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   مةالمقد

 

  مخك   وملء  الكامنة   عقلك  قوة  استخدام   على  القدرة   لديك   أن  لو   تخيل

 بإمكانك   كان  إذا  حياتك  ستتغير  كيف  تخيل.  ومبتكرة  ثاقبة  بأفكار  الفارغ

وتحفيز  والتفكير   التركيز  استعادة   لتحقيق  الإبداعية  قدراتك  العميق، 

 . حياتك جوانب من جانب كل في والتميز النجاح

 

بل  للتفكير  سلبية  حالة  مجرد   ليس  الفارغ  المخ  إن   فرصة   هو  والإبداع، 

  إنها .  عقلك  أعماق   داخل  تنتظر  التي  محدودة  الغير  الإمكانات  لاستكشاف

  المخ   أسرار  لاكتشاف  استكشافية  رحلة  في  تأخذك  ومدهشة  رائعة  رحلة

 . الرائع العضو  هذا من القصوى الاستفادة وكيفية البشري

 

 التركيز   لتعزيز  مبتكرة  وتقنيات  أساليب   الكتاب، ستتعلم  هذا  صفحات  في

  على  وتحافظ  التشتت  من  تتخلص  كيف  ستكتشف.  الإبداع  وتنشيط

  واقعية   تجارب  ستعيش.  والمشاغل  بالتحديات  مليء  عالم  في  تركيزك

  استطاعوا   الذين  العالم  حول  أشخاص  نجاح  قصص  على   وستطلع

  بالأفكار   الفارغة  أذهانهم  ملء  خلال  من  استثنائية  إنجازات  تحقيق 

 . المبدعة
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  أعماق  لاستكشاف  والتشوق   بالاندفاع  الأولى، ستشعر  الصفحة  من  بداية

 الكتاب   هذا  رحلة  مع  ستندمج.  الكامنة  العقلية  قدراتك  واستخدام  عقلك

  القدرات   تعزيز  على   ستساعدك  التي  والاستراتيجيات  الأدوات   لتكتشف

 .تمتلكها التي المدهشة العقلية

 

  وهذا.  والتفوق   التغيير  لتحقيق   والإرادة  القوة  تمتلك  أنك  نعلم  نحن

  استعد .  الشخصي  والتطور  التحول  باب  لفتح  مفتاحك  هو  الكتاب

 . العميق  والتفكير والإبداع القوة واستعادة الفارغ المخ عالم في للغوص

 

  المخ   لملء  الملهمة  الرحلة  هذه   في  انطلق .  عقلك  لقدرات  العنان  أطلق

 جاهز؟  أنت. الباهر والنجاح الرائعة بالأفكار الفارغ
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 يةالأفكار المتلاش

 

 

  إنها .  خيالنا  وتغذي   معتقداتنا  وتشكل   أفعالنا   توجه  قوية   أداة  هو   العقل

  باستمرار   تعمل  التي  والمشابك   العصبية   الخلايا  من  معقدة  شبكة

  ويفصلنا   بشرًا  يجعلنا  ما  هذا.  واسترجاعها  وتخزينها  المعلومات  لمعالجة

 . الأخرى الحية الكائنات عن

 

،    سريع  العالم  هذا  في  ولكن   باستمرار   عقولنا  قصف  يتمالخطى 

  ونقصف   بالتكنولوجيا  باستمرار   متصلون  نحن.  والمشتتات  بالمعلومات

  فكرة   من  باستمرار ، تقفز  تتجول  عقولنا.  والرسائل  والإشعارات  بالإعلانات

 . الحالي  الوقت في بالكامل تظهر أخرى ، لا إلى 

 

، مما  ساحقًا  المستمر  التحفيز  هذا  يكون  أن  يمكن   ما   إلى   يؤدي  ومرهقًا 

 المتلاشية   الأفكار  تشير”.    المتلاشية  الأفكار“    النفس  علماء  بعض  يسميه

. بسرعة  تتلاشى  أو  لإخفائها  ذهنك ، فقط  في  فكرة  أو  فكرة  وجود   تجربة  إلى 

 .مهم شيء تذكر أو التركيز تحاول عندما محبطًا ، خاصة هذا يكون قد
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  عالم   في.  والاهتمام  التركيز  عدم   هو  الأفكار  لتلاشي  الرئيسية   الأسباب  أحد

نقوم  ،   في  متعددة  بأشياء  القيام  ونحاول  المهام  بتعدد   باستمرار  اليوم 

  والاحتفاظ   المعلومات  تركيز   على   بقدرتنا  ذلك  يضر  أن  يمكن.  واحد  وقت

  واحد ، ونتيجة   وقت  في  متعددة  بمهام  للتلاعب  عقولنا  تصميم   يتم  لم.  بها

 .الأفكار أو بالمعلومات الاحتفاظ في صعوبة نواجه لذلك ، قد

 

 مع .  للمعلومات  المستمر  التدفق  هو  الأفكار  اختفاء  في  يساهم   آخر   عامل

نتعرض  الاجتماعي  التواصل  وسائل  ظهور  ،   من   هائلة  لكمية  والإنترنت 

وقد  المعلومات  هذه  تعالج  عقولنا  إن.  يوم  كل  المعلومات  ،   باستمرار 

،   ونتيجة.  مهم  غير  هو  وما  مهم   هو  ما  تصفية   الصعب  من  يكون لذلك 

  يؤدي   المعلومات ، مما  بحر   في  المهمة  الأفكار  أو  الأفكار  تضيع  أن  يمكن

 .الأفكار اختفاء إلى 

 

  يؤثر   أن  يمكن.  وعاداتنا  حياتنا  بأسلوب  أيضًا  عقولنا  ذلك ، تتأثر  على   علاوة

.  المعرفية  وظيفتنا  على   المستقر  الحياة  وأسلوب   التغذية  وسوء   النوم  قلة

 التركيز ، مما   في  صعوبة  ويواجهون  يقظة  أقل  عقولنا   نتعب ، تكون  عندما

  الذي   الضعيف  الغذائي   النظام   وبالمثل ، فإن.  الأفكار  اختفاء  إلى  يؤدي  قد

  وظائف   على   أيضًا  يؤثر  أن  يمكن  الأساسية  الغذائية  العناصر  إلى   يفتقر

 . النسيان في ويساهم الدماغ
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ما  ،  وتحسين   المتلاشية  الأفكار  لمكافحة  به  القيام  يمكننا  الذي  لذا 

  بيئة   وخلق   التشتيت  عوامل  تقليل  هي   الأولى   المعرفية؟ الخطوة   وظيفتنا

،   على   نقضيه  الذي  الوقت  تحديد  يعني  وهذا.  للتركيز  مواتية هواتفنا 

وإيجاد   وإيقاف  ،   تقليل  خلال  من.  للعمل  هادئة  مساحة  الإشعارات 

يمكننا  عوامل  ،  والاحتفاظ  للتركيز  الفرصة  عقولنا  نعطي  أن  التشتيت 

 . أفضل  بشكل بالمعلومات

 

  ممارسة   هي  اليقظة .  الذهنية   اليقظة  ممارسة  هي  أخرى  مهمة  خطوة 

 خلال  من.  ومحيطنا  بأفكارنا  والاهتمام  الحالي   الوقت  في  الكامل  التواجد

يمكننا  ، .  الأفكار  اختفاء  فرص  وتقليل  التركيز  على  عقولنا  تدريب  الانتباه 

  أخذ   ببساطة  واليوغا ، أو   التأمل  مثل  أنشطة  خلال  من   ذلك  تحقيق  يمكن

 . لأفكارنا ومدركًا حاضرًا لتكون  يوم كل دقائق  بضع

 

.  المعرفية  وظيفتنا لتحسين الجسدية بصحتنا الاهتمام  أيضًا الضروري من

  غذائي  نظام  وتناول  النوم  كافٍ من  قسط  على   الحصول  يساهم  أن  يمكن

كثر  عقل  في  بانتظام  الرياضة  وممارسة  متوازن كرة  حدة  أ .  أفضل   وذا

ورعاية  وأجسادنا  عقولنا  ،   إيجابي  بشكل  تؤثر  أن  يمكن   أحدهما  مترابطة 

 .الآخر على 
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 مع .  الخطى  سريع  اليوم  عالم  في  شائعة  تجربة  المتلاشية  الأفكار  تعد

 أجل   من  باستمرار  تتنافس  التي  والمشتتات  المعلومات  من  الكثير

قد  ، . بها  والاحتفاظ  المعلومات  على   التركيز  الصعب  من  يكون  انتباهنا 

من   ومع  ،   الذهنية   اليقظة  وممارسة  التشتيت   عوامل  تقليل  خلال  ذلك 

يمكننا  بصحتنا  والعناية  ،   وتحسين   المتلاشية  الأفكار  مكافحة  الجسدية 

من  تذهب  القوية  عقولنا  ندع  لا  دعونا.  المعرفية  وظيفتنا وبدلاً   ،  سدى 

 .الكاملة إمكاناتها وتسخير ذلك ، رعاية

 

قادر  معقد  كيان  هو  البشري  العقل  ،   تصدق  لا  كمية  معالجة  على   ورائع 

،    الآونة  ذلك ، في  ومع.  فريدة  وأفكار  أفكار  وإنتاج   المعلومات  من الأخيرة 

 . المتلاشية الأفكار – للقلق  مثيرة ظاهرة لوحظت

 

 أو   أفكار  أو  أفكار  لديهم  يكون  أن  الناس  من  لكثير  شائعة  تجربة  إنها

  الأفكار   هذه   تحدث   ما  غالبًا .  ثوان  غضون   في  وتذهب  تأتي   عابرة  ذكريات 

  أو   صوت   أو  رائحة  أو  كلمة  تثيرها  قد .  واعي  جهد  أي  وبدون   عفوي  بشكل

،    سريع   اليوم  عالم  في  ولكن .  عشوائية  صورة  حتى   التشتيت   معالخطى 

يبدو  وزيادة   المستمر  ،   ينذر   بمعدل  تختفي  الأفكار  هذه  أن   المعلومات 

 . بالخطر

 



 

10 

  لوسائل   المستمر  الاستهلاك  هو  الظاهرة  لهذه  الرئيسية  الأسباب  أحد

  التواصل   ووسائل   الذكية  الهواتف   ظهور  أدى .  والتكنولوجيا  الإعلام

، ولكنه  اتصال  على   الناس   بقاء  تسهيل   إلى   الاجتماعي   أيضًا   أدى  وإطلاع 

  والرسائل   للإشعارات   المستمر   التدفق   مع.  أفكارنا  جودة  انخفاض  إلى 

انخفض  ، ويتم  مدى  والتحديثات   ،   باستمرار   عقولنا  قصف  انتباهنا 

  عميقة   أفكار  لظهور  كبيرًا   مجالاً   يترك  لا  هذا.  جديدة  بمعلومات

 . واستبطانية

 

  باستمرار   ومنتجًا  مشغولاً   البقاء  أجل  من  الضغط  ذلك ، ساهم  على   علاوة

ينُظر  مجتمع  في.  الأفكار  اختفاء   في  ،  رمز  أنه  على   الانشغال  إلى   اليوم 

  بمسؤوليات   ويتلاعبون  متعددة   بمهام  الأشخاص   يقوم  ما  للمكانة ، وغالبًا

،   والتفكير  للتأمل  الوقت  من  القليل  سوى  يترك  لا  هذا.  متعددة الهادئ 

أصبحت   ونتيجة.  والمبتكر  الإبداعي   للتفكير  ضرورية  تعد  والتي  ،   لذلك 

  لظهور   مساحة  ترك  المهام ، دون  وقوائم  الدنيوية  بالمهام  مزدحمة  عقولنا

 .ومبتكرة جديدة أفكار

 

  فقدان   من  الخوف  هو  الأفكار  اختفاء  في  ساهم   الذي  الآخر   العامل

(FOMO.)  حياة   تعرض  التي  الاجتماعي  التواصل  وسائل  منصات  مع 

كبة  عدم  من  دائم  خوف  هناك   يبدو  ما  على   المثالية  الناس   أحدث   موا

 من   للتحقق  المستمرة  الحاجة   إلى  يؤدي   وهذا .  والأحداث  الاتجاهات 
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مما  على   والبقاء  هواتفنا  ،   الوقت   في  التواجد   على   قدرتنا  يعيق  اتصال 

 . عميقة أفكار ولدينا الحالي 

 

  مشبعة   عقولنا  تصبح  عندما.  للقلق   مثيرة  المتلاشية  الأفكار  عواقب

فإن  الخارجية   بالمحفزات   ،   النقدي   التفكير  على   قدرتنا   والمشتتات 

كثر  نصبح.  تتضاءل  والعميق   والإبداعي مما   وأقل  تفاعلية  أ  ،   انعكاسا 

  الأصلية  الأفكار  إلى   الافتقار  أن  كما.  وسطحي  سطحي  وجود   إلى   يؤدي

والتي  المشكلات  حل  في  مهاراتنا  يعيق   ،   للتقدم   ضرورية  تعد  والابتكار 

 . والتطوير

 

فإن  على   علاوة  ،   صحتنا   على   كبير  تأثير  أيضًا   لها  المتلاشية  الأفكار  ذلك 

  بالضغط   شعورًا  تخلق   والإنتاجية  الارتباط  إلى   المستمرة  الحاجة.  العقلية

  مشاكل   اليوم ، تتزايد  مجتمع  في.  والضغط  الإرهاق   إلى   يؤدي  والقلق ، مما

 المتلاشية  الأفكار  تكون  أن   والقلق ، ويمكن  الاكتئاب  مثل  العقلية   الصحة 

 .عاملاً مساهماً 

 

ماذا  ، الخطوة  من  أفكارنا  لمنع  نفعل  أن  يمكننا  لذا   هي   الأولى   الاختفاء؟ 

 في   الوقت  قضاء  إن.  لأنفسنا  الوقت  وأخذ  التكنولوجيا  عن  الانفصال

  عقولنا   تصفية  في  يساعد  أن  يمكن  هواية  في  الانخراط  أو  التأمل  أو  الطبيعة

  وقت   تخصيص  أيضًا  الضروري  من.  عميقة  أفكار  بظهور  والسماح
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لأنه  للاستبطان  ،   لأفكارنا   أعمق  فهم   باكتساب  لنا   يسمح  والتفكير 

 . وعواطفنا

 

 مشغولين   دائمًا  لنكون  المجتمعي  الضغط  نتحدى  أن  أيضًا  علينا  يجب

 يحفز  أن  يمكن  بالملل  لأنفسنا   والسماح  الراحة  فترات  أخذ  إن.  ومنتجين

 التفكير  ثقافة  تنمية  أيضًا  المهم  من.  إبداعية  أفكار  إلى   ويؤدي  عقولنا

لأنها  وأماكن  مدارسنا  في  والتفكير  العميق   ،   للنمو   ضرورية   عملنا 

 . والمهني الشخصي

 

  سريع   عالمنا  عن  ناتجة  للقلق   مثيرة  ظاهرة  هي  المتلاشية  الأفكار  فإن

  خطوات   نتخذ  أن  لنا  بالنسبة  المهم  من.  بالتكنولوجيا  والمدفوع  الخطى

  عن   الانفصال  خلال  من.  الأمد  طويلة  قضية  يصبح  أن  من  هذا  لمنع

وخلاق ،    صحي  عقل  تنمية  للاستبطان ، يمكننا  الوقت  وإتاحة  التكنولوجيا

،   أفكارنا  ندع  لا  دعونا.  كمجتمع  وتقدمنا  لرفاهنا  ضروري  أمر  وهو تختفي 

 . للازدهار  والمساحة الوقت نعطيها بل

 

كما  عن   بعيدًا  تنزلق   بفكرة  شعرت  أن  لك   سبق   هل  ،   كانت   لو  عقلك 

تُعرف  اليوم  في  وذهبت  واحدة  ثانية  هناك   عمومًا   الظاهرة  هذه  التالي؟ 

 . الأفراد  من  للعديد شائع حدث وهي" المتلاشي الفكر" باسم
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ومعالجة  مشغولة  عقولنا  ،   في  والمعلومات  الأفكار  من  العديد  باستمرار 

ليس  حدوث  مع.  لحظة  أي  ،  بعض  تتلاشى  أن  المستغرب  من  الكثير 

 . ذلك  ندرك أن دون الأفكار

 

هناك  المقام  في  الأفكار  تختفي  لماذا  ولكن   لهذا   أسباب  عدة  الأول؟ 

تتراوح  ،   التفكير  عمليات  إلى   الخارجية  التشتيت  عوامل  من  الحدوث 

كثر  نتعمق   دعونا.  الداخلي    سبب   ونفهم  المتلاشية  الأفكار  عالم  في  أ

 . حدوثها

 

 الخارجية  التشوهات

.  الخارجية   بالمشتتات  باستمرار  قصفنا  الخطى ، يتم  سريع  اليوم   عالم   في

  الصعب   من  يكون  قد  حولنا   من  الثرثرة  إلى   هواتفنا  على   الإشعارات  من

 في  الانحرافات هذه تتسبب أن يمكن. طويلة لفترة واحدة فكرة على  التركيز

  معالجتها  من  نتمكن  أن  قبل  الأفكار  اختفاء  إلى   وتؤدي  عقولنا  تجول

 .بالكامل

 

 والقلق الإجهاد 

 عندما.  الأفكار  اختفاء  في  مهمًا  دورًا  أيضًا  والقلق   الإجهاد   يلعب  أن  يمكن

والمخاوف    بالمخاوف  الانشغال  إلى   عقولنا  كبير ، تميل  ضغط  تحت  نكون

مما ،  .  طويلة  لفترة  بفكر  التمسك  علينا   الصعب   من  يجعل  ،  وبالمثل 
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 التركيز   الصعب  من  يجعل  عقولنا ، مما  عرق   في  القلق   يتسبب  أن  يمكن

 . طويلة  لفترة واحدة فكرة على 

 

 الانتباه  قلة

انخفض  الرقمي  العصر  في  ،  التدفق  مع.  كبير  بشكل  اهتمامنا  اليوم 

أصبحنا  المستمر  ، من   المحتوى  تخطي  على   معتادين  للمعلومات   بدلاً 

  اختفاء   إلى   أيضًا  الاهتمام  إلى   الافتقار  هذا  يؤدي  أن  يمكن.  بعمق   معالجته

 . يتطلبانهما اللذين اللازمين والاهتمام التركيز نعطيهم لا لأننا الأفكار

 

كرة  قضايا  الذا

يمكن  بعض  في  ،   لمشكلات   نتيجة  المتلاشية  الأفكار  تكون  أن  الأحيان 

كرة ، تميل  في  تقدمنا  مع.  الكامنة  الذا كرتنا  العمر  ، وقد   إلى   ذا   الانخفاض 

 أن   يمكن.  طويلة  لفترات  الأفكار  أو  بالمعلومات  الاحتفاظ  في  صعوبة  نجد

 .بالكامل معالجتها من نتمكن  أن قبل الأفكار انزلاق  إلى  أيضًا ذلك يؤدي

 

 الزائد التفكير

 اختفاء   في  أيضًا  يتسبب  أن  يمكن  بالإطاحة  التفكير  أن  المفارقات  ومن

  طويلة   لفترة  بها  التمسك  نحاول  أو  فكرة  تحليل  في  نفرط  عندما.  الأفكار

يمكن  ،   إلى  هذا  يؤدي   أن  يمكن.  لأذهاننا  بالنسبة  ساحقة   تصبح  أن   جدًا 

 . تذكره أجل من نكافح أنفسنا نجد بعيدًا ، وقد الفكر انزلاق 
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 المتلاشية؟  الأفكار تمنع كيف

إلا  المتلاشية  الأفكار   منع  الممكن  من  يكون  لا  قد  أنه  حين  في  ،   أن   تمامًا 

 . حدوثها تقليل في تساعد أن يمكن التي التقنيات بعض هناك

 

كثر   نكون  أن  على  تساعدنا  أن  يمكن  الذهنية  اليقظة  ممارسة:  اليقظة.  ١   أ

 . أطول لفترات بها بالتمسك لنا  يسمح ومشاعرنا ، مما وعياً بأفكارنا

  اليوم   طوال  قصيرة  راحة  فترات  أخذ  يساعد  أن  يمكن:  راحة  فترات  خذ.  ٢

 فكرة   على   التركيز  يسهل  التشتيت ، مما  عوامل  وتقليل  عقولنا  تصفية  في

 .واحدة

كتب.  ٣ فحاول   التمسك  أجل  من  تكافح  نفسك  وجدت  إذا:  ا  ،  بفكرة 

  من   ومنعه   عقلك  في  الفكر   ترسيخ  في  ذلك   يساعد  أن  يمكن.  كتابتها

 . الانزلاق 

  عوامل   من  الحد  يساعد  أن  يمكن:  الخارجية  التشتيت  عوامل  تقليل.  ٤

مثل  ،  على  العثور  أو  هاتفك  على  الإشعارات  تشغيل  إيقاف  التشتيت 

 .المتلاشية الأفكار حدوث تقليل للعمل ، في هادئ مكان

كرة  تمارين  على   تدرب.  ٥   إلى  أيضًا  عقولنا  أجسادنا ، تحتاج  مثل  تمامًا:  الذا

مثل  تمارين   ممارسة.  حادة  لتبقى  الرياضة  ممارسة  ، كرة    الألغاز  الذا

يمكن  ، كرتنا   تحسين  في  تساعد   أن   والألعاب   اختفاء   فرص  وتقليل   ذا

 .الأفكار
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  قد   أنها حين في. شخص  لأي  يحدث أن يمكن شائع أمر الأفكار اختفاء فإن

 طبيعي   جزء  أنها  نفهم  أن  الضروري  الأحيان ، فمن  بعض  في  محبطة  تكون

  التشتيت   وتقليل  اليقظة  ممارسة  خلال  من.  لدينا  التفكير  عمليات  من

يمكننا  ، .  بأفكارنا  التمسك  على   قدرتنا  وتحسين  حدوثها  تقليل  الخارجي 

 عميقًا   نفسًا  بعيدًا ، خذ  تنزلق   بفكرة  فيها  تشعر  التي  القادمة  المرة  في  لذا

،    من.  أعلاه  المذكورة   التقنيات  إحدى   وجرب  على  قادرًا  تكون  قديدري 

 . شيء كل بعد المتلاشية الفكرة بهذه التمسك

 

يتم  سريع  اليوم   عالم   في  ،  بالمعلومات   باستمرار  عقولنا   قصف  الخطى 

دائمًا  على   دائمًا  نحن.  والمشتتات  ، ودائمًا  تعدد   اتصال   ،   أثناء   المهام 

  إلى  التساؤل  عن  يومًا  توقفت  الفوضى ، هل  هذه  خضم  في  ولكن.  التنقل

 تأتي؟  التي بالسرعة  تختفي  أنها يبدو  أفكارنا؟ لماذا تذهب أين

 

  لا   الظاهرة  وهذه .  بالخطر  ينذر  بمعدل  تختفي  أفكارنا  أن  هي   الحقيقة

ولكنها  أو  معينة  عمرية  فئة   على   فقط  تقتصر  ،   على  تؤثر  ديموغرافية 

 هي  المتلاشية  الأفكار.  الحياة   مناحي  جميع  ومن  الأعمار  جميع  من  الناس

 .مجتمعنا في القاعدة هو أصبح  الذي الخطى سريع الحياة  لنمط نتيجة
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  نتحقق  نحن .  التكنولوجيا  على   إدماننا  هو  لذلك   الرئيسية  الأسباب   أحد

  على  الاجتماعي ، ونرد  التواصل وسائل   عبر  هواتفنا ، وننتقل من باستمرار

  مجالاً   يترك  لا  للمعلومات  المستمر  التدفق   هذا .  الإلكتروني   البريد   رسائل

 ينتهي   لا  بدفق   أفكارنا  استبدال  يتم.  بعمق   والتفكير  للتجول  لأذهاننا  كبيرًا

مما  الإشعارات  من  ،  التركيز   علينا  الصعب  من  يجعل  والتحديثات 

 . والتفكير

 

 مهمًا  دورًا   أيضًا الاجتماعي  التواصل وسائل   صعود  ذلك ، لعب  على  علاوة

كبة  الضغط  مع.  المتلاشية  الأفكار  في   باستمرار   الاتجاهات  أحدث  لموا

، فإن  مثالية  صورة  وتقديم    التحقق  إلى   الحاجة   تستهلكها  أفكارنا  لأنفسنا 

كثر  مهتمون  نحن.  الآخرين  من  والموافقة   والمتابعين   الإعجابات  بعدد  أ

 . ومشاعرنا أفكارنا في والتفكير للجلوس  الوقت  تخصيص بدلاً من لدينا

 

  يتم   (. FOMO)  فقدان  من   الخوف   هو  الظاهرة   هذه  في  يساهم  آخر   عامل

، والخوف   من  تحدث  التي  والأحداث  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا   حولنا 

 على  للبقاء  المستمرة  الحاجة  إلى   يؤدي  أن  يمكن  مهم  شيء  فقدان  من

  باستمرار   نتحقق   يجعلنا  أن  يمكن  ما   شيء  فقدان  من  الخوف  هذا.  اتصال

تاركًا  التواصل  ووسائل  هواتفنا  من  ،   لأفكارنا   صغيرة  مساحة  الاجتماعي 

 . السطح على 
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بل  الشخصية  حياتنا  على   المتلاشية  الأفكار  تؤثر  لا  ،   أيضًا   تؤثر  فحسب 

  الضغط   يؤدي  أن  العمل ، يمكن  مكان  في.  المهنية  حياتنا  على   كبير  بشكل

.  الإبداع  وانخفاض  التركيز  نقص  إلى   أقل  وقت  في  بالمزيد  للقيام  المستمر

كمال  على   بشدة  نركز  نحن   بحيث   النهائية  بالمواعيد  والوفاء  المهام  إ

 . جديدة بأفكار والخروج النقدي للتفكير الكافي الوقت نأخذ  أن ننسى

 

، ماذا  في  الجواب  المتلاشية؟ يكمن  الأفكار  لمكافحة  نفعل  أن  يمكننا  لذا 

  الراحة   فترات  أخذ  إن.  للمعلومات   المستمر  التدفق   عن  والفصل  التباطؤ

  عقولنا   يمنح  أن  يمكن  الاجتماعي  التواصل  ووسائل  التكنولوجيا  من

  يساعد   أن  يمكن.  والتأمل  للتفكير  إليها  الحاجة  تشتد  التي  المساحة

  تصفية   في  المشي   حتى  أو  الكتابة  أو  القراءة   مثل  أنشطة  في  الانخراط

 . أفكارنا وإعادة عقولنا

 

  الأفكار   منع  في  الذهنية  اليقظة   ممارسة  تساعد  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

 على  والتركيز  الحالي   الوقت  في   الكامل  التواجد  خلال  من.  المتلاشية

كثر  نكون أن على  عقولنا تدريب  محيطنا ، يمكننا  . بأفكارنا انتباهاً ووعيًا أ

 

  على  وإدماننا  الخطى  سريع  حياتنا  لنمط  نتيجة  هي  المتلاشية  الأفكار  فإن

 خلال   من.  أفكارنا  واستعادة  للسيطرة  الأوان  يفت  لم  ولكن.  التكنولوجيا

والانفصال  ، وممارسة  عن  التباطؤ   ، يمكننا   اليقظة  التكنولوجيا   ،   الذهنية 
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  أفكارنا   ندع  لا  دعونا.  والتفكير  العميق   التفكير  من  المفقود  الفن  إعادة

، ولكن  في  تختفي من  الهاوية  دعونا  بدلاً   ،  والمكان   الوقت  نعطيهم  ذلك 

 . يستحقونه الذي

 

يتم  سريع  اليوم   عالم   في  ،  بالمعلومات   باستمرار  عقولنا   قصف  الخطى 

  المواعيد   إلى   الاجتماعي  التواصل  وسائل  تحديثات  من.  والمنبهات

تتسابق   النهائية  ،   للتفكير  الوقت  من  القليل  تاركة   دائمًا  أفكارنا  للعمل 

  يجعلنا   الهواء ، مما  في  تتلاشى  أفكارنا  أن  يبدو   لذلك  ونتيجة.  والاستبطان

 . أنفسنا عن والانفصال بالإرهاق  نشعر

 

حيث   في  متزايد  قلق  مصدر  هي  المتلاشية  الأفكار  ظاهرة   إن  ،   مجتمعنا 

  بعد   باستمرار  نلاحق   نحن.  الفوري  والإشباع  الإنتاجية  على   التركيز  يتم

.  أداة  أحدث   أو   ترقية  أو  جديدة   وظيفة  ذلك   كان  سواء    التالي   الكبير  الشيء 

 اختفاء  في  يتسبب  العقلية ، مما  رفاهيتنا  نتجاهل  ما  السعي ، غالبًا  هذا  في

 . الفراغ في أفكارنا

 

 مع.  للربط  المستمرة  الحاجة  هو  الأفكار  لتلاشي  الرئيسية  الأسباب  أحد

 متصلون  دائمًا  الذكية ، نحن  والهواتف  الاجتماعي  التواصل  وسائل  ظهور

  هذه . لها نهاية  لا  التي والتحديثات الخلاصات  عبر  الافتراضي ، ونمر بالعالم 

  مجالاً   تترك   لا  فقدانها  من  والخوف   الخارجي  للتحقق  المستمرة   الحاجة 
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  ننسى   أننا   لدرجة  الخارجي  بالعالم  مشغولة  عقولنا.  الهادئ  للتأمل  كبيرًا

 . أنفسنا داخل  ننظر أن

 

  في  وفعالاً   منتجًا  دائمًا  يكون  أن  أجل  من  الضغط  ذلك ، ساهم  على   علاوة

  المزيد   لتحقيق   باستمرار  نسعى   التنافسي  اليوم  عالم  في.  الأفكار  اختفاء

  المتتالية ، دون   والمهام  والمواعيد  بالاجتماعات  جداولنا  نملأ.  أقل  وقت  في

فإن  ونتيجة.  الاستبطان  أو  للترفيه  وقت  أي  ترك  ،  حالة   في  أفكارنا  لذلك 

 .حقًا تستقر أن أخرى ، دون إلى  مهمة من مستمر ، تقفز تغير

 

 المستمر   القصف  هو  الأفكار  اختفاء  إلى   أدى   الذي  الآخر   العامل

، يمكننا  صعود   مع.  للمعلومات   محدودة   غير  كمية  إلى   الوصول  الإنترنت 

  نعمة ، فقد   وكأنه   يبدو   قد   هذا  أن  حين  في.  يدنا  متناول  في  المعلومات  من

 كميات   وتصفية  بمعالجة  عقولنا  تقوم.  المعلومات  زيادة  إلى   أيضًا  أدى

 .ومصفوفة عقليًا منهكين يتركنا باستمرار ، مما البيانات من هائلة

 

  رفاهيتنا   على   فقط   يؤثر  لم .  المدى  بعيدة  المتلاشية  الأفكار  عواقب

  عقولنا   مع.  عام  بشكل  الحياة  ونوعية  علاقاتنا  على   أيضًا  ولكن  العقلية

  أيضًا   نحن.  الآخرين  مع  عميقة  روابط  تكوين  يمكننا  باستمرار ، لا  مشغولة

كثر حيث  والقلق   للإجهاد   عرضة  أ  ،   إيجاد  على   قادرين  غير  أننا  والإرهاق 

 . والتفكير الذاتية للرعاية الوقت
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كيف  ، المفتاح  في  الاختفاء  من  أفكارنا  منع  يمكننا  لذا   في  يكمن  الفراغ؟ 

واعٍ    جهد  بذل  إلى   بحاجة  نحن.  والداخلية  الخارجية  عوالمنا  بين  توازن  إيجاد 

  هذا   يعني  قد.  أنفسنا  مع  التواصل  وإعادة  الافتراضي  العالم  عن  للانفصال

  الانفصال  ببساطة أو التأمل أو للاستبطان  يوم  كل الوقت بعض تخصيص

 .التكنولوجيا عن

 

  الطلبات   على   العقلي   لرفاهنا  الأولوية  وإعطاء  رفض  تعلم  إلى   أيضًا  نحتاج

 الباقي   عقولنا   الراحة ، والإبطاء ، وإعطاء  من  قسط  أخذ   في  بأس  لا .  الخارجية

  لنا   تجلب  التي  الأنشطة  في  الانخراط  يساعد  أن  يمكن.  يحتاجونه  الذي

  أفكار   تهدئة  الطبيعة ، في  في  الوقت  قضاء  أو  الرسم  أو  القراءة  الفرح ، مثل

 . الذهنية اليقظة وتعزيز  السباق 

 

  وإيلاء   لإبطاء  لنا  للاستيقاظ  دعوة  هي  المتلاشية  الأفكار  ظاهرة  فإن

  الخارجية   عوالمنا  بين  توازن  إيجاد   إلى   بحاجة  نحن.  العقلي   لرفاهنا  الاهتمام

، وإتاحة   يمكننا   فقط  عندها.  الذاتية  والرعاية  للاستبطان  الوقت  والداخلية 

كثر حياة  وقيادة حقًا  أنفسنا مع التواصل  إعادة  لذا ،  .  مغزى وذات  إشباعًا أ

،    من.  بالاستقرار  لأفكارنا   والسماح  والتنفس  للتوقف  لحظة  لنأخذ يدري 

 . الفوضى وسط والسلام الوضوح بعض نجد قد
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 من   كبيرة  كمية   معالجة  على   ومعقد ، قادر  واسع  كيان  هو   البشري  العقل

  نحن   ما  يجعلنا  ما  هي  الأفكار  هذه.  الأفكار  من  العديد   وخلق   المعلومات

وتشكيل  ، في  ومع.  أفعالنا  على   والتأثير  شخصياتنا  عليه   ،  الآونة   ذلك 

يبدو   ،  اختفاء   ظاهرة  إن.  بالخطر  ينذر   بمعدل  تختفي  أفكارنا  أن  الأخيرة 

ومن  مجتمع   في  متزايد  قلق   مصدر   هي  الأفكار  ،  فهم  الضروري  اليوم 

 . وآثارها أسبابها

الأفكار؟    بتلاشي  بالضبط   نعني   هو ، ماذا   نفسه  يطرح  الذي   الأول  السؤال

  دولة   إنها.  أذهاننا  من  للأفكار  المبرر  وغير  المفاجئ   الاختفاء  إلى  يشير  إنه

فقط   فكرة  أو  بفكرة   التمسك  أجل  من  فيها  نكافح  أنفسنا  نجد  ،   معينة 

 نشعر   تجعلنا   أن  يمكن  مقلقة  تجربة  إنها.  ثوان  غضون  في  ننزلق   لكي

 . القلق  وحتى والإحباط بالارتباك

 

  والمتطورة   السريعة   الطبيعة  هو  الأفكار  لتلاشي  الرئيسية  الأسباب  أحد

،    من  ينتهي  لا   بتدفق   قصفنا   يتم .  الحديثة  لحياتنا  باستمرار المعلومات 

،    التنبيهات  إلى  الاجتماعي  التواصل  وسائل  تحديثات  من الإخبارية 

كبة  باستمرار  عقولنا  وتحاول   التدفق  يؤدي  أن  يمكن.  شيء  كل   موا

  الصعب   من  يجعل   مما  الحسي  الحمل  زيادة   إلى  للمعلومات  المستمر

  انزلاق  إلى   ذلك  يؤدي  أن   يمكن.  طويلة  لفترة  واحدة  فكرة  على   التركيز

 .المعلومات من التالي  الجزء إلى  عقولنا انتقال مع بعيدًا الأفكار

 



 

23 

  التكنولوجيا   على   المتزايد  الاعتماد   هو  الأفكار  اختفاء  في  يساهم  آخر  عامل

أصبحنا   والأدوات  الذكية  الهواتف  ظهور  مع.  الرقمية  والأجهزة  ،   الأخرى 

  وقد .  أيدينا  متناول  في  والترفيه   المعلومات  على   الحصول  على   معتادين

مما  انخفاض  إلى   ذلك  أدى  ،  لفترة  الأفكار  على   التركيز  يجعل  انتباهنا 

كثر  طويلة   السريع   للوصول  مستخدمة  أدمغتنا  أصبحت.  صعوبة  أ

 .بها الاحتفاظ في كفاءة أقل أصبحت أنها لدرجة  المعلومات إلى   والسهل

 

لعبت  على  علاوة  ،   في   المهام  وتعدد   المستمرة  التشتيت   عوامل  ذلك 

  بمهام   نتلاعب  دائمًا  نحن.  أفكارنا  اختفاء  في  مهمًا  دورًا  اليومية  حياتنا

  يمكن .  أخرى  إلى   فكرة  من  باستمرار  عقولنا  لذلك ، تقفز  متعددة ، ونتيجة

وقد  انزلاق   إلى   التركيز  في  النقص  هذا  يؤدي  أن  ،  غير  أنفسنا  نجد  الأفكار 

 . لاحقًا  تذكرها على  قادرين

 

 على  يؤثر  أن  يمكن.  المدى  بعيدة  الأفكار  اختفاء  عواقب  تكون  أن  يمكن

يصبح  تختفي  عندما.  القرارات  اتخاذ   على   وقدرتنا  إنتاجيتنا  ،  من  أفكارنا 

كمال  الصعب  الشعور   إلى   أيضًا  يؤدي  أن  يمكن.  أهدافنا  وتحقيق   المهام  إ

حيث  العقلي   بالإرهاق   ، كبة  باستمرار  عقولنا  تحاول  والإرهاق    العالم   موا

 . حولنا من الخطى سريع
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.  علاقاتنا   على   كبير  تأثير  الأفكار  لتلاشي  يكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

يصبح  التمسك  من  نتمكن  لا  عندما  ،  التواصل   الصعب  من  بالأفكار 

  أو   التفاصيل  حتى  ننسى  وقد  أنفسنا  عن  للتعبير  نكافح  قد.  فعال  بشكل

 .والصراعات الفهم  سوء في يتسبب لأحبائنا ، مما المهمة الوعود 

 

  ، تتمثل  الأفكار  لمكافحة  نفعل  أن  يمكننا  ماذالذا   إحدى   المتلاشية؟ 

  المستمر   التدفق   من  استراحة   وأخذ   الإبطاء  في  الأولى  الخطوات

،   وإعادة  للراحة  فرصة  عقولنا  إعطاء  إلى   بحاجة  نحن.  للمعلومات الشحن 

  يساعد   أن  يمكن.  بأفكارنا  والتمسك  أفضل  بشكل  بالتركيز  لنا  يسمح  مما

  تحسين   في  أيضًا  والمجلات  والذهن  التأمل  مثل  أنشطة  في  الانخراط

 .المتلاشية الأفكار حدوث وتقليل انتباهنا امتدادات

 

  الخطى   سريع  اليوم  عالم  في  متزايد  قلق   مصدر  هو  الأفكار  تلاشي  فإن

 على  كبيرة  عواقب  لها  يكون   أن  يمكن  ظاهرة  إنها.  بالتكنولوجيا  والمدفوع

  واتخاذ  أسبابه  فهم  خلال  من.  عام  بشكل  ورفاهنا  وعلاقاتنا  إنتاجيتنا

  صحي   توازن  على   للحفاظ  جاهدين  نسعى  أن  لمكافحته ، يمكننا  خطوات

 . حولنا من المتطور والعالم عقولنا بين

 

 المتلاشية الأفكار
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  أفعالنا   وراء  الدافعة  القوة  إنها.  البشري  الوجود   من  يتجزأ  لا  جزء  الأفكار

  سريع  اليوم عالم في ولكن. واقعنا وتشكل  نحن من أفكارنا تحدد . وقراراتنا

 .بالخطر ينذر بمعدل تتلاشى الأفكار أن الخطى ، يبدو

 والكمية   باستمرار  المزدحمة  لحياتنا  نتيجة  هي  المتلاشية  الأفكار  إن

  نقوم   نحن.  الاتجاهات  جميع  من  تقصفنا  التي  المعلومات   من  الهائلة 

كبة  ونحاول  متعددة  بمهام  باستمرار  في .  تنتهي  لا  التي  المهام  قوائم  موا

، غالبًا   هذه   الذي   الاهتمام   منحهم   في  ونفشل   أفكارنا   نتجاهل   ما  العملية 

 . يستحقونه

 

  ووسائل   التكنولوجيا  ظهور  هو  الأفكار  لتلاشي  الرئيسية  الأسباب  أحد

 خلاصات  عبر  بأجهزتنا ، ونمر  باستمرار  متصلون  نحن.  الاجتماعي  التواصل

.  المعلومات  من  له  نهاية  لا  تدفقًا  الاجتماعي ، ونستهلك  التواصل  وسائل

  لمعالجة   الوقت  من  القليل  لنا  يترك  للمعلومات  المستمر  التدفق   هذا

من   وآراء  أفكار  مع  باستمرار  نتفاعل  نحن.  الخاصة  أفكارنا بدلاً   ،   الآخرين 

 .بمفردنا للتفكير  الوقت أخذ

 

أثرت  على   علاوة  ،   الاجتماعية   للوسائط  السريعة   الطبيعة  ذلك 

  السريع   الإشباع  على   اعتدنا  لقد.  اهتمامنا  مدى   على   أيضًا  والتكنولوجيا

وقد  ،   الصبر   لدينا  يعد   لم .  أيضًا  تفكيرنا  عملية  إلى   هذا   تسرب   والفوري 
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 أو   الرضا  الفكرة  توفر  لم   إذا.  طويلة  لفترة  فكرة  في  والتفكير  للجلوس

 .التالية الفكرة إلى  بسرعة ننتقل الفورية ، فإننا النتائج

 

، ساهم  إلى   بالإضافة )  من  الخوف  ذلك   اختفاء   في  أيضًا  (FOMOفقدان 

  ومعارفنا   لأصدقائنا  والتحديثات  بالصور  باستمرار  قصفنا  يتم.  الأفكار

  بعدم   شعورًا  يخلق   وهذا.  يبدو  ما  على   مثالية  حياة  يعيشون  الذين

  على  بالمشاركة  وجدير  مثير  بشيء  القيام  أجل  من  والضغط  الملاءمة

غالبًا  هذا  في.  الاجتماعي  التواصل  وسائل  ،   أفكارنا   نتجاهل  ما  السعي 

 . المجتمعية المعايير مع التوافق  ذلك ، نحاول الخاصة ، وبدلاً من  ورغباتنا

  والوقت   العزلة  إلى   الافتقار  هو  المتلاشية  الأفكار  في  يساهم  آخر  مهم  عامل

  أجهزتنا   من  كانت   بالضوضاء ، سواء  محاطون  دائمًا  نحن.  حياتنا  في  الهادئ 

  هذا   يكون  أن  يمكن.  اليومية  حياتنا   وضجيج   صخب  أو   التلفزيون  أو

، نفشل   بدون.  أفكارنا  يغرق   أن  ويمكن  ساحقًا  المستمر  الضجيج   العزلة 

ونتيجة  في  والتفكير  الاستبطان  في  ، تختفي  أفكارنا   ،  إيلاء   دون  لذلك 

 . المناسب الاهتمام

 

  وإبداعنا   العقلية  سلامتنا  على   يؤثر  إنه.  كبيرة  المتلاشية  الأفكار  عواقب

  الذي   الاهتمام  أفكارنا  إعطاء  في  نفشل  عندما.  القرار  اتخاذ   على   وقدراتنا

فإنها   ،   والقلق  التوتر   إلى   تؤدي   أن   ويمكن  معالجة   غير  تظل  تستحقه 

 الكافي  الوقت  نأخذ  لا  لأننا  معوق   إبداعنا  أن  كما.  الاكتئاب  وحتى
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  عدم   يؤدي  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة .  فيها  والتوسع  أفكارنا   لاستكشاف

