قية لأنها �رتكزت على �لحقائق فكيف يمكننا تكوين وجهات نظر �إيجابية 
ذ�ت م�سد�قية عن �أنف�سنا وتجاربنا في �لحياة؟ �لإجابة هي: �أن نُغَيرِّ �لحقائق.

توؤدي  ما  وغالباً  �لحقائق،  وتحليل  وتف�سير  جمع  �أ�ساليب  من  �لعديد  هناك 
ور�ء  �لكامن  �ل�سبب  هو  وهذ�  مختلفة،  ��ستنتاجات  �إلى  �لمختلفة  �لأ�ساليب 
�لغذ�ئية  و�لِحمْيات  �لحر�ري،  �لحتبا�ص  مخاطر  حول  مثلًا  �لعلماء  �ختلاف 
�أنَّه عندما  �إلى  �لمعتمدة على خف�ص �لكربوهيدر�ت. ففي �لو�قع ت�سير �لأبحاث 
يتعلَّق �لأمر بجمع وتحليل معلومات عن �أنف�سنا وعن تجاربنا في �لحياة، فكثيرً� 

ل �إلى �أ�سو�أ �لنتائج.« ما يحظى معظمنا باأرقى �ل�سهاد�ت في »�لتو�سُّ
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لة لدينا  ر على �ل�ستنتاجات �لمف�سَّ عند �لبحث عن �لحقائق �لتي توؤثِّ
�أننا عندما  مثال ذلك  يدح�سها.   ما  ل  �أفكارنا  د  يوؤكِّ ا  عمَّ نبحث 
نبحث عن معلوماتٍ عن منتجٍ قررنا �سر�ءه، فاإننا ننهمك في متابعة 
ز�ته  �لإعلانات �لتي تروج له، و�لتي تحتوي على حقائق حول مميِّ
ون  نا مهتمُّ وتتجنَّب عيوبَه وم�ساوئَه، هذ� على �لرغم من زعمنا باأنَّ
بمعرفة �لمزيد عن �ل�سلعة �لتي �سن�ستريها فنحن نهتم فقط بجمع 
د وتبرز ح�سافَة �ختيارنا. �لمعلومات �لإيجابية عن �لمنتج و�لتي توؤكِّ

وخا�سة  ��ستنتاجاتنا  تدعم  �لتي  �لمعلومات  جمع  �إلى  ميلنا  يزد�د 
عندما يتعلَّق �لأمر باختيار �أ�سحابنا.  فنحن نق�سي �أوقاتاً طويلة، 
باأ�سخا�ص  �أنف�سنا  وننفق مبالغ طائلة لترتيب حياتنا ولكي نحيط 
ي�سبهوننا ويحبوننا.  فلي�ص من �لغريب �إذن، �أنَّنا عندما نلجاأ �إلى 
معارفنا للح�سول على ن�سيحة �أو ر�أي نجدهم يميلون �إلى تاأكيد 
هوؤلء  ف�سل  لو  وحتَّى  قبل.   من  �إليها  تو�سلنا  �لتي  �ل�ستنتاجات 

�أحياناً في �إخبارنا بما نرغب في �سماعه فاإننا نمار�ص بع�ص �لِحيل 
�لذكية لم�ساعدتهم على دعم ��ستنتاجاتنا؛ بل قد يذهب بنا �لأمر 
ة خيار�تنا حتَّى من دون �ل�ستر�ك  لدفع �لآخرين �إلى تاأكيد �سحَّ

معهم في حو�ر حقيقي حول هذه �لخيار�ت.

�سيارتك  �سفِّ  من  ن  �لتمكُّ �إلى  تحتاج  ل  �أنت  �لتالي:  �لمثال  ل  تاأمَّ
ا تحتاج فقط  و�أنت مع�سوب �لعينين كي ت�سبح �سائقًا بارعاً؛ و�إنمَّ
نعرف  فكيف  �لنا�ص.  �أغلب  يفعله  ا  ممَّ �أف�سل  ب�سكل  ها  �سفِّ �إلى 
�ل�سيار�ت  �إلى  بالنظر  درجة بر�عة �لآخرين في �سفِّ �سيار�تهم؟ 
د من �أنَّنا  من حولنا.  ولكن لماذ� نفعل ذلك؟ نحن نفعل ذلك للتاأكُّ
نرى ما نرغب في روؤيته، فنحن ننظر �إلى �ل�سيار�ت �لأخرى ب�سكل 
�نتقائي بحيث نرى فقط ما يثبت بر�عتنا في �لقيادة وتفوُّقنا على 
�لآخرين. وبالمثل فاإنَّ ح�سولَنا على تقدير »جيد« لي�ص �سيئاً على 
ا �أنف�سنا بالحا�سلين على تقدير »مقبول«.. وهكذ�. �لإطلاق �إذ� قارنَّ

