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ترجمة وتحرير نون بوست

لا شـك أنـني جرّبـت السـعادة، إمـا علـى شكـل درجـة عاليـة مـن النشـوة أو في شكـل انـدفاعات هادئـة
وغير متوقعة. لكن بينما أمارس عملي اليومي، أي المكابدة من أجل الحفاظ على المواعيد النهائية،

والوقوف أمام الثلاجة المفتوحة، لن أقول إن السعادة تلوح في الأفق.

لست الوحيدة، فالكثير منا يرون أن السعادة مهمة في المناسبات الخاصة فقط. حتى لو علمنا أنها
سـهلة المنـال، فقـد لا نراهـا خاضعـة لسـيطرتنا. ولكـن، وفقـا لخـبراء السـعادة، هـذا خطـأ. تقـول ناتـالي
ــة ليســت إضافــات، أو كــثر ســعادة الآن”، إن “الســعادة والصــحة العاطفي ــاب “أ كوغــان، مؤلفــة كت
مكـافآت، أو أحاسـيس مـن الجيـد اكتسابهـا، وإنمـا هـي في الحقيقـة متواجـدة في جـوهر مـا يساعـدنا
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على العيش بشكل جيد”.

قد يبدو البحث عن السعادة أمرًا تافهًا، ولكن تبين أنها تعزز العادات والسلوكيات المهمة لصحتنا، إذ
توصـلت دراسـة أجريـت سـنة  علـى حـوالي سـبعة آلاف شخـص بـالغ إلى أن الأشخـاص الذيـن
كـثر نشاطًـا بـدنيًا، ويتنـاولون الفـواكه والخـضروات الطازجـة. كمـا يتمتعـون بالرفاهيـة الإيجابيـة كـانوا أ
يرتبط الشعور بالسعادة بتحسن النوم والتحكم في الوزن بشكل أفضل وانخفاض مستويات التوتر

يادة العمر المتوقع. وتحسين نظام المناعة وز

على الرغم من الفوائد الكثيرة للسعادة، والحافز الواضح المتمثل في الشعور الجيد، إلا أن الكثيرين
منـا لا يعطونهـا الأولويـة. ويشـير الخـبراء إلى أن مواردنـا وطاقتنـا محـدودة، وأن مـا نؤجلـه سـيتلاشى.
لذلك، إن الخطوة الأولى لحياة سعيدة هي جعلها أولوية، كما هو الحال مع أي هدف، مما يعني
أنك بحاجة إلى التخلي عن الالتزامات الأخرى، ثم القيام بالعمل. بمعنى آخر، نحتاج أن نبدأ في أخذ

السعادة بجدية.

بصفتها المؤسس والرئيس التنفيذي لشركة الرفاهية “هابيير”، تساعد كوغان الشركات على تحسين
يز السعادة في حياتهم، عن طريق الدروس المستفادة من ثقافتها في مكان العمل، والمهنيين على تعز
تجربتها في الإرهاق الوظيفي وعدم الرضا الشخصي في أواخر الثلاثينيات من عمرها. وتشبّه كوغان
نفسها في ذلك الوقت بسفينة في المحيط، حيث أنها تكون بخير في ظروف مواتية، ولكنها تحت رحمة

أي عاصفة.

ينبغي أن تكون الدائرة النهائية نظرة عامة على جوانب حياتك التي تشعر بأنها
تحت سيطرتك، وتلك التي قد تحتاج إلى مزيد من الاهتمام

تذكر كوغان، البالغة من العمر  سنة والتي تستقر مع عائلتها في بوسطن ماساتشوستس، أنها
اعتمدت على الممارسات والأدوات للسيطرة على السعادة كوجود ثابت ومستدام في حياتها اليومية.
أول هذه الأشياء هو عدم التفكير في السعادة كشيء ينبغي السعي إليه في وقت لاحق، عندما تكون
كون سعيدةً عندما …” مثلما حياتك سليمة. وتقول حيال هذا الشأن: “لقد عشت مع فكرة “سأ
يفعل الكثير من الناس. علينا أن ننظر إلى الصحة العاطفية كمهارة وليست وجهة. وكما هو الحال

مع أي مهارة، عندما تتدرب، فإنك تكون أفضل”.