، والتي  قرارات  اتخاذ   إلى   والتفكير  الاستبطان  لها  يكون  أن  يمكن  متهورة 

 . الطويل  المدى على   سلبية عواقب

 

 هي   الأولى   المتلاشية؟ الخطوة  الأفكار  لمكافحة  نفعل  أن  يمكننا  لذا ، ماذا

  خذ . لآخر وقت من الاجتماعي التواصل  ووسائل التكنولوجيا عن الانفصال

.  الراحة   بعض  عقلك  وامنح  للمعلومات  المستمر  التدفق   من  استراحة

والتفكير  مع  للتواصل  الوقت  هذا  استخدم  ، ومنحهم   أفكارك   ،  فيها 

 . يستحقونه  الذي الاهتمام

 

  بعض   خذ .  اليومي  روتينك  من   جزءًا  العزلة  جعل  هي  أخرى  مهمة  خطوة 

بعيدًا  الوقت  ، واسمح  عوامل  جميع  عن  لنفسك   ،  لأفكارك   التشتيت 

  يمنحك   فحسب ، بل  أفكارك  معالجة  في  هذا  يساعدك  لن.  بحرية  بالتدفق 

 . والهدوء بالسلام شعورًا أيضًا

  والتكنولوجيا   باستمرار  المزدحمة   لحياتنا   نتيجة  هي  المتلاشية  الأفكار  فإن

  أفكارنا   بأهمية  الاعتراف  بمكان  الأهمية   من  ولكن.  فقدانها  من   والخوف

  عن   للانفصال  واعيًا  جهدًا  نبذل  أن  يجب .  تستحقه  الذي   الاهتمام  وإعطائها 

  نفهم   أن  يمكننا   فقط  عندها.  أفكارنا  مع  والتواصل  العالم   وإلهاء  ضوضاء

 وقيمنا   رغباتنا  مع  تتماشى  مغزى  ذات  قرارات  نتخذ  وأن  حقًا  أنفسنا

 .الحقيقية
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، في ، أصبح   الزائد  والحمل  المستمرة  الانحرافات  عصر  اليوم    للمعلومات 

  إنها.  المتلاشية  الأفكار  باسم   تعرف  ظاهرة  الناس  يختبر  أن  الشائع  من

  بالفراغ   شعورًا لنا الهواء ، تاركة في تختفي  أو تختفي أفكارنا فيها تبدو حالة

 مجتمعنا ، ومن  في  متزايد  بشكل  سائدة  القضية  هذه  أصبحت.  والارتباك

 . وآثارها أسبابها فهم بمكان الأهمية

 

  عقولنا   تستطيع  لا  حيث  عقلية  حالة  بأنها  المتلاشية  الأفكار  وصف  يمكن

  على  القدرة  وعدم   بالتناثر  شعور  إنه.  طويلة  لفترة  واحد  بفكر  التمسك

  أي   في  الحالة  هذه  تحدث  أن  يمكن .  مرة  كل  في  واحد  شيء  على   التركيز

  العمل   أثناء  يحدث  أن  يمكن .  الآخرين  صحبة  في  أو  وحدنا  كنا  وقت ، سواء

 أي   في  تضرب  أن  باختصار ، يمكن.  فراغنا  وقت   خلال  حتى  أو  الدراسة  أو

 . تحذير  أي لحظة ، دون

 

  للمعلومات   المستمر  القصف  هو  الأفكار  لتلاشي  الرئيسية  الأسباب  أحد

والإنترنت ،   الاجتماعي  التواصل   وسائل  ظهور  مع.  اليوم  الرقمي  العصر  في

  التدفق هذا . والأفكار والآراء المعلومات  من هائلة  لكمية  باستمرار نتعرض

 ضروري   هو  ما  تصفية  الصعب   من  يجعل  أن  يمكن  للمعلومات  المستمر

مما   غير   هو  وما  ،  ونتيجة.  العقلية  الفوضى  من  حالة  إلى   يؤدي  ضروري 
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فإن  ، ،   والاحتفاظ  المعلومات  معالجة  على   قادرة  غير  عقولنا  لذلك  بها 

 . بسرعة التلاشي إلى  أفكارنا وتميل

 

  لقد .  التكنولوجيا  على   اعتمادنا   هو   الأفكار  اختفاء  في  يساهم   آخر   عامل

  هواتفنا   فحص  عادة  طورنا  أننا  لدرجة  أجهزتنا  على   جدًا  معتمدين  أصبحنا

والتمرير  ، والتبديل  التواصل  وسائل   عبر  باستمرار   ،   بين   الاجتماعي 

  الحاجة   هذه.  بنا  الخاصة  الكمبيوتر  أجهزة  على   متعددة  تبويب  علامات

 على  التركيز  على   قدرتنا  أضعفت  الفوري  والإشباع  للتحفيز  المستمرة

 . بسرعة الاختفاء إلى  أفكارنا معينة ، وبالتالي ، تميل مهمة

 

  دورًا   أيضًا   اليوم   عالم   في  الخطى   سريع  الحياة  نمط  ذلك ، لعب  على   علاوة

ونتلاعب   تنقل  حالة  في  دائمًا  نحن.  المتلاشية  الأفكار  في  مهمًا  ،  مستمر 

، مما  ومهام  بمسؤوليات   للاسترخاء   الوقت  من  القليل   لنا  يترك  متعددة 

،    ومخاوف  بأفكار  باستمرار  مشغولة  عقولنا  مع.  والاسترخاء مختلفة 

 .طويلة لفترة واحد بفكر التمسك الصعب من يصبح

 

  يؤدي   أن  يمكن.  شديدة  الأفكار  اختفاء  على   المترتبة  الآثار  تكون  أن  يمكن

  صعوبة   نجد  قد.  الشخصية  وحياتنا   عملنا   في  والكفاءة  الإنتاجية  نقص   إلى 

حيث  والتمسك  القرارات  اتخاذ   في  ،   من   التحول  في  أفكارنا  تستمر  بها 
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،   والشعور  والقلق   الإجهاد   أيضًا  يسبب  أن   يمكن.  آخر  إلى   شيء بالإرهاق 

كبة نكافح حيث  . المستمرة العقلية الفوضى لموا

 

، ما   هي   الأولى   المتلاشية؟ الخطوة  الأفكار  لمكافحة  فعله  يمكن  الذي  لذا 

  والتدفق  التكنولوجيا  عن  واعٍ للانفصال  جهد  وبذل  المشكلة  على   التعرف

  اليقظة   وممارسة  أجهزتنا  من  الراحة  فترات  أخذ  إن.  للمعلومات  المستمر

  تصفية   في  يساعد   أن  يمكن  الاسترخاء   تعزز  أنشطة  في  والانخراط  الذهنية

 .التركيز على  قدرتنا وتحسين  عقولنا

 

، من  إلى   بالإضافة   نحن .  وإفسادها  أفكارنا  أولويات  تحديد  الضروري  ذلك 

. أذهاننا  في  الضرورية  غير  الفوضى  وترك  ضروري  هو  ما  تحديد  إلى   بحاجة

  منظمين   البقاء  على   المهام  قائمة  ووضع  أفكارنا  كتابة  تساعدنا  أن  يمكن

 .مرة كل في واحدة مهمة على  والتركيز

 

  الخطى   سريع  اليوم   عالم  في  سائدة  قضية   هي  المتلاشية  الأفكار  فإن

  المشكلة   بهذه   الاعتراف  بمكان  الأهمية   من.  بالتكنولوجيا  والمدفوع

  خلال   من.  وإنتاجيتنا  العقلية  سلامتنا  على   سلبًا  تؤثر  أن  قبل  ومعالجتها

وإفساد   عن   الانفصال  ، وممارسة  التكنولوجيا   ، ،    اليقظة  أفكارنا  الذهنية 

كثر  حياة وقيادة المتلاشية الأفكار على  التغلب يمكننا  .  وإرضاءً  تركيزاً أ
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يمكن  سريع  اليوم  عالم  في  ،  في  الوقوع  السهل  من  يكون  أن  الخطى 

  التواصل   وسائل   ظهور  مع.  والمشتتات  للمعلومات  المستمر  التدفق 

  بأفكار   باستمرار  عقولنا  قصف  والإنترنت ، يتم  الذكية  والهواتف  الاجتماعي

 عن  يومًا  توقفت  الفوضى ، هل  هذه  ذلك ، وسط  ومع.  جديدة  وآراء  وأفكار

 يوم؟  كل عقولنا عبر تمر التي المتلاشية الأفكار في التفكير

 

  أفعالنا   تشكيل  في  مهمًا  دورًا  وتلعب  وعينا  من  يتجزأ  لا  جزء  هي  أفكارنا

مع  ومع.  وسلوكياتنا  ، ،   للمعلومات  المستمر  التدفق   ذلك  والمنبهات 

كثر  أصبحت  أفكارنا  أن  يبدو  فيه   يكون  وقت  في  نعيش  نحن.  وزائلة  عابرة  أ

وقد  هو  السريعة  والإصلاحات  الفوري  الإشباع  ،   هذه   تسربت  القاعدة 

 . أيضًا لدينا التفكير عمليات إلى  العقلية

  للتحقق  المستمرة  الحاجة  هو   الأفكار  لتلاشي  الرئيسية  الأسباب  أحد

،    التواصل  وسائل   ظهور  مع.  اليوم  مجتمع  في  والموافقة  الاجتماعي 

 الإعجابات   خلال  من  الآخرين  صحة  من  التحقق   إلى   باستمرار  نسعى

كثر  هذا  جعلنا  وقد.  والأسهم  والتعليقات   الصورة   إنشاء  على   تركيزاً  أ

، بدلاً من   شخصية  وإسقاط  المثالية   أفكارنا  مع  صادقين  نكون  أن  معينة 

بدلاً    خارجية  عوامل  من  أفكارنا  تتشكل  ما  لذلك ، غالبًا  ونتيجة.  ومشاعرنا

 . الداخلي  صوتنا من

، أدت  على   علاوة   جودة   انخفاض  إلى   أيضًا  لحياتنا  السريعة  الطبيعة   ذلك 

متعددة ،    بمسؤوليات  والتلاعب   المهام  بتعدد   باستمرار  نقوم  نحن.  أفكارنا
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  أفكارنا   أصبحت.  العميق   والتفكير  للاستبطان  الوقت  من   القليل  يترك  مما

كثر من  سطحية  أ بدلاً   ،  على  فقط  يؤثر  لا  هذا.  والتأمل  التفكير   وتفاعلية 

  وحل   عقلانية  قرارات  اتخاذ   على   قدرتنا  يعيق   أيضًا  ولكن  العقلية  سلامتنا

 . فعال بشكل المشكلات

 

 مع(.  FOMO)  فقدان  من  الخوف  هو  الأفكار  اختفاء  في  يساهم  آخر  عامل

  أو   معلومات  أي  فقدان  دائم ، نخشى  اطلاع  على   للبقاء  المستمرة  الحاجة 

  حاجة   إلى   ويؤدي  ساحقًا  الخوف  هذا  يكون  أن  يمكن.  جديدة  تجارب

  لأفكارنا   وقتًا  يترك  المعلومات ، ولا  من  والمزيد  المزيد  لاستهلاك  مستمرة

 .والتطور للاستقرار

 

كرتنا   على   كبير  تأثير  أيضًا  لها  المتلاشية  الأفكار  المستمر   التدفق   مع.  ذا

فإن  للمعلومات  ،   كل   وتخزين  معالجة  على   قادرة  غير  أدمغتنا  الجديدة 

  أفكارنا  ذلك في بسرعة ، بما الأشياء نسيان إلى  لذلك ، نميل ونتيجة. شيء

خاصة  هذا  يكون  أن  يمكن.  الخاصة  ،   أو   فكرة  لدينا  يكون  عندما  محبطًا 

 .لاحقًا تذكره  يمكننا  لا رائع حل

 

 التلاشي؟ من أفكارنا لمنع نفعل أن يمكننا لذا ، ماذا
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  راحة   فترات  وأخذ  الخارجية  للمنبهات  تعرضنا  من  الحد  الضروري  أولاً ، من

  المعلومات   ومعالجة   بالاسترخاء  لأذهاننا   هذا   سيسمح.  التكنولوجيا  من

 . بالفعل تلقتها التي

 

نحتاج  ،   يمكن.  العميق   والتفكير  للاستبطان  وقت  تخصيص  إلى   ثانيًا 

  مجرد  أو  النشر  أو  التأمل  مثل  الواعية  الممارسات  خلال  من  بذلك  القيام

  الخارجية   الضوضاء  بضبط  الأنشطة  هذه  لنا  تسمح.  الطبيعة  في  المشي

 . ومشاعرنا أفكارنا على  والتركيز

 

من  على   علاوة  ،   التحقق  إلى   الحاجة  عن  أنفسنا  فصل  الضروري  ذلك 

  الخاصة   بأفكارنا  الثقة  نتعلم   أن  يجب.  الآخرين  من  المستمرة  والموافقة

 . الخارجية والتأثيرات بالآراء نتأثر وألا

 

 الأفكار.  للتطور  والمكان  الوقت  وإعطاء  رعايتها  ويجب  ثمينة  أفكارنا

  التحقق  عن  والبحث  الخطى   سريع  للمجتمع  انعكاس  هي  المتلاشية

  عن  الوراء ، والانفصال إلى   خطوة لاتخاذ لنا متروك والأمر. فيه  نعيش الذي

وإعطاء  المستمر  التدفق   ، .  تستحقه  الذي  الاهتمام  أفكارنا  للمعلومات 

  العنان   وإطلاق   الداخلية  حكمتنا   من  الاستفادة   يمكننا  فقط   عندها

 . الكاملة لإمكاناتنا
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.  وذكرياتنا  وعواطفنا  أفكارنا  مقر  إنه.  ورائع  معقد  كيان  البشري  العقل

  توقفت  هل ولكن. المطاف نهاية  في وحياتنا وقراراتنا أفعالنا أفكارنا تشكل

 يختفون؟  عندما لهم يحدث  أفكارنا؟ ماذا تذهب أين في التفكير عن يومًا

يتم  سريع  اليوم  عالم  في  ،  من   له  نهاية  لا  بدفق   عقولنا   قصف  الخطى 

 التواصل   ووسائل  التكنولوجيا  ظهور  أدى.  والمشتتات  المعلومات

  من   باستمرار  بالتمرير  نقوم  نحن.  فقط  الظاهرة  هذه  تفاقم  إلى   الاجتماعي

والتحقق  خلال  ، واستهلاك  من  الخلاصات   ، تاركًا   الإشعارات   ،   المحتوى 

 .التفكير أو  للاستبطان صغيرة مساحة

 

أصبحت  ونتيجة  ،   نحن .  نسيانها  تم  ما  وغالبًا  وعابرة  عابرة   أفكارنا  لذلك 

 الكافي   الوقت   نأخذ  ما  نادرًا  أننا  لدرجة  الحالي   الوقت   في  للغاية  مستهلكون

 المارة ، تاركين  الغيوم  مثل ويذهبون  يأتون . بها والاحتفاظ أفكارنا لمعالجة

 . الوعي من القليل

 

تلك  لبعض  البقاء  من  تمكنت  التي  الأفكار  عن  ماذا  ولكن   التي   الوقت؟ 

ونستحوذ   ، ونتفرج  نتناولها   ،  الأفكار   هذه  تكون  أن  يمكن .  عليها  عليها 

  ولكن .  العظمة  لتحقيق   ودفعنا  وتحفيزنا  إلهامنا  يمكنهم.  ولعنة  نعمة

  مشاكل   وحتى  والتوتر  القلق  إلى   يؤدي  يستهلكونا ، مما  أن  أيضًا  يمكنهم

 . العقلية الصحة
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تتطور  في  نمضي  بينما  ،  أنه  اعتقدنا  ما.  باستمرار  وتتغير  أفكارنا  الحياة 

نظرنا    ووجهات  أولوياتنا  تتغير.  اليوم  الأهمية  نفس  يحمل  لا  قد  أمس  مهم

،   الصعب  من  يجعل  المستمر  التدفق   هذا.  أفكارنا  وكذلك،   تتبعهم 

 . عقولنا عطلة في المطاف نهاية في ويتلاشىون

 

تلعب   على   علاوة  ،  في  مهمًا  دورًا   أيضًا  الخارجية  وتأثيراتنا  محيطنا  ذلك 

ووسائل  نتفاعل  الذين  الأشخاص.  أفكارنا  اختفاء  ،   التي   الإعلام  معهم 

  ، يتركون  التي  والتجاربنستهلكها   ،   بعض   في.  أذهاننا  على   علامة  لدينا 

 الخاصة ، مما   أفكارنا   على   التغلب  الخارجية   العوامل  لهذه  الأحيان ، يمكن

 . آخر شخص بأفكار استبدالها أو اختفائها إلى  يؤدي

 

 تأثيرها   هو  المتلاشية  الأفكار  في  للقلق   إثارة  الأكثر  الجانب  يكون  ربما  ولكن

  الخارجي   العالم  على   نركز   نحن.  والتفكير  الاستبطان   على   قدرتنا  على 

 لفهم   الكافي  الوقت  أخذ  في  نفشل.  أنفسنا  داخل  ننظر  أن  ننسى  أننا  لدرجة

الداخلية    أنفسنا  مع   الاتصال  نفقد.  تجاربنا  وفهم  عواطفنا  ومعالجة  أفكارنا

 . الخلفية في ضجيج مجرد  أفكارنا ، وتصبح

 

، ماذا الخطوة  من  أفكارنا  لمنع  نفعل  أن  يمكننا  لذا   هي   الأولى   التلاشي؟ 

  الوقت   بعض   خصص.  المستمر  المعلومات  وابل  عن  والفصل  الإبطاء

  بعض   وقضاء  الاجتماعي  التواصل  ووسائل  التكنولوجيا  عن  للانفصال
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  وعواطفك   أفكارك  في  للتفكير  الوقت   هذا   استخدم.  العزلة  في  الوقت

 .ومعالجتها أفكارك لالتقاط ممتازة طريقة المراسلة تعد.  وخبراتك

 

يمكن  على   علاوة  ،   الوقت   في  والحضور  اليقظة  ممارسة  يساعد  أن  ذلك 

يمكننا  على   التركيز  خلال  من.  بأفكارنا  الاحتفاظ  في  الحالي   ،  أن   الحاضر 

كثر نصبح  . بها نتمسك  التي الأفكار بوعي ونختار وعياً بأفكارنا أ

 

  والمدفوع   الخطى  سريع  لمجتمعنا  ثانوي  نتاج  هي  المتلاشية  الأفكار  فإن

 الاتصال   وإعادة  الوراء  إلى   التراجع  إلى   بحاجة  بأننا  تذكير  إنها.  بالتكنولوجيا

.  ونرعها  بها  نعتز  أن  منا ، ويجب  ثمين  جزء  أفكارنا  إن.  الداخلية  أنفسنا  مع

  ما   هي  أفكارنا  لإبطاء ، وفصل ، والتفكير ، لأن   واعيًا  جهدًا  نبذل  لذا ، دعونا

 . عليه  نحن ما يجعلنا

 

 كشف الفراغ 

 

  أو   شكل  أي   غياب  إنه.  للكثيرين  مخيفًا  احتمالاً   الفراغ  يكون  أن  يمكن

، تاركًا   أو  شكل ، إذا  ومع.  والعزل  بالضياع  يشعر  المرء   تصور    نظرنا   ذلك 

 . الفراغ أسرار كشف في العزاء نجد  أن الأولي ، يمكننا الخوف وراء ما إلى 
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نحن  من  كثير  في  ،  حياتنا   في  والضوضاء  الفوضى  في  منغمسون  الأحيان 

  باستمرار   قصفنا   يتم.  والتنفس  التوقف  ننسى  أننا  لدرجة  اليومية

تاركين  بالمعلومات  ، .  والسكون  للصمت  صغيرة  مساحة  والمنبهات 

،   العقلي   الإرهاق   إلى   المستمر  الانشغال  هذا  يؤدي  أن  يمكن والعاطفي 

 . بالفراغ شعورًا لنا يترك مما

 

  وأن   شيء  كل  بترك  لأنفسنا  سمحنا  لو  الفراغ؟ ماذا  اعتنقنا  لو  ماذا  ولكن

، يمكننا  خلال  اللحظة؟ من  هذه  في  نكون  وأفكار   لأفكار  مساحة  خلق   هذا 

،    الإجهاد  طبقات  تقشير  يمكننا.  للظهور  جديدة  نظر  ووجهات والفوضى 

 .والوضوح الهدوء من بشعور عقولنا بتجديد والسماح

 

 والأفكار   الإلهام  نجد  ما  غالبًا .  الإبداع  الفراغ  يثير  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

 مختلفة   زاوية  من  الأشياء  برؤية  لنا  يسمح.  الفراغ  لحظات   في  الجديدة 

 . جديد منظور من المشاكل مع والتعامل

 

كتشاف  للاستبطان  وقتًا  أيضًا  الفراغ  يكون  أن  يمكن  يتم   عندما.  الذات  وا

.  وعواطفنا أفكارنا  مع وحدنا الخارجية ، نترك  التشتيت عوامل من تجريدنا 

ولكنها  تجربة  هذه  تكون  أن  يمكن  ،   محررة   أيضًا  تكون  أن  يمكن   شاقة 

  يسمح . وقيمنا وأهدافنا حياتنا في للتفكير الفرصة   يمنحنا. يصدق   لا بشكل

 . الحقيقية ودوافعنا رغباتنا وفهم الداخلية أنفسنا في بالتوليف لنا
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  أعمق  وتقدير  الذهنية  اليقظة   إلى   أيضًا  الفراغ  احتضان  يؤدي  أن  يمكن

  بشأن   المخاوف  أو  الماضي  أفكار  في  نغمس  لا  عندما.  الحالية  للحظة

يمكننا  ،  التركيز   يمكننا.  والآن  هنا  بالكامل  أنفسنا  نغمس  أن  المستقبل 

مما  ومشاعرنا  محيطنا  على   ،   بالرضا   الشعور  إلى   يؤدي  وأحاسيسنا 

 .والامتنان

يمكن  ويتغير  يتحرك  عالم  في  ، من  الفراغ  اعتبار  باستمرار    أشكال  شكلاً 

  مع   التواصل  ونعيد  الفوضى  عن  وننفصل  نبطئ  أن  يتحدانا  إنه.  المقاومة

  نحو   بتوجيهنا  له  ونسمح  الفراغ  نتبنى  منه ، دعونا  الخوف  بدلاً من.  أنفسنا

كثر حياة  .وإرضاءً  سلامًا أ

 

 الضعف  لقوة انعكاس: الفراغ  عن الكشف

 

من  من  حالة  إنها   –  الفراغ   ، قد  للوهلة .  العدم  الفراغ   ،   وكأنه   يبدو  الأولى 

  شيئًا  هناك  أن  أخبرتك  لو  ماذا  ولكن.  المعنى  أو  الجوهر  في  فراغ ، ونقص

ماذا  هذا  في  مخفيًا  قويًا  الفراغ   احتضان  خلال  من  أنه  أخبرتك  لو  الفراغ؟ 

كتشاف من أعمق   مستوى من الاستفادة وكشفه ، يمكننا  والنمو؟  الذات  ا

 

غالبًا   في  ، .  للخطر  التعرض   بفكرة  تحيط   وصمة  هناك   تكون  ما  مجتمعنا 

شيء  كعلامة  الضعف   برؤية   مشروطون  نحن  ،   بأي   تجنبه   يجب  ضعف 
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  وناجحين ، يجب   أقوياء  نكون  لكي  بأنه  للاعتقاد   منا  الكثير  نشأ  لقد.  ثمن

 عدم   أو  الضعف  على   علامات  أي  أبدًا  نظهر  ولا  معًا  نجمعها  أن  دائمًا  علينا

، غالبًا  ومع.  اليقين   الداخلية   أنفسنا  عن  الانفصال  إلى   هذا  يؤدي  ما  ذلك 

 .والكمال للتحقق  المستمرة  والحاجة

  برين   ضعفًا؟ كرست  وليس  كقوة  الضعف  ورأينا  النص  قلبنا  لو  ماذا  ولكن

   المهنية هيوستن ، حياتها جامعة في الأبحاث براون ، أستاذة

  قوة "،    TED  الشهير  حديثها  في.  البشري  والاتصال  الضعف  لدراسة

 .' والتغيير والإبداع الابتكار رأس مسقط هو الضعف: "، تقول "الضعف

 

،    عرضة  تكون  بأن   لنفسك  السماح  يعني  الفراغ  عن  الكشف للخطر 

  يعني   هذا.  معه  يأتي   الذي   الانزعاج  ومواجهة  المجهول  على   والانفتاح

كتشاف  بعدم  الشعور  احتضان   عدم   مع  يرام  ما  على   وكونه   شيء  كل  ا

 نكون   بأن   لأنفسنا  للسماح  والشجاعة   الشجاعة  الأمر  يتطلب.  الكمال

 . بثمن تقدر لا المكافآت ضعفاء ، لكن

 

،    داخل  الفراغ  عن  نكشف  عندما   الذات   لاكتشاف  أنفسنا  نفتحأنفسنا 

، ليس  ونفهم  نرى  بأن  لأنفسنا  نسمح  نحن.  الذات  وقبول   من   فقط  حقًا 

، يمكننا  خلال  من.  أنفسنا  قبل  من  ولكن  الآخرين  قبل  في   البدء  الضعف 

ورغباتنا  والضعف   القوة  نقاط   على   التعرف  ، . الحقيقية  ومخاوفنا  لدينا 
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من  أنفسنا  لحماية  أنشأناها  التي  الحواجز  كسر  يمكننا بناء   وبدلاً   ،   ذلك 

 . الآخرين مع أعمق  اتصالات

 

  لحياة   البارزة  البكرات  على   الاجتماعي  التواصل  وسائل  فيه  تؤكد  عالم  في

. كفاية  بعدم   والشعور  بالآخرين  أنفسنا  مقارنة   السهل  من  الناس ، يصبح

  حياته   لديه  آخر  شخص  كل  أن  ونفترض  مثالي   بشكل  المنظمة  الصور  نرى

  لدينا   جميعًا  أننا   هي  الحقيقة  لكن.  يكافحون  الذين  الوحيدون  معًا ، ونحن

  يمكننا   الضعف  خلال  وشكوك ، ومن  مخاوف  جميعًا  لدينا.  داخلنا  في  فراغ

 . وحدنا لسنا أننا  وإدراك أعمق  مستوى على  الآخرين مع التواصل

  من   بالاستفادة   أيضًا  لنا  يسمح   الفراغ  عن  الكشف  ذلك ، فإن  على  علاوة

كتشاف  إلى  الحاجة  نترك  عندما.  الإبداعية  إمكاناتنا نفتح   كل  ا  ،   شيء 

كثر  نصبح.  جديدة  نظر  ووجهات  أفكار  على   أنفسنا  في  وراغبين  ابتكارًا  أ

 .والمهني الشخصي  النمو  إلى  يؤدي قد المخاطرة ، مما

 

هذا  ومع  ،   وغير   مخيفًا  يكون  أن  يمكن .  سهل  الضعف  أن  يعني  لا   ذلك 

  آخر ، يصبح   شيء  أي  مثل  ولكن.  بالكامل  احتضانه  الأمر  مريح ، ويتطلب

  حياتك   في  المجالات  على   بالتعرف   ابدأ.  والجهد  الوقت  مع  أسهل  الأمر

كثر  تكون  وأن  للانفتاح  صغيرة  خطوات  وتتخذ  الضعف  تتجنب  قد  حيث   أ

 . الآخرين ومع نفسك مع صدقًا

 



 

41 

  يتعلق .  الكمال  أو  بالأمان  شعور  بإيجاد   يتعلق   لا  الفراغ  عن  الكشف  فإن

 الأمر  يتعلق .  والاتصال  للنمو  مساحة  وخلق   اليقين   عدم  باحتضان  الأمر

دعونا.  ضعفاء  نكون  وأن  حواجزنا  لكسر  الكافية  بالشجاعة  ،   نتحدى   لذا 

 ومدخل   قوة  –  حقًا  هو  لما  الضعف  ونرى  العار  وصمة  جماعي  بشكل

 . البشري والاتصال الشخصي للنمو

 

  للوهلة .  مادة  أو  شكل  أي  من  الخالي   العدم ، الفراغ ، الفضاء   حالة  -  الفراغ 

ذلك ،   ومع. ممل حتى  أو للاهتمام مثير غير  الفراغ مفهوم  يبدو الأولى ، قد 

  تحمل   فارغة  تبدو   التي  الحالة   هذه   أن  المرء  الدقيق ، يدرك   الفحص  عند

 .هائلة وإمكانيات إمكانات داخلها في

 

حيث  سريع  عالمنا  في  ،   بالمعلومات   باستمرار  قصفنا  يتم  الخطى 

قد  ،   السكون   من   لحظات  على  العثور  الصعب   من  يكون  والمشتتات 

  ما   غالبًا  أننا  ونستهلك  ونحقق   نقوم  بأن  دائمًا  مشروطون  نحن.  والفراغ

  كأداة   واستخدامه   الفراغ  احتضان  تعلمنا   لو  ماذا   ولكن.  العدم  قوة  ننسى 

كتشاف  للنمو ماذا  وا   تقع   التي  الكريمة  الأحجار  عن  كشفنا  لو  الذات؟ 

 الفراغ؟  قماش  داخل

 

  في .  فقط  وضغوطنا ، ونكون  وقلقنا  أفكارنا  لترك  مساحة  البطانية   لنا  تقدم

  والتواصل   وفوضىها  عقولنا  ضجيج  من  أنفسنا  تحرير  الحالة ، يمكننا  هذه
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كتساب  يمكننا  اللحظات   هذه   في.  الداخلية  أنفسنا   مع   الوضوح   ا

 . الإبداعية  إمكاناتنا من والاستفادة والاستبطان

 

  دا   ليوناردو  قال.  الفراغ  قوة  على   العظيمة  العقول  من  العديد  شهد  لقد

كثر  فينشي ، أحد   للرسم ، يجب “  التاريخ ،  في وإنتاجًا الموهوبين الفنانين أ

  لأنها   ضرورية  الفارغة  المساحة  أن  يعتقد  كان. ”  وتغني  عينيك  تغمض  أن

وفي  للعقل  تسمح  ، يولد  هذا  بالتجول   ، قال .  الإبداع  التجوال   ،  وبالمثل 

،    ذات  أينشتاين  ألبرت  الشهير  الفيزيائي  ولا  ٩٩  أعتقد“  مرة   ،  أجد   مرة 

وأسبح  عن  أتوقف.  شيئًا  ، والحقيقة  التفكير   ، ”  إلي   تأتي   بصمت    تسلط . 

 . والابتكار الإبداع عملية في الفراغ أهمية على   الضوء الكلمات هذه

 

في  على   علاوة  ،  مع  والتواصل  الاستماع  حقًا  يمكننا  الفراغ  حالة  ذلك 

، غالبًا  حياتنا  في.  الآخرين   مستوى   على   محادثات  في  ننخرط  ما  المزدحمة 

، وليس ،    ومع.  حولنا  من  إلى  والاستماع  حقًا  حاضرًا  السطح    عندما ذلك 

يمكننا  عقولنا  ونترك  الفراغ  نتبنى  ،   في   بالكامل  حاضرين  نكون  أن  ثابتة 

كثر  أعمق   باتصالات  يسمح   وهذا.  الآخرين  مع  تفاعلاتنا وتعزيز   وأ  ،   فائدة 

 . والتفاهم التعاطف

 

نواجه  مجتمع  في  ،   منتجين   دائمًا  لنكون  المستمر  الضغط   أيضًا  اليوم 

، يمكن  ومع.  ونجحوا   وعدم   الإرهاق   إلى  المفرط  الانشغال  يؤدي  أن  ذلك 
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  وإعادة   الراحة  من  قسط  وأخذ  بالتباطؤ  الفراغ  احتضان  لنا  يسمح.  الإنجاز

،   يتم   ما  غالبًا  التي  الذاتية  الرعاية   أشكال  من  شكل  إنه.  الشحن تجاهلها 

 . لرفاهنا ضرورية ولكنها

 

  ما   غالبًا.  أمننا  وانعدام  مخاوفنا   مواجهة  أيضًا   يعني  الفراغ  عن  الكشف

  الانزعاج   والمشتتات ، وتجنب   بالأنشطة   حياتنا  من  لحظة  كل  ملء  نحاول

  بالجلوس   لأنفسنا   نسمح  ذلك ، عندما  ومع.  الداخلية  أنفسنا  مواجهة  من

، يمكننا   مع كتشاف  الانزعاج  .  الأمن   وانعدام  لمخاوفنا  الجذرية  الأسباب  ا

  التي   القيود   من  التحرر  وفرصة  الشخصي  النمو  إلى   ذلك  يؤدي  أن  يمكن

 . أنفسنا على  وضعناها

 

يمكن  على   علاوة  ، . المشكلات  وحل  للابتكار  حافزاً  الفراغ  يكون  أن  ذلك 

  شاشة  أو الورق من فارغة قطعة   كانت فارغة ، سواء  مساحة  نواجه عندما

  في.  فريدة  حلول  إلى   والتوصل  الصندوق   خارج  التفكير  نتحدى  فارغة ، فإننا

 . لإمكاناتنا العنان وإطلاق إبداعنا من الاستفادة يمكننا اللحظات هذه

  ومع .  مجتمعنا  في   قيمتها  وتقليل  تجاهلها  يتم  ما  غالبًا  دولة  هو  الفراغ  فإن

.  والابتكار  والإبداع  الشخصي  للنمو  وإمكانات  هائلة  بقوة  يتمتع  ذلك ، فإنه

يمكننا  احتضان  خلال  من  ، والاستماع   أنفسنا   كشف  الفراغ   ،   الحقيقية 

وإعادة  من  مع  والتواصل  ، والتغلب  حولنا   ، ،  .  مخاوفنا  على   الشحن  لذا 

 . العدم بجمال ونستمتع الفراغ نتبنى دعونا
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 الإبداع  من

 

  قليل   عدد   يمتلكها  ومراوغة  غامضة  صفة  أنه  على   الإبداع  إلى   ينُظر  ما  غالبًا

  يخرجون   أنهم  يبدو  الذين  أولئك  ونحسد  بل  معجبون  نحن .  المختارين  من

ويتساءلون  تلو  مبتكرة  فكرة  ،   يحملونها   التي  الخفية  الأسرار  عن  الأخرى 

  أن "  و"  الصندوق   خارج  التفكير"  منا  يطُلب  ما  غالبًا.  الإبداعية  ترسانتهم  في

كثر  نكون ولكن"  إبداعًا  أ  التي   بالبطانية  محاطًا  يزال  لا  الإبداع  مفهوم  ، 

 . كشفها أجل من الكثيرون يكافح

 

  أو   أفكار  توليد  على   القدرة  أنه  على   تعريفه  يتم  ما  حقا؟ غالبًا   الإبداع   هو  ما

  بشكل   يلتقط  لا  وحده  التعريف  هذا  ذلك ، فإن  ومع.  وقيمة  أصلية  حلول

الإبداعي ،    التفكير  منتجات  فقط  يشمل  لا  إنه.  الإبداع  وعمق   تعقيد  كامل

 . وراءها الكامنة والعقلية العملية أيضًا ولكن

 

البعض    يولدها  موهبة  أنها  هو  الإبداع  حول  الشائعة  الخاطئة  المفاهيم  أحد

بينما   وإمكانات   قيمة  من  الاعتقاد   هذا  يقلل .  كذلك  ليس   الآخر  البعض  ، 

الإبداع  في.  الإبداعية  قدراتهم  من  للاستفادة  الجميع  ،  مهارة   هو   الواقع 

 . والاستكشاف الممارسة خلال من وتطويرها رعايتها يمكن
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  تنتظر   فارغة  لوحة  أنها  فكرة  عن  التخلي   هي  الإبداع  لفهم  الأولى   الخطوة

  مشهد   العبقرية ، بل  من  واحدة  بضربة   ملؤه  يتم  أن  فراغًا  ليس  إنه.  ملؤها

  في   يكمن  لا  الإبداع  بطء  إن.  لها  نهاية  لا  إمكانيات  مع  باستمرار  يتطور

 . لها حدود  لا التي إمكاناته في ولكن  افتقاره

 

يجب  هذه  من  الاستفادة  أجل  من  ،   تشجع   عقلية  نتبنى  أن  الإمكانات 

 على   منفتحين  نكون  أن  يجب  ببساطة.  والمجازفة  والاستكشاف  الفضول

  غير  هذا يكون قد.  مجهولة منطقة  في المغامرة  من خائفين وغير المجهول

 الروتين   وإلمام  سلامة  عن  التخلي   على   ينطوي   لأنه   للبعض   مريح

 . المألوف غير في والمغامرة

 

  نسمح   عندما.  الإبداع  يزدهر  بالتحديد  الانزعاج  من  المساحة  هذه  في  ولكن

فإننا  الراحة  مناطق   من  بالخروج  لأنفسنا  ،   مع   للتعامل  مضطرون  لدينا 

  ونتحدى   افتراضاتنا  في  نشكك.  مختلف  منظور  من  والأفكار  المشاكل

 .ومبتكرة  جديدة لأفكار الطريق  يمهد التقليدي ، مما التفكير

 

فإن  على   علاوة  ،  التعاون   في  تزدهر.  انفرادي  مسعى  ليس  الإبداع  ذلك 

  والانخراط   متنوعة  نظر  لوجهات   أنفسنا  تعريض  خلال  من.  الأفكار  وتبادل

نفتح  العصف  جلسات  في  ،   الأفكار   من  ثروة  على   أنفسنا  الذهني 

  القوة   نقاط  بين  الجمع  يمكننا   التعاون  خلال  من.  الجديدة  والأساليب
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مما  بعضنا   في  الأفضل  وإبراز  لدينا  الفردية   ،   إبداعات   إلى  يؤدي  البعض 

 . حقًا وقيمة أصلية

 

  وفريد   جديد  شيء  لإنشاء  دعوة  أنه   على   الإبداع  فراغ  إلى   النظر  أيضًا  يمكن

  للمعلومات ، قد   الزائد  والحمل   المستمرة  بالضوضاء  مليء  عالم  في.  تمامًا

 يكمن   الحقيقي  الإبداع  لكن.  بالفعل  فعله  تم  ما  تقليد  المغري  من  يكون

  حرية   نجد  الفراغ  في.  الخاص   طريقنا  وصياغة  القاعدة  عن  الابتعاد   في

 .حقًا  ورائد أصلي  شيء وخلق  الابتكار

 

  والعمل   الانضباط  أيضًا  يتطلب   الإبداع   أن   ملاحظة  المهم  ذلك ، من  ومع

، ولكن   تنتظر  فارغة  لوحة  فكرة  مع  متناقضًا   هذا  يبدو  قد.  الشاق    ملؤها 

  إبداعات   إلى   أفكارنا  تحويل  يمكننا  والتفاني   المستمر  الجهد  خلال  من

 .ملموسة

فإن   في  ، بل  ليس  الإبداع  بطء   الختام   ،   للاستكشاف   دعوة   حاجزاً 

وترك   الفضول  عقلية  تبني  خلال  من.  والإبداع  والاستجواب  ،  والتعاون 

  رائعة  نتائج وتحقيق  الإبداعية إمكاناتنا إطلاق  المجهول ، يمكننا من خوفنا

تذكر  يبدو  قماشًا  فيها  تواجه  التي  القادمة  المرة  في  لذا.  حقًا  ،  أنه   فارغًا 

 . العالم مع ومشاركتها  عنها الكشف انتظار في لها نهاية لا إمكانيات يحمل
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  يكن   لم   لو  ذلك ، ماذا  ومع.  الناظر  عين  في  يكمن  الجمال  أن  يقال  ما  كثيرا

 هو  موجود   هو  ما  كل  كان  لو  ماذا?  العين  تراه  أن  يمكن  شيء  هناك

البداية ،    في  مزعجًا  المفهوم  هذا  يبدو  قد?  التام  الفراغ  من  شاسعة  مساحة

فسوف  نظرنا  إذا   ولكن  ،   للبطانية   غامضة  جاذبية  هناك  أن   نجد  أعمق 

سوف  هذه  في.  تجاهلها  يتم  ما  غالبًا  التي  ،  مفهوم  في  نتعمق   المقالة 

 . فيه يكمن الذي الخفي الجمال واستكشاف الفراغ  عن الكشف

 

 والأدب  الفن  من  مختلفة  أشكال  في  الفراغ  أو  الفراغ  مفهوم  استكشاف  تم

هناك   الفارغة  الصفحات  إلى   للرسام  الفارغة  اللوحة  من.  لقرون  ،   للكاتب 

  رمز   أنه  على   إليه  ينُظر  ما   غالبًا.  نظيف  بسجل  البدء  بفكرة  متأصل  افتتان

  حيث   الخطى  سريع  عالمنا  ذلك ، في  ومع.  لها  نهاية  لا  وإمكانات  للإمكانية

تقابل  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا  يتم  ،   بعدم   العدم  فكرة  والمنبهات 

 . والقلق  الراحة

 

  كشفنا   لو  ماذا?  مختلف  ضوء  في  إليه  وننظر  الفراغ  احتضننا  لو  ماذا  ولكن

  التخلي  هي  ذلك  نحو  الأولى   الخطوة?  فيه   يكمن  الذي  الخفي  الجمال  عن

نحن.  المسبقة  ومفاهيمنا  توقعاتنا  عن  ،   باستمرار   للبحث  سلكي  كبشر 

  والعناوين   بالملصقات  أنفسنا  إرفاق  إلى   نميل .  والغرض  المعنى  عن

ذلك ،    ومع.  الاتجاه  وعدم  بالضياع  غيابها ، نشعر  نواجه  والهويات ، وعندما
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يمكننا  احتضان  خلال  من  ،   أنفسنا   وفتح  القيود   هذه  من  التحرر  الفراغ 

 .جديدة إمكانيات أمام

  يتم   ما  غالبًا.  الاستسلام  أهمية  الفراغ  إياها  يعلمنا   التي  الدروس  أهم  من

 الحقيقة   لكن.  بدقة  شيء  لكل  والتخطيط  حياتنا  على   السيطرة  تعليمنا

وفي  عن   خارجة  الحياة  في  أشياء  هناك  أن  هي  ،   اللحظات   تلك  سيطرتنا 

 الأشياء  قبول  قوة  حقًا  نفهم  النقطة  هذه  عند.  للفراغ  نستسلم  أن  يجب

 . الحاضر الوقت في السلام وإيجاد  هي كما

 

  من   بالاستفادة   أيضًا  لنا  يسمح   الفراغ  عن  الكشف  ذلك ، فإن  على  علاوة

قد  بالضوضاء  مليء  عالم  في.  إبداعنا  ،  العثور  الصعب  من  يكون  والإلهاء 

ذلك ،   ومع.  بحرية  بالتدفق   الإبداعية  لأفكارنا   للسماح  والمكان  الوقت  على 

فإننا  ونحتضن  الفوضى  نزيل  عندما  ،   أفكار   لظهور  مساحة  نوفر  الفراغ 

  شيء   إنشاء  يمكننا  العدم  من  المساحة  هذه  من.  جديدة  نظر  ووجهات

 .تمامًا  وفريد جديد

 

ينُظر  التقاليد  من  العديد  في  ،   أنه   على   أيضًا  الفراغ  أو  الفراغ  إلى   الغامضة 

  الجوانب   تجاوز   خلال  من  أنه  ويعتقد.  الروحية  الصحوة  أشكال  من  شكل

يمكن  والمادية  السطحية  ،   والكون   نفسه  مع  يتواصل  أن  للمرء  للحياة 

  ودفاعاتنا ، ونصبح  أقنعةنا من تجريدنا  هذه ، يتم الفراغ  حالة  في. الحقيقي
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حيث   ووضوح  وحدانية   لحظة  إنها.  حولنا  شيء  كل  مع  واحدًا  ،   نقي 