�ل�سغوط �لمحفزة:  لكي يعمل �أيُّ جهاز 
دفاعي بفاعلية يجب �أن ي�ستجيب للتهديد�ت 
فقط  ي�ستجيب  �أن  يجب  عملياً  يكون  ولكي 
ى �لخطوط �لحمر�ء فقد  للتهديد�ت �لتي تتعدَّ
�لطبيعي  �لحد  ى  تتعدَّ �لتي  للتهديد�ت  يكون 
�ل�سغير  حجمها  مع  يتناق�ص  رٌ  مدمِّ تاأثيٌر 
ظاهرياً.  وعلى �لعك�ص من �لتهديد�ت �لكبرى 
ى �أجهزة  يمكن للتهديد�ت �ل�سغرى �أن تتخطَّ

�لر�د�ر دون ملاحظتها.

دفاعياً  نظاماً  �لنف�سي  �لمناعة  جهاز  يُعَد 
�سالف  �لتهديد�ت  لمبد�أ  وفقاً  يعمل  وهو 
�لحياة  في  تجاربنا  تت�سبَّب  وعندما  �لذكر. 
�لمناعة  جهاز  فاإن  بالتعا�سة  �سعورنا  في 
�للوم  ا  عنَّ ويبعد  ت�سعدنا  �لتي  �لحقائق  يغيرِّ 
بهذه  يعمل  ل  ولكنه  �إيجابية.  نظرة  فيعطينا 
�أو  �لغيرة  �أو  �لحزن  م�ساعر  مع  �لطريقة 
عندما  فقط  يعمل  فهو  �لإحباط  �أو  �لغ�سب 
في  �لف�سل  ويعتبر  خطيرة.   تهديد�ت  نو�جه 
نتيجةً   - مثلًا   - �لوظيفة  فقد�ن  �أو  �لزو�ج 
�لخطيرة  �لعتد�ء�ت  من  لمجموعة  طبيعيةً 
دفاعاتنا  زت  حفَّ �لتي  وهي  �سعادتنا،  على 

�لنف�سية.

ننا  �لمعاناة هي �لتي تحفز �لعمليات �لتي تمكِّ
�لمعاناة  ن�سيانها تمــاماً لكن  لها ثم  من تَحمُّ
قــــادرة على  �لب�سيطـــة غير  �لم�سكـــــلات  �أو 
�لغريبــــــــة  �لحقيقــــــــة  وهــذه  ذلك.  فعـــــل 

ــــع م�ستقبلنــــا  تجعل مــن �ل�سعب علينــا توقُّ
�ل�سعــــوري ومــــا �إذ� كنــا �سن�سعر بال�سعــــادة 
�أو �لعــــــام  �أو �لأ�سبـــــــوع �لقـــــــــادم  غــــــــدً� 

�لقــــادم.
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حافز »�للامفر«
ي نظرة �إيجابية للاأمور �لتي  يميل �لإن�سان بطبعه �إلى �لبحث وتبنِّ
يو�جه �سعوبة في �لتعامل معها.  فعندما يحدث لنا ما ل نرغب 
لُ ردِّ فعل لنا هو محاولة �لنف�سال عنه و�لبحث عن  فيه، يكون �أوَّ

�سياق �آخر �أف�سل.  
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:  كُلُّ �إن�سانٍ قابلٌ  قابليةُ �لنمُوِّ
ر ن ��لتطوُّ للتح�سُّ