لقــد تحققــت المكاســب مــن خلال البحــث عــن الســعادة الأساســية، أو مــا يســمى في الأدب النفسي
“بنقطـة ضبـط المتعـة”. إنهـا تختلـف مـن شخـص لآخـر، ولكـن النقطـة الأساسـية هـي أن علـم الوراثـة
يحـدد نصـف خـط الأسـاس فقـط، وحسـب كوغـان: “هـذا يعـني أن النصـف الآخـر هـو تحـت تصرفنـا.

أعتقد أن هذا هو تمكين استثنائي”.

كثر سعادة؟ وإذن، ما الذي يمكننا فعله لجعل سنة  أ



حدد المشكلة
ابدأ بتحديد الجوانب التي تنقصها السعادة. في الحقيقة، اقترحت سارة وايت، وهي عالمة نفسية في
لندن، “عجلة الحياة”، وهي ممارسة للتنمية الشخصية مستمدة من نظرية التوازن البوذية. ارسم
دائــرة كــبيرة، وقسّــمها إلى ثمانيــة أو عــشر قطاعــات وقــم بتســمية كــل منهــا بطريقــة تعكــس جــوانب
يـد تقييمهـا. هنـاك قـوالب علـى الإنترنـت، عـادة مـا تتكـون مـن التسـلية مختلفـة مـن الحيـاة، الـتي تر
والترفيه، البيئة المادية، الوظيفة، الوضع المادي، النمو الشخصي، الحياة العاطفية، الأسرة والأصدقاء،

والصحة. ويرمز الظل في كل وتد إلى مستوى رضاك.

 

“ارســم دائــرة كــبيرة، وقسّــمها إلى ثمانيــة أو عــشر قطاعــات وقــم بتســمية كــل منهــا بطريقــة تعكــس
جوانب مختلفة من الحياة، التي تريد تقييمها”.

ينبغـي أن تكـون الـدائرة النهائيـة نظـرة عامـة علـى جـوانب حياتـك الـتي تشعـر بأنهـا تحـت سـيطرتك،
وتلك التي قد تحتاج إلى مزيد من الاهتمام. عندما يتعلق الأمر بتحديد مكان تخصيص الموارد، تقول
وايت “ليس بالضرورة ذاك الذي أعطيته درجة أقل، بل إنه الجانب الذي تقدره حقًا”. قد لا تكون

وظيفتك أولوية بالنسبة لك، لذلك لا يهم ما إذا كانت ممتلئة بنسبة الثلث.

كثر حساسية تجاه إن الهدف من هذا هو الحصول على المنظور والوضوح. لقد تطور الدماغ ليكون أ
كثر أهمية من تلك التي السلبيات من الإيجابيات، ولكن تاريخيا، كان الانتباه إلى المواقف الخطرة أ



تولّد الرضا. ووفقا لكوغان إن هذا “الانحياز السلبي” يشوه وجهة نظرنا، مما يعني أنه من الصعب
اتخاذ قرار جيد تحت الضغط. وأضافت كوغان: “يمكن للناس التركيز على الأشياء التي ليست ‘كما
ينبغـي أن تكـون’… لـدينا جميعًـا قصـص تُفسرّ حالـة عـدم الرضـا سـواء في العمـل أو غـير ذلـك”. لكـن
يز السعادة في جزء واحد من الحياة يمكن أن تحسن الخطوات العملية الصغيرة التي اتخذت لتعز

السعادة في جميع المجالات وتصنع التناسق.