 . العالم وفوضى ضجيج كل تتلاشى

 

إلا  شاقًا  البداية   في  يبدو   قد   الفراغ  أن  حين  في  ،   جمالاً   هناك  أن  ومخيفًا 

يمكننا  احتضان  خلال  من.  عنه  الكشف  ينتظر  داخله  مخفيًا  ،   أن   الفراغ 

،    عن  التخلي   نتعلم ، والاستفادة   للحظة   والاستسلام توقعاتنا   من   الحالية 

، والتواصل  التي   التالية  المرة  في  لذا.  والكون  الحقيقية  أنفسنا  مع  إبداعنا 

من  لوحة  أو  فارغة  صفحة  فيها  تواجه ، بدلاً  ، خذ  الشعور  فارغة   بالإرهاق 

  تكمن   التي  لها  نهاية  لا  التي  المحتملة  الإمكانيات  وتقدير  للتنفس  لحظة

 .فيها

 

 النجاح 

 

  نسعى   الذي  النهائي   الهدف  إنه.  مجتمعنا  في  كبيرة  أهمية  لها  كلمة  النجاح

  باستمرار   قصفنا  يتم.  وتطلعاتنا  أحلامنا  عن  النظر  لتحقيقه ، بغض  جميعًا

مما  لأفراد  وصور  بقصص  ،  مفتاح   هو  النجاح   أن  نعتقد  يجعلنا  ناجحين 

 يكمن   وما  حقًا  النجاح  يعنيه  ما  في  يومًا  فكرت  هل  ولكن.  والوفاء  السعادة

 للنجاح؟ “ ”  المتصور الفراغ وراء
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.  والقوة  والشهرة  المادية  الممتلكات  النجاح  يساوي  ما  مجتمعنا ، غالبًا  في

 ووظيفة   فاخرة  وسيارة  كبير  منزل  امتلاك  بأن  الاعتقاد   على   قادرين  نحن

فإن  ومع.  النجاح  حقق   ما  شخصًا  أن  يعني  الأجر  عالية  ،   تعريف   ذلك 

  الداخلي  والوفاء  الشخصي  النمو  أهمية  يتجاهل.  وضحل  ضيق   هذا  النجاح

 . المرء أهداف تحقيق  نحو والرحلة

 

  أشياء   يعني.  الجميع  يناسب  واحدًا  مفهومًا  ليس   النجاح   أن  هي  الحقيقة

 الاستقرار   النجاح  يعني  للبعض ، قد  بالنسبة.  مختلفين  لأشخاص  مختلفة

بالنسبة  ، قد  للبعض  المالي   ،   على  إيجابي   تأثير  إحداث  ذلك  يعني  الآخر 

بل  الوصول  يمكن  وجهة  ليست  إنها.  المجتمع  ،  بلا   مستمرة  رحلة  إليها 

 . نهاية

 

  يخشى .  المعنى  ونقص  والعدم  بالفراغ”    الفراغ“    مفهوم  يرتبط  ما  غالبًا

  كفرصة   الآخرون  يحتضنه  ثمن ، بينما  بأي  تجنبه  ويحاولون  ذلك  الكثيرون

ماذا  ومع.  والاستكشاف  للاستبطان  ، لإلقاء   عن  كشفنا  لو  ذلك   ،   الفراغ 

  أعمق  فهم   إلى  هذا  يقودنا  قد?  الفراغ  في  يكمن   ما  على   فاحصة  نظرة

 . حولنا من والعالم لأنفسنا

 

نحن .  وجوده  قبول  هي  الفراغ  عن  الكشف  نحو  الأولى   الخطوة  ،   كبشر 

  أن   نحاول .  حياتنا  في  والغرض  المعنى  عن   باستمرار   للبحث  متحمسون
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.  الفراغ   مواجهة  لتجنب  والضوضاء  والمشتتات  بالأنشطة  لحظة  كل  نملأ

عندما  ومع  ، نسمح  نقبل  ذلك   ،   ضعفاء   نكون  بأن  لأنفسنا  الفراغ 

ضعف ،   أنه  على   الضعف  هذا   إلى   ينُظر  ما  غالبًا .  المجهول  على   ومنفتحين

كبر  الواقع  في  ولكنه   مع  حقًا  التواصل  يمكننا  ضعفنا  خلال  من.  قوتنا  أ

 . الآخرين ومع أنفسنا

 

  غالبًا .  مسبقة  وتوقعات  مفاهيم  أي  بترك  أيضًا  الفراغ  احتضان  لنا  يسمح

  التي   المجتمعية  والمعايير  والمعتقدات  بالأفكار  مزدحمة  عقولنا  تكون  ما

،    وبين  بيننا  حاجزاً  هذا  يخلق  أن  يمكن.  الوقت  بمرور  استوعبناها الفراغ 

 الأفكار   هذه  عن  التخلي   خلال  من.  بالكامل  احتضانه  من  يمنعنا  مما

نحرر  ،  إمكانيات   أمام  أنفسنا  ونفتح   عقولنا  قيود   من  أنفسنا  المسبقة 

 . جديدة

 

يمكننا  واحتضان  قبولنا  بمجرد   ،   المهم   من.  فيه  التعمق   في  البدء  الفراغ 

  نواجه   قد.  وصعبة  مريحة  غير  تكون  أن  يمكن  العملية  هذه  أن  ملاحظة

وجهاً    مواجهتهم  خلال  من  ولكن.  نقمعها  أو  نتجنبها  كنا  وعواطف  أفكارًا

يمكننا   ،   أفعالنا   تشكيل  وكيفية  الجذرية  أسبابهم  فهم   في  البدء  لوجه 

 . وسلوكياتنا
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  على  والتركيز  الخارجية   الضوضاء   إسكات  أيضًا   الفراغ   عن   الكشف  يتطلب 

قد  بالمشتتات  مليء  عالم  في.  الداخلي   صوتنا   ،  من   يكون   المستمرة 

من  ومع.  الخاصة  أفكارنا  إلى   والاستماع  الضوضاء  ضبط  الصعب  ،   ذلك 

يمكننا  السكون  من   لحظات  خلق  خلال  ،   رموز   فك  في  البدء  والاستبطان 

  بالوضوح   الشعور  إلى   هذا   يؤدي  أن  يمكن.  الحقيقية  وتطلعاتنا  رغباتنا

كثر حياة العيش على   النهاية ، يساعدنا والغرض ، وفي  . إشباعًا أ

 

كبر   تقدير  إلى  أيضًا  الفراغ  عن  الكشف  يؤدي  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة   أ

 مخاوف  أو  الماضي  بأفكار  عقولنا  استهلاك  يتم  ما  غالبًا.  الحالية  للحظة

،   ونحتضن  الانحرافات  هذه  نترك  عندما  ولكن.  المستقبل  بشأن الفراغ 

  بتجربة   لنا  يسمح  هذا.  الحاضر  في  الكامل  الانغماس  على   قادرون   فإننا

كثر بطريقة الحياة  . وأصالة معنى أ

 

من يجب  أو  الفراغ  من  الخوف  بدلاً   ،   للنمو   كفرصة  نحتضنه  أن  تجنبه 

كتشاف وترك  قبول  خلال  من.  الذات  وا  ، ،   المفاهيم  وجودها  المسبقة 

، يمكننا  والتعمق  كثر   حياة  ونعيش  أفضل  بشكل  أنفسنا  نفهم  أن  فيها    أ

  رحلة   البداية ، لكنها   في  شاقًا   أمرًا  الفراغ  عن  الكشف  يبدو  قد.  وإرضاء  وعيا

 . الفراغ في يكمن ما  ونرى المجهول نتبنى  دعونا لذا.  بها القيام تستحق 
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  نحن .  وسهل  مستقيم  مسار   أنها  على   النجاح  فكرة  تصوير  يتم  ما  غالبًا

  بعيد   وهو   للبعض  طبيعي  بشكل  يأتي   النجاح  بأن   بالاعتقاد   مشروطون

  إمكاناتنا   من  تحد   لأنها  ضارة   العقلية  هذه   تكون  أن   يمكن.  للآخرين  المنال

 .النجاح لتحقيق   اللازم والتفاني  الجاد  العمل وتقوض

 

فإن  على   علاوة  ،  يخفي  لأنه  مضلل  للنجاح“    المتصور  الفراغ  ذلك 

  عدد  ناجح ، هناك  فرد   كل   وراء.  معه  تأتي   ما  غالبًا  التي  والفشل  النضالات

  العزم   الأمر  يتطلب.  والتضحيات  والصعوبات  الإخفاقات  من  يحصى  لا

 .النجاح وتحقيق   التحديات هذه على  للتغلب والمثابرة والمرونة

 

  أن   حين  في.  النجاح  في  والامتياز  الحظ   دور  عن   التغاضي  إلى  أيضًا  نميل

فإن  بلا   مهمان  والموهبة  الجاد   العمل  ،   كل   ليس  أنه   هي  الحقيقة  شك 

  لعوامل   يمكن.  والموارد   الفرص  إلى   للوصول  متساوية  فرص  لديه  شخص

  كبير   بشكل  تؤثر  أن  والجنس  والعرق   والاقتصادي  الاجتماعي  الوضع  مثل

 . النجاح طريق  على 

 

فإن  على   علاوة  ،   والتحقق  الملموسة  بالإنجازات  مجتمعنا   هوس  ذلك 

 أن  يمكن  هذا.  نجاحنا  بناءً على  الذاتية  قيمتنا  قياس  إلى   يقودنا  الخارجي

 الأهمية   من.  الفشل  من  والخوف  أنفسنا  لإثبات  مستمرة  حاجة  إلى   يؤدي
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  المصدر   يكون  أن  ينبغي  ولا   كأفراد   يعرفّنا  لا  النجاح  أن   نفهم  أن  بمكان

 . لذاتنا  واحترامنا لسعادتنا الوحيد

 

كيف  ، ”    الفراغ  كسر  يمكننا  لذا  كثر   بطريقة  تعريفه  وإعادة  للنجاح“    أ

نحتاج?  معنى  ،   يجب   ولا  شخصي  مفهوم  هو  النجاح  أن  إدراك  إلى   أولاً 

  إلى  الجميع  رحلة   بأن  أيضًا  نعترف   أن   يجب.  المجتمعية  بالمعايير  تعريفه

 . ذلك لتحقيق   واحدة طريقة توجد ولا  فريدة  النجاح

 

نحتاج  ،   الداخلي  النمو  إلى   الخارجي  التحقق   من  تركيزنا  تحويل  إلى   ثانيًا 

على   تقدمنا  وقياس  أهدافنا  تحديد  يعني  وهذا.  والوفاء   قيمنا   بناءً 

 .المجتمع توقعات ومعتقداتنا ، بدلاً من

 

بل  ليس  النجاح  أن  نفهم  أن  المهم  من  ،   من .  مستمرة  رحلة  وجهة 

.  إخفاقاتنا  من  صغيرة ، والتعلم  كانت  بإنجازاتنا ، مهما  الاحتفال  الضروري

 . كأفراد  باستمرار والنمو التحسين على  ذلك  سيساعدنا

 

”    الفراغ  فإن  الأوجه  متعدد   مفهوم  هو   النجاح.  وهم  مجرد   هو  للنجاح“ 

 مليئة   مستمرة  رحلة  إنها.  المجتمعية  والمعايير  المادية  الممتلكات  يتجاوز

  مختلف  تعريف  منا  واحد  لكل.  الشخصي  والنمو  والتحديات  بالفشل
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.  وتطلعاتنا   قيمنا  مع  تتماشى  بطريقة  تعريفه   إعادة  المهم  للنجاح ، ومن

 . الحقيقي معناه ونحتضن للنجاح والمضلل الضيق  التصور نكسر دعونا

 

  يخشى .  المعنى  ونقص  والعدم  بالفراغ”    الفراغ“    مفهوم  يرتبط  ما  غالبًا

  كفرصة   الآخرون  يحتضنه  ثمن ، بينما  بأي  تجنبه  ويحاولون  ذلك  الكثيرون

ماذا  ومع.  والاستكشاف  للاستبطان  ، لإلقاء   عن  كشفنا  لو  ذلك   ،   الفراغ 

قد   في  يكمن  ما  على  فاحصة   نظرة   أعمق  فهم  إلى   هذا  يقودنا  الفراغ؟ 

 . حولنا من والعالم لأنفسنا

 

نحن .  وجوده  قبول  هي  الفراغ  عن  الكشف  نحو  الأولى   الخطوة  ،   كبشر 

  أن   نحاول .  حياتنا  في  والغرض  المعنى  عن   باستمرار   للبحث  متحمسون

.  الفراغ   مواجهة  لتجنب  والضوضاء  والمشتتات  بالأنشطة  لحظة  كل  نملأ

عندما  ومع  ، نسمح  نقبل  ذلك   ،   ضعفاء   نكون  بأن  لأنفسنا  الفراغ 

ضعف ،   أنه  على   الضعف  هذا   إلى   ينُظر  ما  غالبًا .  المجهول  على   ومنفتحين

كبر  الواقع  في  ولكنه   مع  حقًا  التواصل  يمكننا  ضعفنا  خلال  من.  قوتنا  أ

 . الآخرين ومع أنفسنا

 

  غالبًا .  مسبقة  وتوقعات  مفاهيم  أي  بترك  أيضًا  الفراغ  احتضان  لنا  يسمح

  التي   المجتمعية  والمعايير  والمعتقدات  بالأفكار  مزدحمة  عقولنا  تكون  ما

،    وبين  بيننا  حاجزاً  هذا  يخلق  أن  يمكن.  الوقت  بمرور  استوعبناها الفراغ 
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 الأفكار   هذه  عن  التخلي   خلال  من.  بالكامل  احتضانه  من  يمنعنا  مما

نحرر  ،  إمكانيات   أمام  أنفسنا  ونفتح   عقولنا  قيود   من  أنفسنا  المسبقة 

 . جديدة

 

يمكننا  واحتضان  قبولنا  بمجرد   ،   المهم   من.  فيه  التعمق   في  البدء  الفراغ 

  نواجه   قد.  وصعبة  مريحة  غير  تكون  أن  يمكن  العملية  هذه  أن  ملاحظة

وجهاً    مواجهتهم  خلال  من  ولكن.  نقمعها  أو  نتجنبها  كنا  وعواطف  أفكارًا

يمكننا   ،   أفعالنا   تشكيل  وكيفية  الجذرية  أسبابهم  فهم   في  البدء  لوجه 

 . وسلوكياتنا

 

  على  والتركيز  الخارجية   الضوضاء   إسكات  أيضًا   الفراغ   عن   الكشف  يتطلب 

قد  بالمشتتات  مليء  عالم  في.  الداخلي   صوتنا   ،  من   يكون   المستمرة 

من  ومع.  الخاصة  أفكارنا  إلى   والاستماع  الضوضاء  ضبط  الصعب  ،   ذلك 

يمكننا  السكون  من   لحظات  خلق  خلال  ،   رموز   فك  في  البدء  والاستبطان 

  بالوضوح   الشعور  إلى   هذا   يؤدي  أن  يمكن.  الحقيقية  وتطلعاتنا  رغباتنا

كثر حياة العيش على   النهاية ، يساعدنا والغرض ، وفي  . إشباعًا أ

 

كبر   تقدير  إلى  أيضًا  الفراغ  عن  الكشف  يؤدي  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة   أ

 مخاوف  أو  الماضي  بأفكار  عقولنا  استهلاك  يتم  ما  غالبًا.  الحالية  للحظة

،   ونحتضن  الانحرافات  هذه  نترك  عندما  ولكن.  المستقبل  بشأن الفراغ 
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  بتجربة   لنا  يسمح  هذا.  الحاضر  في  الكامل  الانغماس  على   قادرون   فإننا

كثر بطريقة الحياة  . وأصالة معنى أ

 

من يجب  أو  الفراغ  من  الخوف  بدلاً   ،   للنمو   كفرصة  نحتضنه  أن  تجنبه 

كتشاف وترك  قبول  خلال  من.  الذات  وا  ، ،   المفاهيم  وجودها  المسبقة 

، يمكننا  والتعمق  كثر   حياة  ونعيش  أفضل  بشكل  أنفسنا  نفهم  أن  فيها    أ

  رحلة   البداية ، لكنها   في  شاقًا   أمرًا  الفراغ  عن  الكشف  يبدو  قد.  وإرضاء  وعيا

 . الفراغ في يكمن ما  ونرى المجهول نتبنى  دعونا لذا.  بها القيام تستحق 

 

  إليه   ينُظر  ما  غالبًا.  ما  شيء  في  نقص  أو  بفراغ  الفراغ  مفهوم  يرتبط  ما  غالبًا

  من   شكل  أي   أو  والأفكار  العواطف  خالٍ من   سلبي ، شيء   كيان  أنه   على 

  ما   غالبًا  الذي  الفراغ  من  آخر  جانب  أيضًا  ذلك ، هناك  ومع.  التعبير  أشكال

كتشاف للإبداع المحدودة غير الإمكانات – تجاهله يتم  . الذات وا

 

  أن   عجب  فلا   والالتزامات  والمشتتات  المستمرة  بالضوضاء  مليء  عالم  في

  بالمعلومات   قصفنا  يتم.  الحرق   أو  بالإرهاق  الأفراد   من  العديد   يشعر

  لأفكارنا   معدومة  أو  صغيرة  مساحة  تاركين   الآخرين  من  والتوقعات  والآراء

حيث  من  حالة   إلى   هذا  يؤدي   أن  يمكن.  ومشاعرنا  ،   نشعر   الفراغ 

 . ومحيطنا أنفسنا عن بالانفصال
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  وننظر   نتقبلها  أن  هذه ، يجب  الوجود   حالة  من  الخوف  ذلك ، بدلاً من   ومع

  طبقات   نزيل  عندما  فقط.  داخلنا  الفراغ  عن  للكشف   فرصة  أنها  على   إليها

 من   الاستفادة  حقًا  ذاتيًا ، يمكننا  المفروضة  والقيود   المجتمعية  التوقعات

 . إمكاناتنا وفتح الداخلية أنفسنا

  والاستسلام   المسبقة   المفاهيم   عن  التخلي   يعني   الفراغ  احتضان

 عدم   مع  يأتي   الذي  الانزعاج  مع  مرتاحين  نكون  أن  منا  يتطلب.  للمجهول

  والأفكار   التجارب  على   والانفتاح  بالترك  لأنفسنا  نسمح  عندما.  اليقين

 .وإبداعها لاكتشافها المساحة أنفسنا نعطي الجديدة ، فإننا والمنظورات

 احتضان   فكرة  تبدو   قاعدة ، قد  على   الإنتاجية  فيه  توضع  ما  غالبًا  عالم  في

، فإن  ومع.  بديهية  غير  الفراغ   أن   يجب  المتواصل  من  استراحة  أخذ   ذلك 

  الفراغ   من  حالة   في  بالغرق   لأنفسنا  والسماح  باستمرار  مشغولاً   يكون

 .ورفاهيتنا العقلية  لصحتنا العجائب يفعل أن يمكن

 

.  لإلهامهم   كمصدر  الفراغ  العالم  في  المبدعين  أشهر  بعض  الواقع ، اعتبر  في

 السماح   كيفية  عن  كينغ  وستيفن  رولينج  تحدث  ما  غالبًا.  ج  مثل  مؤلفون

  لهم   تسمح.  الكتابة  في  البدء  قبل  الفراغ  واحتضان  بالتجول  لعقولهم

  جديدة   أفكار  إلى   والتوصل  بحرية  أفكارهم  باستكشاف  الفارغة  القائمة

 .وأصلية
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كتشاف  إلى  أيضًا الفراغ  احتضان يؤدي  أن  ذلك ، يمكن على   علاوة .  الذات ا

ندفن  من  كثير  في  ،   وطأة   تحت  الحقيقية  ورغباتنا   عواطفنا  الأحيان 

  يمكننا   الفراغ  بتجربة  لأنفسنا  نسمح  عندما  فقط.  اليومية  المسؤوليات

 .حقًا نريده وما حقًا نحن من ومعرفة رغباتنا أعمق   عن الكشف

 

  والانفصال   عقولنا  إغلاق   ببساطة  يعني  لا  الفراغ  احتضان  ذلك ، فإن  ومع

 لأفكارنا   ومدروسًا  حاضرًا  ليكون  واعيًا  جهدًا  يتطلب  إنه.  العالم  عن

،    السكون  فرص  عن  بنشاط  البحث  علينا  يجب.  ومشاعرنا والاستبطان 

 . الطبيعة في المشي مجرد  أو النشر أو التأمل خلال من ذلك كان سواء

 

  يتطلب .  مستمرة  عملية  هو  الفراغ  احتضان  أن  ملاحظة  أيضًا  المهم  من

.  المجتمعية  والضغوط  المتأصلة  عاداتنا  لترك  والصبر  الممارسة  الأمر

  والتعمق  إبداعنا  من  الاستفادة  الأسهل  من  يصبح  الوقت  مرور  مع  ولكن

 . أنفسنا في

قد  وثقافة  الإنتاجية  يقدر  مجتمع  في  ،   الكشف   الصعب  من  يكون  الزحام 

الدولة ،    هذه   باحتضان  لأنفسنا   السماح  خلال  من  ولكن.  داخلنا  الفراغ   عن

كتشافات  إمكانيات  أمام  أنفسنا  نفتح  فإننا   الخوف   بدلاً من.  لها  نهاية  لا  وا

 . يأخذنا  أين  إلى  ونرى  نحتضنه  الفراغ ، دعونا من
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نحن   ، .  الحياة   في  والتوجيه   بالهدف  شعور  عن   باستمرار   نبحث  كبشر 

 مستمرة ، على   بأفكار  وعقولنا  مزدحمة  زمنية  بجداول  أيامنا  لملء  نسعى

 فتح   مفتاح  كان  لو  ماذا  ولكن.  الإنجاز  أو  المعنى  من  نوع  على   العثور  أمل

  داخل   الفراغ   عن   الكشف  في  الملء ، ولكن  في  يكمن  لا  الحقيقية  إمكاناتنا

 أنفسنا؟ 

 

بل  الفراغ  مفهوم  يبدو  قد  ، لأن  محيرًا   ،   يقدر   ما  غالبًا  مجتمعنا  ومقلقًا 

فإن   ومع.  شيء  كل  قبل  والإنجاز  الإنتاجية  ،   إليه   أشير  الذي  الفراغ  ذلك 

  بترك   لنا  تسمح  ذهنية  حالة  لكن,  القيادة  أو  الطموح   في  نقصًا  ليس

 . الحاضر الوقت في ببساطة نكون وأن التوقعات

 

من  سريع  اليوم  عالم  في  ،   والاستمرار   بالإرهاق   تشعر  أن  الشائع  الخطى 

  والحاجة   والمشتتات  بالمعلومات  للقصف  نتعرض  نحن .  التنقل  أثناء

 نفعل   أن  يجب  بأننا  الاعتقاد   إلى   يقودنا  هذا.  اتصال  على   للبقاء  المستمرة

  الاتصال   فقدنا  لقد.  الأهداف  بعض   نلاحق   شيئًا ، أو  نحقق   دائمًا ، أو   شيئًا

 .الفراغ وقوة السكون بأهمية

 

  سمحنا   لو  ماذا?  داخلنا  في  الفراغ  لاحتضان  الوقت  أخذنا  لو  ماذا  ولكن

  مع   سلام  في  ببساطة  نكون  وأن  والفوضى  الضجيج  كل  بترك  لأنفسنا
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لأنها  مهمة  هذه  تبدو  قد?  الداخلية   أنفسنا  ،   مواجهة   منا  تتطلب  شاقة 

 .لها نهاية  لا  المكافآت  ذلك ، فإن ومع. وعواطفنا أفكارنا

 

  إبداعنا   من  الاستفادة  أنفسنا ، يمكننا  داخل  الفراغ  عن  الكشف  خلال  من

  لا   التي  والقوائم  الخارجية  بالتأثيرات   عقولنا  تزدحم  ما  غالبًا.  وحدسنا

  نسمح  عندما. الأصلية والأفكار  للأفكار صغيرًا مجالاً  يترك أبدًا ، مما تنتهي

 . جديدة ورؤى نظر وجهات لظهور مساحة فقط ، نخلق  نكون بأن لأنفسنا

  تنمية   على   أيضًا   يساعدنا   أن  يمكن  الفراغ  احتضان  ذلك ، فإن  على   علاوة

  أجل  من  باستمرار  نسعى  عندما.  الداخلي   والتوازن  بالهدوء  الشعور

، فإننا  والنجاح  التحقق  ولكن .  الداخلي   رفاهنا  إهمال  إلى  نميل  الخارجيين 

يمكننا  هنا  على   والتركيز  التوقعات  عن  التخلي   خلال  من  ،  نجد   أن  والآن 

 . أنفسنا داخل  والرضا بالسلام شعورًا

 

كتشاف   إلى   أيضًا  الفراغ  عن  الكشف  يؤدي  أن  ذلك ، يمكن  إلى   بالإضافة   ا

 أدوارنا   في  منغمسون  الأحيان ، نحن  من   كثير  في.  الشخصي  والنمو  الذات

  السماح  خلال من. الحقيقية بأنفسنا  الاتصال  نفقد أننا لدرجة  ومسؤولياتنا

يمكننا  نكون  بأن  لأنفسنا  ،   المجتمعية   التوقعات  طبقات  تقشير  فارغين 

 . الأصيلة أنفسنا مع والتواصل
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يبدأ  داخل   الفراغ   عن   الكشف  يمكننا   فكيف   الوقت   بإتاحة   أنفسنا؟ 

  مثل  ممارسات  خلال  من  ذلك  تحقيق   يمكن.  والاستبطان  للسكون

  هذه   تساعدنا.  الطبيعة  في  المشي  مجرد   أو  التأمل  أو  الذهنية  اليقظة

  أنفسنا   إلى   والاستماع  الخارجية   التشتيت  عوامل  ضبط  على   الأنشطة

 . الداخلية

 

 تحقيقها   أو  بها   القيام  إلى  والحاجة  الكمالية  عن  التخلي   أيضًا   المهم  من

  بالراحة   لنفسك  واسمح"  الكفاية  فيه  بما  جيد"  فكرة  احتضن.  باستمرار

،    أو  منتج   غير  تكون  أن   يعني  لا  هذا.  الشحن  وإعادة   إيجاد  بلكسول 

 .والسكون العمل بين صحي توازن

 

لكنه  داخلنا  في  الفراغ   يبدو  قد  ،   للنمو   هائلة   إمكانات  يحمل   مخيفًا 

كتشاف   للانشغال   المستمرة  حاجتنا  لترك  الوقت  حان  لقد.  الذات  وا

من  والإنتاجية   نفسًا   خذ  لذا.  الحالية  اللحظة   جمال  احتضان  ذلك  وبدلاً 

اترك  ،   بما   تفاجأ  قد.  نفسك  داخل  الفراغ  عن  واكشف  التوقعات   عميقًا 

 . تجده

 

حالة  ، غالبًا  الفراغ   ،   تم   مفهوم  إنه.  فراغ  أنه  على   إليه  ينُظر  ما  الفراغ 

  حين   في.  والفلسفة  والأدب  الفن  من  مختلفة  بأشكال  وتفسيره  استكشافه

يرى  بدلالة  يربطها  قد  البعض  أن  ،   رمز   أنها  الآخر  البعض  سلبية 
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  وراء  ما إلى   النظر هي الفراغ عن  الكشف فكرة. لها  نهاية لا التي للإمكانيات

كتشاف السطح  . فيه تكمن التي الإمكانات وا

 

  هي   الفراغ  كلمة  المرء  يسمع  عندما  الذهن  إلى   يتبادر  الذي  الأول  الفكر

من  قماش خالٍ   ،   هذا   تحت  يكمن  ما  ولكن.  ألوان  أو  ضربات  أي  أبيض 

  الذي   الرسام  مثل  تمامًا.  إطلاقها  تنتظر  التي  الإبداعية  الطاقة  إنها ?  الفراغ 

كل  بضربات  تدريجيًا  ويملأها  فارغة  قماش  بقطعة  يبدأ  ،   منها   الألوان 

 يمتلئ   أن  ينتظر  فارغ  قماش  مثل  أيضًا  عقولنا,  فريدًا  معنى  يحمل

 . وأفكارنا بأفكارنا

 

غالبًا  بوتيرة  باستمرار  يتحرك  عالم  في  ،   مؤقتًا   التوقف  ننسى  ما  سريعة 

  والآراء   بالمعلومات  للقصف  نتعرض  نحن.  داخلنا  الفراغ  واحتضان

  من   اللحظات  هذه  ذلك ، في  ومع.  للاستبطان  مجالاً   نترك  والتوقعات ، ولا

  إلى  بحاجة   نحن.  حقًا  الداخلية  أنفسنا  ونكتشف  نفكر  أن  يمكننا  السكون

 .الذات لاكتشاف  كأداة  واستخدامه الفراغ احتضان تعلم

 

  لأنها   عنها  الابتعاد   إلى   نميل.  بالبطء  المجهول  من  الخوف  يرتبط  ما  غالبًا

كه  في  فشلنا  ما  لكن.  لدينا  الراحة  منطقة  تتحدى  المجهول  في  أنه  هو  إدرا

  الفراغ   حالة  في.  اليومية  حياتنا   رتابة  من  والتحرر  جديدة   فرص   إيجاد   يمكننا

 .الخفية مواهبنا واستكشاف جديدة أشياء وتجربة المخاطرة يمكننا هذه
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  من   للبدء  الفرصة  نظيف ، يمنحنا  لوح  مثل  الفراغ ، تمامًا  في  جمال  هناك

مما  في  وندمنا   أخطائنا   في  نتورط  ما  غالبًا.  جديد  ، .  نمونا  يعيق   الماضي 

.  والمستقبل  الحاضر   على   ونركز  ماضينا  نترك   الفراغ  نتبنى   عندما  ولكن

 .مصيرنا وتشكيل جديد من بالبدء لنا  يسمح

 

  والتوقعات   المعايير  من  التحرر  أيضًا  يعني  الفراغ  عن  الكشف

،    بطريقة  والتصرف  بالتفكير  مشروطين  نكون  ما  غالبًا.  المجتمعية معينة 

المسبقة ،    المفاهيم  هذه  نترك  عندما  ولكن.  وأفعالنا  أفكارنا  من  يحد  مما

  نتبنى   عندما.  لها  نهاية  لا  التي  الاحتمالات  من  عالم  أمام  أنفسنا  نفتح

 يمكن   مبتكرة  بأفكار  والخروج  الصندوق   خارج  حقًا  التفكير  يمكننا   الفراغ 

 . ومجتمعنا حياتنا في إيجابيًا  تغييرًا تحدث أن

 

  إنه .  والذهن  الروحانية  في   الفراغ  عن  الكشف  مفهوم  استكشاف  تم  كما

  لحظات   في.  الحاضر  الوقت  في  نكون  وأن  أفكارنا  عن  التخلي   على   يشجعنا

  السلام   وإيجاد   الداخلية  أنفسنا  مع  التواصل  يمكننا  هذه  السكون

 . الداخليين والوضوح

كتشاف   السطح  وراء  ما  إلى   بالنظر  يتعلق   الفراغ  عن  الكشف  فإن   وا

  المجهول ، وترك   باحتضان  الأمر  يتعلق .  الداخل  في  تكمن  التي  الإمكانات

،    مخاوفنا   حالة   في.  جديدة  وإمكانيات  أفكار  أمام  أنفسنا  وفتحوحدودنا 
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كتشاف   حقًا  يمكننا   هذه  الفراغ    إمكاناتنا   إلى   والوصول  الحقيقية   أنفسنا  ا

دعونا.  الكاملة  ، ولكن  نخشى  لا  لذا   ،  في  يرشدنا  ودعه  احتضنه  الفراغ 

 . الذات لاكتشاف رحلتنا

 

وهو   فهم  أسيء  لقد  ،   أنها   على   إليها  ينُظر   ما  غالبًا  ذهنية   حالة  الفراغ 

ويخشىها  عاطفة  ،  المرء   عقل  يكون  حيث  حالة  إنها.  الكثيرون  سلبية 

  الفراغ   إلى   الأفراد   من  العديد  ينظر.  عواطف  أو  أفكار  أو  أفكار  أي  من  خاليًا

  الجوهر  عن  كشفنا لو  ماذا الدافع ، ولكن عدم   أو الفراغ  على  علامة  أنه على 

 للبطء؟  الحقيقي

  المسبقة   المفاهيم  عن  التخلي   هي  الفراغ   فهم  نحو   الأولى  الخطوة

نحن  من  كثير  في.  به  المرتبطة   ،   الثرثرة   مع  للغاية   مستهلكون  الأحيان 

  ونسمح   الوراء  إلى   خطوة  نتراجع  أن  ننسى  أننا  لدرجة  أذهاننا  في  المستمرة

 باستمرار  قصفنا  فيه  يتم   عالم  في.  الفراغ  من  لحظات  بتجربة  لأنفسنا

  السلام   لإيجاد   كوسيلة  الفراغ   تبني  الضروري  من   والمنبهات  بالمعلومات

 . الداخليين والوضوح

 

  إنها .  خارجية  تأثيرات  أي  من  خالية   ذهنية  حالة   بأنه  الفراغ   وصف  يمكن

 من   للحظة  يسمح  مما   راحة  حالة  في  المرء  عقل  يكون  حيث  حالة

 أو  أفكار  أي  عن  يتخلى   أن  للمرء  يمكن  الحالة  هذه  في.  والهدوء  السكون

 . بوضوح التفكير على   قدرتهم وتعوق  عقولهم على   تخيم قد عواطف
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نحن  عالم  في  ، كبة  محاولة  في  مستمرون  اليوم    حياتنا   متطلبات  لموا

  لحظات   بتجربة  لأنفسنا  والسماح   مؤقتًا  التوقف  ننسى  ما  غالبًا .  اليومية

فقد  ومع.  الفراغ  من  ،   الراحة   فترات  أخذ  أن  الأبحاث  أظهرت  ذلك 

  ورفاهيتنا   إنتاجيتنا  الواقع  في  يحسن  أن  يمكن  بالراحة  لأذهاننا  والسماح

  الشحن   إعادة   على   قادرة  عقولنا   الفراغ ، تكون  لحظات   خلال.  عام  بشكل

 . أفضل بشكل القرار وصنع الإبداع  زيادة إلى  يؤدي التركيز ، مما وإعادة

 

، يمكن  على   علاوة .  الذات  لاكتشاف  قوية  أداة   أيضًا  الفراغ  يكون  أن  ذلك 

كثر  التعمق   على   قادرون  نحن   وعواطفنا  أفكارنا  عن  التخلي   خلال  من  في  أ

كتساب   الداخلية  أنفسنا  باستكشاف  لنا  يسمح  هذا.  اللاواعية  عقولنا   وا

  يمكننا   العملية   هذه  خلال  من.  ورغباتنا  ومشاعرنا   لأفكارنا  أفضل   فهم

كتشاف مما  نظر  ووجهات  رؤى  ا  ،   الشخصي   النمو  إلى   يؤدي  جديدة 

 . والتنمية

 

كثر  نكون  أن  من  أيضًا  الفراغ  احتضان  يمكنّنا  في .  الحالي   الوقت  حضوراً في  أ

 نفكر   أنفسنا  نجد  ما  غالبًا    القاعدة  هو  المهام  تعدد   فيه  يكون  عالم

  نسمح   ذلك ، عندما  ومع.  المستقبل  بشأن  القلق   أو  الماضي  في  باستمرار

فإننا  من  لحظات  بتجربة  لأنفسنا  ،  الكامل   الانغماس  على   قادرون  الفراغ 

 . والآن هنا جمال ونقدر  الحالية اللحظة في
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  يسعى   أن  المرء  على   يجب   دولة  ليس  الفراغ  أن  نلاحظ  أن  المهم  من

 في  والسكون  النشاط  بين  توازن  إلى   بحاجة  نحن.  الوقت  طوال  لتحقيقها

،   بشكل  للعمل  الراحة  إلى   أجسامنا  تحتاج  كما  تمامًا.  حياتنا صحيح 

  يتعلق.  حالاتها  أفضل  في   للعمل  الفراغ  من  لحظات   أيضًا  عقولنا  تتطلب

 .اليومي روتيننا في الفراغ لحظات ودمج صحي توازن بإيجاد  الأمر

  ذلك ، يجب   بدلاً من.  سلبية  عاطفة   اعتباره   أو   الفراغ  من  الخوف  ينبغي  لا

  والنمو   الداخلي   والسلام  الذاتي   للوعي  قوية  كأداة  احتضانها  يتم  أن

يمكننا   لحظات  بتجربة  لأنفسنا   السماح  خلال  من.  الشخصي  ،   الفراغ 

كثر  حياة  والعيش  لعقولنا  الحقيقية  الإمكانات  عن  الكشف .  واعية   إشباعًا  أ

،   من  تعاني   نفسك  فيها  تجد  التي  القادمة  المرة  في  لذا ، واحتضنه  الفراغ 

 . والوضوح الهدوء من حالة نحو يرشدك ودعه
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 جمال الأفكار الفارغة

 

.  الحالي  الوقت  في التواجد وفوائد الذهنية  اليقظة أهمية  عن  نسمع ما غالبًا 

، قد  بالمعلومات  باستمرار  يقصفنا  عالم  في  ولكن   من  يكون  والمشتتات 

،   سريع  العالم  هذا   مثل  في.  حقًا  والحضور  عقولنا  تهدئة  الصعب  الخطى 

  على  مؤشر  أو  للوقت  مضيعة  أنها  على   الفارغة  الأفكار  إلى   يُنظر  ما  غالبًا

 الأفكار  في  الجمال  ورأينا  منظورنا  غيرنا  لو  ذلك ، ماذا  ومع.  الإنتاجية  نقص

 الفارغة؟ 

 



 

69 

  لا   حيث  وجود  سكون ، حالة  لحظة  أنها  على   الفارغة   الأفكار  تعريف  يمكن

  الفراغ   من  حالة  إنها.  محددة   مهام  أو  أفكار  بأي  مشغولاً   العقل  يكون

  استرخاء   لحظة  إنها.  اضطراب  أو  فوضى  أي  من  والعاطفي ، خالية  العقلي 

 . ببساطة يكون أن للمرء يمكن حيث خالصة

 

يتم  مجتمع  في  ،   لملء    منتجين  لنكون  باستمرار  علينا   الضغط   اليوم 

  أن   علمنا  لقد.  تنقل  حالة  في  دائمًا  نكون  وأن  بالمعلومات  باستمرار  عقولنا

.  للوقت  مضيعة  هي  سكون  لحظة  أي  وأن  النجاح  يساوي  الانشغال

 . الفارغة الأفكار وأهمية جمال نتجاهل ما لذلك ، غالبًا ونتيجة

 

  الذي   والسلام  بالهدوء  الشعور   هي  الفارغة  الأفكار  فوائد  أهم  من  واحدة

فإن  التوتر  فيه  ينتشر  عالم   في.  تجلبه  ،   عقولنا   تهدئة  على   القدرة  والقلق 

  عن   بالانفصال  الفارغة  الأفكار  لنا  تسمح.  بثمن  تقدر  لا  مخاوفنا  وترك

  أنفسنا   مع  التواصل  وإعادة   الخارجي  العالم  في  والضوضاء  الفوضى

  شعور   وإيجاد   حقًا  الاسترخاء  يمكننا  هذه  الفراغ  لحظات  في.  الداخلية

 . الداخلي  بالسلام

 مجتمع  في.  والاستبطان  الذاتي   للتفكير  فرصة  أيضًا  الفارغة  الأفكار  لنا  توفر

. والتأمل  للتوقف  الوقت  نأخذ   ما  نادرًا   والإنتاجية  المستمر  العمل  يمجد

في  بعض  في  ولكن  ، كبر   على   الحصول  يمكننا  السكون  لحظات  الأحيان    أ

مما   عوامل  من  خالية  عقولنا.  والبصيرة  الوضوح  من  قدر  ،   التشتيت 
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  يمكننا .  خارجية  تأثيرات  أي  دون  وعواطفنا  أفكارنا  بمعالجة  لنا  يسمح

كتساب   الداخلية  حكمتنا  مع  للتواصل  الوقت  هذا  استخدام  أيضًا   فهم   وا

 . لأنفسنا أعمق 

 

يمكن  على   علاوة  ، .  والإلهام   الإبداع  تثير  أن  أيضًا  الفارغة  للأفكار  ذلك 

  الفراغ   لحظات  أدت  كيف  والمفكرين  والكتاب  الفنانين  من  العديد  وصف

  بمهمة   مشغولة  عقولنا  تكون  لا  عندما.  وأعمالهم  أفكارهم  أعظم  إلى 

 .متوقعة غير اتصالات  وإقامة التجول في حرة أفكارنا فإن  محددة

 

  العضلات  مثل عقولنا. وتركيزنا   تركيزنا تحسين  أيضًا الفارغة  للأفكار يمكن

  عقولنا   نثقل  عندما.  حالاتها  أفضل  في  للعمل  الراحة  إلى  تحتاج  التي

  على  قدرتنا  وفقدان  بالحرق   نخاطر  فإننا   والمهام  بالمعلومات  باستمرار

  الشحن   وإعادة   بالراحة  لأذهاننا  للسماح   لحظات   بضع  أخذ   إن.  التركيز

 . عام بشكل رفاهيتنا ويحسن إنتاجيتنا من يزيد أن يمكن

 

  الأفكار   تبني  المعقول  غير  من  يبدو  والعمل ، قد  الإنتاجية  يقدر  مجتمع   في

في  ومع.  الفارغة  ،   السلام   نجد  أن  يمكننا  هذه  السكون  لحظات  ذلك 

أنفسنا ،    مع  التواصل   بإعادة  الفارغة  الأفكار  لنا  تسمح.  والوضوح  والإبداع 

كتساب  ، وإعادة  وا   تجد   التي  القادمة  المرة  في  لذا .  عقولنا  شحن  المنظور 
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، واحتضانه  من  لحظات  بضع   مع  نفسك  فيها . فيه  الجمال  ورؤية   الفراغ 

 . فارغ  عقل وجود  قوة حقًا نقدر أن يمكننا اللحظات هذه في لأنه

 تمتلئ  أن  المفترض  من  متناقضًا ، حيث  مصطلحًا   الفارغة  الأفكار  تبدو   قد

  الفهم   تتجاوز  الفارغة  الأفكار  فكرة  لكن.  والتأملات  والآراء  بالأفكار  الأفكار

  أفكار   أي  من  خاليًا  المرء  يكون  حيث  ذهنية  حالة  إنها.  للتفكير  التقليدي

من  فوضوية ، وبدلاً  ، يعاني   وفوضوية  .  والسلام  بالهدوء  الشعور  من  ذلك 

 أن   يمكن  الذي  القوي  والتأثير  بساطتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

 . العقلية سلامتنا على   يحدثه

 

يتم  والمتطور  الخطى  سريع  عالمنا  في  ،   بكمية   عقولنا  قصف  باستمرار 

  المهام   تعدد   باستمرار  نحن .  والضغوط  والمشتتات  المعلومات  من  هائلة

 هذا  يؤثر  أن  يمكن.  متعددة  ومسؤوليات  وخطط  أفكار  على   ونشوش

مما  صحتنا  على   المستمر  العقلي   العبء  ،   القلق  إلى   يؤدي  العقلية 

ونادرا  مشغولة  عقولنا.  والإرهاق   والاكتئاب  ،   أنفسنا   نعطي  ما  باستمرار 

 . فارغة أفكار ولدينا ساكنين لنكون فرصة

 