�لذ�كرة ��لم�ساهد �لختامية

ن  ا تخزِّ ن �لذ�كرة فيلماً طويلًا عن تجاربنا وخبر�تنا، و�إنمَّ ل تخزِّ
�لم�ساهد  على  خا�صٍّ  ب�سكلٍ  ز  وتركِّ �لأحد�ث،  عن  مميزة  لمحة 
ا ن�سمع مجموعةً من �لأ�سو�ت،  �لختامية لكلِّ موقف.  و�سو�ء كنَّ
�أو نقر�أ مجموعة من �لر�سائل، �أو ننظر �إلى مجموعة من �ل�سور، 
�لنا�ص؛  من  مجموعة  نقابل  �أو  �لرو�ئح،  من  مجموعة  ن�سمُّ  �أو 
من  �أف�سل  ب�سكل  قبلها،  وما  �لنهايات  ر  تذكُّ �إلى  نميل  فنحن 
ر �لبد�يات وما بعدها.  فعندما نرجع بذ�كرتنا �إلى �لمجموعة  تذكُّ
�لميل  هذ�  ة  حدَّ وتزد�د  فقط.   بنهايتها  يتاأثر�نطباعنا  باأكملها، 
نا فيها  �أو تاألمَّ �إلى �لتاأثر بالنهاية عندما ن�سترجع �أحد�ثاً �سعدنا 
ر تركيز �لذ�كرة على �لنهايات لماذ� تتذكر �لن�ساء  ة.  ويف�سِّ ب�سدَّ
من  كثيرً�  �أخفُّ  وكاأنَّها  �لوقت،  من  مرور فترة  بعد  �لولدة  �آلم 
�أو   - ي�سعر  �أي�ساً  �ل�سبب  ولهذ�  به،  �سَعُرن  �لذي  �لحقيقي  �لألم 
يظن - �لأزو�ج �لذين �ساءت �لعلاقة بينهم �أنهم لم يكونو� �سعد�ء 

�أبدً� من قبل.

�لبثُّ �لمبا�سر من �لم�ستقبل
على �لرغم من �سعوبة �لتنبُّوؤ بالم�ستقبل فاإننا نجد �أنف�سنا �أمام 
�لمتعلِّقة  �لقر�ر�ت  من  مجموعة  �تخاذ  علينا  تُحتِّم  �سرورة  
تجنُّبه.   نريد  �لذي  �أو  �إليه،  �لو�سول  ن�ستهدف  �لذي  بالم�ستقبل 
تخيُّل  �لأخطاء عند  �لكثير من  �سين لرتكاب  ا معرَّ كنَّ �إذ�  ولكن 

ن من �تخاذ قر�ر�تٍ �سحيحةٍ حياله؟ �لم�ستقبل فكيف �سنتمكَّ

على  قادرون  نا  �أنَّ ناطقةٍ  �جتماعيةٍ  ككائناتٍ  ز�تنا  مميِّ من 
�ل�ستفادة من خبر�ت �لآخرين دون �لحاجة �إلى خو�سها باأنف�سنا.  
بتق�سيم  جهلهم  على  �لتغلُّب  في  �لتاريخ  عبر  �لب�سر  �جتهد  فقد 
قدرتنا  وتمثل  بينهم.   فيما  �لخبر�ت  وتبادل  �ل�ستك�ساف  جهد 
على تبادل �لخبر�ت حلًا ب�سيطاً للم�سكلة �لرئي�سة �لتي نناق�سها 

عن  لنبحث  �سلبي  �سياق  �أي  من  د�ئماً  ر  نفِّ فاإننا  ولهذ� 
�أنف�سنا عالقين في موقف ل  �أف�سل.  وعندما نجد  �سياق 
روؤيتنا.   لتغيير  �لممكنة  �ل�سبل  فاإننا نبحث عن  مفرَّ منه، 
فنحن ن�سل �إلى �لجانب �لم�سرق من �لأمور فقط عندما 
�لنا�ص  �سعور  زيادة  �سبب  هو  هذ�  ذلك.  علينا  يتحتَّم 
�أنَّهم يعانون -  بالرتياح عندما تظهر �لفحو�ص �لجينية 