الصورة العامة
تتمحــور نصــيحة كوغــان الأولى حــول البــدء في تــدوين لائحــة بمــا يعجبــك في وظيفتــك، مهمــا كــانت
بسيطة، “كن دقيقا، وفكر على نطاق واسع ولا تنتقد قائمتك أثناء كتابتك لها”. لا يهم ما ذكرته أو
عــدد مــا كتبتــه مــن أشيــاء، فــالفكرة تتلخّــص في تحويــل عقليتــك. بالإضافــة إلى ذلــك، تقــترح كوغــان
الاعتياد كل صباح على ملاحظة ثلاثة أمور صغيرة محددة بدقة نكون ممتنين لها، ربما حتى قبل
استعمال هواتفنا. وفي هذا الصدد، قالت كوغان إن: “الأمر لا يتعلق بالتظاهر بأن الأمور كلها على ما

يرام، بل بمساعدة دماغك على الخروج من دوامة السلبية”.

في الواقع، ثَبُتَ أن ثلاثة أسابيع فقط من “ممارسة الامتنان” تعمل على إنشاء روابط عصبية جديدة
مــن شأنهــا تســهيل التفــاؤل، مــع إمكانيــة اســتمرار التــأثير لمــدة ســتة أشهــر. وعلــى نحــو مماثــل، نــوّه
شامــاش أليــدينا، مؤلــف كتــاب “الــوعي التــام للمبتــدئين” والمؤســس المشــارك لمتحــف الســعادة غــير
كــثر ممــا يتصــور الربحــي، بــأن الــوعي التــام والرحمــة الذاتيــة متمــاثلان في القــوة وهمــا أســهل منــالا أ

الناس”.

في كثــير مــن الأحيــان، يعتقــد العديــد مــن الأشخــاص أن الــوعي التــام هــو عمليــة تتســاوى مــع تطهــير
العقـل مـن الأفكـار بالكامـل. واسـتنادا لأليـدينا، هـذا يعـني أن هـؤلاء الأشخـاص كثـيرًا مـا يستسـلمون
للشعور بالإحباط، ولكن “الأمر لا يتعلق بعدم التفكير، بل بالوعي”. عليك إمضاء بضع دقائق فقط
لملاحظة أن أفكارك تمرّ دون أن تستفيد منها، كما أن تجربة ما يسميه أليدينا بـ “مرونة الاهتمام”
يمكن أن يؤهّلك لردع الدوامات السلبية قبل أن تبدأ. وأضاف أليدينا أن “الناس يربطون التأمل

بالهدوء أو الاسترخاء، ولكن الأمر في الحقيقة يتعلق بتجنّب شرود الذهن”.

من المعروف جيدًا أن العلاقات المتينة مهمة بالنسبة للسعادة، ولكن قد تكون
هيئة هذه العلاقات – وكيفية تشكيلها – غامضة.



ما الذي يعنيه كل ذلك؟
يرتبط العثور على السعادة الدائمة بما نقوم به، خاصة ما نقدّمه للآخرين. وحسب كوغان من المهم
أن يكــون لــديك شعــور بالهــدف – أو بــالأحرى العثــور علــى مــا تســميه “الســبب الأكــبر” بين مواعيــدنا
النهائية واجتماعاتنا، ذلك أنه “من غير الممكن أن تكون إنسانًا سعيدًا إذا كنت لا تشعر أن ما تفعله
مفيد. إن تقييم قائمة المهام الخاصة بك ــ وخاصة المهام التي تجدها عادية أو محبطة ـ من منظور
“من المستفيد من هذا؟” من الممكن أن يحفّزك ويحسّن مزاجك ويعزز قدرتك على إدارة الإجهاد.
بمجـردّ أن تخـاطب نفسـك قـائلا: “سـوف يساعـد هـذا المـشروع الكثـير مـن النـاس ــ فريقـي، وعملائي،

والقراء، مهما كان ـ فإن إجهادك سوف يتّخذ سياقا معيّنا وبالتالي ستجد سهولة في التعامل معه”.