  إنه .  والتأمل  اليقظة  ممارسات  في  بعمق   متجذر  الفارغة  الأفكار  مفهوم  إن

،   أفكار  أي  وترك   الحالي   الوقت  في  الكامل  التواجد  على   ينطوي تنشأ 

حيث   مهمة  هذه   تبدو  قد.  الداخلي   بالسكون  شعور  وتجربة  ،   شاقة 

  الممارسة   مع  ولكن.  والمسؤوليات  المخاوف  مع  دائمًا  عقولنا  تتسابق 
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يمكن  ،   الأفكار   جمال  وتجربة  عقله   تهدئة  يتعلم  أن  للمرء  المتسقة 

 . الفارغة

 

نصبح  أي  من  خالية  عقولنا  تكون  عندما  ، كثر  أفكار  بمحيطنا   أ   وعياً 

  الوقوع   دون  وعواطفنا  أفكارنا   مراقبة  على   قادرون  نحن.  الداخلية  وأنفسنا

  الحالية   وحالتنا   لأنفسنا  أعمق  فهم  باكتساب   الوعي  هذا  لنا  يسمح.  فيها

  الافتراضات   إلى   وتستند   سلبية  أفكارنا  من  العديد  أن  ندرك   قد .  للوجود 

  هذه   عن  التخلي   نتعلم  أن   الإدراك ، يمكننا   هذا  خلال  من.  الحقائق   وليس

 .وهادئ  واضح بعقل المواقف مع والتعامل الأفكار

 

  عقولنا   تكون  عندما.  إبداعنا  من  بالاستفادة  أيضًا   الفارغة  الأفكار  لنا   تسمح 

نكون   غير  ، كثر  مثقلة    ظهرت .  الجديدة  والمنظورات  الأفكار   على   انفتاحًا  أ

حيث  لحظات  من  العظيمة  الأفكار  من  العديد  ،  الأفراد  سمح  الفراغ 

 هذه   في.  المعتادة  تفكيرهم  أنماط  خارج  والتفكير  بحرية  بالتجول  لأذهانهم

  بحدسنا   والسماح  الداخلية  أنفسنا  مع  التواصل  على   قادرون  الحالة ، نحن

 .بتوجيهنا

 

يمكن  على   علاوة  ، من  فارغة  أفكار  وجود  يكون  أن  ذلك    أشكال  شكلاً 

غالبًا  حياتنا  في.  الذاتية  الرعاية  ،   برفاهنا   الاهتمام  ننسى  ما  المزدحمة 

 ساكنًا  لتكون  يوم  كل  دقائق  بضع  الأمر  يستغرق   قد.  والعاطفي  العقلي 
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  لإعادة   طريقة  إنها.  الذاتي   التجديد  أشكال  من  شكلاً   فارغة  أفكار  ولديك

 . الفوضى وسط الداخلي  بالسلام شعور وأجسادنا ، وإيجاد  عقولنا شحن

  الفارغة  الأفكار مفهوم يبدو المستمر ، قد والتحفيز الإنتاجية يمجد عالم في

فمن  ومع .  بديهي  غير  ،   ورفاهيتنا   العقلية  لصحتنا  بمكان   الأهمية  ذلك 

يمكننا  في.  عام  بشكل  ،   بالسلام   والشعور  الوضوح  نجد  أن  السكون 

.  ومتأصلة  هادئة  بعقلية  الحياة  من  بالاقتراب  لنا  يسمح  الذي  الداخلي 

  ومساعدتنا   أنفسنا  إلى   إعادتنا   على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

 . الخطى السريعة حياتنا في التوازن إيجاد  في

 

  على.  أذهاننا  في  الفراغ  على   علامة  أو  للوقت  مضيعة  ليست  الفارغة  الأفكار

فهي  من  العكس  ،   بالتباطؤ   وتذكير  الداخلي   بسكوننا   احتفال  ذلك 

  يجلب   أن  يمكن  الفراغ  لحظات  احتضان  الحالي   الوقت  في  والحضور

، في.  حياتنا  في  والسلام  والإبداع  الوضوح   فيها   تجد  التي  القادمة  المرة  لذا 

  جمال   بتجربة  لنفسك  واسمح   الفراغ ، احتضنه  من  حالة  في  يتجول  عقلك

 . والقوية البسيطة العقلية الحالة هذه

 

  وعواطفنا   أفكارنا  مقر   إنه.  باستمرار  ومتطور   معقد  كيان  البشري  العقل

، تمتلئ   لحظة  كل  في.  وتصوراتنا  من   لها  نهاية  لا  بتيارات  عقولنا  استيقاظ 

أفعالنا ،    معتقداتنا ، وتشكل  الأفكار  هذه  تحدد .  واعية  وغير  الأفكار ، واعية 

  الفوضى   هذه  خضم  ذلك ، في  ومع.  حياتنا  مسار  المطاف  نهاية  في  وتحدد 
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، هناك  العقلية  مهمة   ولكنها  تجاهلها  يتم  ما  غالبًا  ذهنية  حالة  المستمرة 

 . الفارغة الأفكار جمال – القدر بنفس

 

  تكون   حيث   العقلي   الفراغ  من  العابرة   اللحظات  تلك  هي  الفارغة  الأفكار

السكون    من  لحظات  إنها.  داخلية  ثرثرة  أو  واعية  أفكار  أي  من  خالية  عقولنا

حيث دون  الوقت  في  تمامًا  موجودون  نحن  ،   ،   أو   تشتيت  أي  الحاضر 

لكنها   حتى  أو  ثوان  لبضع  اللحظات  هذه  تستمر  قد.  انشغالات  ،   دقائق 

 . العقلية سلامتنا على  دائمًا تأثيرًا تترك

،   المستمرة  والحاجة  لها  نهاية  لا  التي  بالمشتتات  مليء  عالم  في للإنتاجية 

 تشتد   استراحة  لنا   توفر  إنها.  وثمينة  نادرة  سلعة  الفارغة  الأفكار  تعد

  عقولنا   شحن  بإعادة  لنا  وتسمح  المستمر  العقلي   النشاط  من  إليها  الحاجة

،   يوم  بعد  الراحة  إلى   يحتاج  جسمنا  مثل  تمامًا.  شبابها  وتجديد طويل 

 لا   التي  والعواطف  الأفكار  دورة  من  استراحة  إلى   أيضًا  عقولنا  تحتاج

 .تنتهي

 

،    أشكال  من  شكل  أنها  على   الفارغة  الأفكار  إلى   النظر  أيضًا  يمكن التأمل 

دون   الوقت  في  تمامًا  ننغمس   حيث  ،   أو   بالماضي   ارتباط   أي  الحاضر 

ومخاوفنا ،    وقلقنا  مخاوفنا  بترك  لنا  تسمح  إنها.  المستقبل  بشأن  مخاوف

  غالبًا   الذي  والهدوء   بالسلام  شعور  تجربة  الحالة ، يمكننا  هذه  في.  وببساطة

 . السريعة حياتنا في المنال بعيد يكون ما
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يمكن  على   علاوة  ، .  والإلهام  للإبداع  مصدرًا  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك 

كثر أفكارنا ، نكون قيود من خالية عقولنا  تكون عندما  الأفكار  على  انفتاحًا أ

نحن  هذه  في.  الجديدة  والمنظورات  ،  من   الاستفادة  على   قادرون  الحالة 

 من   العديد  نسب  لقد.  الداخلية  حكمتنا  إلى   والوصول  الباطن  عقلنا

ذكاءً    الأكثر  لأفكارهم  فراغهم   لحظات  والمخترعين  والكتاب  الفنانين

 .وابتكارًا

 

يمكن  إلى   بالإضافة  ،   العقلي  وضوحنا   تحسين  أيضًا  الفارغة  للأفكار  ذلك 

يمكننا  من  استراحة  أخذ  خلال  من.  القرار  وصنع  ،  على  الحصول  أفكارنا 

  تحيزاتنا   عن  التخلي   يمكننا.  نواجهها  التي  والتحديات  لحياتنا  أوضح  منظور

والتعامل  ومفاهيمنا  ،  هذا .  ومنفتح  جديد  بعقل  المواقف  مع  المسبقة 

 . لمشاكلنا حلول  وإيجاد  أفضل قرارات  باتخاذ  لنا  يسمح

 

  عالم   في.  الاتصال  ومهارات  علاقاتنا  تعزيز  أيضًا  الفارغة  للأفكار  يمكن

من  ونقصف  باستمرار  فيه  نتواصل  ،   تغمرنا   أن  السهل  بالمعلومات 

  حاضرين   نكون  بأن  الفارغة  الأفكار  لنا  تسمح .  بمحيطنا  الاتصال  وتفقد

  اتصالاتنا   يعمق   هذا .  تشتيت  أي  دون   معهم   والتواصل  أحبائنا  مع  تمامًا

 . والتفاهم بالتعاطف الشعور ويعزز
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 الحقيقية   أنفسنا  إلى   إعادتنا  على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

المستمر    والتحفيز  الإنتاجية  يقدر  عالم  في.  الداخلي   للسلام  الفطرية  وحالتنا

يجب   وتغذية   بإثراء  لهم  والسماح  الفراغ  لحظات  احتضان  نتعلم  أن  ، 

  العابرة   اللحظات  هذه  وقوة  جمال  نقدر  أن  حقًا  يمكننا  فقط  عندها.  عقولنا

خذ.  السكون  من  ، وتصفية  لإغلاق   لحظة  لذا   ، ،    عينيك    وتجربة عقلك 

 . الفارغة الأفكار جمال

 

  بشكل   يعمل   المظلة  مثل  العقل"  أن  على   ينص  شائع  اقتباس  هناك

يتم   الخطى   سريع  مجتمعنا  في  .'مفتوحًا  يكون  عندما  أفضل  ،   والحديث 

 نفكر  نحن.  عقولنا  تملأ  التي  والمنبهات  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا

ونترك  ونحلل  دائمًا  ، .  والفراغ   السكون  لحظات  صغيرة  مساحة  ونخطط 

 الأفكار   هذه  في  يكمن  الذي   الجمال  في  نظرنا  أن  لنا  سبق   هل  ولكن

 الفارغة؟ 

 

للوقت ،   مضيعة  أو  الإنتاجية  في  نقص  أنها  على   الفارغة  الأفكار  إلى   ينُظر  قد

 في .  بالعمل  المثقلة  لعقولنا  الراحة  من  لحظات  أنها  هي  الحقيقة  ولكن

نادرًا  ودورة  أجهزتنا   مع  باستمرار  فيه  نتواصل  عالم   ،   تحصل   ما  الأخبار 

  يمكننا   هذه   الفراغ  لحظات  في.  الشحن  وإعادة  للراحة   فرصة   على   عقولنا 

 . الداخلية  أنفسنا مع ونتواصل السلام نجد أن حقًا
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  حياتنا   من  استراحة  منحنا  على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

  نترك   أن   الأفكار ، يمكننا  فوضى  من  خالية  عقولنا  تكون  عندما.  المزدحمة

 جمال   ونقدر  الحاضر  الوقت  في  نعيش  أن  ببساطة  يمكننا.  والقلق   التوتر

  الشمس   ودفء  الطبيعة  جمال  تجربة  يمكننا  اللحظات  هذه  في.  محيطنا

 . للأشجار اللطيف والتأثير بشرتنا على 

 

 عندما .  إبداعنا  من  بالاستفادة  الفارغة  الأفكار  لنا  ذلك ، تسمح  على   علاوة

قد  عقولنا  تزدحم  ،   جديدة   أفكار  إلى   التوصل  الصعب  من  يكون  بالأفكار 

، فإننا  لأذهاننا  نسمح  عندما  ولكن.  ومبتكرة   لظهور   مساحة  نخلق   بالراحة 

 عن   والموسيقيون  والكتاب  الفنانون  يتحدث  ما  غالبًا.  جديدة  وأفكار  أفكار

  يمكنهم   اللحظات  هذه  في.  الإبداعية  عمليتهم  في  الفارغة  الأفكار  أهمية

 . أفكارهم وإحياء الداخلية أفكارهم من الاستفادة

 

كتساب  للتفكير  فرصة  أيضًا   الفارغة   الأفكار  تعطينا   عالم   في.  الوضوح  وا

نادرًا  في  دائمًا  نحن  حيث  ،   في   والتفكير  للتوقف  الوقت  نأخذ  ما  طريقنا 

  أفكارنا   وتحليل  للتراجع  فرصة  الفارغة  الأفكار  توفر.  وأفعالنا  أفكارنا

كتساب  لمشاكلنا   حلول  إيجاد   يمكننا  اللحظات  هذه  في.  وعواطفنا   فهم   وا

 . لأنفسنا أفضل
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فإن  الاعتقاد   عكس  على   ،   للوقت   مضيعة  ليست  الفارغة  الأفكار  الشائع 

  أجسادنا   تتطلب  كما  تمامًا.  العقلية  سلامتنا  من  ضروري  جزء  هي  بل

  أفضل   في  للعمل  الفراغ  من  لحظات  إلى   أيضًا  عقولنا  والنوم ، تحتاج  الراحة

  كوننا   لعدم  بالذنب  نشعر  ما  الخطى ، غالبًا  سريع  اليوم  مجتمع  في.  حالاتها

، ولكن   منتجين   الفارغة   الأفكار   جمال  احتضان  نتعلم   أن  يجب   باستمرار 

 . الذاتية الرعاية أشكال من كشكل ونراها

 

،    عقولنا  منح  على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن استراحة 

وتوفير  من  والاستفادة  ،   الأولوية   إعطاء  نتعلم  أن  يجب.  الوضوح  إبداعنا 

  الحياة   وتيرة   من   الوراء  إلى   خطوة   لردنا  بالذنب   نشعر  وألا   اللحظات  لهذه

كثر  حياة  إلى   الفارغة  الأفكار  احتضان  يؤدي  أن  يمكن.  المحمومة  سلامًا  أ

  من   لحظات  بضع  مع  نفسك  فيها  تجد  التي  القادمة  المرة  في  لذا.  وإرضاءً 

 . الفراغ جمال ونقدر السكون ، احتضنها

 

  رحلة   خلال  يرافقنا  الذي  الدائم  الرفيق   إنهم.  روحنا  نافذة  هي  أفكارنا

  أفكارنا   تتطور.  وتطلعاتنا  ومخاوفنا  رغباتنا  أعمق   تحدد   إنها.  الحياة

  العالم   هذا  ذلك ، في  ومع.  ومعتقداتنا  تصوراتنا  وتشكل  وتشكل  باستمرار

 الأفكار ، مما  من مستمر تيار في غارقة  أنفسنا نجد ما الخطى ، غالبًا سريع

  الأفكار  جمال  في  للنظر  يومًا  توقفنا  هل  ولكن.  للفراغ  صغيرًا  مجالاً   يترك

 الفارغة؟ 
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أو  الأفكار  تبدو  قد  ،   ذهنية   حالة  وكأنها   أفكار  وجود   عدم  حالة  الفارغة 

 والإنجاز   الإنتاجية  يقدر  مجتمع  في  نعيش  نحن.  منتجة  وغير  ضائعة

، ناهيك  بأي  القيام  عدم  فكرة  تبدو  قد.  والنجاح  أي  في  التفكير  عن  شيء 

كمفهوم  ، فإن  ومع.  أجنبي  شيء   ،   من   الفارغة  اللحظات  هذه   ذلك 

 .هائلة وقيمة جمالاً  تحمل أن يمكن  والهدوء السكون

 

وقبل تسمح  كل  أولاً   ،   عقولنا   شحن  بإعادة  الفارغة  الأفكار  لنا  شيء 

،    يوم  بعد  الراحة  إلى   بحاجة  أجسادنا  مثل  تمامًا.  شبابها  وتجديد طويل 

  حيث   عالم  في.  المستمر  الأفكار  وابل  من  استراحة  إلى   أيضًا  عقولنا  تحتاج

يمكن  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا  يتم  ،   عقولنا   تصبح  أن  والمنبهات 

  وليس   ببساطة  حاضرين  لنكون  الوقت  بعض  قضاء  إن.  ومرهقة  منهكة

  عقولنا   يمنح  إنه.  ومخاوفنا  وقلقنا  مخاوفنا  بترك  لنا  يسمح  أفكار  أي  لدينا

 . الشحن وإعادة التعيين بإعادة لنا ويسمح إليها الحاجة تشتد التي الراحة

 

 في . الحاضر الوقت في نكون  بأن الفارغة الأفكار لنا  ذلك ، تسمح  على  علاوة

  المستقبل   في  ما  شيء  تحقيق  على   دائمًا  الخطى ، نركز  سريع  اليوم   عالم 

 في  بالكامل  أنفسنا  لنغمر  لحظة  نتوقف  ما  نادرًا.  الماضي  في   التفكير  أو

عندما  ومع.  الحاضر  الوقت  ، فإننا  عقولنا  تكون  ذلك   ،   مضطرون   فارغة 
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  جمال   بتجربة  لنا  يسمح  هذا.  والآن  هنا  بالكامل  حاضرين  نكون  لأن

 . المزدحمة حياتنا في  نغفلها ما غالبًا حولنا ، والتي من الصغيرة الأشياء

  عقولنا   تزدحم  عندما.  والبصيرة  للإبداع  الطريق   الفارغة  الأفكار  تمهد  كما

، غالبًا  من .  جديدة  حلول  أو  أفكار  إلى   التوصل  أجل  من  نكافح  ما  بالأفكار 

بحرية ،    تتدفق   أن  لأفكارنا  فارغة ، يمكن  عقولنا  تكون  عندماأخرى ،    ناحية

  الحالة   هذه  إلى   يشار  ما  غالبًا.  الصندوق   خارج  بالتفكير  لنا   يسمح  مما

  أعظم   من  بعض.  والإلهام  الإبداع  يضرب  ، حيث"  الموسى"  باسم  الذهنية

 . الفارغة الأفكار من لحظات من جاءت  والاختراعات الأفكار

 

يمكن  على   علاوة  ،   أعمق  فهم  إلى   أيضًا  الفارغة  الأفكار  تؤدي  أن  ذلك 

  وسائل   خلال  من  الآخرين  مع  باستمرار  فيه   نتواصل   عالم  في.  لأنفسنا

.  حقًا   أنفسنا  على   للتعرف  الكافي  الوقت  نأخذ  ما  الاجتماعي ، نادرًا  التواصل

  يمنحنا  الخاصة ، مما أفكارنا مع وحدنا نكون أن على  الفارغة الأفكار تجبرنا

  يسمح .  الداخلية  أنفسنا  حول  ثاقبة  نظرة  على   والحصول  للتفكير  الفرصة

 .الحقيقية واحتياجاتنا رغباتنا وفهم الداخلي  صوتنا إلى   بالاستماع لنا

غالبًا   سعينا  في  ،   والخبرات   الصحة  من  التحقق  إلى  نسعى  ما  للسعادة 

، تذكرنا   ومع.  الخارجية   تكمن   الحقيقية  السعادة   بأن  الفارغة   الأفكار  ذلك 

  شيء  في  التفكير  أو  ما  بشيء  القيام  إلى   دائمًا   بحاجة  لسنا.  أنفسنا  في

مجرد   بعض  في.  بالرضا  لنشعر  ،   وأفكارنا   أنفسنا  مع  التواجد  الأحيان 

 . والوفاء بالسلام إحساسًا يمنحنا  أن يمكن الفارغة
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  من   استراحة  بأخذ  لنا  تسمح   أنها  حقيقة  في  الفارغة   الأفكار  جمال  يكمن

،   لإعادة  فرصة  لنا  يقدمون  إنهم.  أذهاننا  في  المستمرة  الثرثرة الشحن 

والاستفادة  ، كتساب   من  والحضور  وا  ، ،  .  لأنفسنا  أعمق   فهم  إبداعنا  لذا 

 حياتنا  في  ونحتضنها  الهادئة  اللحظات  هذه  وجمال  قيمة  من  نقلل  لا  دعونا

،    ذات  تزو  لاو  قال  كما.  المحمومة ، كن  فرغ " مرة  ،    عديم  عقلك  الشكل 

  الكأس ، تضع  كوب ، يصبح  في الماء  تضع  الآن. الماء مثل – الشكل عديم 

، تصبح  في  الماء ، تضعها  زجاجة  ، تصبح  إبريق   في   الزجاجة    إبريق  الشاي 

 يا  ماء  كن.  تتحطم  أن  يمكن  أو  المياه  تتدفق   أن  يمكن  الآن.  الشاي

 '.صديقي

 

  أن   يبدو  قد  رسالة   أي  تنقل  ولا  معنى  أي  تحمل  لا  –  الفارغة   الأفكار

  مساحة   على   أذهاننا ، والاستيلاء  في  هدف  بلا  الانجراف   هو   الوحيد  هدفهم

، وعائق   مضيعة  أنها  على   البعض  إليها  ينظر  قد.  ثمينة .  للإنتاجية  للوقت 

الجمال؟   من  شيء  الواقع  في  هي  الفارغة  الأفكار  أن  أخبرتك  لو  ماذا  ولكن

  أن   لي   أذهاننا؟ اسمحوا  في  والوضوح  الهدوء  تحقيق   على   القدرة  لديهم  أن

 الفارغة  للأفكار المتوقع غير الجمال إلى   رحلة في آخذك

 

، نربط  من   كثير  في'.  فارغة  أفكار"  نسميه  ما  تعريف  بإعادة  لنبدأ   الأحيان 

 أن  المهم  ذلك ، من   ومع.  الهدف  إلى   والافتقار  والحنان  بالفراغ  الأفكار  هذه
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،   من  خالية  ليست  فهي.  حقًا  فارغة  ليست  الأفكار  هذه  أن  نفهم الجوهر 

إنها  في.  محدد   غرض  أو  اتجاه  أي  إلى   تفتقر  ولكنها  ،   قماش   مثل  الواقع 

 . الحياة لمنحهم وإبداعنا خيالنا مفتوح ، تنتظر

 

مثل  المهام  أثناء   الفارغة   الأفكار  تنشأ  ما  غالبًا  ،   أو   القيادة  الدنيوية 

  هذه   خلال  التجول  إلى   عقولنا  تميل .  المنزلية  بالأعمال  القيام  أو  الاستحمام

  إلى  النظر  بدلاً من.  الأفكار  من  بحر  في  ضائعين  أنفسنا  نجد  اللحظات ، وقد

 . اليقظة وأحلام الذاتي  للتأمل كفرصة نحتضنه أن إلهاء ، يجب أنه على  هذا

محدد ،   هدف  أو  اتجاه  لأفكارنا يكون  لا  هذه ، عندما  السكون  لحظات  خلال

  الجزء   هذا  يمتلئ   ما  غالبًا.  اللاواعية  عقولنا  من  بالاستفادة  لنا  تسمح  فإنها

 في   ندركها  لا  قد  التي  الخفية  والعواطف  والمشاعر  بالرغبات  عقولنا  من

 الأفكار  هذه  لاستكشاف  الفرصة  الفارغة  الأفكار  تعطينا.  اليومية  حياتنا

 . أعمق  مستوى على  أنفسنا وفهم

 

  المحموم   العالم   من  استراحة  أيضًا   الأفكار  هذه  لنا   ذلك ، توفر  على   علاوة

 بالمعلومات   باستمرار  قصفنا  يتم.  فيه  نعيش  الذي  الخطى  سريع

 الأفكار   تقدم.  للراحة  لأذهاننا  الوقت  من  القليل  لنا  يترك  والمنبهات ، مما

مما  الهدوء  من  لحظة  الفارغة  ،   الشحن   بإعادة  لنا  يسمح  والسلام 

  نكون   وأن  المؤقت  الإيقاف  زر  لضغط  الفرصة  يمنحوننا  إنهم.  والتجديد

 . الحالي  الوقت في حاضرين
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  جاءت   لقد.  الإبداعية  عملياتنا  في  مهمًا  دورًا  أيضًا  الفارغة  الأفكار  تلعب

  وترك   اليقظة  أحلام  لحظات  من  الرائعة  والاختراقات  الأفكار  من  العديد

محددة ،   مهمة  أو  هدف  بأي  مرتبطة  أفكارنا  تكون  لا  عندما.  تتجول  عقولنا

. قيود   أي  دون  الأفكار  واستكشاف  بحرية  بالتفكير  لأذهاننا  تسمح  فإنها

  ربما   نوعها   من   وفريدة  مبتكرة  أفكار  إلى   هذه   الفكر  حرية   تؤدي  أن  يمكن

 . ذلك  خلاف لدينا تكن لم

 

  على  التغلب  في  أيضًا  الفارغة  الأفكار  تساعدنا  أن  ذلك ، يمكن  إلى  بالإضافة

ونقص  كتلة  ، والتعب  الكاتب   ،   في  عالقين  نكون  عندما.  العقلي   الحافز 

، فإن  نشعر  أو  مهمة   لعقولنا   والسماح  الراحة  من  قسط  أخذ  بالاستنزاف 

  للراحة   الفرصة  أدمغتنا  يمنح  إنه .  بالفعل  مفيدًا  يكون  أن   يمكن  بالتجول

،    وإعادة  نظر   ووجهات  متجددة  بطاقة   مهامنا  إلى   نعود   ما  وغالبًاالشحن 

 . جديدة

 

  اليقظه .  الذاتي   والوعي  اليقظة   أيضًا  الفارغة  الأفكار  ذلك ، تعزز  على   علاوة

 الأفكار   لنا  تتيح.  ومحيطنا  بأفكارنا   والوعي   للحضور  البسيط  الفعل   هو

دون   الوقت   في  لنكون  الفرصة   الفارغة   ، .  إلهاء  أو  توقعات   أي  الحاضر 

  أعمق  فهم  إلى   يؤدي  حكم ، مما  بدون  وعواطفنا  أفكارنا  بمراقبة  لنا  يسمح

 . لأنفسنا
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 مضيعة   أو  إلهاء  مجرد   أنها   على   الفارغة  الأفكار  إلى   ننظر  أن  لنا  ينبغي  لا

. يمتلكونها  التي  والإمكانات  جمالهم  نتبنى  أن  ذلك ، يجب  بدلاً من.  للوقت

  إبداعنا   من  والاستفادة  عقولنا   لاستكشاف  الحرية  الأفكار  هذه  لنا  توفر

  حياتنا   في  والهدوء  السكون  من  لحظات  على   العثور  لنا   تتيح  إنها.  واللاوعي

وتزويدنا  ، في.  التركيز  وإعادة   الشحن  إعادة  بفرصة  المزدحمة   ،  المرة  لذا 

،   الأفكار  من  بحر   في  ضائعًا   نفسك  فيها  تجد  التي  القادمة الفارغة 

 . الداخل في يكمن  الذي الجمال وشاهد واحتضنها

 

،    بشكل  إلينا  يأتون .  وجودنا  من  يتجزأ  لا  جزءًا  الأفكار  تشكل طبيعي 

  بعض   في.  تصوراتنا  ويشكلون  أفعالنا  على   ويخرجون ، ويؤثرون  ويتدفقون

وفي  تكون  الأحيان  ،   تكون   أن  يمكن.  سريعة  تكون  أخرى  أحيان  بطيئة 

  جمال   جربت  أن  لك  سبق   هل   ولكن.  أبدية  أنه  يبدو  لما  باقية  أو  عابرة

 الفارغة؟  الأفكار

 

  المفترض   من   شيء  كل  بعد  –  متناقض  كمفهوم  الفارغة  الأفكار  تبدو  قد

أليس  ممتلئة  الأفكار  تكون  أن  ، ولكن  وفيرة  تشير  في  كذلك؟   ،   الواقع 

 من  وخاليًا  هادئًا  المرء  عقل  يكون  حيث  ذهنية  حالة  إلى   الفارغة  الأفكار

  ولا   سلام في المرء عقل فيها يكون  دولة إنها. المعتادة والضوضاء الفوضى

  ما   غالبًا  الوجود   من  حالة  إنها.  ساحقة  أو  مشتتة  أو  متطفلة  أفكار  توجد

. بالنتائج  والمدفوع  الخطى  سريع  مجتمعنا في  قيمتها  وتقليل  تجاهلها  يتم
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  الشعور   جلب  على   قدرتها  في  يكمن  الفارغة  الأفكار  جمال  ذلك ، فإن  ومع

 . أذهاننا إلى  والوضوح بالهدوء

 

  اللحظة   منذ.  والمنبهات  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا  اليوم ، يتم  عالم  في

تغمرنا  نستيقظ  التي  ،   تتنافس   التي  والمهام  والرسائل  الإشعارات  فيها 

،    إلى   فكرة  من  وتتسابق    باستمرار  عقولنا  تشارك.  اهتمامنا  على  أخرى 

  مستهلكون   نحن.  الحالية  اللحظة  على   التركيز  الصعب  من  يجعل  مما

  لأذهاننا   والسماح   استراحة  أخذ   ننسى   أننا  لدرجة  الإنتاجية  بمطاردة  للغاية 

.  بالتجول  لعقولنا  للسماح  والمكان  الوقت  أنفسنا  نعطي  ما  نادرًا.  بالراحة

  للوقت ، توصف   مضيعة  أنها  على   الفارغة  الأفكار  إلى   لذلك ، ينُظر  ونتيجة

 . التقدم أمام وعائق  منتجة غير بأنها

 

 نترك   لحظات  –  الفراغ  من   لحظات  إلى   تحتاج  عقولنا  أن  هي  الحقيقة  لكن

  حقًا   يمكننا   الفراغ   من  المساحة  هذه  في.  ومخاوفنا  وشكوكنا   مخاوفنا   فيها

  لنا   عائقًا ، تسمح  كونها  بدلاً من .  العقلية  بطارياتنا   شحن   وإعادة   الاسترخاء

مما  وإعادة  التعيين  بإعادة  الفارغة   الأفكار  ،  من   استراحة   يوفر  التركيز 

 .العقلي  للنشاط المستمر  التدفق 

 

في  على   علاوة  ،  أنفسنا   مع  حقًا  التواصل  يمكننا  هذه  الهدوء  حالة  ذلك 

  الصعب   من  يجعل  مما   الداخلي   صوتنا  أفكارنا  تغرق   ما  غالبًا.  الداخلية
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  الفوضى   من  خالية  عقولنا  تكون  عندما.  وحكمتنا  حدسنا  من  الاستفادة

يمكننا  ، كثر  بشكل  أفكارنا  سماع  المعتادة  كتساب  أ وا  ،    منظور   وضوحًا 

  أعمق  فهم  بزراعة  لنا  تسمح   ذهنية  حالة  إنها.  لمشاكلنا  حلول  وإيجاد 

 . ومحيطنا لأنفسنا

 

  عندما .  الإبداع  إثارة  على   قدرتها   في  يكمن  الفارغة  الأفكار  من  آخر  جمال

يتم  المتواصلة   الثرثرة   من  خالية  عقولنا  تكون  ،   خيالنا   منح   المعتادة 

وهذا  بحدود   محصورين  نعد  لم.  للتجول  مساحة  ،  إمكاناتنا  يفتح   أفكارنا 

 . فارغة أفكار من ولدت والابتكارات الأفكار أعظم من بعض. الإبداعية

 

  المزدحمة ، إلا   حياتنا  في  رفاهية  وكأنها  تبدو  قد  الفارغة   الأفكار  أن  حين  في

،   لتجديد  النوم  إلى   نحتاج  كيف  مثل  تمامًا.  لرفاهنا  ضرورية  أنها أجسادنا 

  حان   لقد .  العقلية  حالتنا  لتجديد  الفراغ  من  لحظات  إلى   عقولنا  تحتاج

،    يقول  كما.  والتجديد  الشحن  وإعادة   للفك  لأذهاننا  الوقت “  المثل 

”  الفراغ  تمقت  الطبيعة نفتح  في  مساحة   نخلق   عندما.   ،   أنفسنا   أذهاننا 

 . بالطاقة متجدد  وإحساس جديدة نظر ووجهات أفكار على 

 

  السلام   إحلال  على   وقوتها  بساطتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

  احتضانها   يتم  أن   يجب  ذهنية   حالة  إنها.  أذهاننا  في  والإبداع  والوضوح

من  والاعتزاز بدلاً   ، دعونا.  منها  والخوف  تجنبها  بها   ،  من   نخاف   لا   لذا 
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، لأنها  الفراغ   لحظات    بتقدير   لنا   وتسمح  الحقيقية  أنفسنا   من   تقربنا  هذه 

 . عقولنا سكون في الجمال

 

للمعلومات    الزائد  والحمل  المستمر  بالتحفيز  مليء  الخطى  سريع  عالم  في

يمكن   قصفنا   يتم.  مريح  وغير  غريبًا  الفارغة  الأفكار  مفهوم  يبدو  أن  ، 

اهتمامنا ،   تتطلب  التي  الإعلام  ووسائل  والإشعارات  بالمحادثات  باستمرار

 . الهادئة التأمل لحظات صغيرة مساحة تاركة

 

، هناك  ومع   لحظات   –  الفارغة  الأفكار  في  عليه  العثور  يمكن  جمال  ذلك 

  قد .  معين  قلق   أو  فكر  بأي   العقل  ينشغل  لا  حيث   والسكون  الهدوء  من

لكنها  أو  منتجة  غير  الفارغة  الأفكار  هذه  تبدو  ،   خاصة   قوة  تمتلك  مهدرة 

 . تخيلها  يمكننا  لا بطرق  حياتنا تثري أن يمكن

وقبل توفر  كل  أولاً   ،   الحياة   فوضى  من  استراحة  الفارغة  الأفكار  شيء 

  ومعالجتها ، مما  المعلومات  تحليل  على   باستمرار  عقولنا  تعمل.  اليومية

 بالانفصال  الفارغة الأفكار لنا  تسمح. والإرهاق  العقلي  الإرهاق  إلى  يؤدي قد

  استراحة   عقولنا   وإعطاء  العقلي   التحفيز  من  المستمرة  الحالة  هذه  عن

وعلى  الشحن  إعادة  يمكننا  اللحظات   هذه  في.  مستحقة  ،   والتجديد 

 . جديد بمنظور العالم لمواجهة استعداد 
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يمكن  على   علاوة  ،   عندما .  إبداعنا  تفتح  أن  أيضًا  الفارغة  للأفكار  ذلك 

قد  من  له   نهاية   لا  بتدفق  عقولنا  تزدحم   ،   الصعب   من   يكون  الأفكار 

  يمكن   الفارغة  الأفكار  صمت.  جديدة  بأفكار  والخروج  خيالنا  من  الاستفادة

  اللحظات   هذه  خلال.  للازدهار  يحتاجها  التي  المساحة  إبداعنا  يمنح  أن

  ولدت .  جديدة  إمكانيات  وتستكشف  تتجول  عقولنا   ندع  أن  حقًا   يمكننا

 . والسكون الفراغ لحظات من التاريخ في والاختراعات الأفكار  أعظم بعض

 

  خضم   في.  لأنفسنا  أعمق   فهم  إلى   أيضًا  الفارغة  الأفكار  تؤدي  أن  يمكن

غالبًا  حياتنا  ،   السماح   خلال  من.  وعواطفنا  أفكارنا  نتجاهل  ما  المزدحمة 

  الداخلية   أنفسنا  إلى   الاستماع  أخيرًا  يمكننا   فارغة  تكون  أن   لعقولنا

  هذا  يؤدي أن يمكن. وأحلامنا ومخاوفنا لرغباتنا  ثاقبة  نظرة على  والحصول

 . العالم في لمكاننا  أفضل وفهم شخصي نمو إلى  الاستبطان

 

يمكن  إلى   بالإضافة  ،   بالسلام   إحساسًا  تجلب  أن  الفارغة  للأفكار  ذلك 

  الوقت   بعض  قضاء  فإن   باستمرار  يتحرك  عالم  في.  لحياتنا  والهدوء

  مغزى  ذات تجربة  تكون  أن يمكن  تزال لا  عقولنا وترك   صمت في للجلوس

 من   العالم  جمال  ونقدر  الحالي   الوقت  في  بالحضور  لنا  يسمح  إنه.  ومجزية

  دون  محيطنا في والأصوات والروائح البصر مرمى في نأخذ أن يمكننا. حولنا

  بالهدوء   الشعور  يجلب  أن  يمكن  بالذهن  الشعور  هذا.  أفكارنا  تشتيت

 . المزدحمة لحياتنا والتوازن
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  نتواصل   عالم  في.  الآخرين  مع  علاقاتنا  تعميق   أيضًا  الفارغة  للأفكار  يمكن

غالبًا  خلال  من  باستمرار  فيه  ،   التفاعلات   أهمية  نتجاهل  ما  التكنولوجيا 

  دون   للآخرين  حقًا  للاستماع  الفرصة  الفارغة  الأفكار  لنا  تتيح.  لوجه  وجهًا

  كامل   بشكل  ومشاركتنا  حاضرين  نكون  بأن  لنا  يسمح.  وآرائنا  أفكارنا  ثقل

 . حولنا من مع علاقاتنا وتعزيز  المحادثات في

 

  الأفكار   رفض  السهل  من  يكون  أن  الخطى ، يمكن  سريع  المجتمع  هذا  في

من  ومع.  منتجة  وغير  مهمة  غير  أنها  على   الفارغة  ،  احتضان  خلال  ذلك 

.  حياتنا  في  والمعنى  الجمال  على   العثور  يمكننا   والسكون  الفراغ  لحظات

كتساب  يمكننا  أفكارنا  في  التوقفات  هذه  خلال  من    لأنفسنا   أعمق   فهم  ا

  فيها  تجد  التي القادمة المرة  لذا ، في. الداخلي  السلام إبداعنا ، وإيجاد وفتح

  بتقدير   لنفسك  واسمح  احتضنها   الفارغة  الأفكار  من  لحظة  مع  نفسك

 . جمالها

 

الضوضاء    كل  وسط  والأفكار ، ولكن  بالأفكار  باستمرار   يرن  البشري  العقل

 بعض   في   بديهي ، ولكن  غير  الأمر  يبدو  قد.  الفراغ  في  معين  جمال  ، هناك

ترك  ،   أعمق  شعور  إلى   يؤدي  أن  يمكن  يزال  ولا  هادئة  عقولنا  الأحيان 

 . حولنا من والعالم أنفسنا مع والتواصل بالتفاهم
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  والإنتاجية   التحفيز  تقدير  يتم   حيث  الخطى  سريع  عالم  في  نعيش  نحن

 التي   الأخبار  من   بالمعلومات  قصفنا  يتم.  كبير  بشكل  المستمرين 

  مشغولة   عقولنا.  نستهلكها  التي  الاجتماعي  التواصل  وسائل  إلى   نشاهدها

 .للسكون مكان  لا أو القليل أخرى ، تاركة إلى  فكرة من دائمًا ، تقفز

 في   فقط؟ الجلوس  نكون  لأن  وسمحنا  الوراء  إلى   خطوة  أخذنا  لو  ماذا  ولكن

 الفارغة؟  الأفكار جمال واحتضان صمت

 

غالبًا  مجتمع   في  ،  وغير   سلبية  حالة  أنه  على   الفراغ  إلى   ينُظر  ما  اليوم 

  عقولهم   ويملأون   ويتجنبونه  الناس  من  الكثير  يخشى.  فيها  مرغوب

  أن   الواقع ، يمكن  في  ولكن.  الداخلية  أفكارهم  مواجهة  لتجنب  بالمشتتات

 . والنمو الذات لاكتشاف قوية  أداة الفراغ يكون

 

فإننا  أفكار  على   بالحصول  لأنفسنا  نسمح   عندما  ،   مساحة   نخلق   فارغة 

  تطهير   فإنمزدحمة ،  غرفة  تنظيف  مثل. جديدة نظر ووجهات أفكار لظهور

 . والوضوح بالهدوء الشعور  يجلب أن يمكن المستمرة الثرثرة من عقولنا

 

  مذنبون   جميعًا  نحن.  الحالي   الوقت  في  التواجد  سلام  أيضًا  الفراغ ، نجد  في

  لنا   يسمح   الفراغ  لكن   المستقبل  بشأن  القلق   أو  الماضي  في  بالعيش

  كان   بالكامل ، سواء  محيطنا  بتجربة  لنا  يسمح  إنه.  الحاضر  جمال  بتقدير

 . بشرتنا على  اللطيف النسيم أو الطيور من النقيق 
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.  التأمل  أشكال  شكلاً من  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

ولكن  الأرجل  عبر  بالجلوس  التأمل  يرتبط  ما  غالبًا  ،  أن  يمكن  والهتافات 

  أفكارنا   وملاحظة  السكون  من  لحظة  في  الانخراط  مثل  بسيطًا  أيضًا  يكون

وتقليل  وعينا  تعزيز  الممارسة  لهذه  يمكن.  حكم  دون  ، ،   الذاتي  التوتر 

 . العامة  الرفاهية وتعزيز

 

غالبًا  الفن  عالم   في  ، .  الإلهام  على  لقدرته  بالفراغ  الإشادة  يتم  ما  والإبداع 

 عندما   إليهم  تأتي   أفكارهم  أفضل  أن  والكتاب  الفنانين  من  العديد  يجد

 من   الاستفادة   الفراغ   لنا  يتيح.  التشتيت  من  وخالية   هادئة   عقولهم  تكون

 .اليومية أفكارنا حدود  خارج والتفكير  وحدسنا إبداعنا

 

عندما  على   علاوة  ، نتعلم  نتبنى  ذلك   ،  مخاوفنا  نترك.  نتركه  أن  الفراغ 

 نكون   أن  إلى   والحاجة  الخارجي   بالتحقق   ارتباطنا  نترك.  وقلقنا  ومخاوفنا

 . الفراغ في الراحة  ونجد المجهول في الثقة نتعلم. باستمرار منتجين

  الممتلكات   يقدر  عالم  في .  البساطة  في  الجمال  تقدير  أيضًا  الفراغ  يعلمنا

  في  الجمال  عن  التغاضي  السهل  من  يكون  أن  والإنجازات ، يمكن  المادية

  تمامًا   نقدر  أن  فارغة ، يمكننا  عقولنا  تكون  عندما  ولكن.  البسيطة  الأشياء

سواء  في   الصغيرة  الأشياء  ،   ابتسامة   أو  الشمس  دفء   كانت  الحياة 

 . عزيز شخص
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  إنه . الحقيقية أنفسنا إلى  إعادتنا على   قدرتها في الفارغة الأفكار جمال يكمن

  عالم   في  والسكون   السلام  الداخلي ، لإيجاد   كياننا   مع  بالتواصل  لنا  يسمح 

  والعالم   لأنفسنا  أعمق   فهم   إلى   الفراغ  احتضان  يؤدي  أن  يمكن.  فوضوي

  غالبًا   الهادئة  اللحظات  في  للفراغ ، لأنه  وقتًا  نخصص  لذا ، دعونا.  حولنا  من

كثر نجد ما  . الحياة في والمعنى الجمال أ

 

، والمعروفة  الأفكار  تشير ، إلى   أو  الفارغ  بالعقل  أيضًا  الفارغة    حالة   الفارغ 

 غالبًا.  عقلية  فوضى  أو  واعية  أفكار  أي  من  خاليًا  المرء  يكون  حيث  ذهنية

الخطى ،    سريع  اليوم  عالم  في.  والوضوح  والهدوء  السلام   بمشاعر  يرتبط  ما

  نحن .  والمسؤوليات  والمهام  بالمعلومات  باستمرار  عقولنا  قصف  يتم

، تاركين  ونخطط  دائمًا  نفكر  ومع .  الفارغة  للأفكار  صغيرة  مساحة   ونحلل 

 . وتقديره فارغ عقل وجود  جمال على   التعرف  المهم ذلك ، من

 

، تسمح  في.  اليومية  الحياة  فوضى  عن  بالانفصال  الفارغة  الأفكار  لنا  أولاً 

غالبًا   وتعدد   الإنتاجية   يقدر  عالم  ،   للقيام   علينا   الضغط  يتم  ما  المهام 