مثلًا - من خلل جيني خطير بينما ل ي�سعرون بهذ� عندما 
د�ئماً  نحاول  �ل�سبب  ولهذ�  قاطعة.   غير  �لنتائج  تكون 
عُمرنا  من  تبقى  مما  ممكن  حدٍّ  �أق�سى  �إلى  �ل�ستفادة 
« �أمامنا �سوى هذ�.  فلي�ص باإمكاننا ��ستعادة  لأنَّه »ل مفرَّ
و�ل�سعور  �للحظات  ��ستثمار  باإمكاننا  ويظل  م�سى  ما 

بال�سعادة تجاه ما هو �آتٍ.
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هكذ� ن�سنع �ل�سعادة
ة في حياتنا وهي: نحن نتخذ على �لأقلِّ ثلاثة قر�ر�تٍ حا�سمةٍ ومهمَّ

- �أين نعي�ص �لجزء �لأكبر من حياتنا )�ل�سكن(؟
- وماذ� نعمل لنحقق ذو�تنا )�لمهنة(؟

- ومن �سيكون �سريك حياتنا )�لزو�ج(؟
و�ل�سوؤ�ل �لمهم هنا: كيف نتخذ هذه �لقر�ر�ت؟

ع و�سناعة �لم�ستقبل فاإننا �سنفعل  في ظل عدم وجود معادلة متكاملة لتوقُّ
ببنية فريدة  تتمتَّع  نتخيَّل«.  فعقولنا   « �لب�سر فقط  بني  يفعل كل  مثلما 
ت�سمح لنا بالنتقال ذهنياً �إلى ظروف م�ستقبلية لن�ساأل �أنف�سنا عن �سعورنا 
حيال هذه �لظروف.  فقد �أثبت �لعلم �أنَّنا عندما نتخيَّل �لم�ستقبل، فاإننا 
ن�سنع تفا�سيل لن تحدث بالفعل، ونتجاهل بع�ص �لتفا�سيل �لتي قد تقع 
فعلًا.  فمثلما ل ن�ستطيع �أن نتجاهل م�ساعرنا في �للحظة �لحا�سرة فاإنه 
من �لم�ستحيل �أن ن�ستطيع تحديد ما �سيحدث لحقاً.  فالحقيقة هي �أنه 
كانت عقولنا  �إذ�  ولكن  �ل�سعادة.   على   للعثور  ب�سيطة  معادلة  توجد  ل 
ارة ل تمكننا من �لتجوُّل في �لم�ستقبل بثقة، فهي على �لأقلِّ ت�ساعدنا  �لجبَّ
ل�سنع  و��سطر�رنا  �لبحث،  نا في  تعثرُّ �إلى  توؤدي  �لتي  �لأ�سباب  فهم  في 

�لو�قع �ل�سعيد �لذي نريده؛ وهذ� ما يفعله �لإيجابيون على �لدو�م.
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هنا، وهي تخيُّل �لم�ستقبل.  فرغم �أن قدرتنا على تخيُّل �لم�ستقبل تبقى 
م�سطرين  ل�سنا  نا  لأنَّ هذ�،  في  م�سكلة  ل  ولكن  ومعيبة  منقو�سة  د�ئماً 
مدينةٍ  �إلى  �لنتفال  قررنا  كلما  �سعادتنا  وم�ستوى  م�ساعرنا  لتخيُّل 
جديدة، �أو تناول وجبة طعام �سيني مثلًا، لأنَّ هناك �أ�سخا�ساً كثيرين 
يحدثونا  �أن  وي�سعدهم  بالفعل،  �لتجارب  هذه  خا�سو�  ممن  نعرفهم، 
ين لعر�ص تجاربهم وخبر�تهم  باأ�سخا�ص م�ستعدِّ عنها.  كلُّنا محاطون 
ن من  معرفة �أي م�ستقبل يجدر  في �لحياة، وحينما ن�ستمع �إليهم، نتمكَّ

بنا �ختياره.

ا �أننا - كغيرنا من بني �لب�سر - ل نثق في كلام �لنا�ص ب�سكلٍ كاملٍ  ربمَّ
عندما يحدثوننا عن تجاربهم �ل�سابقة، وذلك ب�سبب هفو�ت �لذ�كرة.  
وننا باإفادة لحظية  ولكن عندما يخبروننا بتجاربهم �لحالية، فهم يمدُّ

عن حالتهم �ل�سخ�سية و�لتي تعتبر معيارً� ذهبياً لقيا�ص �ل�سعادة.

