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ير: نون بوست ترجمة وتحر

اعتــدتُ أن أعــد التخطيــط اليــومي ليكــون في أفضــل مســتوياته؛ ففــي كــل صــباح، أضــع قائمــة المهــام،
كــن بحاجــة إلى تــذكير بالمهمــات؛ حيــث تشمــل قائمــاتي وأخطــط للجــدول الــزمني لحظــة بلحظــة. لم أ

اليومية كل خطة من المقرر القيام بها بحيث لا يكون هناك مجال للوقت الضائع.

خلال الــوقت غــير المجــدول، كــان صــوت مناجــاتي الــداخلي هــو الأعلــى، حيــث كــانت تــراودني مشــاعر
كثر عرضة للإصابة بالنهم، وهي العادة مختلفة بالذنب والاضطراب، خلال الوقت الذي كنت فيه أ
التي وقع تحفيزها بالأساس أثناء اتباع نظام غذائي والتي كنت قد اعتمدتها كآلية للتخفيف من حدّة
المشاعر السلبية. خلال ثغرة الوقت، تطفو على السطح تلك العواطف المضطربة. وعوضًا عن تعلم

كيفية التغلب على عدم الشعور بالراحة، حاولتُ تجنب أي قسط بسيط من الراحة.

حاول التخفيف من الشعور بالذنب والقلق من خلال هذا التحول الصغير
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يبية، كثر من عقد من الزمان، أستشعر هذا النمط بشكل متكرر خلال ممارستي العلاجية والتدر بعد أ
وهـي عمليـة الضغـط ليكـون الإنسـان دائمًـا “منتجًـا”، والشعـور بـالذنب والقلـق عنـدما لا يتصـور المـرء
نفسه كذلك، والاعتماد على عادة سيئة لتخدير الشعور بالذنب والقلق، إذ يلجأ الجميع إلى الإفراط

في الأكل، في إطار سعي معظمنا إلى إخماد المشاعر السلبية بهذه العادات. 

يــادة غالبــا مــا يُســلّط الضغــط باســتمرار علــى المــرء لــكي يكــون منتجــا في خضــم موجــة محــاضرات “ر
الأعمال” والإشادة بمفهوم”الحلم الأمريكي”؛ بالنسبة لأولئك الذين يمكنهم ربط الأحداث ببعضها
البعض وفهم الصلة بينها، فإنها عادة تنشأ في سن مبكرة على أساس أنها قيمة عائلية، سواء قِيلت
مباشرة أو اكتُسبت من خلال نموذج يُرسّخه الآباء الذين غالبا ما اعتادوا القيام بالأمور بأنفسهم.
كما تعتبر أيضا من بين الطرق التي نسعى من خلالها إلى الكمالية وإفساد الأوقات التي نحظى فيها

بالف ونتواصل مع الآخرين ونثبت حضورنا في العالم.

كون دائما منتجا” ناجعا ثم توقف عن كونه بالنسبة إلي، كان تحديد قائمات المهام والسعي لأن “أ
يا، بَدوتُ وكأني متفوق، بينما أشعر داخليا بالقلق الدائم. في البداية، كان هذا مُحبطا ذلك. ظاهر
ومُربكـا ولم أتمكـن مـن رؤيـة منفـذ ممكـن. يبـدو أنـه لم يكـن أمـامي سـوى مصـيران، إمـا أن يُحكـم علـى
كــون منتجــا حيــاتي بــأن تكــون مليئــة بــالقلق والإرهــاق الــدائم، أو أن أقــاوم ضغــوطي الداخليــة لــكي أ

كظم الغيظ  الناتج عن مناجاتي الداخلي ذات الحسّ النقدي. وأ

ذات يـوم، بعـد فـترة معمقـة مـن التفكـير الوجـودي، أصـبحت أرى أن الحيـاة الـتي تتسـم بالإنتاجيـة لا
؛

ِِ
تعني بالضرورة أنها حياة ذات معنى. في كل الأحوال، كنت دائما على دراية تامة بأنني إنسان فان

وأدركت أن تركيزي المفرط على المستقبل كان يسرق مني إلى الأبد اللحظات المهمة التي من شأنها أن
كون  فاعلا في حياتي الحاضرة. ولأنني كنت غير قادر على التخلص من القيمة التي تمكنني من أن أ
تجذرت في نفسي بعمق لسنوات عدة؛ قررتُ أن أجُرب تغييرا بسيطا ولكنه قوي من حيث الإسهاب

اللغوي، حيث غيرتُ هدفي من جعل وقتي “مثمرا” إلى جعله “ذا معنى”.