  الإرهاق  إلى   يؤدي  أن  يمكن  هذا.  باستمرار  ما شيء  في  التفكير   أو  ما  بشيء

  كل   وترك  أذهاننا  لتصفية  لحظات   بضع  قضاء  إن.  والإرهاق   العقلي 

  لإعادة   فرصة  يمنحنا.  يصدق   لا  بشكل  تجديدًا  يكون  أن  يمكن  الفوضى

 .الداخلي  السلام وإيجاد  الشحن
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.  التأمل  أشكال  شكلاً من  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

، يتعلق   ومع.  ومركزّ  واضح  عقل  بوجود   التأمل  يرتبط  ما  غالبًا   الأمر   ذلك 

 السكون   من   حالة  في  نكون  وأن  أفكارنا  عن  التخلي   على   بالقدرة  أيضًا

 من .  تأملية  حالة  إلى   للوصول  بوابة  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  يمكن.  العقلي 

  في   بالكامل  حاضرين  نكون  بأن  لأنفسنا  أفكارنا ، نسمح  عن  التخلي   خلال

 . الداخلية أنفسنا مع ونتواصل الحالي  الوقت

 

  عقولنا   تزدحم  عندما.  الإبداع  إلهام  على   بالقدرة  أيضًا  الفارغة  الأفكار  تتمتع

  والخروج   خيالنا  من  الاستفادة  الصعب   من  يكون  والمشتتات ، قد   بالأفكار

  جديدة   أفكار  لظهور  مساحة  عقولنا ، نخلق  تطهير  خلال  من.  جديدة  بأفكار

  إليهم   تأتي   أفكارهم  أفضل  أن  والكتاب  الفنانين  من  العديد  يجد.  ومبتكرة

  أي   دون  والاستكشاف  بالتجول  لأذهانهم   يسمح.  الفراغ  لحظات  خلال

 . قيود 

يمكن  إلى   بالإضافة  ،   بالوضوح   الشعور  تجلب  أن  الفارغة  للأفكار  ذلك 

  رؤية   الصعب  من  يكون  قد   وعواطفنا   أفكارنا  تستهلكنا  عندما.  والمنظور

  وعرض   للتراجع  فرصة  الفارغة  الأفكار  تعطينا.  بموضوعية  الأشياء

 مفاهيم   أو  تحيزات  أي  بترك  لنا  يسمح.  مختلفة  زاوية  من  المواقف

  مفيدًا   هذا  يكون  أن  يمكن.  جديد  بمنظور  الأشياء  مع  والتعامل  مسبقة

 . صعبة قرارات مواجهة عند  أو الإجهاد  أوقات في خاص بشكل
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  بشكل   رفاهيتنا  يحسن  أن  يمكن  فارغة  أفكار  وجود   فإنذلك ،    على   علاوة

  العقلية   صحتنا   على   السلبية  والأفكار  والقلق   الإجهاد  يؤثر  أن  يمكن .  عام

نطلق   تطهير  خلال  من.  والبدنية  ، ونعزز   والطاقة  التوتر  عقولنا   ،  السلبية 

  إيجابي  تأثير  له  يكون  أن  يمكن  بدوره  وهذا.  والاسترخاء  بالهدوء  الشعور

 . عام  بشكل حياتنا ونوعية ونومنا مزاجنا على 

 

 عالم   في.  والامتنان  بالرضا  الشعور  تجلب  أن  الفارغة  للأفكار  أخيرًا ، يمكن

  السهل   من  يكون  أن  يمكن   تالي   شيء  أفضل  بعد  باستمرار  فيه  نلاحق 

  الفارغة   الأفكار  لنا  تسمح.  لدينا  ما  وكل  الحالية  اللحظة  عن  التغاضي

  بالامتنان   يذكرنا.  الحاضر  الوقت  في  السعادة  وإيجاد   البساطة  جمال  بتقدير

 . بالرحلة والاستمتاع والإبطاء الحياة في الصغيرة للأشياء

 

  والوضوح   السلام  إحلال  على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن

 في   تجاهلها   يتم   ما  غالبًا  ذهنية  حالة   إنها.  حياتنا  في  والرفاهية  والإبداع 

ولكنها  سريع  عالمنا  ، خذ .  وتقديرها  احتضانها  يجب  حالة  الخطى   ،   لذا 

 . الفراغ بجمال واستمتع أفكارك  كل لترك لحظة

 

اليقظة ،    أحلام  باسم  غالبًا  إليها  يشار  الفارغة ، التي  الأفكار  تعتبر  ما  غالبًا

 فكرة   تبدو والكفاءة ، قد  الإنتاجية يقدر مجتمع في. والطاقة للوقت مضيعة
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 في  معين جمال ذلك ، هناك  ومع. بديهية غير الفارغة  الأفكار في الانغماس 

 .أفكارنا داخل  الفراغ واحتضان بالتجول  لعقولنا  السماح

وقبل تسمح  كل  أولاً   ،  الضجيج   من  بالاستراحة  الفارغة  الأفكار  شيء 

  الخطى ، من  سريع  اليوم  عالم  في .  اليومية  حياتنا  في  والانشغال  المستمر

  لا   التي  والمشتتات  والمسؤوليات  العمل   دورة  في  الانغماس   السهل

، تاركين  جميع  من  والمنبهات  بالمعلومات  قصفنا  يتم.  تنتهي   الاتجاهات 

توفر   ناحية   من.  الهادئ  للتأمل  صغيرة   مساحة  ،   الفارغة   الأفكار  أخرى 

 في   وسكون  سلام   لحظة  توفر  إنها.  الفوضى  هذه  من  بشدة  مطلوباً  هروباً

 . باستمرار يتحرك  عالم

 

يمكن  على   علاوة  ، .  والإلهام  للإبداع  مصدرًا  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك 

فإننا   والالتزامات  المهام  قيود   من  خالية  عقولنا  تكون  عندما  ،  اليومية 

  الحالة   هذه  تسمح.  ورغباتنا  أفكارنا  أعمق   من  الاستفادة  على   قادرون

مما  نظر  ووجهات   أفكار  بظهور  الذهنية   ،  مبتكر  تفكير  إلى  يؤدي  جديدة 

  من   العظيمة   الفنية  والأعمال  الاختراعات  من  العديد   ولدت  لقد.  وخيالي 

 . وإبداعها لاستكشافها للعقل خصبة أرضية توفر فارغة ، لأنها أفكار

 

  يقدر  مجتمع   في.  والتحرير  بالحرية  إحساسًا  أيضًا  الفارغة  الأفكار  توفر

يمكن  البنية  ،   طريقة   إنها.  بالتمرد   اليقظة  أحلام  فعل  يشعر  أن  والروتين 

 من  شكل  إنه.  بحرية  بالتجول  لعقولنا  والسماح  المجتمع  قيود   من  للتحرر
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كتشاف  الذات   عن  التعبير  أشكال حيث  وا  ،   على  قادرون  أننا  الذات 

 . خارجي حكم أو تأثير  أي دون  الداخلية ورغباتنا أفكارنا استكشاف

 

يمكن  إلى   بالإضافة  ، من  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك    أشكال  شكلاً 

فإن  وطاقتنا   اهتمامنا  يتطلب   عالم  في.  الذاتية  الرعاية   ،   قضاء   باستمرار 

من   يكون  أن  يمكن  الفارغة  الأفكار  في  الانغماس  في  الوقت  بعض   شكلاً 

  الخارجية   الضوضاء  بضبط  لنا  يسمح.  الذات  وحب  الذاتية  الرعاية  أشكال

  أنفسنا   لإعطاء  طريقة   إنها .  ورفاهيتنا  واحتياجاتنا  أنفسنا  على   والتركيز

 . والتجديد الشحن لإعادة والمساحة الوقت

 

.  التأمل  أشكال  شكلاً من  الفارغة  الأفكار  تكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

  حاضرين   ونكون  الذهنية  اليقظة  نمارس  تتجول ، فإننا  عقولنا  نترك  عندما

،    المخاوف  عن  التخلي   على   قادرون  نحن.  الحالي   الوقت  في والقلق 

  لا   بشكل  ومفيدًا  علاجيًا  هذا  يكون  أن  يمكن.  والآن  هنا  نكون  أن  وببساطة

  السلبية   والعواطف  الأفكار  بترك  لنا  يسمح  العقلية ، لأنه  لصحتنا  يصدق 

 . الداخلي  السلام وإيجاد 

 

  فوضى   من  استراحة  تقديم  على   قدرتها  في  الفارغة  الأفكار  جمال  يكمن 

وإثارة  الحياة  ، وتوفير  الإبداع  اليومية   ، ,  والتحرير   بالحرية   الشعور  والإلهام 

وتقديم  الرعاية  أشكال  من  شكل  بمثابة  ،  أشكال   من  شكل   الذاتية 
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  فهم   إلى   يؤدي   أن  يمكن  أفكارنا  في  هذه  الفراغ   لحظات  احتضان  إن.  التأمل

في.  حولنا  من  والعالم   لأنفسنا  أعمق  ،   فيها   تجد   التي  القادمة  المرة   لذا 

، احتضنها   فكرة  في  ضائعًا  نفسك   تفاجأ   قد.  يأخذك  أين  إلى  وانظر  فارغة 

 . فارغة تبدو التي اللحظات تلك في والثراء بالجمال

 

 

 

 

 

 

 السعي إلى الوضوح في الصمت 

 

 

وغياب   إلى   يُنظر  ما  غالبًا   ، على   الصمت   ،   في   نقص  أو  فراغ   أنه   الصوت 

  الصمت   تجاهل  يتم  ما  غالبًا   والصاخب   الخطى  سريع  عالمنا  في.  الاتصال

، في  ومع.  قيمته  وتقليل ، كان  السنوات  ذلك    متزايد   اتجاه  هناك  الأخيرة 

 . صمت في الوضوح إلى  السعي في

 

  والذهن   التأمل  ممارسات  من  مختلفة  أشكال  في  الصمت  تبني  تم

  إلى  الناس  من  الكثير  يتحول .  الداخلي   والسلام  السكون  لإيجاد   كوسيلة
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 مع   والتواصل  أذهانهم  في  المستمرة  الثرثرة  لتهدئة  كوسيلة  الصمت

  لنا   للمعلومات ، يسمح  الزائد  والحمل  بالمشتتات  مليء  عالم  في.  أنفسهم

 . أنفسنا مع التواصل وإعادة الخارجي العالم عن بالانفصال الصمت

 

  بالتراجع   لنا  يسمح.  اليومية  حياتنا  فوضى  لإبطاء  طريقة  لديه  الصمت

نحن   في.  وعواطفنا  أفكارنا  في  والتفكير  الوراء   إلى   خطوة   ،  قادرون   صمت 

  أفكارنا   بشأن  الوضوح  على  والحصول  الداخلي   صوتنا  إلى   الاستماع  على 

  مهمة   قرارات  اتخاذ   في  خاص   بشكل  مفيدًا  هذا  يكون  أن  يمكن.  ومشاعرنا

 قد    بالضوضاء  باستمرار  عقولنا  قصف  يتم  عندما.  المشكلات  حل  أو

  صمت   لحظة   أخذ   يساعدنا  أن  يمكن.  بوضوح  التفكير  الصعب  من  يكون

 .إليها نسعى التي الإجابات على  والعثور الفوضى قطع على 

 

فإن  على   علاوة  ،   يحسن   أن  يمكن  صمت  في  الوضوح  إلى   السعي  ذلك 

  نتجاهل   ما  غالبًا    الخطى  السريعة  حياتنا   في.  الآخرين  مع  علاقاتنا 

نحن   لحظات  في.  أحبائنا  مع  الهادف   للتواصل   وقت  تخصيص  ،   الصمت 

.  تشتيت  أي   دون  الآخر  الشخص  يقوله   ما  إلى   حقًا  الاستماع  على   قادرون

.  حياتنا   في  الناس  مع  أعمق   وعلاقات   أفضل  فهم  إلى   ذلك  يؤدي  أن  يمكن

يمكننا   في  ،   دون   الآخرين   وجود   وتقدير  تقدير  نتعلم  أن  أيضًا   صمت 

 .باستمرار  بالكلمات المساحة ملء إلى  بالحاجة الشعور
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  عندما .  والإلهام  للإبداع  مصدرًا   الصمت  يكون  أن  ذلك ، يمكن  إلى   بالإضافة

 أفكارنا  إلى   والاستماع  الخارجي   العالم  عن  بالانفصال  لأنفسنا  نسمح

فإننا  ،  وجد .  والخيال  الأفكار  من  لها  حدود   لا  مجموعة  نستغل  الداخلية 

 في .  إبداعية  لعملية  ضروري  الصمت  أن  والكتاب  الفنانين  من  العديد

فإنهم  التشتيت  عوامل  غياب  ،   الكامل   الانغماس  على   قادرون  الخارجية 

 . أفكارهم أفضل وإنتاج عملهم في

 

 يعني   لا  صمت  في  الوضوح  إلى   السعي  أن  ملاحظة  المهم  ذلك ، من  ومع

 الضوضاء  بين  توازن  بإيجاد   الأمر  يتعلق .  الاتصال  أشكال  جميع  تجنب

  لحظات   إيجاد   خلال  الواقع ، من  في.  وأفعالنا  كلماتنا  مع  والهدوء ، والتعمد

كثر  كلماتنا  وتأثير قوة نقدر اليومية ، قد حياتنا في الصمت من  .أ

 

، يمكننا  في  الصمت  دمج  أجل  من   لحظات   بضع  أخذ  بمجرد   البدء  حياتنا 

  تنفس   أو  تأمل  شكل  في  هذا  يكون  أن  يمكن.  يوم  كل  الهادئ  التفكير  من

 للانفصال   جهدًا   نبذل  أن  أيضًا  يمكننا.  سكون  في  الجلوس  مجرد   أو  عميق 

، حيث   في  الوقت  وقضاء  التكنولوجيا  عن   الطيور   لأصوات  يمكن  الطبيعة 

 .والهدوء بالسلام الشعور  تجلب أن الأوراق  وسرقة  النقيق 

 

خاصة   في  بسهولة  الصمت  في  الوضوح  عن  البحث  يأتي   لا  قد  ،   البداية 

 الأمر   يتطلب.  المستمر  التحفيز  على   اعتادوا  الذين  منا  لأولئك  بالنسبة
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،   ومع.  حياتنا  من  منتظمًا  جزءًا  الصمت  بجعل  والالتزام  الممارسة ذلك 

يمكننا  احتضان  خلال  من.  حقا  الجهد  تستحق   الفوائد  فإن  ،   أن   الصمت 

 . حولنا من  والعالم لأنفسنا أعمق  وفهمًا الداخلي  السلام نجد

 

من   ومليء  باستمرار  يتحرك  عالم  في  ،   إلى  السعي  الضروري  بالضوضاء 

  أنفسنا   مع  والتواصل   السكون  بإيجاد   لنا  يسمح.  بصمت  الوضوح

وتحسين  ، جهداً   نبذل  دعونا.  إبداعنا  من  والاستفادة   علاقاتنا  الداخلية 

  التي   العديدة   الفوائد  وتجربة  اليومية  حياتنا  في  الصمت  لحظات  لاحتضان

 .يقدمها

 

  اليوم   عالم  في  قيمته  وتقليل  فهمه  يُساء  ما  غالبًا  مفهوم  هو  الصمت

  قصفنا   يتم  حيث  مجتمع  في  نعيش  نحن.  والصاخب  الخطى  سريع

 والتأمل   للتأمل  صغيرة  مساحة  والمنبهات ، تاركين  بالمعلومات  باستمرار

في  ومع.  الهادئ  ، يمكن  إلى   السعي  ذلك   ،   الصمت   يكون  أن  الوضوح 

 . لنا حليف  أعظم

 

 فهم   المرء  لدى  يكون  حيث   ذهنية  حالة  أنه  على   الوضوح  تعريف  يتم

 حقًا ، خالية  هي  كما  الأشياء  رؤية  على   القدرة  إنها.  للأشياء  وتصور  واضح

فإن   وبهذا.  الداخلية  والثرثرة  الخارجي  التشتيت  من  ،   الصمت   المعنى 
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، بل  غياب  مجرد  ليس   يجد   أن  للمرء  يمكن   حيث  ذهنية  حالة  للضوضاء 

 . والسكون الداخلي  السلام

 

قد  حياتنا  في  والانشغال  الفوضى  خضم  في  ،   الصعب   من  يكون  اليومية 

  متتالية   باجتماعات  أيامنا  نملأ  ما  غالبًا.  الصمت  من  لحظات  على   العثور

مما  والتمرير  الاجتماعي  التواصل  وسائل  وتحديثات   ،   يترك   الطائش 

  لدرجة   المستمر  التحفيز  على   اعتدنا  لقد.  الذاتي   للتفكير  الوقت  من  القليل

 . شاقة وحتى مريحة غير تكون أن يمكن صمت في الجلوس فكرة أن

 

في   ومع  ، كبر  نجد  أن  يمكننا  الانزعاج  هذا  ذلك  . لدينا  للوضوح  مصدر  أ

،   والمشتتات  الضوضاء  عن  بالانفصال  لأنفسنا  نسمح  عندما المستمرة 

 الصمت   في.  حولنا  من  والعالم  لأنفسنا  أعمق   لفهم  أنفسنا  نفتح  فإننا

كتساب  الداخلي   صوتنا  إلى   الاستماع  حقًا  يمكننا   لأفكارنا   أفضل  فهم  وا

 . ورغباتنا وعواطفنا

 

  الحالي ، دون   الوقت   في  تمامًا  حاضرين   نكون  بأن   أيضًا  الصمت  لنا   يسمح 

  للتركيز   مساحة  يمنحنا  إنه.  المستقبل  مخاوف  أو  الماضي  انتباه  تشتيت

 هذه   في.  والتأريض  بالهدوء  الشعور  لنا  يجلب  ومحيطنا ، مما  أنفاسنا  على 

 . أفضل قرارات  واتخاذ  أوضح  منظور على  الحصول  الذهنية ، يمكننا الحالة
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حيث   عالم   في  خاص   بشكل  مهم  هذا  ،   باستمرار   قصفنا  يتم  اليوم 

  المستمر   الوابل  يجعلنا  ما  غالبًا.  الاتجاهات  جميع  من  والآراء  بالمعلومات

  الإعلام   وسائل  من  أخرى  وأشكال  الاجتماعي  التواصل  ووسائل  للأخبار

من  هذه  في.  والارتباك  بالإرهاق   نشعر  ،   البحث   بمكان  الأهمية  اللحظات 

  وإيجاد  وتصفيتها  المعلومات  جميع  لمعالجة  الصمت  من  لحظات  عن

 . الخاصة حقيقتنا

 

 الرعاية   أشكال  من  شكلاً   أيضًا  الصمت  يكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

تحتاج   التمرين  بعد   أجسادنا  إراحة   إلى   نحتاج  كما   تمامًا.  الذاتية  ،  البدني 

،    في.  شحنها  وإعادة  شبابها   لتجديد  راحة  فترات   إلى   أيضًا  عقولنا الصمت 

 يكون  أن  يمكن.  الداخلي   السلام  وإيجاد   وقلقنا  مخاوفنا  عن  التخلي   يمكننا

وتقليل  صحتنا  على   كبير  تأثير  لهذا  ،   الشعور   وتعزيز  التوتر  العقلية 

 . بالرفاهية

المزدحمة؟    حياتنا  في  الصمت   لحظات  من  المزيد  دمج  يمكننا  فكيف

  للجلوس   الصباح  في  دقائق   بضع  قضاء  مثل  بسيطًا  الأمر  يكون  أن  يمكن

.  تشتيت  أي  دون  الطبيعة  في  المشي  أو  اليوم  لهذا  نوايانا  ووضع  صمت  في

 والتنفس   التأمل  مثل  الذهنية  اليقظة  تقنيات  ممارسة  أيضًا  يمكننا

  في   صعبًا  الأمر  يبدو  قد.  الداخلي   السكون  وإيجاد   العقل  لتهدئة  العميق 

ولكن  ، يمكننا  خلال  من  البداية   ،   جمال   احتضان  نتعلم  أن   الممارسة 

 . الصمت
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 تعقيدات   بين  للتنقل  قوية   أداة  هو  صمت  في  الوضوح  إلى  السعي  فإن

،   صوتنا  على   والعثور  الضوضاء  بضبط   لنا  يسمح.  الحديثة  الحياة الداخلي 

  من   نقلل  لا  دعونا.  حولنا  من  والعالم  لأنفسنا  أعمق   فهم  إلى   يؤدي  مما

 قال  كما.  اليومية  حياتنا  في  لذلك  الوقت  ونخصص  الصمت  قوة

 .'كبيرة قوة مصدر الصمت"مرة ،  ذات تزو  لاو العظيم الفيلسوف

 

، ولكنه   أو  الصوت  في  نقص  أنه   على  الصمت   إلى   يُنظر  ما  غالبًا    الضوضاء 

كثر  الواقع  في  التقليل   يتم  ما  غالبًا  الوجود   من  حالة  إنها.  بكثير  ذلك   من  أ

  عالم   في.  والفوضوية  المزدحمة   حياتنا   في  عنها   والتغاضي  شأنها  من

 في   الوضوح  إلى   السعي  يبدو  والمشتتات ، قد  بالضوضاء  باستمرار  يقصفنا

في  ومع.  شاقة  مهمة  صمت  ،   نجد   أن  حقًا  يمكننا   الضجيج  غياب  ذلك 

 . بالاتجاه والشعور والتفاهم السلام

 

 أو  التكنولوجيا  خلال  من  المستمر ، سواء  بالتحفيز  المعاصرة  حياتنا  تمتلئ 

وهذا   باستمرار  محاطون  نحن.  المحادثات  أو  الإعلام   وسائل  ،   بالضوضاء 

  عوامل   كل  مع.  أذهاننا  في  والفوضى  بالفوضى  شعورًا  يخلق   أن  يمكن

  صوتنا   إلى   حقًا  والاستماع  التركيز  الصعب  من  يصبح   الخارجية  التشتيت

 تهدئة   خلال  من.  الصمت  قوة  فيه  تلعب  الذي  المكان  هو  هذا.  الداخلي 



 

104 

  للوضوح   مساحة   وخلق   الفوضى  إزالة  قصد ، يمكننا  عن  وعقولنا  محيطنا

 . والاستبطان

 

  لبضع   ذلك  كان  لو  الخارجي ، حتى  العالم  عن  الانفصال  الصمت  لنا  يتيح

  إلى  للاستماع  الفرصة  يمنحنا.  الداخلية  أنفسنا  مع  فقط ، والتواصل  دقائق 

  يساعدنا  أن يمكن هذا. خارجية تأثيرات  أي دون  وحدسنا ومشاعرنا أفكارنا

كتساب  على    حيث   عالم  في.  واحتياجاتنا  وعواطفنا   لأنفسنا  أفضل   فهم  ا

  استراحة   أخذ  يساعدنا  أن   يمكن,  والتوقعات  بالآراء   باستمرار  قصفنا   يتم

 مع  تتماشى  قرارات  واتخاذ  صوتنا  على   العثور  في   الضوضاء  كل  من

 . الأصيلة أنفسنا

 

،    على   علاوة  إجابات  على   العثور  في   أيضًا   الصمت  يساعدنا  أن  يمكنذلك 

  باستمرار   محاطين  نكون  عندما.  عليها  الإجابة  تتم   لم   التي  لأسئلتنا

فإن  ، وقد  عقولنا  بالضوضاء   ،   حلول   إيجاد   أجل  من  نكافح   مشغولة 

يمكن  السكون  لحظات  في  ولكن.  لمشاكلنا  ،   النهاية   في  لأذهاننا  والهدوء 

  إلى  ذلك  يؤدي  أن  يمكن.  تشتيت  أي  دون  وتحليلها  المعلومات  معالجة

كثر  بشكل  الأشياء  رؤية  على   ويساعدنا  جديد  منظور الواقع ،   في .  وضوحًا  أ

 . والعزلة الصمت لحظات في والرؤى الأفكار أعظم بعض ولدت
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  بالهدوء   الشعور  أيضًا  يجلب  أن  يمكن  الصمت  في  الوضوح  على   العثور  إن

  بالإرهاق  نشعر  اليومي  روتيننا  تتركنا   ما  غالبًا.  المحمومة  لحياتنا  والسلام 

  التخلي  على   يساعدنا  أن  يمكن  الصمت   من  دقائق   بضع  أخذ  إن.  والتوتر

  يمكن .  وأجسادنا  عقولنا  على   بالهدوء  شعور  وقلقنا ، وإضفاء  مخاوفنا  عن

  بالانتعاش  نشعر يجعلنا والتجديد ، مما الشحن  إعادة في أيضًا يساعدنا أن

 . التالي  اليوم في للاستمرار والاستعداد 

 

  الوقت   بعض  قضاء  يبدو  المستمرة ، قد  الإنتاجية  تمجيد  فيه  يتم  عالم  في

  التي   اللحظات  أن  هي  الحقيقة  لكن.  منتج  غير  والسكينة  الهدوء  في

فهي  لا  صمت  في   نقضيها  ، .  والعاطفي  العقلي   لرفاهنا  ضرورية  تضيع 

  البدني ، نحتاج   النشاط  من   يوم  بعد  أجسادنا  إراحة  إلى   نحتاج  مثلما  تمامًا

  لحظات   في.  المستمرين  والضوضاء   التحفيز  من  عقولنا   إراحة  إلى  أيضًا

 . قدما للمضي نحتاجها التي والحكمة الوضوح نجد أن يمكننا هذه الراحة

 

  من   استراحة  إيجاد   على   فقط  يقتصر  لا  صمت  في  الوضوح  إلى   السعي  فإن

يتعلق   الضوضاء ؛    أنفسنا   مع  أعمق   اتصال  بإيجاد   الأمر  الخارجية 

كتساب  للتفكير  مساحة   بإيجاد   الأمر  يتعلق .  ومحيطنا وا  ،   منظور   الذاتي 

الخطى    سريع  العالم  هذا  لذا ، في .  الفوضى  خضم  في  السلام  جديد ، وإيجاد 

دعونا .  لحياتنا   يجلبه  أن  يمكن  الذي  والوضوح  الصمت  قوة  ننسى  لا  ، 
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وأن  لنكون  الوقت  نخصص  دعونا  ، ونطلب   نكون  ساكنين   ،   هادئين 

 . فقط  الصمت يقدمه أن يمكن  الذي الوضوح

 

أصبح  والمتصل  الخطى  سريع   مجتمعنا  في  ،   سلعة   الصمت  باستمرار 

تاركًا  الضوضاء  من  مستمر  بتدفق   قصفنا  يتم.  نادرة  ،  والمعلومات 

يلجأ  ونتيجة.  والتفكير  الهدوء  من  لحظات  صغيرة  مساحة  ،   الكثير  لذلك 

  للعثور   والذهن  التأمل  مثل   ممارسات  إلى   البال  وراحة  الوضوح  إلى   منا

 . بشدة إليه  نسعى  الذي الصمت على 

 

ما  المقام  في  الصمت  إلى   نتوق   لماذا  ولكن   تجلبها   التي  الفوائد  الأول؟ 

 إليه؟  نسعى الذي الوضوح  على  للعثور  حياتنا في دمجها يمكننا وكيف

 

الواقع  في. والذهن والهدوء الداخلي  بالسلام  طويلة فترة  منذ الصمت ارتبط 

يلجأ   العالم   عن   للانفصال  كوسيلة   الصمت   إلى   الناس  من  الكثير  ، 

  الفرصة   والإلهاء  الضوضاء  غياب  لنا  يوفر.  أنفسهم  مع  والتواصل  الخارجي

  لأنفسنا   أوضح  فهمًا  يمنحنا  إليها ، مما  والاستماع  وعواطفنا  أفكارنا  لإبطاء

 . ومحيطنا

 

يتم  سريع  اليوم  عالم  في  ،   -  خارجية  بمحفزات  باستمرار  قصفنا  الخطى 

 الحياة   وضجيج  صخب  أو  التلفاز  أجهزة  أو  هواتفنا  من  ذلك  كان  سواء
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 أن  ويمكن   ساحقًا  للضوضاء  المستمر  الهجوم  هذا   يكون  أن  يمكن.  اليومية

 ونتيجة .  بوضوح  والتفكير  التركيز  الصعب  من  يجعل  عقولنا ، مما  يغمض

  التي   الأخرى  والممارسات  التأمل  إلى   الناس  من  الكثير  يلجأ   لذلك

 .والهدوء الوضوح لإيجاد  الصمت من لحظات تتضمن

 

  أفكارنا   تشابك   بفك  لنا  يسمح   أنه  هي  للصمت   الرئيسية  الفوائد  إحدى

  الوقوع   دون  وقلقنا   أفكارنا  ملاحظة  الهدوء ، يمكننا   من   حالة  في.  وعواطفنا

،    لمشاعرنا  أعمق  فهم  باكتساب  لنا   يسمح   هذا.  فيها ، وبالتالي  ومخاوفنا 

 .أوضح  بعقل القرارات واتخاذ  الحلول إيجاد 

 

  الذات   لاكتشاف  قوية  أداة  أيضًا  الصمت  يكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

دون  مع  وحدنا  نكون  عندما.  الشخصي  والنمو  ،  مشتتات   أي  أفكارنا 

  أيضًا   يمكننا.  أفضل  بشكل  ورغباتنا  وأهدافنا  قيمنا  تحديد  خارجية ، يمكننا

  حسب   والتعديلات   التغييرات  وإجراء  ومواقفنا  سلوكياتنا  في  التفكير

 . الحاجة

 

  نقص   أو  الملل   يساوي  أنه  هو  الصمت  عن  الخاطئة  المفاهيم   أحد

يمكن  الاعتقاد   عكس  على .  الإنتاجية  ،   الإبداع   يعزز  أن  للصمت  الشائع 

والمشتتات ،   الخارجية  الضوضاء   من  خالية   عقولنا   تكون  عندما.  والإنتاجية

  وحلول   أفكار  إلى   والتوصل  الحالية   اللحظة  على   انتباهنا  تركيز  يمكننا



 

108 

نسب  في.  جديدة  ،   المشهورين   والمخترعين  الفنانين  من  العديد  الواقع 

 .أعمالهم  لأعظم إلهام كمصدر الهادئ التأمل  لحظات

 

تتمثل  حياتنا  في  الصمت  لحظات  دمج  يمكننا  فكيف   إحدى   المزدحمة؟ 

  يمكننا   حيث  اليوم  مدار  على   القصيرة  الراحة  فترات  جدولة  في  الطرق 

 مثل  بسيطًا  هذا  يكون  أن   يمكن.  أفكارنا  مع  وحدنا  نكون  وأن  فصلها

  هو   آخر  خيار.  منازلنا  في  هادئة  زاوية  على   العثور  أو  الطبيعة  في  المشي

، حتى  روتيننا  إلى   التأمل  ممارسة  أو  اليقظة  إضافة   ذلك   كان  لو  اليومي 

  لفت   على   الذهنية   اليقظة  تمارين  تساعدنا   أن   يمكن.  فقط  دقائق   لبضع

 . السباق  أفكار وتهدئة  الحالية اللحظة إلى  انتباهنا

 

.  الصمت   لحظات  مواتية  لدينا  المعيشة  مساحات  جعل  أيضًا  المفيد  من

  إيقاف   بيئتنا ، مثل  من  الضرورية  غير  الضوضاء  على   القضاء  هذا  يعني  قد

  إضافة   أيضًا  يمكننا.  الصمت  على   هواتفنا  وضع  أو  التلفزيون  تشغيل

  لخلق  محيطنا  الصغيرة ، إلى   المياه  ميزة  أو  النباتات  الطبيعة ، مثل  عناصر

 . ومهدئ هادئ جو

 

تعد  المستمر  الضجيج  من  عالم  في  ،   الصمت   لحظات  والمشتتات 

  تشابك   بفك  لنا  يسمح.  والروحي  والعاطفي  العقلي   لرفاهنا  ضرورية

والتواصل  ، وإيجاد   أنفسنا   مع  أفكارنا   ،   فوضى   وسط  الوضوح  الداخلية 
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، يمكننا  روتيننا   في  الصمت  دمج  خلال  من.  اليومية  الحياة   زراعة   اليومي 

كثر  وجود مما  سلامًا  أ  ، كثر  حياة  إلى  يؤدي  وعقلًا    لذا .  وإرضاء  سعادة  أ

 .سكونه في الوضوح ونطلب الصمت جمال  نتبنى جميعًا دعونا

 

  من  والمشتتات ، أصبح  والضوضاء بالمعلومات باستمرار يقصفنا عالم في

 ما   غالبًا.  والوضوح  السلام  من  لحظات  على   العثور  متزايد  بشكل  الصعب

مما  الحياة  وضجيج  بصخب   محاطين  نكون  ،   نشعر   يجعلنا  قد   اليومية 

أصبح   العالم  هذا  مثل  في.  والتوتر  بالإرهاق   ،   الصمت   إيجاد  الفوضوي 

كثر  داخله  الوضوح عن والبحث  .مضى وقت أي من أهمية أ

 

 من  الكثير  ينظر.  فهمه  يُساء  ما  وغالبًا  بالفراغ  الصمت   يرتبط  ما  غالبًا

 ومع .  ملؤه  يجب  محرج  فراغ  أو  للصوت  غياب  أنه  على   الصمت  إلى   الناس

كثر  الصمت  ذلك ، فإن   تساعدنا   أن  يمكن  قوية  أداة  إنها.  بكثير  ذلك  من  أ

كتساب في  . حولنا  من والعالم لأنفسنا وفهم ثاقبة نظرة ا

 

 : الصمت فوائد

  والعقلي  الجسدي  لرفاهنا  الفوائد  من  العديد  الصمت  يجلب  أن  يمكن

نادرًا  سريع  عالمنا  في.  والعاطفي  ،   أفكارنا   لإبطاء  الوقت   نأخذ  ما  الخطى 

يمكننا   نفعل  عندما.  إليها  والاستماع  واحتياجاتنا  ومشاعرنا  ،   ذلك 
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كتساب   الداخلية   حكمتنا  من  الاستفادة   الوعي   هذا.  لأنفسنا  أعمق   فهم   وا

 . والتنمية الشخصي للنمو  حاسم أمر الذاتي 

  وتحفيز   المستمرة  الضوضاء  من  استراحة  أيضًا  الصمت  لنا  يوفر  أن  يمكن

وتحسين  وإعادة  بالراحة  لأذهاننا  يسمح.  محيطنا  ،   تركيزنا   الشحن 

 . والإبداع الإنتاجية زيادة  إلى  يؤدي أن يمكن  بدوره وهذا. وتركيزنا

 

يمكن  لحياتنا  تجلبها  التي  الفوائد   إلى  بالإضافة  ،   أيضًا   للصمت  الفردية 

  لحظات   في  الآخرين  إلى   للاستماع  الوقت  أخذ  خلال  من.  علاقاتنا  تحسين

  ،   علاقاتنا   وتعميق   أفضل  بشكل  نظرهم  وجهات  فهم  يمكنناالصمت 

 .معهم

 

 : الصمت تجد كيف

، ولكنه   اليوم  عالم   في  شاقة   مهمة  الصمت   على   العثور  يبدو   قد   المزدحم 

  يوم   كل  دقائق   بضع  تخصيص   مثل  بسيطًا  الأمر  يكون  أن.  ممكن

  أو   تأمل  شكل  في  هذا  يكون  أن  يمكن.  عقولنا  وتهدئة  السكون  في  للجلوس

 .الطبيعة في الجلوس  مجرد  حتى أو ذهنية ممارسات

 

  والتدفق  التكنولوجيا  عن   الانفصال  هي  الصمت  لإيجاد   أخرى  طريقة

  ومصادر   والأخبار  الاجتماعي  التواصل  وسائل.  للمعلومات  المستمر

تاركة  والأخبار  بالآراء  تقصفنا  الأخرى  المعلومات  ،   مساحة   والتحديثات 
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  يمكن   الانحرافات  هذه  من  استراحة  أخذ  إن.  حياتنا  في  للصمت  جدًا  صغيرة

 . الوضوح وإيجاد  عقولنا لتصفية نحتاجها التي المساحة يمنحنا أن

 

 : الصمت في الوضوح عن البحث

من  في  الصمت  من  لحظات  نجد  أن  بمجرد   ،  استخدامها   المهم  حياتنا 

 أفكارنا  في  التفكير  خلال  من  ذلك  يكون  أن  يمكن.  الوضوح  عن  للبحث

أو  ، أو  وعواطفنا   ،   القيام   خلال  من.  محيطنا  مراقبة  ببساطة  المراسلة 

كتساب  بذلك ، يمكننا  . وهدفنا وأهدافنا الداخلية  لأنفسنا أفضل  فهم ا

 نتأثر   ما  غالبًا.  القرار  صنع  في  قوية  أداة  أيضًا  الصمت  يكون  أن  يمكن

  تتماشى   قرارات  اتخاذ   الصعب   من  يجعل  الخارجية ، مما  والآراء  بالعوامل

يمكننا  لحظات  في.  الحقيقية  أنفسنا  مع  ،   الضوضاء   منع  الصمت 

واتخاذ   حدسنا  إلى   والاستماع  ،   قيمنا   مع  تتماشى  قرارات  الخاص 

 .ومعتقداتنا

 

  الصمت   من  لحظات  على   العثور  باستمرار ، أصبح   ويتغير  يتحرك   عالم   في

كثر  داخلها  الوضوح  إلى   والسعي   لنا   يسمح.  مضى  وقت  أي  من  أهمية  أ

  دمج   خلال  من.  حولنا  من   والعالم  وأحبائنا  أنفسنا  مع  التواصل   بإعادة 

، يمكننا  حياتنا  في  والهدوء   السكون  لحظات    العام   رفاهنا  تحسين  اليومية 

كتساب دعونا.  والعالم  لأنفسنا  أعمق   فهم  وا  ،  استراحة  نأخذ  جميعًا  لذا 

 . الصمت وقوة جمال ونحتضن الضوضاء من
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مساحة  أنه  على   الصمت  إلى   يُنظر  ما  غالبًا  ،   ملؤها   يجب  فارغة  فراغ 

  بالنشاط   مليء  عالم  في  نعيش  نحن.  التشتيت  أو  الضوضاء  أو  بالكلمات

  قصف   يتم .  للصمت  صغيرة  مساحة  لنا   يترك  باستمرار ، مما  والضوضاء

مما  والآراء  بالمعلومات  باستمرار  عقولنا  ،   الصعب   من  يجعل  والمطالب 

  قوة   هناك   الفوضى  كل  خضم  ذلك ، في  ومع.  ووضوح  سلام  لحظة  إيجاد 

 . بصمت الوضوح إلى  السعي في عظمى

 

  واعٍ لتهدئة   قرار  إنه.  ذهنية  حالة  الصوت ، ولكنه  غياب  فقط  ليس  الصمت

والانفصال  داخلنا  الضوضاء  ،   مع   والتواصل  الخارجي  العالم   عن  وحولنا 

،    والمدفوع  الخطى   سريع   اليوم  مجتمع  في.  الداخلية  أنفسنا  بالتكنولوجيا 

والوجود  أهمية  ننسى   ما  غالبًا   ، والفصل   ،   الوقت   في  ببساطة  التراجع 

 . الحاضر

 

يمكننا   في  ، بالسكون  نجد  أن  صمت    بالتباطؤ   لنا   يسمح  والهدوء  شعوراً 

كثر  نكون  وأن  أفكارنا   إلى   الاستماع  حقًا  يمكننا  الحالة  هذه  في.  وعياً   أ

كتساب   تجاربنا  في  التفكير  يمكننا.  تشتيت  أي  دون  وعواطفنا   ومشاعرنا   وا

  حول  وضوح  على   الحصول  الصمت ، يمكننا  خلال  من.  لأنفسنا  أعمق   فهم

 . وقيمنا ومعتقداتنا أفكارنا
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  الحاجة   تشتد  استراحة  الصمت   باستمرار ، يوفر  اهتمامنا   يتطلب  عالم  في

  مثل  تمامًا. وأرواحنا وأجسادنا عقولنا   وتجدد   شحن بإعادة  لنا يسمح. إليها

شحنها    وإعادة  إغلاقها  إلى   نحتاج  التي  المحمولة  الكمبيوتر  وأجهزة  هواتفنا

تحتاج   الصمت   يمنحنا.  المستمر  التحفيز  من  استراحة  إلى   أيضًا  عقولنا  ، 

 .جديد بمنظور والعودة التقييم وإعادة للتراجع الفرصة

 

في  على   علاوة  ، ،  ذلك  .  أسئلتنا  لأعمق   إجابات  على   العثور  يمكننا  صمت 

 في .  للظهور  الداخلية  وحكمتنا  لحدسنا  مساحة  عقولنا ، نخلق   نهدئ  عندما

نحن  من   كثير  ،   نتجاهل   أننا  لدرجة  العالم  ضجيج  في   منغمسون  الأحيان 

  يوجهنا   حدسنا  سماع  يمكننا    الصمت  لحظات  في  ولكن.  الداخلي   صوتنا

  واتخاذ  الوضوح  نجد  أن  يمكننا  السكون  هذا  في.  الصحيح  الطريق   نحو

 .الحقيقية أنفسنا مع تتماشى التي  القرارات

 

 في .  شيء  كل   على   للسيطرة  الحاجة  عن  بالتخلي   أيضًا   الصمت   لنا   يسمح 

نحاول  حياتنا  ،  من   جانب   كل   في  والتحكم  التخطيط  باستمرار  المزدحمة 

تاركين  جوانب  ،   عندما   ولكن.  والتدفق   للعفوية  صغيرة  مساحة  حياتنا 

نستسلم  نتبنى  ،   هذا .  للسيطرة  حاجتنا  ونترك   الحالية  للحظة  الصمت 

  بشكل   بالعيش  لنا  يسمح  والحرية ، مما  بالسلام  الشعور  يجلب  أن  يمكن

كبر وبسهولة أصيل  . أ
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  عندما . الآخرين مع أعمق   علاقة  تنمية صمت ، يمكننا ذلك ، في على علاوة

الصمت ،    لحظات  في  ولكن.  للآخرين  حقًا  نستمع  لا  باستمرار ، قد  نتحدث

  أن   يمكن.  تشتيت  أي  دون   الآخر  الشخص  يقوله  ما  سماع  حقًا  يمكننا

كثر  اتصالات إلى  هذا يؤدي  .الآخرين مع وحقيقية فائدة أ

 

.  ورفاهنا   الشخصي  لنمونا  حاسم  أمر  صمت  في  الوضوح  إلى   السعي  فإن

  على  يساعدنا.  معها  والتواصل  فيها  والتأمل  أنفسنا  بإبطاء   لنا   يسمح

  جهدًا   نبذل  دعونا  لذا.  لحياتنا  جديد  منظور  على   والحصول  الشحن  إعادة

  الإيجابي  التأثير  ونرى  اليومية  حياتنا  في  الصمت  لحظات  لاحتضان  واعيًا

  العظيم   الفيلسوف  قال  كما.  العامة  سلامتنا  على   يحدثه  أن  يمكن  الذي

 .'كبيرة قوة  مصدر الصمت"مرة ،  ذات تزو لاو

 

غالبًا  سريع  عالمنا  في  ،   على  علامة  أنه  على   الصمت  إلى   ينُظر  ما  الخطى 

بالضوضاء ،   باستمرار  محاطون  نحن .  الإنتاجية  عن   انقطاع  أو  النشاط   عدم

  الحياة   وضجيج  صخب  أو  المرور  حركة  أو  التكنولوجيا  من  كانت  سواء

  في   بديهية ، ولكن  غير  عمد  عن  الصمت  عن  البحث  فكرة  تبدو  قد.  اليومية

 . الداخلي  والسلام الوضوح لإيجاد  قوية أداة تكون أن الواقع ، يمكن

 