يــز ســعادتك، غــير أن كوغــان أشــارت إلى أن المبــادرات يــة لتعز يــن وســيلة دور قــد تبــدو مساعــدة الآخر
الصــغيرة لــديها دور مــؤثر أيضــا، مثــل ســحب مقعــد لأحــد الــزملاء أو الاطمئنــان علــى أحــواله، ممــا
سـيساهم في إنتـاج هرمـون الأكسـيتوسين عنـد المانـح والمتلقـي علـى حـد سـواء. بمـرور الـوقت، سـوف
يز الشعور بالانتماء إلى العمل وقد يؤدي إلى تكوين صداقات مكتبية ـ وهو أحد يعمل هذا على تعز

كثر العوامل شيوعًا في الرضا الوظيفي. أ

من جهة أخرى، نوّهت كوغان بأن تحول العقلية الذي تشجعه ممارسة “التعاطف المتعمد” يعني أن
الأمر يستحق التضحية طالما أنه يضمن سعادتك. تتلقى كوغان بشكل يومي في الساعة الثالثة بعد
الظهر تذكيرًا بأن تكون “لطيفة”. وفي بعض الأحيان، يكون الأمر بسيطًا مثل إرسال رسالة نصية إلى
شخــص مــا لم تتحــدث إليــه منــذ فــترة طويلــة وإخبــاره بأنهــا تفكــر فيــه، وقــد قــالت في هــذا الشــأن “لا

يمكنني أن أخبركم عن مدى ما يعنيه هذا بالنسبة للناس”.

ثروة العائلة
من المعروف جيدًا أن العلاقات المتينة مهمة بالنسبة للسعادة، ولكن قد تكون هيئة هذه العلاقات –
وكيفية تشكيلها – غامضة. من جانبها، قالت غريتشين روبين، مؤلفة كتاب “مشروع السعادة”، إن
يـده، ثـم تقسـيمه إلى إجـراءات “السـعادة يمكـن أن تكـون مجـردّة. يقـوم أسـلوبي علـى التفكـير فيمـا تر
ملموسة يمكن التحكم فيها والقيام بها بالفعل”. وفيما يتعلّق بتحسين العلاقات، قد يتحقّق ذلك
مـن خلال تخصـيص فـترة زمنيـة منتظمـة للاتصـال بصـديق أو مقـابلته، أو الالتزام بحضـور اجتمـاع لم

الشمل أو تنظيم حفلة، أو تبادل الحديث بشكل يومي مع شخص ما في الهواء الطلق.

يقول جوشوا بيكر، كاتب مدونة “كيف تصبح متزهدا”، إن “امتلاك القليل من
الأشياء يعني أن تحيط نفسك بأشيائك المفضلة فقط”



في هـذا الإطـار، كـل خمسـة أيـام أو نحـو ذلـك، تراسـل عائلـة روبين بعضهـا البعـض بالبريـد الإلكـتروني
للتحدّث عن “الحاجات اليومية المملة” الخاصة بحياتهم، متحررين من أي ضغط للترفيه أو التطلّع
إلى رد. وأوضحت روبين: “لقد أدركنا أنه من خلال البقاء على اتصال مع التفاصيل الصغيرة، سوف
كدت روبين أن التحيات الحارة والوداع المعتاد كبر – وهي وسيلة مفيدة تمامًا”. كما أ نشعر بترابط أ
كــون أقــل حماسًــا مــن يــد أن أ في المنزل يعتــبر تحــولاً آخــر صــغيرًا ولكنــه فعّــال (“أعتقــد دائمــا أنــني لا أر
كثر سهولة كلبي”). في الواقع، تكون مثل هذه الالتزامات منخفضة المستوى أقل صعوبة في البدء، وأ

في مواكبتها ـ وهي تُحدث تأثيرًا حقيقيًا.