فكيف يمكنك أنت أيضا، القيام بهذا التحول؟  فكر أولا في ما تصنّفه ضمن قائمة “الوقت المثمر”.
هل هو العمل؟ الدراسة ؟ ممارسة التمارين الرياضية؟ تطوير المهارات؟ مهام الأبوة والأمومة؟ أو
الأعمال المنزلية؟ هل أدركت ذلك؟ بالأساس، وفي أي وقت لا تقوم فيه بأي من هذه الأشياء، هل
تكون عرضة للذنب والقلق؟ إن التركيز على الإنتاجية يُقيّد شعورنا بأننا لا نسعى لتحقيق أهدافنا إلا

كملنا أو أنتجنا أمرا ما. إذا أ

في المقابل، فإن العيش ضمن قائمة الوقت “المثمر” يتيح لنا الحماية من الإصابة باضطراب السعي
إلى الكمالية الذي يصيبنا بالقلق والشعور بالذنب. يشمل “الوقت الهادف” الأنشطة “الإنتاجية”
المذكــورة أعلاه، ولكنــه يضــم أيضــا سُــبل الاتصــال والترفيــه والراحــة والنمــو والــوعي الــذاتي والإبــداع

والحضور الذهني.

فيما يلي الأمثلة التالية:



تواصــل اجتمــاعي أو عــاطفي أو عــائلي أو
مهني

يــز صــحتنا بمــا أننــا كائنــات اجتماعيــة تتــوق إلى التواصــل نحتــاج إلى علاقــة عاطفيــة ومــا إلى ذلــك لتعز
العقلية بطريقة إيجابية. أما إذا كنت لا تزال غير متحمس لاعتبار أن الوقت الاجتماعي يعتبر حقا ذو

مغزى، ينبغي أن تدرك أنّ علاقات التواصل تؤثر بلا شك على نجاح الفرد في الحياة المهنية.

الترفيه والم والسفر
حاول تخصيص وقت للتفكير في الذكريات الإيجابية في حياتك حتى الآن، تلك الأوقات الممتعة التي
ستخبر أحفادك بها. ربما كانت تتميز هذه التجارب بلحظات شاركت فيها سعادتك بالكامل، وكنت
تشعر فيها بالحماس أو حتى استمتعت بوقتك بمفردك. من المحتمل أن تكون هذه اللحظات تلك

التي شعرت فيها بالسعادة والحيوية. 

لسوء الحظ، يشعر الكثيرون منا بالضيق أثناء المناسبات التي يتخللها “الم” و “اللهو”، حيث نشأنا
علــى فكــرة الحصــول علــى المكــافأة بعــد إنهــاء واجباتنــا المدرســية أو أعمالنــا المنزليــة. ومــع ذلــك، فــإن
يــق قائمــات مهامنــا لا حصر لهــا، وانتظــار الانتهــاء منهــا قبــل البــدء بالاســتمتاع بوقتنــا هــو أسرع طر
للشعـــور بـــالخذلان والاكتئـــاب. ينبغـــي عليـــك أن تـــدرك القيمـــة الموجـــودة في لحظـــات المـــ واللهـــو

وتخصيص وقت للحصول عليها.

التفكير والتأمل والتعرف على ذواتنا
تعد العلاقة الأطول في الحياة تلك التي ستحظى بها هي علاقتك مع ذاتك، فنحن مع ذواتنا منذ
يــة لمقــدمي الرعايــة الــولادة وحــتى المــوت. مــع ذلــك، ونظــرًا لأننــا نميــل إلى اســتيعاب الأصــوات المخز
والأقـــران ووسائـــل الإعلام، لا يحـــب الكثـــيرون منـــا أنفســـهم. مـــن خلال أشكـــال الملاحظـــة والتأمـــل

والاستقصاء الذاتي، يمكننا تعلم كيف نتخلف عن التعاطف الذاتي بدلاً من النقد الذاتي.

يــة، إن الكمــال ليــس حقيقيــاً، فالمطالبــة بــالطريق إلى القيمــة الذاتيــة تتســم إليــك ملاحظــة تحذير
بالإنجازات والمظهر. ولكن في الحقيقة، هذا هو حقا الطريق إلى التحقق الخارجي، والذي يمنح القوة
للخــزي الأســاسي الــذي يُفكــك تقــديرنا لذاتنــا. إنــه يكــرس فكــرة أن قيمتــك بقيمــة إنجــازك الأخــير. في
النهاية، يؤثر على علاقاتنا مع أنفسنا وتحقيقنا لأهدافنا، وتنمية علاقات دائمة مع أشخاص يحبوننا



من أجل شخصنا، وليس من أجل سيرتنا الذاتية التي تبني ثقتنا بأنفسنا.

الراحة والعناية الذاتية
هــل أحتــاج فعلاً إلى الإشــارة إلى دراســة أخــرى للتعــبير عــن أهميــة الراحــة والعنايــة الذاتيــة؟ تســتمر
كيد أن “وقت الراحة” يزيد من الإنتاجية والإبداع والتركيز وتجديد الطاقة والتواصل الأبحاث في تأ
الاجتماعي والصحة العقلية والبدنية. تتمثل الراحة والعناية الذاتية في كيفية إعادة شحن النفس،

وشفائها، ومنع الاستياء والإرهاق من جعلنا نعامل أنفسنا كعبيد.