في  ، ليس  أفضل  الصمت   ، ولكن  غياب  فقط  حالاته   ،   غياب  الضوضاء 

  المستمرة   الخارجية  المحفزات  عن  بالانفصال  لنا   يسمح .  الانحرافات
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للكثيرين ،   صعبًا  احتمالاً   هذا  يكون  أن  يمكن.  الداخل  إلى   انتباهنا  وتحويل

من  ومع.  وعواطفنا  أفكارنا  مواجهة  نخشى  ما  غالبًا  لأننا  ،  خلال  ذلك 

كتساب الصمت ، يمكننا احتضان  . ومحيطنا لأنفسنا أفضل فهم  ا

 

.  عقولنا  تهدئة  على   القدرة  هي  الصمت  إلى   للسعي  الرئيسية  الفوائد  إحدى

  من  يجعل  بالمعلومات ، مما   باستمرار  عقولنا  قصف  اليوم ، يتم  عالم  في

  إلى  يؤدي  أن  يمكن  هذا.  مرة  كل  في  واحد  شيء  على   التركيز  الصعب

  بيئة  في  نكون  أن  قصد  عن   نختار  عندما.  العقلي   والإرهاق   الإرهاق   مشاعر

فإننا  هادئة  ،   الثرثرة   من  بشدة  مطلوبة  استراحة  عقولنا  نعطي  وسلمية 

وتحسين  بمسح  لنا  يسمح  هذا.  المستمرة  ، كتساب   أفكارنا  وا  ،   تركيزنا 

 . المطاف نهاية في العقلي  بالوضوح شعور

 

  المزدحمة ، غالبًا   حياتنا  خضم  في.  الذاتي   للتفكير  فرصة  أيضًا  الصمت  يوفر

  احتضان  خلال  من.  وأفعالنا  ومشاعرنا  أفكارنا  وتقييم  التراجع  ننسى  ما

 في   بالتأمل  لنا  يسمح  والمشتتات ، مما  الضوضاء  ضبط  الصمت ، يمكننا

كتساب  حياتنا   نمو   إلى   ذلك  يؤدي  أن  يمكن.  لأنفسنا  أعمق   فهم  وا

 . وغرضنا وأهدافنا لقيمنا أفضل وفهم شخصي

 

.  المشكلات   لحل  قوية  أداة  أيضًا  الصمت  يكون  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

، تقفز  بالضوضاء   محاطين  نكون  عندما   من   باستمرار  عقولنا  والمشتتات 
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مما  إلى   فكرة  ،  في .  الحلول  إيجاد   على   التركيز  الصعب  من  يجعل   أخرى 

يمكننا  ،   واضحة   بعقلية  المشاكل  مع  والتعامل  عقولنا  تهدئة  صمت 

كثر  بشكل  بالتفكير  لنا  يسمح  هذا.  ومفتوحة   حلول   إلى   والتوصل  إبداعًا  أ

 .مبتكرة

 

فإن  الفوائد  إلى   بالإضافة  ،   على  إيجابي   تأثير  أيضًا  له  الصمت  العقلية 

  ضغط   يخفض  أن  يمكن  الصمت  أن  الأبحاث  أظهرت.  الجسدية  سلامتنا

ويحسن  ، ويقلل  صحة  الدم   ،  تقليل  خلال  من.  والقلق   التوتر  من  القلب 

  الاسترخاء   من  حالة  تدخل  أن  لأجسامنا  لحواسنا ، يمكن  المستمر  التحفيز

  والشعور   العامة  الصحة  تحسين  إلى   يؤدي  أن  يمكن  هذا.  والتجديد

 . الداخلي  بالسلام

 

إلا  تبدو   قد  الصمت   إلى  السعي  فكرة  أن  حين  في  ،   تكون   قد   أنها   جذابة 

 من   يكون  القاعدة ، قد  هو   الضجيج  فيه  يكون  عالم  في.  صعبة  مهمة  أيضًا

ليس  ومع.  حقًا  هادئة  مساحة  على   العثور  الصعب  ،  الضروري   من  ذلك 

،   لحظات  احتضان.  الخارجية  الضوضاء  جميع  على  تمامًا  القضاء الصمت 

، أو  شكل  في  ذلك  كان  سواء ، أو  في  الهادئ  المشي  تأمل    مجرد  الطبيعة 

 . رفاهيتنا على  كبير تأثير  له يكون أن هادئة ، يمكن غرفة في الجلوس
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  تحقق  أن  يمكن  قوية  ممارسة   هو  الصمت  في  الوضوح  إلى  السعي  فإن

أنفسنا ،   في  عقولنا ، والتفكير  بتهدئة  لنا  يسمح.  لحياتنا  الفوائد  من  العديد

 مجتمع  في.  والعقلية  البدنية  الصحة  يعزز  أنه   كما .  للمشاكل  حلول  وإيجاد 

  أن   يمكن  الصمت  لاحتضان  الوقت  أخذ  بالضوضاء ، فإن  باستمرار  يقصفنا

دعونا.  تحويلية  تجربة  يكون  ،   لحظات   عن  للبحث  جهدًا  نبذل  جميعًا  لذا 

 .تقدمها التي المكافآت وجني اليومية حياتنا في الصمت من

 

 

 

 

 ع إستعادة الإبدا

 

 

  والخروج   الصندوق   خارج  التفكير  على   القدرة  بأنه  الإبداع  يوصف  ما  غالبًا

  الرغم  إنسان ، على   كل في موجودة فطرية   صفة إنها . ومبتكرة فريدة بأفكار

  السريع   اليوم   عالم   في.  الوقت  بمرور  نسيانها  أو  قمعها   يتم  قد  أنه  من

حيث  ، غالبًا  قيمة   ذات  والكفاءة  الإنتاجية  والتنافسي   ،   يتم   ما  عالية 

  الحديثة   الدراسات  أظهرت  ذلك ، فقد  ومع.  قيمته  وتقليل  الإبداع  تهميش

 ولكن   للأفراد   فقط  عديدة ، ليس  فوائد  لها  يكون  أن  يمكن  الإبداع  رعاية  أن
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كتشاف  لإعادة  لنا  بالنسبة  الوقت  حان  لقد.  ككل  للمجتمع   الإبداع   قوة  ا

 .إمكاناتها وتسخير

 

  تاريخ   في  والإنجازات  الابتكارات  أهم  بعض  وراء  الدافعة  القوة  الإبداع  كان

بدأ  إنشاء  إلى  العجلة  اختراع  من.  البشرية  ،   بشرارة   شيء   كل  الإنترنت 

 كان  المجالات ، سواء  جميع  في  والنمو  التقدم  مصدر  الواقع ، إنه  في.  الإبداع

 في  نعيش  بدونها ، سنظل.  الأعمال  أو  التكنولوجيا  أو  العلوم  أو  الفن  ذلك

  من  العديد  الحاسم ، يجد دوره من الرغم ذلك ، على  ومع. الحجري العصر

 .مختلفة لأسباب الإبداعية  إمكاناتهم من الاستفادة في صعوبة الأفراد 

 

 المعايير  مع  للتوافق   الضغط  هو  الإبداع  لانخفاض  الرئيسية  الأسباب  أحد

يميل  ونتيجة .  المجتمعية  والتوقعات  ،   أفكارهم   قمع  إلى   الناس  لذلك 

خوفًا  وأفكارهم  ،   التعليم   نظام  ساهم  وقد.  النقد  أو  الرفض  من  الفريدة 

 هذا  قلب ، في ظهر  عن والتعلم المعيارية الاختبارات على  تركيزه أيضًا ، مع

  المشكلات   وحل  محدد   منهج  اتباع  على   الطلاب  تشجيع  يتم.  الانخفاض

البالغين ،    إلى   نموهم  مع.  للإبداع  مجال  ترك  مسبقًا ، دون  محددة  بطريقة

 . الإبداعي جانبهم مع الاتصال متأصلة ، ويفقدون العادة هذه تصبح

 

فإن   على   علاوة  ، كثر   حياتنا  جعل  والإنترنت  التكنولوجيا  ظهور  ذلك   أ

ولكنه  ، كثر  أيضًا  جعلنا  ملاءمة   مستهلكين  أصبحنا  لقد.  عليها  اعتمادًا  أ
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من  للمعلومات لم  متناول  في  متاح  هو  ما  كل  مع.  المبدعين  بدلاً   ،  يدنا 

  ذلك   أدى وقد. مبتكرة حلول  إلى  التوصل  أو النقدي  التفكير إلى بحاجة نعد

 التفكير  على   قدرتنا  من  وحد  المشكلات  حل  في  مهاراتنا  انخفاض  إلى 

 .مبتكر بشكل

 

هناك  لحسن  ، ويتم  بأهمية  متزايد   وعي  الحظ   ،   خطوات   اتخاذ   الإبداع 

 التفكير  يمكنهم  الذين  الموظفين  قيمة  الآن  الشركات  تدرك.  لإنعاشه

  وورش   الأنشطة  يدمجون  إنهم.  مبتكرة  حلول  إلى   والتوصل  خلاق   بشكل

  تقوم .  الصندوق   خارج  التفكير  على   الموظفين  تشجع  التي  العمل

، مع  في  نهجها  بتغيير  أيضًا  المدارس   التفكير  تطوير  على   التركيز  التعليم 

 . الطلاب لدى  والإبداع النقدي

 

كتشاف   لإعادة  خطوات  اتخاذ   أيضًا  للأفراد   يمكن   إحدى   تتمثل.  إبداعهم  ا

  أو   الرسم  الذات ، مثل  عن   بالتعبير  تسمح   أنشطة  في  الانخراط  في  الطرق 

؛ الهدف  تكون  أن  يجب  لا.  موسيقية  آلة  على   العزف  أو  الكتابة  هو  مثالية 

  التجارب  وتجربة والسفر القراءة أن كما. لإبداعك العنان   وإطلاق  الاستمتاع

 الانفصال   يكون  أن  يمكن.  الإبداعي  التفكير  وتشجع   العقل   تحفز  الجديدة 

  في   أيضًا  مفيدًا  الذاتي   التفكير  في  والانخراط  الوقت  لبعض  التكنولوجيا  عن

 . للمرء الإبداعية الإمكانات فتح
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كتشاف  إعادة  إن  للمجتمع   أيضًا  فحسب ، بل  للأفراد   مفيدًا  ليس  الإبداع  ا

ولديها  من  والتقدم  الابتكارات  تولد.  ككل  ،  تحسين   على   القدرة  الإبداع 

،    التنوع  يعزز  أنه  كما.  المعقدة  المشاكل  وحل  الحياة  نوعية والشمولية 

 المجتمع   تحسين  في  المساهمة  ويمكنه   فريد   منظور  فرد   لكل  أن   حيث

 . الخاصة بطريقته

 

كثر  مبدعة  عقول  إلى   اليوم  العالم  يحتاج  الأمر .  مضى  وقت  أي  من  أ

 من   نتحرر  أن  يجب.  ورعايته  إبداعنا  على   للتعرف  منا  واحد  لكل  متروك

 إعادة   إن.  مختلف  بشكل  التفكير  نخشى  وألا  المجتمعية  المعايير

كتشاف ،   في  والوفاء  والسعادة  الفرح  يجلب  أن  يمكن  إبداعنا  ا حياتنا 

كثر  أفضل  عالم  في  أيضًا  ويساهم   إبداعنا   لاحتضان  الوقت  حان.  ابتكارًا  وأ

 . بالازدهار له  والسماح

 

 والكتابة   والموسيقى  الرسم   -  بالفنون  غالبًا  يرتبط  مفهوم  هو  الإبداع

  الخطى ، حيث   سريع  اليوم  عالم   ذلك ، في  ومع.  الأخرى  التعبير  وأشكال

  هناك .  الخلفي  المقعد  شغل   قد  الإبداع  أن  والكفاءة ، يبدو  الإنتاجية  تسود 

  المخاطرة   فكرة  إلى   يُنظر  ما  ملموسة ، وغالبًا  نتائج  لتحقيق   مستمر  ضغط

كثر   الناس  لذلك ، أصبح  ونتيجة.  رفاهية  أنها   على   الجديدة  الأفكار   وتجربة   أ

من  المعمول  والقواعد  الأساليب  اتباع  على   تركيزاً بدلاً   ،   استكشاف   بها 

 . الخيالي  جانبهم



 

121 

 

  حياتنا ، سواء   من  حيوي  جانب  إنه .  فقط  الفنون  على   يقتصر  لا  الإبداع  لكن

  وقت   لقضاء  جديدة  طرق   إيجاد   أو  العمل  مكان  في   مبتكرة  بحلول  يأتي   كان

ذلك ،   ومع .  بها  والاحتفال  رعايتها  يجب  أساسية  إنسانية  صفة  إنها.  فراغنا

كتشافه لإعادة الوقت الإبداعي ، وحان بجانبنا الاتصال منا الكثير فقد  .ا

 تم   لقد.  الفشل  من  الخوف  هو  الإبداع  لانخفاض  الرئيسية  الأسباب  أحد

 صغرنا ، يتم   منذ.  ثمن  بأي   تجنبه  يجب  شيء  الفشل  بأن  للاعتقاد   تكييفنا

  من   الخوف  هذا.  والمختبرة  المجربة  بالطرق   والالتزام  القواعد  اتباع  تعليمنا

  ما   لكن.  والمجازفة  الصندوق   خارج  التفكير  على  قدرتنا   من  يحد  الفشل 

كه  في  فشلنا .  أساسية  تعليمية  تجربة  النهاية ، بل  ليس  الفشل  أن  هو  إدرا

، وغالبًا  من  ما  مرحلة  في  الفشل  ناجح  شخص  كل  واجه   تؤدي   ما  حياته 

  تصورنا   تغيير  إلى   بحاجة  نحن.  المطاف  نهاية   في  نجاحه  إلى  الإخفاقات  هذه

 .الإبداعية رحلتنا  نحو انطلاق  كنقطة  ونراه  للفشل

 

  من   والقبول  للتحقق   المستمرة   الحاجة   هو  الإبداع   يعيق   آخر  عامل

 وقصص   مثالية  حياة  بصور  قصفنا  اليوم ، يتم  الرقمي  العصر  في.  الآخرين

مما  ،  للمعايير  والامتثال  بالآخرين  أنفسنا  مقارنة  إلى   يقودنا  نجاح 

  واحتضان  مستقل  بشكل  التفكير  على   قدرتنا  يعيق   هذا.  المجتمعية

  والتركيز   الخارجية  التأثيرات  هذه  عن  أنفسنا  فصل  نتعلم  أن  يجب.  تفردنا
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  الموافقة   إلى   الحاجة  نترك  عندما  فقط.  الداخلية  وأفكارنا   صوتنا  على 

 . إبداعنا من حقًا  الاستفادة يمكننا

 

  الملل  انخفاض إلى  للتكنولوجيا المستمر  الاستخدام  ذلك ، أدى  على  علاوة

  للهواتف   المستمر  التحفيز  مع.  للإبداع  أساسيان  عنصران  –  والعزلة

  الهدوء  من لحظة  لدينا يكون  ما الاجتماعي ، نادرًا التواصل  ووسائل الذكية

  قدرتنا   يعيق   المستمر  الإلهاء   هذا.  تتجول  عقولنا  وترك  للتفكير  والعزلة

 . أفكارنا واستكشاف جديدة أفكار إلى  التوصل على 

 

كتشاف  إعادة يمكننا فكيف   أنفسنا   نعطي  أن هي الأولى  إبداعنا؟ الخطوة ا

 يكون   أن  يمكن.  خيالنا  تحفز   التي  الأنشطة  في  للمشاركة  والمساحة  الوقت

  بحاجة   نحن.  جديدة  هواية  تجربة   أو  الطبيعة  في  المشي  مثل  بسيطًا  الأمر

  لحظات   خلال.  بالملل  لأنفسنا   والسماح   اليومي  روتيننا   عن  الابتعاد   إلى 

تبدأ  الملل  ،   من   وفريدة  جديدة  بأفكار  والخروج  التجول  في  أدمغتنا  هذه 

 . نوعها

.  متنوعة  وأفكار  بمنظورات   أنفسنا  إحاطة   هي  الإبداع   لتعزيز  أخرى  طريقة

، يمكننا   نظر  ووجهات  جديدة  لتجارب   أنفسنا  تعريض  خلال  من   مختلفة 

 من   ذلك   تحقيق   يمكن.  ومبتكرة  جديدة  بأفكار  والخروج  تفكيرنا  توسيع

، أو   العمل  ورش  جديدة ، وحضور  أماكن  إلى   السفر  خلال   حتى   والندوات 

 . مختلفة خلفيات من أشخاص مع محادثات إجراء
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، نحتاج   يجب .  أخطائنا  واحتضان  الفشل  من  خوفنا  عن  التخلي   إلى   أخيرًا 

  بالمخاطرة   الأمر  يتعلق .  الكمال  إلى   يؤدي  أن  يجب  لا  الإبداع  أن  نتذكر  أن

، نفتح  تبني   خلال  من.  إخفاقاتنا  من  والتعلم   والتجريب   أنفسنا   إخفاقاتنا 

 . والإبداع للنمو  لها نهاية لا إمكانيات أمام

 

 في   والبدء   رفاهية  هو   الإبداع  بأن   الجامدة  العقلية   عن   للابتعاد  الوقت   حان

  خوفنا   على   التغلب  خلال  من.  حياتنا  من  أساسيًا  جانبًا  باعتباره  احتضانه

وفصل  من  ، والسماح  التحقق   عن  أنفسنا  الفشل   ،   لأنفسنا   الخارجي 

يمكننا  ،  نعيد  جميعًا  دعونا.  الفطري  إبداعنا  من  الاستفادة  بالملل 

كتشاف  أينشتاين    ألبرت قال كما. الكاملة  لإمكاناتنا العنان ونطلق  إبداعنا ا

 .' معدي ، مرره الإبداع"، 

 

وهو  جديد  شيء  إلى   التوصل  على   القدرة  هو  الإبداع  ،   مهم   جانب  وفريد 

  الدافعة   القوة  وكانت  التاريخ  عبر  موجودة  كانت  لقد.  الإنسانية  التجربة  من

والابتكار ،    التكنولوجيا  إلى   والأدب  الفن  من.  إنجازاتنا  أعظم  من  العديد  وراء

 . عالمنا تشكيل من يتجزأ لا جزءًا الإبداع كان

 

، جعلتنا  مر  على   قيمة  من  ويقلل  يهملنا  الحديث  حياتنا  أسلوب  السنين 

  الأولوية   إعطاء  إلى   والكفاءة  الإنتاجية  على   التركيز  دفعنا  لقد.  الإبداع
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 في   عالقين  أنفسنا  نجد  ما  غالبًا .  والابتكار  الأصالة  على   والتوحيد  للمطابقة 

ونصبح  الروتين  نفس   باتباع    شبق   ،   إمكاناتنا   عن  منفصلين  والأفكار 

 . الإبداعية

 

كان  لحسن  ، كتشاف   إعادة  هناك   الحظ    والدور   الإبداع  لأهمية  حديثة   ا

  رفاهيتنا   تعزز  لا  الإبداع  تنمية   أن  الدراسات  أظهرت.  حياتنا  في  يلعبه  الذي

بل  ،  والتفكير  المشكلات  حل  مهارات  تحسين  أيضًا   يمكنها  فحسب 

كثر   الإبداع  إلى   الحاجة  باستمرار ، أصبحت   ويتطور  يتغير  عالم  في.  النقدي  أ

 .مضى وقت أي من أهمية

 

  الاستخدام  مع. الرقمي العصر  صعود هو هذه الاكتشاف  إعادة أسباب  أحد

أصبح  المتزايد  ، كثر  البشر  للتكنولوجيا    مهامهم   في  الآلات  على   اعتمادًا  أ

 يمتلكها   التي  الفريدة  للقدرات  التقدير  تجديد  إلى   ذلك  أدى  وقد.  اليومية

بكفاءة ،    المهام  أداء  على   قادرة  الآلات  تكون  قد.  الإبداع  مثل  –  فقط  البشر

  جديدة   بأفكار  والخروج  الصندوق  خارج  التفكير  على  القدرة  إلى   تفتقر  لكنها

 .ومبتكرة

 

  إبطاء   على   الناس  من  العديد  الحالي   العالمي  الوباء  ذلك ، أجبر  على   علاوة

،   والأنشطة  السفر  على   قيود   مع .  تقييمها  وإعادة  أولوياتهم الاجتماعية 

 غير   الانقطاع  هذا.  أيديهم  على   إضافي  وقت   مع  أنفسهم  الناس   وجد
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  الفرصة   الأفراد   أعطى  اليومية  الحياة  وضجيج  صخب  من  المتوقع

 . جديدة واهتمامات هوايات واستكشاف الإبداعي جانبهم من للاستفادة

  إعادة   في  دورًا  أيضًا  والإنترنت  الاجتماعي  التواصل  وسائل  صعود   لعب

كتشاف ، يمكن  زر  بنقرة.  الإبداع  ا  مع   إبداعه  مشاركة  شخص  لأي  واحدة 

 والحصول   أنفسهم  عن  للتعبير  للأفراد   جديدة  سبلاً   هذا  فتح  وقد.  العالم

، والتي  من  والتحقق   فورية  تعليقات  على   بمثابة  تكون  أن  يمكن  الصحة 

 . والإبداع الاستكشاف لمواصلة والإلهام للتحفيز مصدر

 

أدركت  على  علاوة  ،   الإبداع   أهمية   والشركات  المنظمات   من   العديد  ذلك 

  بين   الإبداع  وتعزيز  لتشجيع  مبادرات  تقديم  في  بدأوا  لقد.  العمل  مكان  في

كثر  عمل  بيئة  إلى   فقط  يؤدي  لا  وهذا.  موظفيهم   ولكنه   وابتكارًا  ديناميكية  أ

 . التنافسية والقدرة الإنتاجية  زيادة حيث من الأعمال أيضًا يفيد

 

كيف  ، كتشاف  إعادة  يمكننا  لذا  الخطوة  إبداعنا  ا   هي   الأولى   ورعايته؟ 

قد  مزدحمة  زمنية  جداول   مع.  لذلك  الوقت   تخصيص   ،   يكون   ومتطلبة 

 لكن .  مباشرة  نتائج  لها  ليس   التي  للأنشطة  وقت  على   العثور  الصعب  من

  أن   يمكن  إبداعية  أنشطة  في  للانخراط  يوم  كل   الوقت  بعض  تخصيص

 .العقلية سلامتنا على  كبير تأثير له يكون
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  تجربة .  لدينا  الراحة  منطقة  من  الخروج  هي  الإبداع  لتعزيز  أخرى  طريقة

، سواء   أشياء ، يمكن  مختلف  نهج  أو  جديدة  هواية  كانت  جديدة    للمهمة 

  الخوف   وعدم  المختلفة  التجارب  على   الانفتاح.  الإبداع  وتلهم  خيالنا  تثير  أن

 . ومبدعة جديدة أفكار إلى  يؤدي  أن يمكن الأخطاء ارتكاب من

 

.  للإبداع  حافزاً   متنوعة  وأفكار   بمنظورات   أنفسنا   إحاطة  يكون  أن  يمكن

  من   أشخاص  مع  محادثات  في  الانخراط  خلال  من  ذلك  تحقيق   يمكن

أو  خلفيات  ، أو  أنواع  من  الكتب  قراءة  مختلفة   ،   الأحداث   حضور  مختلفة 

 .التفكير في جديدة  لطرق  تعرضنا التي العمل وورش

 

، وإعادة   جوانب  من  أساسيًا  جانبًا   الإبداع   يعد كتشافه  الإنسان    بالغ   أمر  ا

  واعيًا   جهدًا  نبذل  أن  يجب.  المجتمعي  وتقدمنا  الشخصي  لنمونا  الأهمية

 خلال  من.  المطابقة  يقدر  ما  غالبًا  عالم  في  ورعايته  إبداعنا  أولويات  لتحديد

  على  إيجابي   تأثير  وإحداث  الكاملة  إمكاناتنا  تسخير  يمكننا   بذلك  القيام

 .يزدهر ونتركه  إبداعنا نتبنى لذا ، دعونا.  حولنا من العالم

 

حيث  بسرعة  الحديث  العالم  تقدم  لقد  ،   التطورات   شكلت   فائقة 

  اللانهائية   المعلومات  إلى   الوصول  سهولة  مع.  اليومية  حياتنا  التكنولوجية

أصبحت  زر  بلمسة  ،   الإبداع   وأخذ  بسهولة  متاحة  والحلول  الأفكار  واحدة 

، مع  ومع.  خلفيًا  مقعدًا   التطبيق  على   التركيز  في  المجتمع  استمرار  ذلك 
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كان  العملي   ،   إلى  والحاجة  الإبداع  لأهمية  متزايد  إدراك  هناك  والكفاءة 

كتشافه  إعادة  . ا

 

  في  الأشياء  ورؤية  الصندوق   خارج  التفكير  على   القدرة  الإبداع ، ببساطة ، هو

.  الشخصي  والنمو  والتقدم  الابتكار  وراء  الدافعة  القوة  إنها.  مختلف  ضوء

مع  لسوء   ،   الموحدة   التعليم  وأنظمة  للامتثال  المستمر  الضغط   الحظ 

، تم  ظهر  عن  التعلم  على   تركز  التي   إلى  ذلك  أدى  وقد.  الإبداع  خنق   قلب 

مما  وزيادة  الأصلي   الفكر  نقص  ،   الأفكار   تنوع  من  قلل  التوافق 

 . والمنظورات

مع  ومع  ،   يتولى  الذي  الاصطناعي  والذكاء   الرقمي   العصر   صعود  ذلك 

لم  المهام  ، كبر  البشري  الإبداع  إلى   الحاجة  تكن  الدنيوية   وقت   أي  من  أ

  الأفراد  عن  البحث  مؤتمتة ، سيتم  الوظائف  فيه  أصبحت  عالم  في.  مضى

  إنسانية   سمة  الإبداع  لأن  وذلك.  الإبداعي  التفكير   مهارات  يمتلكون  الذين

 . الآلات بواسطة تكرارها يمكن  فريدة ، ولا

كتشافه  إعادة   في   الأهمية  بالغ  أمرًا  الإبداع  تغذي   بيئة  خلق   يعد   يمكن .  ا

واستكشاف  لتجارب  التعرض  خلال  من  بذلك   القيام  ،   الثقافات   متنوعة 

وتشجيع  والأفكار  ، . مبكرة  سن  من  النقدي  والتفكير  الفضول  المختلفة 

الذي  المدرسي  النظام  يحتاج  ،   على  كبير  بشكل  يعتمد  التقليدي 

إلى   والمناهج  المعيارية  الاختبارات  ،   بمساحة   للسماح  التطور  الصارمة 
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 ولكن   المعرفة  توفير  على   فقط  ليس  التعليم  يركز  أن  يجب.  لتزدهر  للإبداع

 .المبتكرة التفكير مهارات تطوير على  أيضًا

 

يمكن  على   علاوة  ،  مع .  الإبداع  لتعزيز  التكنولوجيا  استخدام  أيضًا   ذلك 

  لإنشاء   فرصة  الآن  الأفراد  لدى  والبرامج ، أصبح  المنصات   من  العديد  توفر

  وقد .  العالم  مستوى  على   معهم  والتعاون  أنفسهم  عن  والتعبير  الآخرين

  دمقرطة   على   وشجع  الإبداعي  التعبير  من  جديدة  لأشكال  أبواباً  ذلك  فتح

كان   في .  والأفكار  الفن  ،  من  قليل  عدد   على   يقتصر  الإبداع  الماضي 

ولكن  ،  إلى   الوصول  إمكانية  لديه  شخص  لأي  يمكن  الآن  المختارين 

 . للعالم  وإبداعهم مواهبهم عرض  الإنترنت

 

كتشاف  إعادة   يتجنب   مجتمع  في.  الفشل  احتضان  أيضًا  يعني  الإبداع  ا

  ذلك ، من   ومع.  سلبية  نتيجة   أنه  على   الفشل  إلى   ينُظر  ما  المخاطرة ، غالبًا

  الناجحة   والأفكار  الابتكارات  من  العديد.  الإبداع  رعاية   يمكن  الفشل  خلال

  نتائج   إلى   ذلك  بعد  تحويلها  تم  الإخفاقات ، والتي  من  لسلسلة  نتيجة  هي

  على الفشل إلى  النظر الواقع ، ينبغي في. الإبداعي التفكير خلال من ناجحة

 . كرادع  وليس النجاح  نحو أساسية خطوة أنه

 

تلعب  إلى   بالإضافة  ،   إعادة   في  حاسمًا  دورًا  والمنظمات   الشركات  ذلك 

كتشاف   إبداعهم   لاستكشاف  بفرص   الموظفين  تزويد  إن.  الإبداع  ا
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  وداعمة  شاملة  عمل  ثقافة التقليدية ، وخلق غير  الأفكار ومكافأة وتشجيع

  المشاريع   في  المشاركة  أيضًا  للشركات  يمكن.  إبداعية  عقلية  سيعزز

  وتقديم   الصندوق   خارج  التفكير  على   الموظفين  تشجع  التي  والمبادرات

 . الطاولة إلى  مبتكرة حلول

 

  للتفكير  بالوقت  لأنفسنا  نسمح  أن  المهم  الشخصي ، من  المستوى  على 

، والفصل ، والانخراط  المستمر  التدفق   من  الذاتي    هوايات   في  للمعلومات 

  تعلم   أو  رسم  أو   كتاب  قراءة   مثل  بسيطًا   هذا  يكون   قد.  إبداعية  أنشطة   أو

  عن   والانفصال  الإبطاء  في  الوقت  بعض  قضاء  خلال  من.  جديدة  مهارة

، يمكننا   لأذهاننا   والسماح  الإبداعي  جانبنا  مع  التواصل  إعادة  التكنولوجيا 

 .جديدة أفكار واستكشاف بالتجول

 

كتشاف  إعادة   إنها .  والمجتمعي  الشخصي  للنمو  الأهمية  بالغ  أمر  الإبداع  ا

 من.  حياتنا  طوال  باستمرار  وتطويرها  صغرها  منذ  رعايتها  يجب  جودة

  للفشل ، يمكننا   منظورنا   وتغيير  التكنولوجيا  واستخدام   التنوع  تبني  خلال

  بإعادة   جميعًا  نلتزم  دعونا  لذا.  والتقدم  والابتكار  الفردية  يقدر  عالم  إنشاء

كتشاف  . الكاملة  إمكاناتنا وفتح إبداعنا  ا

 

جديدة ،   إمكانيات  الصندوق ، وتخيل  خارج  التفكير  على   القدرة  هو  الإبداع

  وكان  إنساناً كونك من حيوي  جزء إنه. ملموسة بطريقة الحياة إلى   وإعادتها
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،   الآونة  ذلك ، في  ومع.  وتنميته  مجتمعنا  تقدم  وراء  الدافعة  القوة الأخيرة 

 . للقلق  مدعاة الإبداع ، وهو في انخفاض هناك كان

 

كثر أصبحنا  المعلومات إلى  الوصول وسهولة التكنولوجيا تقدم مع   تركيزاً  أ

 مع   للغاية  مستهلكين  أصبحنا   لقد .  الإبداع  بدلاً من  والكفاءة  الإنتاجية   على 

  وقت   تخصيص  نسينا  أننا  لدرجة  اليومية  ومسؤولياتنا  إجراءاتنا

كه  في  فشلنا  ما  لكن.  الإبداعي  جانبنا  لاستكشاف   لا   الإبداع  أن  هو  إدرا

 مبتكرة   حلول  بإيجاد   الأمر  الموسيقى ؛ يتعلق   أو  الفن  بصنع  فقط  يتعلق 

 . مختلف ضوء في  الأشياء ورؤية, جديدة بأفكار للمشكلات ، والخروج

 

، توقفنا  يقدر  عالم  في من  الإبداع  تشجيع  عن  المطابقة    روجنا   ذلك  وبدلاً 

  في   التنوع  نقص  إلى   ذلك  أدى  وقد.  والمعايير  القواعد   من  ثابتة  لمجموعة

  ومبتكرة   فريدة  حلول  إيجاد   الصعب  من  يجعل  والمنظورات ، مما  الأفكار

  القوة   التخيل   على   قدرتنا  كانت .  الخيال  بقوة  الاتصال  أيضًا  فقدنا   لقد.  حقًا

  ولكن .  التاريخ  في  والاكتشافات  الاختراعات  أعظم  من  بعض  وراء  الدافعة

 .تفكيرنا في محدودين خيالنا ، ونصبح يعاني    إبداعتنا رعاية دون من

 

.  ككل  للمجتمع  أيضًا   ولكن  للفرد  قلق  مصدر  فقط   ليس   الإبداع   تراجع  إن

مثل  نواجهها  التي  المشاكل  ،   المساواة   وعدم  والفقر  المناخ  تغير  اليوم 
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تتطلب   ، . مبتكرة  حلول  وإيجاد   الصندوق  خارج  التفكير  منا  الاجتماعية 

 .كمجتمع والازدهار التقدم يمكننا  الإبداع ، لا بدون

 

كتشاف  نعيد  لذا ، كيف   فهم   هي   الأولى   الخطوةيخنقه؟    عالم  في  الإبداع  ا

  يكون   أن  على   القدرة  لديه  منا  واحد  كل.  مختارة  لقلة  فقط  ليس  الإبداع  أن

نحن ؛    لأنفسنا   بالسماح   البدء  يمكننا.  منه  للاستفادة  بحاجة   مبدعًا 

  الرئيسية   العوائق   أحد  هو  الفشل  من  الخوف.  الأخطاء  وارتكاب  بالمخاطرة

  ، إنه  ليس  الفشل  أن  نتذكر  أن  يجب  ولكنللإبداع  ؛    أساسي   جزء  النهاية 

  أنفسنا   بالفشل ، نفتح  الإذن   أنفسنا   منح   خلال  من.  الإبداعية  العملية  من

 .الجديدة والإمكانيات الأفكار على 

  واستكشف   سافر.  جديدة  أشياء  وتجربة   روتيننا  عن  الانفصال  أيضًا  يمكننا

  تساعدنا .  جديدة  مهارة  تعلم   أو  جديدة  هواية  استهلك  أو  مختلفة  ثقافات

  أيضًا   يمكننا.  خيالنا  وإثارة  مختلفة  بطريقة  العالم  رؤية  على   التجارب  هذه

 الكتابة   أو  الذهني   العصف  إبداعنا ، مثل  تحفز  التي  الأنشطة  في  المشاركة

ومثل  الإبداع.  الموسيقى  إلى   الاستماع  أو  الرسم  أو  ، ،    أي  عضلة  عضلة 

 . بانتظام ممارستها يجب

 

يجب  على   علاوة  ،   أن   يجب.  التعليمي  نظامنا  في  الإبداع  نشجع  أن  ذلك 

من  الفرد  إبداع  رعاية  على   والكليات  المدارس  تركز  حفظ   مجرد   بدلاً 

  المنافذ   من  متنوعة  بمجموعة  الأطفال  تزويد  الضروري   من.  المعلومات
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، بما ، لمساعدتهم   والكتابة  والموسيقى  الفن  ذلك  في  الإبداعية    الإبداعية 

 . الفريدة وقدراتهم مواهبهم تطوير على 

 

  يمكن .  الإبداع  تعزز  بيئة  خلق   العمل  أصحاب  على   العمل ، يجب  مكان  في

، وتوفير  أفكار  لاستكشاف  الوقت  الموظفين  منح  ذلك  يشمل  أن  جديدة 

، والاعتراف  نظر  ووجهات  للتعاون  فرص   يجب .  ومكافأته  بالإبداع  متنوعة 

  بعض   عقولنا   وإعطاء  التكنولوجيا   عن  للانفصال  واعيًا  جهدًا  نبذل  أن

  الحضور  على   قدرتنا من  يحد  بأجهزتنا المستمر الاتصال إن. للتجول الوقت

للتنزه ،    راحة ، والذهاب  فترات  أخذ  إلى   بحاجة  نحن.  خلاق   بشكل  والتفكير

 . بحرية والتجول بالراحة  لعقولنا  والسماح

 

كتشاف  لإعادة  الوقت  حان   والعالم   حياتنا  لتغيير  قوته  واحتضان  الإبداع  ا

لذا ،  .  والجماعي  الشخصي  لنمونا  ضرورة  إنها.  ترفا  ليس  الإبداع.  حولنا  من

والانفصال  العنان  لإطلاق   واعيًا  جهدًا  نبذل  دعونا  ، ،   عن  لخيالنا  الروتين 

نحد   بدون  لأنه  ونبتكر  ونستكشف  نبتكر  دعونا.  تفردنا  واحتضان  ،   إبداع 

 . وكمجتمع كأفراد  إمكاناتنا من

 

نحن.  إنسان  كل  في  متأصلة  خاصية  هو  الإبداع  ،  فضوليون  كأطفال 

  جديدة   أفكار  استكشاف  نخشى  لا .  طبيعي  بشكل  ومبتكرون  وخياليون

مع  ومع.  بحرية  أنفسنا  عن  والتعبير  ، يمكن   في  تقدمنا  ذلك   ،  السن 
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  يخنق  أن  التوافق   أجل  من  والضغط  المجتمعية  والتوقعات  للمعايير

 في  حتى  نبدأ  قد.  الكفاية  فيه  بما  مبدعين  لسنا  أننا  نشعر  ويجعلنا  إبداعنا

 .أصلية بأفكار والخروج الصندوق  خارج التفكير على  قدرتنا في الشك

 

، ولم   على   بالقدرة  ولدنا  جميعًا  أننا  هي  الحقيقة   لكن   الأوان   يفت  الإبداع 

كتشافه  لإعادة  أبدًا في  في.  ورعايته  ا  ،  التغيير  فيه  يكون  عالم  الواقع 

من  والابتكار  ، كتشاف  إعادة  الضروري  ثابتًا   في   والازدهار  للتنقل  إبداعنا  ا

 . باستمرار المتطور المشهد

 

كتشاف إعادة يمكننا فكيف  إبداعنا؟  ا

  الخوف   بدلاً من  اليقين ، لذلك  عدم  في  يزدهر  الإبداع:  المجهول  احتضان.  ١

احتضنه  من  ،   والأفكار   والمنظورات  التجارب  على   منفتحًا  كن.  المجهول 

  يمكن   –  جديدًا   شيئًا  وجرب  بك  الخاصة   الراحة  منطقة  من  اخرج .  الجديدة

 إن.  للتفكير  جديدة  طريقة  أو  مختلفًا  مطبخًا  أو  جديدة  هواية  يكون  أن

  إلى  يؤدي  والاستكشاف ، مما  بالتجول  لعقولنا  يسمح  المجهول  احتضان

 . ومبتكرة جديدة أفكار ظهور

 

  تمامًا   حاضرًا  تكون  أن  هي   الذهنية  اليقظة:  الذهنية  اليقظة  على   تدرب.  ٢

نصبح  اليقظة   نمارس  عندما.  ومحيطنا  لأفكارنا  ومدركًا  ، كثر   الذهنية   أ

وهذا  أفكارنا  مع  انسجامًا  ،  عقلنا   من  بالاستفادة  لنا   يسمح  وعواطفنا 
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،    للجلوس   يوم  كل   دقائق  بضع  خذ .  إبداعنا  يكمن  الباطن ، حيث بصمت 

والسماح  على   والتركيز  ،   لهذه   يمكن.  بحرية  بالتدفق   لأفكارك  تنفسك 

  جديدة   أفكار  بظهور  والسماح  عقلك  تصفية  في  تساعد  أن   الممارسة

 .ومبتكرة

 

  فنية   قطعة  –  مكان  أي  من  الإلهام  يأتي   أن  يمكن:  بالإلهام  نفسك  أحط.  ٣

  نفسك   أحط.  الطبيعة  في   نزهة  حتى   أو  صديق   مع  محادثة  أو  كتاب  أو

 أن  مختلفة ، وستجد  وأفكار  بمنظورات  عقلك  املأ.  تلهمك  التي  بالأشياء

 . سيثير الخاص إبداعك

 

 معايير   يضع  لأنه  الإبداع  يخنق   أن  للكمال  يمكن:  الكمالية  عن  التخلي .  ٤

  للتقدم  صوبذلك ،    بدلاً من.  تحقيقها  الصعب  من  يكون   أن  يمكن  صارمة

  تعليمية   فرصًا  واعتبرها  الأخطاء  بارتكاب  لنفسك  اسمح.  الكمال  بدلاً من

فإنك  عن  التخلي   خلال  من.  قيمة  ،   حرية   نفسك  تمنح  الكمالية 

كثر تكون وأن الاستكشاف  . إبداعًا أ

 

  الأفكار  ارتداد  يمكننا. منفردًا نشاطًا ليس  الإبداع: الأفكار وتبادل التعاون. ٥

  فريد   شيء  إلى   للتوصل  البعض   بعضنا   أفكار   على   والبناء  الآخرين  عن

  مختلفة   نظر  لوجهات  أيضًا  يعرضنا  الآخرين  مع   التعاون  إن.  حقًا  ومبتكر

 . بمفردنا نجده لم ربما الذي الإبداع يثير أن ويمكن
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، قد  سريع  عالمنا  في:  للإبداع  وقتًا  خصص.  ٦  الصعب   من  يكون  الخطى 

يتطلب  أي  مثل   ذلك  ومع.  للإبداع  وقت  تخصيص  ،   الإبداع   مهارة 

  نشاط   في  للانخراط   يوم  كل   الوقت   بعض   خصص.  والتفاني   الممارسة

  آلة   على   العزف   أو  الطهي  أو  الرسم  أو  الكتابة  في  ذلك  كان  إبداعي ، سواء 

الإبداعية    عضلاتنا  استعراض  للإبداع  الوقت  تخصيص  لنا  يتيح.  موسيقية

كثر الوقت ، سنصبح مرور ، ومع  . ذلك في كفاءة أ

 

  رعايتها   يمكن  مهارة  إنها    مختارة  لقلة  محجوزة  موهبة  ليس  الإبداع 

وممارسة  احتضان  خلال  من.  شخص  أي  قبل  من  وتطويرها  ،  المجهول 

وإحاطة   اليقظة  ، وترك  أنفسنا  الذهنية   ، والتعاون  بالإلهام   ،  مع   الكمالية 

وإتاحة  ، يمكننا  الوقت  الآخرين   ، .  الفطرية  الإبداعية  إمكاناتنا  فتح  للإبداع 

  في   وابدأ"  الكفاية   فيه  بما  الإبداع "  عدم  من  والمخاوف  الذاتي   الشك  دع  لذا

كتشاف  إعادة  . اليوم إبداعك ا

 

  وحلول   أفكار  إلى   الصندوق ، والتوصل  خارج  التفكير  على   القدرة   هو  الإبداع 

والتعبير  ،   بشرية   سمة  إنها.  ومبتكرة  فريدة  بطرق   الذات  عن  مبتكرة 

في  ومع.  كنوع  وتقدمنا  لبقائنا   ضرورية  كانت  أساسية  ،   اليوم   عالم  ذلك 

يبدو  والتنافسي  الخطى  سريع  ،  القمع   لخطر  معرض  الإبداع  أن  للغاية 

 .والإهمال
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  تعطي .  شيء  كل  قبل  والكفاءة  الإنتاجية  يقدر  مجتمع  في  نعيش  نحن