م�ساعرهم  و�سف  على   - عام  ب�سكل   - �لنا�ص  بقدرة  توؤمن  كنت  �إن 
في  م�ساعرك  ع  توقُّ �إذن  يمكنك  ذلك،  منهم  نَطلُب  عندما  �للحظية 
�لم�ستقبل، بعد �أن تعثر على �سخ�صٍ يعي�ص ذ�ت �لتجربة �لتي ترغب في 
ر تجاربنا �ل�سابقة كمحاولة لر�سم  خو�سها عما قريب.  فبدلً من تذكُّ
عات للم�ستقبل، فاإننا ن�ستطيع - بب�ساطة - �أن نطلب من �لآخرين �أن  توقُّ
ا يجب علينا �لتوقف تماماً عن محاولت  لو� حالتهم �لد�خلية.  وربمَّ يتاأمَّ

ر و�لتخيُّل، و�ل�ستعا�سة عنها بالآخرين كبديل لنا في �لم�ستقبل. �لتذكُّ

لخدمات الطباعة والنشر
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" إِنَّ الْقَلَمَ وَالْمَعْرِفَةَ أقَْوَى 
ةٍ أُخْـرَى " بِكَـثِيرٍ مِـنْ أيَِّ قُـوَّ
د بِن رَاشِد آلَ مَكْتُوم يْخُ مُحَمَّ مُوّالشَّ صَاحِبُ الس�

الْعِلْمُ وَالْمَعْرِفَةُ،  الْمُسْتَدَامَةِ وَقِوَامُهَا  نْمِيَةِ  ه دَعَائِمَ التَّ الْمَقُولَةِ يُرْسِي سُمُو� بِهَذِهِ 
مَكْتُوم،  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أجَْلِهِ  مِنْ  انْطَلَقَتْ  الَّذِي  رِ  طَو� التَّ رَكَائِزُ  وَهُمَا 
بَابِ بِغَرَضِ  وَالْهَادِفَةُ إِلَى نَشْرِ الْمَعْرِفَةِ وَتَعْزِيزِ ثَقَافَةِ الْإِبْدَاعِ وَالاِبْتِكَارِ فِي نُفُوسِ الشَّ

خَاءُ.  نْمِيَةُ وَغًايَتُهَا الاِزْدِهَارُ وَالرَّ ةٍ رَكِيزَتُهَا الْمَعْرِفَةُ وَطَرِيقُهَا التَّ إِيجَادِ مُجْتَمَعَاتٍ عَرَبِيَّ

تَهْدِفُ  مَكْتُوم  آلَ  رَاشِد  بِن  د  مُحَمَّ سَةُ  مُؤَسَّ أطَْلَقَتْهَا  الَّتِي  وَالْبَرَامِجَ  الْمُبَادَرَاتِ  إِنَّ 
إِثْرَاءِ  خِلَالِ  مِنْ  سَوَاءً  الْمَعْرِفَةِ،  اقْتِصَادِ  عَلَى  قَائِمَةٍ  مُجْتَمَعَاتٍ  بِنَاءِ  إِلَى  جَمِيعُهَا 
لَدَى  مَكَانَتِهَا  وَتَعْزِيزِ  ةِ  الْعَرَبِيَّ غَةِ  الل� وَتَمْكِينِ  دَعْمِ  أوَْ   ، قَافَةِ  وَالثَّ بِالْفِكْرِ  الْمُجْتَمَعَاتِ 
 ، الْمُخْتَلِفًةِ  قَافَاتِ  وَالثَّ لِلْحَضَارَاتِ  الْفِكْرِيِّ  تَاِجَ  النَّ عَرْضِ  عَبْرَ  وَكَذَلِكَ   ، الْقَادِمَةِ  الْأَجْيَالِ 
رِ  طَو� بِالتَّ حَاقِ  لِلِّ ةِ  الْأُمَّ الْمُبْدِعِينَ قَادِرٍ عَلَى دَفْعِ  تَأْهِيلِ وَإِعْدَادِ جِيلٍ مِن  بِالْإِضَافَةِ إِلَى 

الْعَالَمِيِّ .