أحلام اليقظة / التخيل
يتمثل التخيل في إنتاج فيلم من وحي خيالنا. إن للكثير منا تصور سلبي عن أحلام اليقظة أو التخيل
لأننا واجهنا مشكلة في ذلك عندما كنا صغاراً، أو قيل لنا أنه يجب علينا “التوقف عن الحلم والبدء
في التحقيــق الفعلــي” أو شيء مــن هــذا القبيــل. وبالفعــل، هنــاك أوقــات لا نتقــدم فيهــا علــى سبيــل
المثال، ويدفعنا ذلك إلى الشعور بعدم الرضا عن واقعنا الحالي، أو يصرف انتباهنا عن موقف يكون
من الأفضل أن نكون حاضرين فيه. ولكن أخذ استراحة من الواقع يمكن أن تكون وسيلة مجانية

لكل من الترفيه وتحقيق الأهداف والأحلام.

وعي الوقت الراهن 
قبـل عـدة سـنوات، كنـت في حلقـة عمـل حـول الـوعي التـام مـع بعـض الـزملاء الذيـن اعتـبروا المفهـوم
جديدًا. عندما استخلصنا تجاربنا في نهاية الحلقة، همست إحدى النساء، في أواخر الستينيات من
كملهـا، طـوال هـذا الـوقت كنـت أتطلـع إلى عمرهـا، بصـوت خـافت وهـي تبـكي، “لقـد فقـدت حيـاتي بأ
الأمــام ولم أتوقــف أبــدًا للاهتمــام بالحيــاة”. أتــذكر أنــني شعــرت بــالحزن والارتيــاح في الــوقت ذاتــه، مــع
العلم أنني كنت في العشرينات من عمري، كنت أقيم لحظات من الوجود داخل حياتي. كلما كنا على
كبر من “الوعي”، لم نكن “أنفسنا”، وحين نكون “أنفسنا”، فإننا نولي اهتمامًا فعليًا باللحظة درجة أ

الراهنة، حيث نعيش هنا والآن. 



الأخطاء والأحداث غير المرغوب فيها
علـى الرغـم مـن أن العديـد منـا يعيشـون حيـاتهم كمـا لـو أنهـم خـبراء، فلا أحـد منـا يعـرف حقيقـة مـا
نفعله، إذ نطلع على الكتب والأفلام ووسائل التواصل الاجتماعي وأولياء الأمور والموجهين. ولكن في
يـد مـن نـوعه. ولا مفـر مـن الأمـور اللاأخلاقيـة. لحسـن نهايـة اليـوم، يكـون مسـار حيـاة كـل شخـص فر
كثر الاحتمالات التي من المرجح تطبيقها، لذلك إذا كنت قد الحظ، يعد التعلم بفضل التجربة من أ
تعلمت بطريقة صعبة، حتى بعد كل هذه القروض الطلابية، أو أنه من الصعب للغاية الحفاظ على
علاقة بالكيمياء الجنسية وحدها، فالأخطاء هي فرص تَعلُم قوية للحصول على حياة أفضل وذو

قيمة.

كـثر نشاطًـا في إدارة أعمالنـا، فنحـن بحاجـة إلى يـد أن نكـون أقـل تفـاعلاً وأ مـن المنطلـق ذاتـه، إذا كنـا نر
تعلم كيفية الاستجابة، بدلاً من التعامل مع مضايقات الحياة اليومية. إن الأحداث غير المرغوب فيها

تؤدي إلى ظهور مشاعر صعبة، وتوفر ممارسة تأملية عضوية مستمرة.

مــع ذلــك، مــن خلال عــرض الأحــداث غــير المرغــوب فيهــا مــع المشــاعر غــير المريحــة كفــرص للممارســة
الذهنية والرحمة والتواصل، يمكننا حتى تفسير التجارب غير المرغوب فيها على أنها ذات معنى. وعلى
الرغم من الكمال وثقافة عصر “السرعة” الذي تعيشه، فأنت لست آلة  للإنتاج والعمل حتى تنهار أو
كثر صحة يقضي وقتًا في الراحة والتواصل تموت. أنت إنسان، مثله مثل الثدييات الأخرى، أسعد وأ

واللعب. 

ضع في اعتبارك أنه لا وجود لشخص يهمس قبل أنفاسه الأخيرة، “يا إلهي، أتمنى لو قضيت وقتًا
أقل مع الأصدقاء والعائلة، وفي الاهتمام بمحيطي، وفهم ذاتي. بدلاً من ذلك، أتمنى أن أبُقي منزلي
كثر نظافة وأعمل لساعات أطول”. كما أخبرني صديق بوضوح ذات مرة، الحياة عبارة عن سلسلة أ
مـن التجـارب المتشابكـة فيمـا بينهـا. في نهايـة اليـوم المثـالي، يمكنـك تحديـد أي مـن هـذه التجـارب تعـد
ــذا فكــر في تحويــل إدراكــك للحظــات القيمــة مــن “الإنتاجيــة” إلى “ذات ذات قيمــة بالنســبة لــك. ل
معنى”، وإذا كانت تجربتك في هذا المجال تشبه تجربتي، سوف تتمكن من التخلص من الكثير من

مشاعر الذنب والقلق.
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