  على  القياسي  والاختبار  الأكاديمية  للإنجازات  الأولوية  التعليمية  أنظمتنا

  للاجتماعات   النهائية  المواعيد  أولويات  عملنا  أماكن  تحدد .  الإبداع  تعزيز

لذلك ،    ونتيجة .  الجديدة  والتجارب   الأفكار  تشجيع  بشأن  الأهداف   وتحقيق

  يستكشفوه   لم  أو  الإبداعي  بجانبهم  الاتصال  الأفراد   من  العديد  فقد

 .بالكامل

، هناك  ومع .  حياتنا  جوانب  جميع  في  الإبداع  بأهمية  متزايد  اعتراف  ذلك 

يلعب   الأعمال  إلى  والترفيه  الفنون   صناعة   من  ،   دورًا   الإبداع  والابتكار 

كتشاف  لإعادة  الوقت  لذلك ، حان.  والنجاح  التقدم  قيادة  في  حاسمًا   هذه   ا

 . داخلنا في ورعايتها الفطرية القدرة

كتشاف   إعادة  نحو  الأولى   الخطوة   ما   غالبًا.  حقًا  يعنيه  ما  فهم   هي  الإبداع  ا

  بالتأكيد  هذه  أن  حين  في. موسيقيين  أو  فنانين  بكونهم  الإبداع  الناس  يربط

كثر  يشمل  الإبداع  فإن   الإبداع  من  أشكال   الأمر  يتعلق .  بكثير  ذلك  من  أ

 وحلول   أفكار  إلى   للتوصل  النقدي  التفكير  ومهارات  خيالنا  باستخدام

 مع   للتعامل  جديدة  طرق   بإيجاد   الأمر  يتعلق .  نوعها  من  وفريدة  جديدة

 خارج   والتفكير  القاعدة  عن  بالانفصال  الأمر  يتعلق.  والتحديات  المشاكل

 . الصندوق 
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كتشاف   لإعادة  ، يجب  ا التخلي   علينا  إبداعنا  .  الفشل   من  الخوف   عن  أولاً 

  لأنهم  جديدة  أشياء تجربة  أو أفكارهم عن التعبير الناس من الكثير  يخشى

يعد  ومع.  الفشل  أو  عليهم  الحكم  يخشون  ،  أساسيًا   جزءًا  الفشل   ذلك 

 بأفكار   والخروج  أخطائنا  من  بالتعلم  لنا  يسمح.  الإبداعية  العملية  من

حيث   عقلية   نتبنى   أن   يجب.  أفضل  ،   للنمو   كفرص   الفشل  نرى   النمو 

 .الانتكاسات بدلاً من والتحسين

 

  عقولنا   تحفز  أنشطة  في  الانخراط  هي  إبداعنا  إشعال  لإعادة  أخرى  طريقة

  أو   الرسم  أو  الكتابة  أو  القراءة   من  شيء  أي  هذا  يكون  أن  يمكن.  وخيالنا

 عن   بالانفصال  الأنشطة  هذه  لنا  تسمح.  الطبيعة  في  المشي  حتى

  إبداعنا   من  والاستفادة  اليومية  لحياتنا  المستمرة  والضوضاء  التشتيت

  ووسائل   التكنولوجيا  من  راحة  فترات  أخذ  أيضًا  الضروري  من.  الداخلي 

والتي  التواصل  ،  قصفنا   خلال  من  إبداعنا  تخنق   ما  غالبًا  الاجتماعي 

 . الآخرين مع والمقارنة المعلومات من بالكثير

 

، فإن  على   علاوة  أن   يمكن  متنوعة  وأفكار  بمنظورات  أنفسنا  إحاطة  ذلك 

كتشاف  إعادة  في  أيضًا  يساعدنا نعلق   من  كثير   في.  إبداعنا  ا  ،   في  الأحيان 

 مع  الانخراط  يعرضنا  أن  يمكن. المألوفة الأنماط على  ونقتصر تفكيرنا  طرق 

 نظر   ووجهات   لأفكار  مختلفة  وتخصصات  وثقافات   خلفيات  من  أشخاص 

 . جديدة إمكانيات أمام ويفتحنا تفكيرنا جديدة ، ويتحدى
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  السريعة   حياتنا  في.  للإبداع  والمساحة  الوقت  أنفسنا   نعطي  أن  المهم   من

غالبًا  ، تاركًا  شيء  كل  قبل   للإنتاجية  الأولوية  نعطي  ما  الخطى   ،  آخر 

يتطلب  ومع.  الإبداعية  للملاحقات  صغيرة  مساحة  ،   وقتًا   الإبداع  ذلك 

  والاستكشاف   اليقظة  بأحلام  لأنفسنا  نسمح  أن  يجب.  للازدهار  ومساحة

يمكن   الترفيه   لحظات  في.  توقعات  أو  ضغط  أي  دون  والتجربة  ،   هذه 

 .ومثيرة جديدة بأفكار وتخرج بحرية تتجول  أن لأذهاننا

 

كتشافه   إعادة  إلى   يحتاج  إنسانيتنا  من  حيوي  جانب   هو  الإبداع  .  ورعايته   ا

 والمتغير   المعقد  اليوم  عالم  في  ضرورة  ولكنها  رفاهية  مجرد   ليست  إنها

والانخراط  عن  التخلي   خلال  من.  بسرعة  ، ،    أنشطة  في  مخاوفنا  محفزة 

وإعطاء  نظر  وجهات   عن  والبحث  ،   والمساحة   الوقت  أنفسنا  متنوعة 

.  للعالم  ومبتكرة  جديدة  أفكار  وتقديم  الكاملة  إمكاناتنا  فتح  يمكننا,  للإبداع

  ومن   لأنفسنا  أفضل  مستقبل  لتشكيل  ونستخدمه  إبداعنا  نتبنى  دعونا

 . حولنا

 

 من   قليل  عدد   يمتلكها  طبيعية  هدية  أنه  على   الإبداع  إلى   ينُظر  ما  غالبًا

من بدلاً   ، بينما   ومع.  ورعايتها  تعلمها  يمكن  مهارة  المختارين   ،   ذلك 

كثر  مجتمع  نحو  نتحرك   إبداعنا   أن  التكنولوجيا ، يبدو  على   وقيادة  سرعة  أ

والضغط  باستمرار  قصفنا  يتم.  يتضاءل  ، والمشتتات   ،   من   بالمعلومات 
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. المبتكرة  والأفكار  الأصلي   للتفكير  صغيرة  مساحة  تاركًا   التوافق   أجل

  إعادة   يمكننا  وكيف  بإبداعنا  الاتصال  فقدنا   هل  -  السؤال  هذا  يطرح

كتشافه؟   ا

كتشاف  إعادة  نحو  الأولى   الخطوة  يقتصر  لا.  حقًا  يعنيه  ما  فهم   هي  الإبداع  ا

  على القدرة  إنها . حياتنا جوانب  جميع في موجود الفنون ، ولكنه على  الإبداع 

والتوصل  خارج  التفكير  ،    نوعها   من  وفريدة  جديدة  حلول  إلى   الصندوق 

  أساسية  إنسانية  سمة إنها . الواقع في الخيال الذات ، وتحقيق  عن والتعبير

 . كمجتمع والتقدم بالتطور لنا سمحت

 

  الحاجة   هو  الخلفي  المقعد  يأخذ  إبداعنا  جعلت  التي  الأسباب  أحد

  الاجتماعي   التواصل   وسائل  من  العصر  هذا  في.  الفوري  للإشباع   المستمرة

، اعتدنا   لدينا   يعد  لم .  جاهزة  وحلول  سريعة  إصلاحات  على   والتكنولوجيا 

لاستكشاف  الذهني  والعصف  للجلوس  الصبر  ،   الاحتمالات   للأفكار 

أو   ،   وتحد   إبداعنا  تخنق  هذه  الفوري  الإشباع  عقلية.  المخاطرة  المختلفة 

 .إمكاناتنا من

 

يلعب  على   علاوة  ،   منع   في  مهمًا  دورًا   أيضًا  الفشل   من  الخوف   ذلك 

وليس  نتيجة  هو   الفشل  بأن  للاعتقاد   تكييفنا  تم  لقد.  إبداعنا  ،  سلبية 

  وتجربة   المخاطرة من يمنعنا الفشل  من الخوف هذا . والنمو للتعلم  فرصة
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، وهي  أشياء ،   ونتيجة.  الإبداعية  العملية  في  حاسمة  عناصر  جديدة  لذلك 

ً   إبداعنا يزال  ومألوف ، ولا آمن هو بما نتمسك كدا  .را

 

كتشاف  لإعادة ، نحتاج  ا   المقيدة   المعتقدات  هذه  من  الخروج  إلى   إبداعنا 

  والنظر   والخطأ  التجربة  فكرة   تبني  إلى   بحاجة  نحن.  تفكيرنا  صياغة  وإعادة

 نكون  أن  أيضًا  نتعلم  أن   يجب.  النجاح  نحو  انطلاق   كنقطة  الفشل  إلى 

  والمنظورات   التجارب  على  منفتحين  نكون  وأن  الانزعاج  مع  مرتاحين

  في   مختلفة  أنشطة  في  والانخراط  والقراءة   السفر  يساعد   أن  يمكن.  الجديدة

 . إبداعنا وإثارة أذهاننا توسيع

 

كتشاف   لإعادة حاسم آخر جانب   مع . حياتنا في له مساحة  خلق هو الإبداع  ا

غالبًا   اليومية  الحياة   وصخب   صخب  ،   تخصيص   نتجاهل  ما  المستمر 

  الوقت   وتحديد  الأولويات  تحديد  علينا  يجب.  الإبداعية  للملاحقات  الوقت

  الرسم   كان  سواء   الإبداعي  جانبنا  من  بالاستفادة  لنا  تسمح  التي  للأنشطة

  يمكن .  الذات  عن  التعبير  أشكال  من  آخر  شكل  أي  أو  الرقص  أو   الكتابة  أو

  ورفاهنا   لإبداعنا  المعجزات  تفعل  أن  والتفكير  العزلة   من  اللحظات  لهذه

 . عام بشكل

 

يمكن  على   علاوة  ،   تعزيز   في  مهمًا  دورًا  والتنوع  التعاون  يلعب   أن  ذلك 

 نظر   ووجهات  خلفيات  من  بأشخاص  أنفسنا  إحاطة  خلال  من.  إبداعنا
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يمكننا   ،   يساعدنا   أن   يمكن.  جديدة  وأفكار  رؤى  على  الحصول  مختلفة 

  إلى  ودفعنا  لدينا   الراحة  مناطق  من  الخروج  على   أيضًا  الآخرين  مع  التعاون

 . الصندوق  خارج التفكير

 

كتشاف  وإعادة   رعاية   إلى   يحتاج  قيم  أصل  هو   إبداعنا  فإن   ضروري   إنه.  ا

  الخروج   خلال  من.  المجتمع  لتقدم  أيضًا  ولكن  الشخصي  للنمو  فقط  ليس

واحتضان  الراحة  مناطق   من  ، وخلق   لدينا   ،  في   للإبداع  مساحة  الفشل 

يمكننا  ،   وابتكارات   أفكار  وتقديم  الكاملة  إمكاناتنا  من  الاستفادة  حياتنا 

كتشاف  لإعادة  واعيًا  جهدًا  نبذل  دعونا.  جديدة   واستخدامه   إبداعنا  ا

 . العالم على   إيجابي  تأثير لإحداث

 

  أو   للفنانين  فقط   محجوز  شيء   أنه  على   الإبداع   إلى  ينُظر  ما  غالبًا 

، فإن  ومع.  الكتاب  أو  الموسيقيين   من   جزء  الإبداع   أن  هي  الحقيقة  ذلك 

والخروج  خارج  التفكير  على   القدرة  إنها.  إنسان  كل  ،   بأفكار   الصندوق 

،    لسوء.  فريدة  بطرق   المشكلات  ومبتكرة ، وحل  جديدة  تقدمنا   معالحظ 

يميل  في  ، ،    روتيننا  في  عالقون  نحن.  التقلص  إلى   إبداعنا  السن  اليومي 

 . الإبداعي جانبنا مع الاتصال الأنماط ، ونفقد نفس ونتبع

 

كتشاف  إعادة  المهم من لماذا ولكن   هو  إبداعنا – بسيط إبداعنا؟ الجواب ا

  على  قدرتنا  لنا  تسمح. والروبوتات  الآلات   عن  يميزنا ما هذا . بشر يجعلنا  ما
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  حلول   إلى   الجديدة ، والتوصل  المواقف  مع  بالتكيف  خلاق   بشكل  التفكير

 . العالم في إيجابي  تأثير أصلية ، وإحداث

كتشاف  إعادة  يمكننا  فكيف   لمساعدتك   الطرق  بعض  يلي   إبداعنا؟ فيما  ا

 .الكاملة لإمكاناتك العنان وإطلاق  الإبداعي جانبك من الاستفادة في

 

 راحتك منطقة من اخرج. ١

  براحة   نشعر  أننا  هو  يتضاءل  إبداعنا  تجعل  التي  الرئيسية  الأسباب  أحد

 وما  بالأمان  يشعر  وما  نعرفه  بما  نتمسك  نحن.  اليومي  روتيننا  مع  شديدة

فإن  ومع.  عليه  اعتدنا  ،   أمر   بك  الخاصة  الراحة  منطقة  من  الخروج  ذلك 

كتشاف  لإعادة   ضروري   جديدة ، وتعلم   أشياء  بتجربة  لك  يسمح.  إبداعك  ا

وفتح  مهارات  ،   شيئًا  جرب  لذا.  مختلفة  نظر  وجهات  على   عقلك  جديدة 

.  جديد   مكان  إلى   سافر  أو   جديدة  لغة  تعلم  أو  رقص   حصة   خذ  –  جديدًا

 . إبداعك وإثارة مختلف بشكل التفكير على   التجارب  هذه ستساعدك

 

 الداخلي طفلك احتضان. ٢

كثر  بعض  هم  الأطفال  لا  خيال  لديهم.  الكوكب  هذا  على   إبداعًا  الكائنات  أ

  إلى  السن ، نميل  في  تقدمنا  مع.  أنفسهم  عن  التعبير  يخشون  ولا  له   حدود

كثر  ونصبح   بالأطفال  الشبيه   العجب   هذا  فقدان ذلك    ومع.  وحفظًا  جدية  أ

كتشاف  إعادة  على   الداخلي   طفلك  احتضان  يساعدك  أن  ، يمكن .  إبداعك   ا

 أو   الرسم  –طفلاً    كنت  عندما  بها  استمتعت  التي  الأنشطة  في  شارك
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  أن   يمكن.  اليقظة  أحلام  حتى  أو  الأساسية  اللبنات  مع  اللعب  أو  الرسم

  هذا   وإعادة  الإبداعي  جانبك  من  الاستفادة  على   الأنشطة  هذه  تساعدك

 . والفضول بالعجب الشعور

 

 بدفتر  احتفظ. ٣

  أفكارك   عن  بالتعبير  لك  يسمح .  إبداعك  لفتح  قوية  أداة   Journaling  يعد

كتب.  حكم  أي  دون  وأفكارك   عشوائية   أفكار  وأي  وتطلعاتك  أحلامك  عن  ا

 الأفكار   لتبادل  يومياتك  دفتر  استخدام  أيضًا  يمكنك.  الذهن  إلى   تتبادر

أفكارك ،    تدوين  خلال  من.  صلة  ذات  غير  تبدو  أشياء  بين  اتصالات  وإجراء

 . جديدة أفكار لظهور  مساحة وتتيح ملموسًا شكلاً  تمنحهم فإنك

 

 بالمبدعين  نفسك أحط. ٤

 على  كبير  تأثير  لهم  يكون  أن  بأنفسنا   نحيطهم  الذين   للأشخاص  يمكن

  يكون  المنغلقين ، فقد أو السلبيين الأشخاص   حول دائمًا كنت  إذا. إبداعنا

 إحاطة   أخرى ، فإن  ناحية  من.  الإبداعي  جانبك  من  الاستفادة  الصعب  من

  إلى  انضم.  الخاص  إبداعك  ويثير  يلهمك  أن  يمكن  مبدعين  بأفراد   نفسك

  ذوي   الأشخاص  لمقابلة  العمل  وورش   الأحداث  حضر  أو   مبدع  مجتمع

  من   تأتي   قد  التي  والأفكار  التعاون  نوع  أبدًا  تعرف  لا   أنت.  المماثل  التفكير

 . الروابط هذه
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 وافصل  راحة فترات خذ .٥

يتم  سريع  اليوم  عالم  في  ،  بالمعلومات   باستمرار  قصفنا  الخطى 

  المساحة   عقولنا  إعطاء  الصعب  من  يجعل  أن  يمكن  هذا.  والمشتتات

  الراحة   فترات  أخذ  الضروري  من.  مبدعة  لتكون  تحتاجه  الذي  والهدوء

الطبيعة ،   في  نزهة  في  اذهب.  الخارجي  والعالم  التكنولوجيا  عن  والانفصال

أو   أو  ،   لحظات   تساعدك  أن  يمكن .  صمت  في  اجلس   ببساطة  تأمل 

 . جديدة أفكار بتدفق  والسماح عقلك تصفية على   هذه السكون

 

  يمكن   مهارة  إنها .  لا  الآخر  والبعض  البعض  يولدها  موهبة   ليس   الإبداع 

،   الخاصة  الراحة  منطقة  من  الخروج  خلال  من.  وتطويرها  رعايتها بنا 

والاحتفاظ  طفلنا  واحتضان  ، وإحاطة  الداخلي   ،   بأشخاص   أنفسنا  بمجلة 

كتشاف  إعادة  راحة ، يمكننا  فترات  مبدعين ، وأخذ   العنان   وإطلاق   إبداعنا  ا

  إبداعك   ودع  الصندوق   خارج  التفكير  من  تخف  لا  لذلك .  الكاملة  لإمكاناتنا

،    بشكل  بيكاسو  بابلو  قال  كما.  يتألق    المشكلة .  فنان  طفل  كل“  مشهور 

  لاستعادة   لنا   بالنسبة   الوقت  حان. ”  نكبر  أن  بمجرد   فناناً  نبقى  كيف  هي

كتشاف  وإعادة الداخلي   فناننا  . إبداعنا ا
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   ئم إيقاظ العقل النا

 

  مكان   كل  في  التشتيت  عوامل  توجد  الخطى ، حيث  سريع  اليوم  عالم  في

  بشكل   الصعب  من  أصبح   بالمعلومات  باستمرار  عقولنا  قصف  ويتم

 ما   غالبًا.  لعقولهم  الكاملة  الإمكانات  من  الاستفادة  الأفراد   على   متزايد

   نائمة   عقولنا  تصبح   أن  إلى  حولنا  من  المستمرة  والفوضى  الضوضاء  تؤدي

  الأفراد  يوقظ   أن  الضروري  من.  حالاتها  أفضل  في  العمل  على   قادرة  وغير

 . وهادفة مستوفاة حياة يعيشوا لكي الخاملة عقولهم

 

  للأفراد  يسمح.  والمسيطر  والمركزّ  الواعي   العقل  هو  المستيقظ  العقل

، والانفتاح  النقدي  بالتفكير ،    والمنظورات  الأفكار   على   والإبداعي  الجديدة 

من  ومع.  والتحسين  للنمو  باستمرار  والسعي   ،   العقل   إيقاظ   أجل  ذلك 

 .خاملاً  يجعله الذي ما يفهم أولاً أن المرء على  الخامل ، يجب

 

 مجتمع  في.  الذاتي   الوعي  نقص  هو   الخامل  للعقل   الرئيسية   الأسباب  أحد

، حيث   عن   البصر  الأفراد   يفقد  ما  غالبًا   والمطابقة  المقارنة  تنتشر  اليوم 

  الأفراد  إلى   الذاتي   الوعي  في  النقص  هذا  يؤدي.  يريدون  وما  حقًا  هم  من

ويمرون  طيار  في  يعيشون  الذين  ،   اتجاه   أو  غرض  أي  دون  بالحركات  آلي 

كدة  عقولهم   لذلك ، تصبح  ونتيجة.  حقيقي   إلى  يؤدي  محفز ، مما  وغير  را

 . خاملة حالة
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 عوامل   من  مستمر  وابل  هو  الخامل  العقل  في  يساهم  آخر  عامل

يتم   التواصل  ووسائل  التكنولوجيا  ظهور  مع.  التشتيت  ،   الاجتماعي 

 المستمر   التحفيز  هذا.  والترفيه   والإشعارات  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا

، مما  وإعادة  للراحة  لأذهاننا  كبيرًا  مجالاً   يترك  لا   التعب   إلى   يؤدي  الشحن 

 .التركيز ونقص العقلي 

 

فإن  العقل   لإيقاظ  ، .  الذاتي  الوعي  تنمية   هي  الأولى   الخطوة  الخامل 

 للتفكير  الوقت  أخذ  إن.  وأفعاله  وعواطفه  المرء  أفكار  فهم  هذا  يتضمن

 وما  الداخلية  لذاتهم  أعمق   فهم  باكتساب  للأفراد   يسمح  والاستبطان

، يمكن  الوعي  خلال  من.  حقًا  يدفعهم    المعايير   من  التحرر  للأفراد   الذاتي 

، إنشاء  وبدلاً من  المجتمعية  والتوقعات   قيمهم   مع  يتماشى  مسار  ذلك 

 . وأهدافهم

 

.  التشتيت   عوامل  على   القضاء  هو   الخامل  العقل  لإيقاظ  مهم  آخر  جانب

  الشاشة ، وتحديد   وقت  التكنولوجيا ، وتحديد  عن  الفصل  ذلك  يتضمن  قد

يمكن  الضوضاء  تقليل  خلال  من.  الحدود   ،   بيئة   خلق   للأفراد   الخارجية 

  بدوره   وهذا.  الشحن  وإعادة  بالاسترخاء  لأذهانهم  تسمح  وهادئة  هادئة

  الاستفادة   من  الأفراد   يمكّن  والوضوح ، مما  التركيز  لتحسين  الطريق   يمهد

 .الكاملة إمكاناتهم من
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، يلعب  وتقليل  الذاتي   الوعي  إلى  بالإضافة   النمو   عقلية  اعتماد   الانحرافات 

  قدرات   بأن  الاعتقاد  هي  النمو   عقلية.  الخامل  العقل  إيقاظ  في  حاسمًا  دورًا

  هذه   تسمح.  والمثابرة  الجهد  خلال  من  تطويرها  يمكن  وذكائه  المرء

والتعلم  بتبني  للأفراد   العقلية  ، والسعي   من   التحديات   ،   الإخفاقات 

يمكن  ونتيجة.  التحسين  أجل  من  باستمرار  ،  من  الخروج  للأفراد   لذلك 

 .الخاملة  إمكاناتهم وفتح بهم الخاصة الراحة مناطق 

 

،   لمرة  حدثًا  ليس  الخامل  العقل  إيقاظ  أن  نلاحظ  أن  المهم  من واحدة 

  الرياضة   ممارسة  تتطلب   أجسادنا  مثل  تمامًا .  مستمرة  عملية  ولكنه

تحتاج  لياقتها  على   للحفاظ  ،   مستمر   تحفيز  إلى   أيضًا  عقولنا  وصحتها 

  القراءة   مثل  أنشطة  خلال  من  ذلك  تحقيق   يمكن.  ونشطًا  مستيقظًا  للبقاء

 تحفز .  الإبداعية  الأنشطة  في  الانخراط  أو  الألغاز  حل  أو  جديدة  مهارة  تعلم  أو

 . ويقظًا نشطًا للبقاء  يحتاجها التي بالتغذية وتزوده العقل الأنشطة هذه

 

 الضروري   من.  والسعادة  الشخصي  للنمو  عائق   هو  الخامل  العقل  فإن

، وأن  الوعي  يزرعوا  أن  للأفراد  ، وأن  يزيلوا  الذاتي    عقلية   يتبنوا  الانحرافات 

يمكن  القيام   خلال  من.  عقولهم  إيقاظ  أجل  من  النمو  ،   للأفراد  بذلك 

  إيجابي  تأثير  قصد ، وخلق   عن  الكاملة ، والعيش  إمكاناتهم   من  الاستفادة
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  عقولنا   لإيقاظ  واعيًا  جهدًا  نبذل  دعونا.  حولهم  من  وحياة  حياتهم  في

كثر مستقبل وخلق  الخاملة  . وإرضاءً  إشراقًا أ

 

  وتخيل   خلق   على   القدرة  لديها  وقوية  معقدة  أداة  هو  البشري  العقل

في  ومع.  رغباتنا  أعمق   وإظهار  ، مع  سريع  اليوم  عالم  ذلك   ،   الخطى 

  مرهقة   عقولنا  أصبحت    والمشتتات  للمعلومات  المستمر  القصف

 . خاملة حالة إلى  أدى ومرهقة ، مما

 

، فهذا  عقولنا  تكون  عندما . الكاملة  إمكاناتها  نستخدم  لا  أننا  يعني  خاملة 

  نمونا   من  يحد  والسلوكيات ، مما  الأفكار  من  متكررة  دورة  في  عالقون  نحن

 .الحقيقية إمكاناتنا من الاستفادة عن ويعيقنا

 

  إيقاظ   أيضًا  يمكن   أخرى  عضلة  أي   مثل  تمامًا  -  جيدة  أخبار  ولكن ، هناك

  العقل   إيقاظ  عملية  تتضمن.  طاقتها  بكامل  للعمل  وتدريبها  عقولنا

كتساب  الخامل وتغذية  الأنماط  من  والتحرر   الوعي  ا  ،   عقولنا   القديمة 

 . جديدة بتجارب

  الحالي  الوضع  تدرك  أصبحت  الخامل  العقل  إيقاظ  نحو  الأولى   الخطوة

كدة  أصبحت  عقولنا  بأن  الاعتراف  إلى   بحاجة  نحن.  لأذهاننا  التغيير  وأن  را

 خلال   من  ذلك  تحقيق   يمكن.  الرتيب  الروتين  نفس  من  للتحرر  مطلوب
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  لحظات   بضع  قضاء  ببساطة  أو  النشر  أو  التأمل  مثل  الواعية  الممارسات

 . وعواطفنا أفكارنا لمراقبة  يوم كل

 

حان  أن   بمجرد   ،   القديمة   والمعتقدات   الأنماط  من   للتحرر  الوقت  ندرك 

  والتجارب   المجتمعية  المعايير  من  بسنوات  مشروطة  عقولنا.  تعيقنا  التي

  عقولنا ، يجب  لإيقاظ. وأفعالنا أفكارنا من تحد أن يمكن  الشخصية ، والتي

.  لدينا  الراحة  مناطق   من  والخروج  المقيدة  المعتقدات  هذه  تحدي  علينا

، والتعرف   لتجارب  أنفسنا  تعريض  طريق   عن  بذلك   القيام  يمكن   جديدة 

،    القيام  خلال  من.  جديدة  مهارات  مختلفين ، وتعلم  أشخاص  على  بذلك 

 . الجديدة التفكير طرق   على  عقولنا ونفتح نظرنا وجهات نوسع

 

من  على   علاوة  ،  في .  ورفع  إيجابي   بمحتوى  عقولنا  تغذية  الضروري  ذلك 

  الإخبارية   والتحديثات  الاجتماعي   التواصل  وسائل  من  اليوم  عصر

من  ، .  الخوف  على   والقائمة  السلبية   الأفكار  في  الوقوع  السهل   المستمرة 

سواء  تمكينية  بمعلومات  بوعي  عقولنا  نطعم  أن  يجب  ،  من   وملهمة 

  إحاطة   إن.  الإنترنت  عبر  الدورات  أو  البودكاست  ملفات  أو  الكتب  خلال

 . صحية عقلية بيئة وخلق  عقولنا توصيل إعادة في يساعد بالإيجابية أنفسنا
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إنها  لمرة  حلاً   ليس  الخامل  العقل  إيقاظ ؛    تتطلب   مستمرة  عملية  واحدة 

  نتحدى   وأن  جديدة  عادات  لتنمية  الجهد  نبذل  أن  يجب.  والاتساق   الالتزام

 .وعاطفيًا عقليًا  للنمو  باستمرار أنفسنا

 

سنلاحظ  نوقظ  عندما  ، كثر   أفكارنا  تصبح.  حياتنا  في  كبيرًا  تحولاً   عقولنا   أ

ونصبح  ، كثر  وضوحا    مرة   ذات   رأينا  حيث  الفرص  رؤية  في  نبدأ .  انفتاحا  أ

كثر عقبات   إمكاناتنا  من أيضًا نستفيد. التحديات على   التغلب على   قدرة وأ

  أنفسنا   مع  علاقاتنا  تتحسن.  الحياة  إلى   أفكارنا   إعادة  في  ونبدأ  الإبداعية

كثر نصبح أيضًا ، حيث والآخرين  . الآخرين تجاه وتفهمًا تعاطفًا أ

 

  أيقظنا   إذا  حياتنا  تغيير  على  القدرة  لديها  قوية  أداة  هو  البشري  العقل  فإن

  المكافآت   دائمًا ، لكن  سهلة  عقولنا  إيقاظ  رحلة  تكون  لا  قد.  الخاملة  حالتها

كتساب   خلال  من.  بالتأكيد  ذلك  تستحق  والتحرر  ا  ،   الأنماط   من  الوعي 

، يمكننا  بمحتوى  عقولنا  القديمة ، وتغذية  الحقيقية  إمكاناتنا  فتح  إيجابي 

كثر  حياة  والعيش   العقل   هو  المستيقظ  العقل  أن  تذكر.  وهادفة  إشباعًا  أ

 . شيء أي  ويحقق  يخلق  أن يمكن الذي

 

،   الإبداع  على   القدرة   لديها  ومعقدة  قوية  أداة  هو  البشري  العقل والابتكار 

 خلال   من .  الكذب  يُترك  ما  غالبًا   الخطى  سريع  اليوم   عالم  في  ولكن

غالبًا   الإنتاجية  يقدر  مجتمع  في  العيش  ،   أخذ   أهمية  نتجاهل  ما  والكفاءة 
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  ذلك ، يمكن   ومع.  الكاملة  إمكاناتها  من  والاستفادة   عقولنا  لإيقاظ  الوقت

،    زيادة  مثل  الفوائد  من  العديد  إلى   الخامل  العقل  إيقاظ  يؤدي  أن الإبداع 

وفهم  حل   قدرات  وتحسين  ، ،    هذه  في.  لنفسه  أعمق   المشكلات  المقالة 

 . تحقيقه وطرق  الخامل العقل  إيقاظ  أهمية نستكشف سوف

 

وقبل ماذا  كل   أولاً   ، العقل   عقل  لديك  يكون  أن  يعني  شيء    خامل؟ 

كدة ، ونحن  وأفكارنا أفكارنا فيها  تكون حالة هو الخامل   بنشاط   نشارك لا را

  مشغولين   نكون  عندما  هذا  يحدث  أن  يمكن.  لدينا  التفكير  عمليات  في

أو  بروتيننا   للغاية  ، أو  باستمرار  مشتتين  اليومي   ،  في  غارقة   بالتكنولوجيا 

تصبح  ونتيجة.  والقلق   التوتر  ، مما  غير  عقولنا   لذلك   ،   إلى  يؤدي  نشطة 

 . والتحفيز الإلهام نقص

 

 أن   حقيقة  في  الجواب   الخامل؟ يكمن  عقلنا  إيقاظ  المهم   من  لماذا   ولكن

،    قوة   نستغل  عندما .  وذكائنا  وخيالنا  إبداعنا  مصدر  هي   عقولنا عقولنا 

، والتفكير  للمشاكل  حلول  إلى   التوصل  يمكننا ،    خارج  المعقدة  الصندوق 

  العقل   إيقاظ  خلال  من.  واعية  بطريقة   ومشاعرنا  أفكارنا   عن   والتعبير

 . والمهني الشخصي النمو وتحقيق  الكاملة إمكاناتنا فتح  الخامل ، يمكننا
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  السار   الخامل؟ الخبر  العقل  توقظ  نفسه ، كيف  يطرح  الذي  الآن ، السؤال

  هذه   في  تساعدنا   أن  يمكن  مختلفة  وممارسات  تقنيات   هناك  أن  هو

 . العملية

 

  الأنشطة   في  الانخراط  يساعد  أن  يمكن:  الواعية  الأنشطة  في  الانخراط.  ١

  وجلب   عقولنا  تهدئة  على   العميق   والتنفس  والتأمل  اليوغا  مثل  الواعية

  ويخلق  لدينا   السباق   أفكار  بترك  لنا  يسمح .  الحالية  اللحظة   إلى   تركيزنا

 . جديدة أفكار لظهور مساحة

يتم  الرقمي  العصر  في:  التكنولوجيا  عن  الانفصال.  ٢  ،   قصفنا  اليوم 

 من  الراحة  من  قسط  أخذ.  أجهزتنا  من  والإشعارات  بالمعلومات  باستمرار

  الوقت   قضاء  أو,  والمجلات  القراءة  مثل  أنشطة  في  والانخراط   التكنولوجيا

  لنا   ويسمح  إليها  الحاجة  تشتد  استراحة  عقولنا  يمنح  أن  يمكن  الطبيعة  في

كثر نكون بأن  . حضوراً وانعكاساً  أ

 

 

 

  ذلك   كان   سواء    لنا   إبداعيًا  جانبًا  جميعًا  لدينا :  الإبداعي  التعبير  ممارسة.  ٣

  هذه   في  الانخراط  يساعد  أن  يمكن.  الكتابة  أو  الموسيقى  أو  الفن  خلال  من

  من   والاستفادة  الخامل  عقلنا  إيقاظ  في  الإبداعي  التعبير  من  الأشكال
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  أن   ويمكن  حكمية  غير  مساحة  في  أنفسنا  عن  بالتعبير  لنا  يسمح.  خيالنا

كتشاف  إلى  يؤدي  . الشخصي والنمو الذات  ا

 

  شيئًا   ليست  الخامل   عقلنا  إيقاظ   عملية  أن  نفهم  أن  أيضًا   الضروري  من

  النصائح   بعض  يلي   فيما.  متواصلا  وتفانيا  جهدا  يتطلب .  واحدة  لمرة

 :المستيقظ العقل على   الحفاظ في للمساعدة

 

  هو   المستيقظ  للعقل  الرئيسية  العناصر  أحد:  غريبة  عقلية  زراعة.  ١

  غريبة   عقلية  زراعة  لنا  ستسمح .  الجديدة  والتجارب  التعلم  على   الانفتاح

مما  نظر  ووجهات  أفكار  باستكشاف  ،   الشخصي   النمو  إلى   يؤدي  جديدة 

 . والتنمية

 

 التفكير   وطرق   والتقاليد  للثقافات  أنفسنا  تعريض:  التنوع  احتضان.  ٢

  يساعدنا .  المؤمنة  مفاهيمنا  ويتحدى   عقولنا  يوسع  أن  يمكن  المختلفة

مما   منظور  من  الأشياء  رؤية  على   ، كثر  تفكير  إلى   يؤدي  مختلف  ثراءً   أ

 . وتنوعًا

 

  يساعدنا   أن  يمكن  لدينا  لما  بالامتنان  الشعور   إن:  الامتنان  على   تدرب.  ٣

كثر  نصبح  وأن  الحالية  اللحظة  تقدير  على    بإدراك   لنا  يسمح  كما.  وعياً   أ

 . مستيقظة إبقائها على   ويحفزنا عقولنا إمكانات
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  من .  بانتظام  وإيقاظ   رعاية  إلى   تحتاج   قوية   أداة  هو   البشري  العقل  فإن

،    أنشطة  في  الانخراط  خلال وزراعة   عن  والانفصالواعية   ،   التكنولوجيا 

. الكاملة  إمكاناته  من  والاستفادة  الخامل  عقلنا  إيقاظ  غريبة ، يمكننا  عقلية

لكن  جهدًا  تتطلب  مستمرة  عملية  إنها  ،   المستيقظ   العقل  فوائد  وتفانيًا 

دعونا.  هائلة  ،  لإمكانياتها  العنان  وإطلاق   عقولنا  لإيقاظ  الوقت  نأخذ  لذا 

 .الكاملة

 

  نشطة   ليست  أنها  لو  سبات؟ كما  حالة  في  عقلك  أن  قبل  من  شعرت  هل

  سريع   اليوم  عالم  في  الناس  من  لكثير  شائعة  تجربة  بالكامل؟ هذه  وتنبيه

  من   يكون  للمعلومات ، قد  الزائد  والحمل  المستمر  التشتيت  مع.  الخطى

 . طاقتها بكامل العمل عقولنا على   الصعب

 

  وفتح   الخامل  عقلك  لإيقاظ   طريقة  هناك  أن  أخبرتك  لو  ماذا  ولكن

من  إمكاناته  ، نعم  كثر  ليكون  عقلك  تدريب  الممكن  الكاملة؟   تركيزاً  أ

  الخامل   عقلك   إيقاظ   بسيطة ، يمكنك  خطوات   بضع  باتباع.  وتقبلاً   وإبداعًا

 . قوته وتسخير

 قصف   يتم.  أفكارك  فك  هي  الخامل  عقلك  إيقاظ  نحو  الأولى   الخطوة

  تطغى   أن  يمكن  التي  المهام   وقوائم   ومخاوف  لها   نهاية   لا   بأفكار  عقولنا

  أولويات   وتحديد  ذهنك  لتصفية  الوقت  بعض  خصص.  بسهولة  علينا
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  عوامل   وإزالة  حقًا  يهم  ما  على   التركيز  على   ذلك  سيساعدك.  أفكارك

 . الضرورية غير التشتيت

 

، شارك  بعد   أي  هذا  يكون  أن  يمكن.  عقلك  تحفز  التي  الأنشطة  في  ذلك 

 في   الانخراط  أو  جديدة  مهارة  تعلم  أو   الألغاز  حل  أو  كتاب  قراءة  من  شيء

 التفكير  على   تدربه   عقلك ، فأنت  تحدي   خلال  من.  للتفكير  مثيرة  محادثة 

كثر يكون  وأن النقدي  . يقظة أ

 

من  الأنشطة  إلى   بالإضافة  ،   الاهتمام   القدر  بنفس  المهم  الخارجية 

من  قسط  على   الحصول  يشمل  وهذا.  الداخلية  برفاهيتك   الراحة   كافٍ 

.  بانتظام  البدنية  الرياضة   ممارسة  في  والانخراط  صحي   غذائي   نظام   وتناول

.  طاقته   بكامل  الصحي  وغير  المتعب  العقل   يعمل   أن   المرجح  غير  من

  والتغذية   الراحة  عقلك  وإعطاء  الذاتية  للرعاية  الأولوية  إعطاء  من  تأكد

 . يحتاجها التي اللازمة

 

  التأمل  ممارسات  خلال  من  هي  الخامل  عقلك  لإيقاظ  فعالة  أخرى  طريقة

  الوقت   في  التواجد  على   الممارسات  هذه  تساعدك.  الذهنية  اليقظة  أو

  وتوسيط   عقلك  مسح  خلال  من.  ومحيطك  أفكارك  على   والتركيز  الحالي 

كثر يكون أن على  عقلك  تدرب أفكارك ، فأنت  . انتباهاً وتقبلاً  أ
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.  عادي  غير  شيئًا  وافعل  روتينك  من  للخروج   جهدًا   ابذلذلك ،    على   علاوة

كدة  عقولنا  تصبح  أن  يمكن  بشكل   الأشياء  نفس  نفعل  عندما  ومملة  را

  الخاصة   الراحة   منطقة  من   والخروج  جديدة  أشياء  تجربة  خلال  من.  متكرر

 . والنمو للتعلم الفرصة وتعطيه عقلك  تتحدى بك ، فإنك

 

  عقليتك   على   العمل  أيضًا  المهم  الخارجية ، من  الأنشطة  عن  النظر  بصرف

  لإيقاظ   العجائب  تفعل  أن   والمتفائلة  الإيجابية  للعقلية  يمكن.  الداخلية

 معتقدات   أي  واستبدال  أفكارك  في  للتفكير  لحظة  خذ.  الخامل  عقلك

  فإنك    النمو  عقلية  اعتماد   خلال  من.  إيجابية  بتأكيدات  مقيدة  أو  سلبية

 . لها  نهاية لا  وفرص إمكانيات على  عقلك تفتح

 

أحط  ،  والأشخاص   بيئتنا.  ويلهمونك  يشجعونك  بأشخاص  نفسك  أخيرًا 

 من  تأكد.  وأفكارنا  عقليتنا  على   كبير  تأثير  لهم  بأنفسنا  نحيطهم  الذين

، بدلاً من  يتحدونك  الذين  الأشخاص  مع  الوقت  قضاء   أولئك  ويدعمونك 

 . يسقطونك الذين

 

 دمج  خلال   من  ولكن.  وممارسة  جهدًا  يتطلب  الخامل  عقلك  إيقاظ  فإن

كثر   يكون  أن  على   عقلك  تدرب   اليومي ، فأنت  روتينك  في  الخطوات  هذه   أ

محفزة ،    أنشطة  في  أفكارك ، وتنخرط  تفسد  أن  تذكر.  وتقبلاً   وإبداعًا  تركيزاً

وممارسة   وتعتني  ، والخروج  اليقظة  برفاهيتك   ، ،    من  الذهنية  روتينك 
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والتفاني  الوقت مع. راقيين بأشخاص  نفسك وتحيط  إيجابية عقلية  وتبني

 .بالكامل مستيقظة قوة إلى  الخامل عقلك تحول ، ستشهد

 

 الإمكانات   على   بالقدرة  تحتفظ  إنها.  وقوي  غامض  كيان  البشري  العقل

لكن   ،   بينما .  كامل  بشكل  القوة  هذه  يستخدم  لا  منا  الكثير  اللانهائية 

 خمول ، وتفتقر  حالة  في  عقولنا  تكون  ما  اليومي ، غالبًا  روتيننا  عن  نتحدث

، هناك  ومع.  حقًا  لتزدهر  تحتاجها  التي  والتغذية  التحفيز  إلى    طريقة   ذلك 

  الواعي   الجهد  خلال  من  -  الكاملة  إمكاناته  وفتح  الخامل  العقل  لإيقاظ

 . المتعمدة والإجراءات

 

. لحالته  الجذري  السبب  فهم  هي  الخامل  العقل  إيقاظ  نحو  الأولى   الخطوة

يتم  سريع  اليوم  عالم  في  ،  بالمعلومات   باستمرار  قصفنا  الخطى 

  وإعادة   للراحة  لأذهاننا  صغيرة   مساحة  يترك  والضغوط ، مما  والمشتتات

مما   التحفيز  من  دائمة  حالة  في  عقولنا.  الشحن  ،  نفقد   يجعلنا  المفرط 

  والألفة ، ونغلق  الروتين  مع  مرتاحين  نصبح.  الداخلية  أنفسنا  مع  الاتصال

  حالة   إلى   عقولنا  انزلاق   ذلك   عن  وينتج.  الاستكشاف  في  ورغبة  فضول  أي

حيث  ،   وحل   الإبداعي  التفكير   في  بنشاط  نشارك  نعد  لم  خمول 

 . المشكلات
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  في   يكمن  عقولنا؟ الجواب  إشعال  ونعيد  الدورة   هذه   من  نتحرر  لذا ، كيف

كثر  كوننا  خلال  من.  الذهنية  اليقظة بأفكارنا  أ يمكننا   وعياً   ،   وأفعالنا 

  أن   ببساطة  تعني  اليقظة.  عقولنا  وإيقاظ  الآلي   الطيار  وضع  عن  الانفصال

.  حكم  دون  الحاضر  الوقت  في  ومحيطنا  ومشاعرنا  بأفكارنا  دراية  على   تكون

مما  أنفسنا  مع  التواصل  على   يساعدنا  ،   بالاستفادة   لنا  يسمح  الداخلية 

 . وإمكاناته الخامل عقلنا من

 

  من .  التأمل  خلال  من  هي  الذهنية   اليقظة  لممارسة   الفعالة   الطرق   إحدى

لا   على   والتركيز  بصمت  الجلوس  خلال  ،   نثرثر   أن  بإمكاننا  يزال  أنفاسنا 

  لعقولنا   يسمح  لا  هذا.  الحالية   اللحظة  إلى   أنفسنا  ونعيد  أذهاننا  في  الثرثرة