 أشــارت روبين إلى أننــا نملــك تعريفــا مختلفــا للســعادة ســواء الفــ، السلام، الرضــا أو النعيــم، لكــن
كــثر ســعادة طريقــة تفكيرهــا في الأمــر تتلخّــص في مــا إذا كــان هنــاك أشيــاء يمكنــك القيــام بهــا لتكــون أ

سواء اليوم، الشهر المقبل أو العام المقبل؟ وإذا كانت موجودة، لماذا لا نقوم بها؟

حقائق عن البيت
إذا صـادف روبين تعـديل في المنزل، فإنهـا يمكـن أن تقـوم بذلـك في أقـل مـن دقيقـة. بالنسـبة لهـا، إن
“النظـام الخـارجي يسـاهم في الهـدوء الـداخلي”، لذلـك يمكـن أن تتجلـى السـعادة في أشيـاء بسـيطة
مثل منضدة المطبخ النظيفة أو تنظيم الرف المبعثر. تقول روبين: “إنه شعور تافه، لكن في العديد من
المرات، كما يقول الناس: “عندما يكون لدي سيطرة على بيئتي، أشعر أنني متحكمة بشكل عام، مثل

ترتيب سريرك كل صباح. إنه أمر يعزز الإحساس بالسعادة، بشكل غير منطقي حقًا”.

غالبًا ما يُفهم هذا الأمر على أنه زهد، ولكن هناك العديد من الأشخاص السعداء والناجحين الذين
يســعدهم أن يكونــوا محــاطين بممتلكــاتهم، علــى حــد تعــبير روبين. فتفضيــل الــوفرة لا يعتــبر إخفاقــا

أخلاقيا، وصنع نطاق خاص بك يعكس قيمك ومصالحك “يمكن أن يكون ممتعًا للغاية”.

يــد فتيــل لي، مؤلفــة كتــاب “جماليــات الفــ”، علــى ذلــك قائلــة: “لقــد تعلمنــا التفكــير في توافــق إنغر
منازلنا من خلال عدسة أشخاص آخرين: ما هو عصري، وما تقوله كتب التصميم”. ونتيجة لذلك،
بات الكثيرون منا لا يعرفون كيف تساهم مساحاتهم في تعديل “مقاييس الف”. قد ننظر إلى لوحة
رمادية عادية باعتبارها ذروة التطور عندما يكون ما يبعث فينا السرور في الحقيقة مجرد باب أمامي

من النيون.



 

 التحكم لا يمكن فصله عن التمرينات والنوم والإدارة الجيدة للأموال. 

حتى وجود أشكال مختلفة قد يكون له تأثير، حيث يجد بعض الأشخاص أن الأجسام ذات الزوايا
كثر إثارة للقلق من الأشياء المستديرة. في هذا الصدد، تقول لي إن الأغراض مستديرة الشكل تميل أ
يــح، ولكــن لأنــك أقــل قلقًــا مــن كــثر متعــة، “ليــس فقــط لأن عقلــك في وضــع مر إلى جعــل الظــروف أ

الاصطدام بالحواف الحادة”.

إلى جانب ذلك، يعد اللعب معدلا للمزاج بشكل فعال وغالبًا ما يتم إهماله في مرحلة البلوغ. تقول
روبين إنهــا تحتفــل بعطلات مثــل عيــد جميــع القــديسين وعيــد القــديس باتريــك بوجبــات ذات طــابع
خــاص. لإحضــار بعــض مــن هــذه الــروح إلى بيتــك، تنصــح لي بمحاولــة تخيــل أنــك تــزور منزلــك للمــرة
يبًــا في جســدك، وأنــت تنتقــل مــن غرفــة إلى الأولى: “لاحــظ كيــف تشعــر، الإحســاس الفســيولوجي تقر

أخرى. ما هي الأشياء التي تجعلك تبتسم أو تشعرك بالإرهاق عندما تلمحها؟”.

المفتـاح هـو عـدم الشعـور بالثقـل مـن ممتلكاتـك. في هـذا السـياق، يقـول جوشـوا بيكـر، كـاتب مدونـة
“كيــف تصــبح متزهــدا”، إن “امتلاك القليــل مــن الأشيــاء يعــني أن تحيــط نفســك بأشيائــك المفضلــة
فقط”. أن نكون عقلانيين مع الأشياء التي نمتلكها، وبالتالي أموالنا، يعني أن حياتنا تتماشى مع قيمنا
وشغفنا: أي أشياء تهمنا حقًا. ويضيف بيكر: “إن البساطة تزيل الانحرافات حتى نتمكن من إنفاق

أموالنا ووقتنا وطاقتنا على الأشياء التي تجلب لنا فرحة حقيقية في الحياة”.

كثر من إن تأجيل مهمة صعبة أو مملة يمكن أن يقلل من تجربتك اليومية أ



الوقوع في هذه المهمة، في حد ذاتها

الذهاب إلى الفراش مبكرا
يعتبر اللعب والامتنان واللطف عوامل تضفي البهجة على الحياة، وينطبق الأمر ذاته على الانضباط.
كـــثر أهميـــة للســـعادة ممـــا يـــدركه الكثـــيرون. لا يمكـــن فصـــل وتقـــول روبين إن الشعـــور بالســـيطرة أ
الانضباط عن ممارسة التمارين الرياضية والنوم وإدارة الأموال بشكل جيد. وفي كثير من الأحيان،
تكــون الســعادة في التخلــي عــن الســكر أو الكحــول، أو ضبــط المنبــه للذهــاب إلى الفــراش في الــوقت
كــثر ســعادة علــى المــدى الطويــل، علينــا أن المحــدد. وتضيــف روبين: “في بعــض الأحيــان، لــكي نكــون أ
نطلب المزيد من أنفسنا أو أن نحرم أنفسنا من شيء ما. فالحياة السعيدة ليست حياةً تركز فقط

على الحاضر”.

تقبل الملل
كثر من الوقوع في هذه المهمة، إن تأجيل مهمة صعبة أو مملة يمكن أن يقلل من تجربتك اليومية أ
في حـد ذاتهـا. تقـول وايـت إنهـا تتغـاضى عـن الرعايـة الذاتيـة الـتي تتجلـى في “الحمامـات والشمـوع”،
مبينة “أنا أحب هذه الأشياء، ولكن إذا كان الإقرار الضريبي الخاص بك يجعلك تشعر بالقلق حقًا،
كرم شيء يمكنك القيام به لنفسك هو التعهد بالبدء”. قد لا يمثل ذلك ما يُفهم عادةً فربما يكون أ
مـن الفـ، ولكـن السـعادة المسـتدامة وطويلـة الأمـد تتضمـن إدراك وجـود العديـد مـن الظلال علـى

اللوحة العاطفية.

تشير الأبحاث إلى أن قبول وجود مشاعر سلبية يعني أنك تعاني منها بشكل أقل كثافة ولوقت أقل.
وقد تكون الخطوة الأولى نحو حياة سعيدة هي التخلي عن أفكارك حول ما يبدو – والاعتراف بأن
يـن هـو إدراك أنـه لا يوجـد أي الأمـر يتعلـق بـك. بشـأن هـذا الأمـر، تقـول كوغـان: “جـزء مـن هـذا التمر
شيء من شأنه أن يجعلك تشعر بالراحة بنسبة ٪ من الوقت. هذه أخبار رائعة بالفعل، لأننا
يــد مــن الفــرص للتوافــق مــع عنــدما نتخلــى عــن هــذه الفكــرة الخاصــة بالســعادة، نمنــح أنفســنا المز

حياتنا”.

المصدر: الغارديان
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