بل   بالراحة  ،  وتحسين   انتباهنا   مدى  زيادة  على  أيضًا   يساعد   فحسب 

، يمكننا  التأمل  ممارسة  خلال  من.  المعرفية  قدراتنا   نتعلم   أن  المنتظمة 

 . الخاملة أفكارنا وإيقاظ عقولنا تهدئة

 

، فإن  عن  النظر  بصرف  هو  اليومية  حياتنا  في  جديدة  تجارب  دمج  التأمل 

 خلال الحداثة ، ومن على   عقولنا تزدهر.  الخامل  العقل لإيقاظ أخرى طريقة

يمكننا   والتجارب  للتحديات  أنفسنا   تعريض   ،   روتيننا   تغيير  الجديدة 

 جديدة ، أو   هواية  تجربة  من  شيء  أي  هذا  يكون  أن  يمكن.  عقولنا  وتحفيز

أو  مختلف  طريق   اتخاذ   ،  مع   فكرية  محادثات  في  الانخراط  حتى  للعمل 
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  عقولنا   وتفتح مختلفة نظر  وجهات الجديدة  التجارب هذه لنا  توفر. الآخرين

 . جديدة إمكانيات على 

 

.  الذاتية  للرعاية  الأولوية  إعطاء  هو  الخامل  العقل  لإيقاظ  مهم  آخر  جانب

، تمامًا  وإعادة  الراحة  إلى   بحاجة  عقولنا   المهم   من.  أجسادنا  مثل  الشحن 

  مثل  أنشطة في الانخراط  يساعد  أن يمكن. والتجديد للاسترخاء  وقت  إيجاد 

  والسماح   عقولنا  تهدئة  على   الموسيقى  إلى   الاستماع  أو  القراءة  أو  اليوغا

  علينا   يجب.  حولنا  من  والمشتتات   المستمرة  الضوضاء  عن  بالانفصال  لنا

كثر   المريح  العقل  النوم ، لأن  كافٍ من  قدر  على   الحصول  من  التأكد  أيضًا  أ

كثر بشكل التفكير ويمكنه يقظة  . وضوحًا أ

 

،    من  كثير  في.  التحديات   وتبني  النمو  عقلية  تعزيز  الضروري  من الأحيان 

  مناطق  من  الخروج  من  والخوف  قدراتنا  في  الشك  خلال  من  أنفسنا  نعيق 

يمكننا  عقلية  اعتماد   خلال  من  ولكن.  لدينا  الراحة  ،   نرى   أن  النمو 

  عقولنا   بإيقاظ  العقلية  هذه   لنا  تسمح.  والتعلم  للنمو  كفرص  التحديات

 .الكاملة إمكاناتنا إلى  للوصول  أنفسنا ودفع

 

ولكن  لا  أشياء  على   قادرة  عقولنا  ،   لإيقاظهم   لنا  متروك  الأمر  تصدق 

كثر  كوننا  خلال  من.  وتغذيتهم وتعريض  أ ،   لتجارب  أنفسنا  وعياً   جديدة 

يمكننا  واحتضان   الذاتية  للرعاية  الأولوية  وإعطاء  ،   من   التحرر  التحديات 
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  واعيًا   جهدًا  نبذل  دعونا.  الكاملة  عقولنا  إمكانات  وفتح  السكون  حالة

 من  أقل  النتائج  تكون  لن  –  اللانهائية  قوتهم  من  والاستفادة  عقولنا  لإيقاظ

 .مذهلة

 

 ومعتقداتنا   أفكارنا  في  يتحكم  وقوي  معقد  جهاز  هو  البشري  العقل

ومعالجة  تعمل  إنها.  وأفعالنا  وعواطفنا  ، وحل   باستمرار   ،   المعلومات 

مع  ومع.  للعالم  تصورنا  وتشكيل  المشكلات  ،   المحمومة   الطبيعة   ذلك 

  غارقة   عقولنا  تصبح  أن  الشائع  من   الحديثة  للحياة  الخطى  والسريعة

 . السكون من حالة  إلى  غالبًا يؤدي ومرهقة ، مما

 

  إنها .  التباطؤ  أو  العقلي   الخمول  من  حالة  بأنه  الخامل  العقل  وصف  يمكن

  ليس   إنه.  الركود   من  حالة  ودخلت  طاقته  بكامل  العقل  فيها  يعمل  لا  حالة

 . العام رفاهنا على  أيضًا يؤثر  وتطورنا ، ولكنه  الشخصي لنمونا  عائقًا فقط

كيف  يطرح  ثم  ،   العنان   وإطلاق   الخامل  عقلنا  إيقاظ  يمكننا  السؤال 

يكمن  لإمكانياته   رتابة   من  للتحرر  واعي  جهد  تطوير  في  الجواب  الكاملة؟ 

واستكشاف  الحياة  ،  تحفز   أنشطة  في  والانخراط  جديدة  تجارب  اليومية 

 . العقل

 

كثر  من  واحدة . اليقظة  خلال  من  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ  فعالية  الطرق   أ

دون  الوقت   في  الكامل  التواجد  ممارسة  هي   اليقظة  ،   أو   حكم   الحاضر 
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 في   والمخاوف  للأفكار  المستمر  التدفق  من  بالتحرر  لنا  يسمح  إنه .  إلهاء

كثر  الانتباه ، نصبح  خلال  من.  والآن  هنا  على   والتركيز  أذهاننا  وعياً بأفكارنا   أ

كثر  عقل  إلى   يؤدي  هذا.  عليها  السيطرة  نتعلم  وعواطفنا ، وبالتالي    تركيزًا   أ

 . الخامل العقل لإيقاظ ضروري أمر ووضوحًا ، وهو

 

  لتجارب   التعرض  خلال  من  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ  أخرى  طريقة

 معلومات  عن  باستمرار  ويبحث  الحداثة  على   العقل  يزدهر.  جديدة

نتحدى  أنشطة   في  الانخراط   خلال  من.  جديدة  ومحفزات  ،   عقولنا   جديدة 

  روابط   بتشكيل  يسمح  المعتادة ، مما  أنماطهم  من  الخروج   على  ونجبرهم

أو   هواية  تعلم  مثل  بسيطًا  هذا  يكون  أن  يمكن.  جديدة  عصبية  ،   جديدة 

أو  مكان  إلى   السفر  ،   هذه .  المأكولات  من  جديد  نوع  تجربة  حتى  جديد 

، بل   الخامل   العقل   توقظ  لا   التجارب   نظرنا   وجهات  أيضًا  توسع  فحسب 

 . حياتنا وتثري

  العقل   إيقاظ  في  أيضًا  الأهمية  بالغ  أمر  العقلية  التمارين  في  الانخراط

،   على   للحفاظ  بدني   تمرين  إلى   يحتاج  جسمنا  مثل  تمامًا.  الخامل لياقته 

  أنشطة .  ونشاطه  حدة  على   للحفاظ  منتظمة  تمارين  إلى   أيضًا  عقلنا  يحتاج

تحفز   ألعاب   وحتى   المتقاطعة   والكلمات  والألغاز   الألغاز  مثل  ،   الفيديو 

كرة   تحسين  في  تساعد  أنها  كما.  المعرفية  الوظيفة  وتحسن  العقل   الذا

 . الخامل العقل لإيقاظ ضرورية المشكلات ، وكلها حل ومهارات والتركيز
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فإن  إلى   بالإضافة  ،  حيوي  أمر  والعاطفية  الجسدية   رفاهيتنا  رعاية  ذلك 

  إلى  جنبًا  السليم  والعقل  السليم   الجسم  يسير.  الخامل  العقل  لإيقاظ

 في  الكافي  والنوم  المتوازن  الغذائي   والنظام  المنتظم  التمرين  يساهم.  جنب

   وبالمثل .  أذهاننا  على   إيجابي   بشكل  بدوره  يؤثر  عام ، مما  بشكل  رفاهيتنا

  الدعم   على   للحصول  والسعي  الذاتية  الرعاية   وممارسة  الإجهاد  إدارة  فإن

 . لتزدهر لأذهاننا متناغمة بيئة خلق  في تساعد  الحاجة ، كلها عند

 

من   للحياة  المستمرة  والمشتتات  المطالب  مع  ،   على  السهل  الحديثة 

من   ومع.  خمول  حالة  في  الدخول  عقولنا  ،   بوعي  جهد  بذل  خلال  ذلك 

العقلية   جديدة ، والتمارين  تجارب  في  الذهنية ، والانخراط   اليقظة  لممارسة

  وفتح   الخامل  عقلنا  إيقاظ  يمكننا,  والعاطفية  الجسدية  برفاهيتنا  ، والعناية

  والوفاء   الشخصي   للنمو  ضروري  والنشط  الواعي   العقل.  الكاملة  إمكاناته

 . لإيقاظه الجهد لبذل لنا متروك والسعادة ، والأمر

 

قادر   قوي  كيان  هو   البشري  العقل  ،   والبراعة   الهائل   الإبداع  على  ومعقد 

، يمر  ومع.  والإمكانات ،    حالة   في  عقولنا   مع   بحياتنا  منا  الكثير  ذلك  نائمة 

  في  نضيع.  الكاملة  قدراتنا  من  للاستفادة  والعاطفة  الدافع  إلى   ويفتقرون

،   ومع.  الحقيقية  إمكاناتنا   تحقيق   في  ونفشل  اليومي  روتيننا  رتابة ذلك 

  العنان   وإطلاق   الخامل  العقل  إيقاظ  الممكن  واعية ، من  وممارسة  بجهد

 . الخفية لقوته
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ما  ، العقل  عقل   لديك  يكون  أن  بالضبط  يعنيه  الذي  لذا    الخامل   خامل؟ 

 في  عالق   عقل  إنه.  والنمو  التعلم  في  بنشاط  يشارك  لا  الذي  العقل  هو

كد    عقل  هو  الخامل  العقل.  الراهن  للوضع  جامدة ، ومريح  تفكير  طريقة را

عقل   الإبداع   بنقص   يتميز  ما  غالبًا.  للتغيير  ومقاوم  الفضول  إلى   يفتقر  ، 

 . للحياة والعاطفة والتحفيز

 

، لم  لحسن   إمكاناته   وإطلاق   الخامل  العقل  لإيقاظ  أبدًا  الأوان  يفت  الحظ 

 :بذلك  للقيام الطرق   بعض يلي  فيما.  المستغلة غير

 

 ومفتوحة  غريبة  عقلية زراعة .١

  بدلاً .  ومفتوحة  غريبة  عقلية  زراعة  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ  الأولى   الخطوة

 الأفكار  على   منفتحًا  التفكير ، كن  وطرق   القديمة  بالمعتقدات  التمسك  من

وابحث  اطرح.  الجديدة  والتجارب  ، ،   نظر  وجهات  عن  الأسئلة  مختلفة 

  عقلية   قيود  من  التحرر  على  ذلك  سيساعدك.  الخاصة  معتقداتك  وتحدي 

 . جديدة بطرق  التفكير على  عقلك ويحفز جامدة

 

 الحياة  مدى التعلم في الانخراط .٢

 التعلم   في  الانخراط.  الرسمي  بالتعليم  تنتهي  لا  مستمرة  عملية  هو  التعلم

  حالة   في  الوقوع   من  يمنعه  ومشاركًا ، مما  نشطًا   العقل  يبقي  الحياة  مدى
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، أو  مهارة  تعلم  من  شيء  أي  هذا  يكون  أن  يمكن.  نائمة   ممارسة   جديدة 

، أو  إبقاء   هو  المفتاح.  مختلفة  مواضيع  حول  الكتب  قراءة  ببساطة  هواية 

وكلما  محفزاً  عقلك  ، كلما  تعلمت   باستمرار   ، كثر    إلى  يتوق  عقلك   كان  أ

 . والنمو المعرفة

 

 التغيير  احتضان. ٣

وغالبًا  مفر   لا  أمر   التغيير  ،   عقولهم   يقاومونه  الذين  أولئك  يجد  ما  منه 

كدة   الراحة   منطقة   من  والخروج  التغيير  احتضان  يساعد   أن   يمكن.  را

  إمكانيات  باستكشاف  لك   يسمح.  الخامل  العقل  إيقاظ  في  بك  الخاصة

 يقودك   أن  يدري ، يمكن  ومن.  القديمة  التفكير  أنماط  من  والتحرر  جديدة

 .ممكنة أنها  تعتقد لم  جديدة  وتجارب  فرص إلى  التغيير هذا

 

 الذهنية   اليقظة على  تدرب .٤

نحن  سريع  اليوم  عالم  في  ،   نأخذ   ما  ونادرا  باستمرار  مشتتون  الخطى 

  تساعد   أن  يمكن.  الحالي   الوقت  في  بالكامل  حاضرين  لنكون  الوقت

  التركيز   خلال  من.  الخاملة  حالتهم  من  عقولنا  إخراج  في  الذهن  ممارسة

كثر  الحاضر ، نصبح  على    بالتحرر   لنا  يسمح  وعواطفنا ، مما  بأفكارنا  وعيًا  أ

 . الداخلية إمكاناتنا  من والاستفادة السلبية التفكير أنماط من

 

 المختلفة   والثقافات النظر وجهات استكشاف .٥
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  جديدة   طرق   على   عقولنا  يفتح  أن  يمكن  مختلفة  ثقافات  وتجربة  السفر

  يؤدي   معتقداتنا ، مما  ويتحدى   نظرنا  وجهات  يوسع  إنه.  والعيش  للتفكير

كتشاف  الشخصي  النمو  إلى  حتى  غير  السفر  كان  إذا.  الذات  وا  ،   ممكن 

 وجهة   يوسع  أن  يمكن  متنوعة  خلفيات  من  أشخاص  مع  التفاعل  مجرد 

 . الخامل العقل إيقاظ على   ويساعد نظرك

 

؛ يتطلب   بالأمر  ليس  الخامل  العقل  إيقاظ   الواعي   والجهد  التفاني   السهل 

.  لها   حصر  لا  المكافآت   لكن.  التفكير  وطرق  القديمة  العادات   من  للتحرر

  لم   أشياء  وتحقيق   إنشاء  على   قادرة  قوية  أداة  هو  تمامًا  المستيقظ  العقل

  الإمكانات   فتح  في  وتبدأ  الأولى   الخطوة  تتخذ  لا  فلماذا.  ممكنة  أنها  نعتقد

 اليوم؟  لعقلك الحقيقية

 

  غالبًا  العظمة ، ولكن إمكانات تحمل   وقوية معقدة أداة هو  البشري العقل

  وعواطفنا   أفكارنا  تشكل.  مستكشفة  وغير  مستغلة  وغير  خاملة  تظل  ما

ومع  وتصوراتنا  ، غالبًا  واقعنا   ،   البقاء   خلال  من  أنفسنا  من  نحد  ما  ذلك 

 تفكيرنا   أنماط  ضمن  للبقاء  الاتجاه  هذا.  لدينا  الراحة  مناطق   حدود   داخل

 إطلاق  من  ويمنعنا  الشخصي  نمونا  يعيق   أن  يمكن  المألوفة  وسلوكنا

  والشروع   الخاملة  عقولنا  إيقاظ  المهم  لذلك ، من.  الكاملة  لإمكاناتنا  العنان

كتشاف رحلة في  .والتمكين والنمو الذات ا
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 ومعتقداتنا   تفكيرنا  قيود   من  التحرر  الخامل  عقلنا  إيقاظ  عملية  تتضمن

 المعايير   من  ذاتيًا  المفروضة  القيود   هذه  تنبع  ما  غالبًا.  المشروطة

 تحدي  خلال  من.  أمننا  وانعدام  ومخاوفنا  الأسرة  وتوقعات  المجتمعية

يمكننا  والأفكار  المعتقدات  هذه  ،   النظر   لوجهات  مساحة  خلق   المقيدة 

كثر  عقل إلى  يؤدي الجديدة ، مما والأفكار  .وانفتاحا  توسعا أ

 

  أفكارنا   إدراك  في  الخامل  العقل  لإيقاظ  الأولى   الخطوات  إحدى  تتمثل

  مع   الآلي ، ونتفاعل  الطيار  على   بالحياة  الأحيان ، نمر  من   كثير  في.  وعواطفنا

 خلال  ذلك ، من  ومع.  المتأصلة   وعاداتنا  معتقداتنا  على   القائمة  المواقف

يمكننا  دون  وعواطفنا  أفكارنا  ملاحظة  ،  حول  رؤى  على   الحصول  حكم 

 تكييفنا  من  التحرر  مفتاح  هو  الذاتي   الوعي  هذا.  عقولنا  تحكم  التي  الأنماط

 . جديدة تفكير وطرق  إمكانيات على  والانفتاح

 

  ممارسة   هي  اليقظة.  الذهن  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ   أخرى  قوية  أداة

مع  الوقت  في  التواجد  ، .  ومحيطنا  وعواطفنا  لأفكارنا  كامل  إدراك  الحالي 

  مخاوف   عن   التخلي  نتعلم  أن   الذهنية ، يمكننا  اليقظة  ممارسة  خلال  من

  بأن   لنا  يسمح  هذا .  الحالية  اللحظة  على  والتركيز  والمستقبل   الماضي

كثر  نكون مما  أنفسنا  مع  انسجاما  أ  ،   متزايد   شعور  إلى   يؤدي   الداخلية 

 أفكار   إبطاء  من  أيضًا  اليقظه   يمكنّنا.  العاطفي  والتحكم  الذاتي   بالوعي
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وتقليل  السباق   ، وخلق   التوتر  لدينا   ،   والوضوح   بالسلام  شعور  والقلق 

 .الداخليين

 

فإن  الذاتي   الوعي  إلى   بالإضافة  ،   لإيقاظ   ضروري  الذاتي   التأمل   والذهن 

  وأفعالنا   وخياراتنا  تجاربنا  في  للتفكير  الوقت  أخذ  إن.  الخامل  العقل

كتساب  على  يساعدنا   لنا   يسمح .  حولنا  من  والعالم  لأنفسنا  أعمق   فهم  ا

  تغييرات   لإجراء   الفرصة  وتعطينا   تعيقنا   قد  التي  السلوك  أنماط  بتحديد

  رغباتنا   مع  التواصل  على   أيضًا  الذاتي   التأمل  يساعدنا.  ومتعمدة  واعية

كثر حياة نحو وقيمنا ، ويوجهنا وعواطفنا الداخلية  . وإرضاءً  هدوءًا أ

 

  تجارب   عن  والبحث   التعلم  هو  الخامل  العقل  لإيقاظ  آخر  حيوي  جانب

المعرفة  يقول  كما.  جديدة  ، ومن  المثل   ،  المستمر   التعلم  خلال  قوة 

  من   والخروج  عقولنا  توسيع  جديدة ، يمكننا   نظر  ووجهات   وأفكار  لمهارات

 التجارب   على   والانفتاح  جديدة  أشياء  تجربة  خلال  من.  لدينا  الراحة  مناطق 

نتحدى  ،  المواقف   مع  والتكيف  مختلف   بشكل  للتفكير  عقولنا  الجديدة 

  وفهم   الإبداع  وزيادة  الشخصي  النمو  إلى   ذلك  يؤدي  أن  يمكن.  الجديدة

 . والعالم لأنفسنا أوسع

 

  أن  التفكير  في  ومتشابهين  إيجابيين  بأفراد   أنفسنا  نحيط  أن  أخيرًا ، يمكن

 لبيئتنا  يكون  أن  يمكن.  الخاملة  عقولنا  إيقاظ  في  حاسمًا  دورًا  أيضًا  يلعبوا
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  ومعتقداتنا   أفكارنا  على   كبير  تأثير  معهم  نتفاعل  الذين  والأشخاص

  لاكتشاف   مماثلة  رحلة  في  بأفراد   أنفسنا  إحاطة  خلال  من.  وسلوكياتنا

يمكننا  الذات  ، وتبادل  بعضنا  وتحفيز  دعم  والنمو   ، ،    البعض  المعرفة 

 . البعض بعضهم نظر وجهات وتحدي

 

  الوعي   تتطلب  ومدروسة  مستمرة  عملية  هو  الخامل  العقل  إيقاظ  فإن

كتشاف   رحلة   إنها.  داعمة  وبيئة  والتعلم  الذاتي   والتفكير  والذهن  الذاتي    ا

حيث  والنمو  الذات  ،   أمام   أنفسنا  ونفتح  قيودنا  من  نتحرر  والتمكين 

  أن   الخاملة ، يمكننا  عقولنا  إيقاظ  خلال  من.  جديدة  تفكير  وطرق   إمكانيات

كثر  حياة ونعيش  الكاملة  إمكاناتنا نفتح  في  نبدأ  لذا ، دعونا . إرضاءً وهادفة أ

 . عقولنا  لقوة العنان ونطلق  هذه الصحوة رحلة

 

.  والتخيل   والابتكار  الإبداع  على   القدرة  لديها  قوية   أداة   هو  البشري  العقل

ومع  أفعالنا  جميع  وراء  الدافعة  القوة  إنها  ، فإنها  وقراراتنا   ،  تزال   لا  ذلك 

 إمكانات   لديه  العقل.  الأفراد   معظم  في  وخاملة  كبير  حد  إلى   مستغلة  غير

 .الحقيقية قوته لإطلاق   الصحوة يتطلب لكنه  هائلة

 

  الحياة  أغلال  من  التحرر  على   تنطوي  عملية  هو  الخامل  العقل  إيقاظ

  يتعلق.  المحدودة  غير  العقل  إمكانيات  من  والاستفادة   والدنيوية   الروتينية 
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  كل   داخل  تقع  التي  الخفية  والرغبات  والعواطف  المواهب  بفتح  الأمر

 .منا واحد

 

 المستمر   القصف  هو  خامدًا   العقل  بقاء  وراء  الرئيسية  الأسباب  أحد

نحن  سريع  اليوم  عالم  في.  الخارجية  للانحرافات  ،  متصلون   الخطى 

  من   أخرى  وأشكال  الاجتماعي  التواصل  ووسائل  بالتكنولوجيا  باستمرار

 صغيرة   مساحة  المستمر ، تاركة  التحفيز  على   عقولنا  اعتادت  لقد.  الترفيه

كتشاف  للاستبطان   أن   المستمر  الخارجي  الضجيج   لهذا  يمكن.  الذات  وا

 . الحقيقية إمكاناتنا وفهم  الداخلية أنفسنا مع حقًا التواصل من يمنعنا

 

  من   الخوف.  الخوف  هو  الخامل  العقل  في  يساهم  الذي  الآخر  العامل

جديدة ،   أفكار  استكشاف  من  يمنعنا  أن  يمكن  النقد  أو  الرفض  أو  الفشل

  في   البقاء  خلال  من  أنفسنا  من  نحد  ما  غالبًا.  عواطفنا  والمجازفة ، ومتابعة

مشلولاً    الخوف  هذا  يكون  أن  يمكن.  التحديات  وتجنب  لدينا  الراحة  مناطق

 . إمكاناتنا كامل إلى  الوصول من يمنعنا أن ، ويمكن

 

  الخارجية   الضوضاء  بتهدئة  يبدأ  أن  المرء   على   الخامل ، يجب  العقل  لإيقاظ

  مثل   الذهنية  اليقظة  ممارسات  خلال  من  ذلك  تحقيق   يمكن.  والمشتتات

 خلق   خلال  من.  التكنولوجيا  من  استراحة  أخذ  مجرد   أو  واليوغا  التأمل
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، يمكننا  للسكون  مساحة   الخارجية   الضوضاء  ضبط  في  البدء  والاستبطان 

 . الداخلي  صوتنا إلى  والاستماع

 

  مهمة   ليست  هذه.  عليها  والتغلب  مخاوفنا   مواجهة   المهم  ذلك ، من  بعد

لكنها   ، كتشاف  للنمو   ضرورية  سهلة    احتضان   نتعلم   أن  يجب.  الذات  وا

  فرصة   أنه   على   النقد   إلى  وننظر  النجاح  نحو  انطلاق   كنقطة   الفشل 

  دفع   والمجازفة ، يمكننا  وجهاً لوجه  مخاوفنا  مواجهة  خلال  من.  للتحسين

 . الخاملة عقولنا وإيقاظ لدينا  الراحة مناطق  من للخروج  أنفسنا

 

 التعلم  خلال  من  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ  فعالة  أخرى  طريقة

نحن.  والاستكشاف  ،   على  ومنفتحون  طبيعي  بشكل  فضوليون  كأطفال 

، مع  ومع.  الجديدة  التجارب ، أصبحنا   في  تقدمنا  ذلك  كثر  السن    انغلاقًا   أ

  وتجربة   الحياة  مدى  التعلم  عقلية  تبني   خلال  من.  طرقنا  في  وانطلقنا

كتشاف عقولنا تحفيز جديدة ، يمكننا أشياء  . جديدة ومواهب عواطف وا

 

فإن  الجهود   هذه  إلى  بالإضافة  ،   داعم   بمجتمع  أنفسنا  إحاطة  الفردية 

  خلال   من.  الخامل  العقل  إيقاظ  في  أيضًا  يساعد   أن  يمكن  ومشجع

  اهتمامات   في  يشتركون  الذين  المماثل  التفكير  ذوي  الأفراد   مع  التواصل

 وفتح  شغفنا  لمتابعة  والدافع  الإلهام  على   العثور  مماثلة ، يمكننا  وأهداف

 .إمكاناتنا
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 والتفكير  والصبر  التفاني   تتطلب   مستمرة  عملية  هو  الخامل   العقل   إيقاظ

كتشاف   لأنفسنا  وضعناها  التي  القيود   من  بالتحرر  الأمر  يتعلق .  الذاتي    وا

  الضوضاء   تهدئة  خلال  من .  فينا  تكمن  التي  لها  حدود   لا  التي  الإمكانات

  أنفسنا   والاستكشاف ، وإحاطة  والتعلمالخوف ،    على   الخارجية ، والتغلب

يمكننا  بمجتمع  ، كثر  حياة  والعيش  الخامل  عقلنا  إيقاظ  داعم   إرضاء   أ

  الخاملة   عقولنا  إيقاظ   نحو  الأولى   الخطوة  نتخذ  جميعًا  لذا ، دعونا .  وهادفة

 .الحقيقية إمكاناتنا وفتح

 

  المشاكل   خلق   على   القدرة  لديها  وقوية  معقدة  أداة  هو  البشري  العقل

،    والمتطور   الخطى  سريع  عالمنا   ذلك ، في  ومع.  وحلها  وتخيلها باستمرار 

  على  عقولنا  تعمل  حيث,  آلي   طيار  حالة  في  نعيش  أنفسنا  نجد  ما  غالبًا

  وصف   يمكن.  وأفعالنا  ومشاعرنا   أفكارنا  تمامًا  ندرك  ولا  السطح  مستوى

  الكاملة   إمكاناتنا  نستخدم  لا  ، حيث"  خامل  عقل"   بأنها  هذه  الوجود   حالة

 .حياتنا في بالكامل حاضرين نكون ولا

 

ماذا  ، إنها  العقل  إيقاظ  يعني  لذا  كثر  تصبح  أن  عملية  الخامل؟   وعيًا   أ

 في   التعمق   على   ينطوي  إنه.  وسلوكياتنا  وعواطفنا  بأفكارنا  ووعيًا  بالذات

 .الحقيقية إمكاناتنا وقيمنا ، وفتح معتقداتنا أذهاننا ، وفهم
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كثر  تصبح  أن  هي  الخامل  العقل  إيقاظ  في  الأولى   الخطوة  اليقظة .  وعياً   أ

بدون  الوقت  في  الكامل  التواجد  ممارسة  هي  ،   ينطوي   إنه.  حكم  الحالي 

والعالم  أفكارنا  إلى   الانتباه  على   ، بشعور   من  ومشاعرنا   ،  من   حولنا 

، يمكننا  اليقظة  ممارسة   خلال  من.  والانفتاح  الفضول   نصبح   أن  الذهنية 

كثر   أفكارنا   في  بالتحكم  الوعي  هذا  لنا  يسمح.  عقولنا  وأنماط  وعياً بأفكارنا  أ

 . بنا بالتحكم  لهم السماح وعواطفنا ، بدلاً من

 

 ممارسة   التأمل.  التأمل  ممارسة  هي  الخامل  العقل  لإيقاظ  أخرى  طريقة

 يمكن .  الأفكار  توجيه  وإعادة  التركيز  على   العقل  تدريب  على   تنطوي  قديمة

  من   حالة  إلى   ويجلبنا  أذهاننا  في  المستمرة  الثرثرة  تهدئة  على   يساعدنا  أن

يمكننا  خلال  من.  والوضوح  الهدوء  ، كثر   نكون  أن  نتعلم  أن  التأمل   أ

ووعيًا ونترك  بأفكارنا  حضوراً   ،   السلبية   والمعتقدات  الأنماط  ومشاعرنا 

 . تعيقنا قد التي

 

يعد  اليقظة  جانب  إلى   ،   لإيقاظ   حاسمًا  جانبًا  أيضًا  الذاتي   التأمل  والتأمل 

  وعواطفنا   أفكارنا  في   للتفكير  الوقت  أخذ  يتضمن.  الخامل  العقل

  بذلك ، يمكننا   القيام  خلال  من.  وراءها  الجذرية  الأسباب  وفهم  وسلوكياتنا

  نمونا   تعوق   قد   سلبية  أنماط   أو   مخاوف  أو  مقيدة  معتقدات  أي  تحديد

  والنوايا   الأهداف  بتحديد  أيضًا   الذاتي   التأمل  لنا  يسمح .  وتطورنا  الشخصي

 .لتحقيقها  إجراءات لأنفسنا ، واتخاذ 
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  يساعد   أن  يمكن  عقولنا  وتحدي  جديدة  أشياء  تعلم  ذلك ، فإن  على   علاوة

  ونكتسب   جديدة  تجارب  في  ننخرط  عندما.  الخامل  العقل  إيقاظ  في  أيضًا

.  جديدة  نظر  وجهات  على   أنفسنا  ونفتح  عقولنا  نوسع  جديدة ، فإننا  معرفة

عقولنا ،    وتحفيز  لدينا  الراحة  مناطق  من  إخراجنا  في  ذلك  يساعد   أن  يمكن

 . والتنمية الشخصي النمو إلى   يؤدي مما

 

، من  سريع  عالمنا  في   ونسيان   اليومي  الطحن   في  الوقوع  السهل  الخطى 

من  ومع.  بأذهاننا  الاهتمام  ، ،    العقل  إيقاظ  خلال  ذلك    يمكننا الخامل 

كثر  حياة  وقيادة  الكاملة  إمكاناتنا  من  الاستفادة   يساعدنا   أن  يمكن.  إرضاءً   أ

كثر  نصبح أن على   . أهدافنا علاقاتنا ، وتحقيق  بالذات ، وتحسين وعيًا أ

  خلال   من.  واقعنا  تشكيل  على   القدرة  لديها  قوية  أداة  هو  البشري  العقل

،   الذاتي   والتفكير  والتأمل  اليقظة  خلال  من  الخامل  العقل  إيقاظ والتعلم 

كثر  حياة  وقيادة  الكاملة  إمكاناتنا  من  الاستفادة  يمكننا . وإرضاء  مقصودة  أ

  حصر   لا   المكافآت  والتفاني ، لكن  الذاتي   والتعاطف  الصبر  تتطلب   رحلة  إنها

  الذي  الإيجابي  التأثير ورؤية الخامل عقلك لإيقاظ  الكافي الوقت لذا ، خذ. لها

 . حياتك على  يحدثه أن يمكن
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  وءقوة الهد

 

  والتحرك   الانشغال  تمجيد  يتم  حيث  الخطى  سريع  عالم  في  نعيش  نحن

  الوقت   لدينا  وليس   والمهام  والمهام  بالاجتماعات  مليئة  أيامنا .  باستمرار

غالبًا  المحموم  الحياة  نمط  في.  أنفاسنا  لالتقاط  ،   قوة   ننسى  ما  هذا 

 . شيء بأي القيام  عدم فن  - السكون

 

وخالية   الهدوء  حالة  هو   السكون  ،   حالة   إنها .  والإلهاء  الإثارة  من  والهدوء 

  عالم   في.  الحالية  اللحظة  ويدرك  تمامًا  حاضرًا   المرء  يكون  حيث  ذهنية

أصبح  بالضوضاء  دائمًا  مليء  ،  ومع .  نادرة  سلعة  السكون  والمشتتات 

في  ،   والسلام   والوضوح  الراحة  نجد  أن  يمكننا  هذه  الهدوء  لحظات  ذلك 

 . الداخلي 

  وسائل   كانت اتجاه ، سواء كل  من بالمعلومات  قصفنا  اليوم ، يتم عالم في

  المستمر   التدفق   هذا.  التكنولوجيا  أو  الأخبار  أو  الاجتماعي  التواصل

مما  تشارك  عقولنا  يجعل  للمعلومات  ،   الصعب   من  يجعل  باستمرار 

  بالأفكار  باستمرار مشغولة عقولنا. الهدوء على  والعثور الاتصال قطع علينا

 في  نخطئ  ما  غالبًا.  ومتوترين  مرهقين   يتركنا  والمخاوف ، مما  والمخاوف

لكن  لكوننا  مشغولين  كوننا  ،   المستمر   النشاط  أن  هي  الحقيقة  منتجين 

 . طاقتنا  واستنزاف الإرهاق  إلى  يؤدي أن يمكن الهدوء من لحظات بدون
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 إنه .  حياتنا  في  والهدوء  التوازن  تحقيق   على   قدرتها  في  الهدوء  قوة  تكمن

  أنفسنا   إلى   والاستماع  الخارجي   العالم  فوضى  عن  بالانفصال  لنا  يسمح

فإن  لا  نكون  عندما.  الداخلية  ، ،    عوامل  من  خالية  عقولنا  نزال  التشتيت 

  على  يساعدنا  هذا.  الداخلية  وحكمتنا  حدسنا  من  الاستفادة  ويمكننا

كتساب  وإيجاد  منظور  من  الأشياء  ورؤية   الوضوح   ا  ،   حلول   مختلف 

 . لمشاكلنا

 التخلي  الهدوء، يمكننا  في.  والعاطفي  العقلي   لرفاهنا  أيضًا  ضروري  الهدوء

  هذه  في.  والامتنان  الإيجابية  على   والتركيز  السلبية  والعواطف  الأفكار  عن

  الفرصة   أيضًا  الهدوء  يمنحنا.  والرضا  الداخلي  السلام  نجد   أن   يمكننا  الحالة

حقًا ،    يهمنا  ما  تحديد  على   يساعدنا  إنه.  وأفعالنا  وأهدافنا  حياتنا  في للتفكير

  في   والسعادة  التوازن  لتحقيق   إجرائها  إلى   نحتاج  التي  التغييرات  هي  وما

 . حياتنا

 

، لا   في  منتج ، ولكن  غير  يزال  لا  كونك  بأن  البعض  يجادل  قد  يقل  الواقع 

العديد  في.  مشغولاً   كونه  عن  أهمية  ،   الناجحين   الأشخاص  من  الواقع 

  رجال   أنجح  بعض  وجد.  الهدوء  من  لحظات  أخذ  في  نجاحهم  على   يثنون

.  والهدوء   الصمت  لحظات  في  والإبداع  الإلهام  والفنانين  والرياضيين  الأعمال

تصبح  عوامل  من  وخالية  هادئة  عقولنا  تكون  عندما  ،   أفكارنا   التشتيت 

كثر   جديدة  بأفكار والخروج إبداعنا  من بالاستفادة لنا  يسمح وضوحًا ، مما أ

 .ومبتكرة
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فإن  العقلية  الفوائد  إلى   بالإضافة  ،   فوائد   أيضًا  له  الهدوء  والعاطفية 

  متوترة   أجسادنا  تصبح  أن   باستمرار ، يمكن  عقولنا  تنخرط  عندما.  جسدية

مما  وتقليل  عضلاتنا  إرخاء  على   الهدوء  يساعد.  ومتوترة  ،   يساعد   التوتر 

  أنه   كما.  العضلات  وآلام  الصداع  مثل  الجسدية  الأمراض  تخفيف  على 

مما  وضغط  القلب  ضربات  معدل  خفض  على   يساعد  ،   أن   يمكن  الدم 

 .الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة خطر من يقلل

 

، يجب  ويتطور  يتحرك  عالم  في   من   لحظات  نأخذ  أن  ننسى  ألا  باستمرار 

  يتعلق  لا  الهدوء.  والجسدي  والعاطفي  العقلي   لرفاهنا  ضروري  إنه.  الهدوء

  يتعلق.  الحاضر  الوقت  في  والتوازن  السلام  إيجاد   سوى  شيء  أي  بفعل

 أنفسنا   مع  والتواصل  الخارجي  العالم  فوضى  عن  بالانفصال  الأمر

،  .  والرضا  والإبداع  الوضوح  نجد  أن  يمكننا  الهدوء  خلال  من.  الداخلية لذا 

  القوة   اليومي ، وتجربة  روتينك  في  الهدوء  لحظات  لدمج  جهدًا  نبذل  دعونا

 .يمتلكها التي

 

 في   دائمًا  نحن.  للهدوء  وقت  يوجد  لا  أنه  الخطى ، يبدو  سريع  العالم  هذا  في

ونشوش  تنقل  حالة  ،  باستمرار   ونقصف  متعددة  مهام  على   مستمر 

غالبًا   هذه   في.  والمشتتات  بالمعلومات  ،   الهدوء   قوة   ننسى  ما  الفوضى 

 .حياتنا تغير أن يمكن وكيف
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  ما   غالبًا.  حركة  وبدون  والهدوء  الهدوء  حالة  بسيطة ، هو  السكون ، بعبارات

لكنه  أو  بالتأمل  يرتبط  ،   ذهنية   حالة  هو  السكون.  ذلك  يتجاوز  الذهن 

  للحظة   بالاستسلام  وشعور  كامل  داخلي   سلام  وجود   إنه.  للوجود   وطريقة

 . الحالية

 

 غير   أو  كسل  أنها  على   السكون  فكرة  فهم  يسُاء  ما  اليوم ، غالبًا  مجتمع  في

. والإنتاجية  للنجاح  رمز  هو  الانشغال  بأن  للاعتقاد   تكييفنا  تم  لقد.  منتج

 .ورفاهيتنا إنتاجيتنا يعزز أن يمكن السكون احتضان ذلك ، فإن ومع

 

كبر  من  واحدة  في .  والقلق   التوتر  تقليل  على   قدرته  هي  السكون  فوائد  أ

  وتعدد  باستمرار  نندفع  نحن.  معيارًا  والقلق   التوتر  السريعة ، أصبح  حياتنا

 من   لحظة   أخذ   إن .  والإرهاق   بالإرهاق  شعورًا  يخلق  أن   يمكن  المهام ، مما 

  يمنح   إنه.  مخاوفنا وترك أنفاسنا على  والتركيز بالتباطؤ لنا  يسمح السكون

ويقلل  الحاجة  تشتد  استراحة  وأجسادنا  عقولنا  ،  مستويات  من  إليها 

 . بالهدوء الشعور ويعزز لدينا التوتر

 

يمكن  على   علاوة  ،   في .  وإبداعنا  العقلي   وضوحنا  تحسين  للسكون  ذلك 

يتم  خضم  ، مما   باستمرار  عقولنا  قصف  الفوضى   ،  من  يجعل  بالأفكار 

يمكننا  ممارسة   خلال  من.  بوضوح  التفكير  الصعب   ،   تهدئة   السكون 
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  يؤدي   أن  يمكن.  الداخلية  حكمتنا  من  والاستفادة   أذهاننا  في  الضوضاء

  كما .  المشكلات  وحل  القرار  صنع  مهارات  تحسين  إلى   هذا  العقل  وضوح

 . إبداعنا تعزز  أن يمكن جديدة نظر ووجهات أفكار بظهور يسمح

 

، يمكن  إلى   بالإضافة  في.  الآخرين  مع  علاقاتنا  تعميق   أيضًا  للسكون  ذلك 

غالبًا  فيه  نتواصل  عالم  ،   أنفسنا   مع  التواصل  أهمية  نتجاهل  ما  دائمًا 

يمكننا  من  لحظة  أخذ  خلال  من.  وأحبائنا  ،   حاضرين   نكون  أن  السكون 

  بشكل   والتواصل  بالاستماع  لنا  يسمح  كما.  حولنا  لمن  تمامًا  ويقظين

كثر أقوى علاقات  إلى  يؤدي أفضل ، مما  .معنى وأ

 

  ثبت   وقد.  أيضًا  الجسدية  صحتنا  السكون  يفيد  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة

  من .  لدينا  المناعة  جهاز  ويعزز  النوم  جودة  ويحسن  الدم  ضغط  يخفض  أنه

يمكننا  التباطؤ  خلال  ،   احتياجات   إلى   أفضل  بشكل   الاستماع   والوعي 

 . بأنفسنا  والعناية أجسادنا

 

.  شيء  بأي  القيام  عدم  بالضرورة   يعني  لا  السكون  أن  ملاحظة  المهم  من

  أو   الطبيعة  في   نزهة  في  الذهاب   مثل  بسيطة  أنشطة  في  عليه  العثور  يمكن

 عن  الانفصال  هو  المفتاح.  الموسيقى  إلى   الاستماع  حتى  أو  كتاب  قراءة

  هذا   في.  الحالي   الوقت  في  بالكامل  حاضرًا   تكون  وأن  الخارجية  الضوضاء
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يمكننا  ،   عقولنا   شحن  ونعيد  الداخلي   بالسلام  إحساسًا  نجد  أن  السكون 

 . وأجسادنا

 

  إنه .  الخطى  سريع  مجتمعنا  في  السكون  قوة  من  التقليل  يتم  ما  غالبًا

 احتضان   خلال  من.  حياتنا  في  والضوضاء  للفوضى  إليه   الحاجة   تشتد  ترياق

كتساب  التوتر  تقليل  السكون ، يمكننا   علاقاتنا   وتعميق   العقلي   الوضوح  وا

  كل   السكون  من  لحظة  نأخذ   جميعًا  لذا ، دعونا.  الجسدية  صحتنا  وتحسين

 . التحويلية قوتها ونختبر يوم

 

يمكن  حياتنا  في  والضوضاء  الفوضى  خضم  في  ،   من   يكون  أن  اليومية 

 بالمعلومات  باستمرار  قصفنا   يتم.  السكون  قوة  عن  التغاضي  السهل

.  أنفسنا   عن   والانفصال  بالإرهاق  نشعر  أننا  والالتزامات ، لدرجة  والمنبهات

أصبحنا  ، وتقييم  بالإنتاجية  مهووسين  كمجتمع   ،   الحركة   والنشاط 

  السكون؟ إن   قوة   عن  ماذا   ولكن.  آخر  شيء  كل  فوق   والتقدم  المستمرة 

واحتضان  الوقت  بعض  قضاء  ، والحضور   ،   أن   يمكن  الصمت  للتوقف 

 . والعاطفية والعقلية الجسدية سلامتنا على  عميقة  آثار له يكون

 

ويعود   منذ  موجودًا  السكون  مفهوم  كان  ،   الشرقية   الفلسفات  إلى   قرون 

يتم   هذه  في.  والبوذية  الطاوية   مثل  القديمة   ،   السكون   تقييم  التقاليد 

  طريقة   أنه   على   إليه  ينُظر.  الداخليين  والوضوح  السلام  لتحقيق  كوسيلة
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الخطى    سريع  اليوم  عالم  في.  الحقيقية  الذات  مع  والتواصل  العقل  لتهدئة

،    اهتمامنا  الاجتماعي  التواصل  ووسائل  التكنولوجيا  تتطلب  حيث،   دائمًا 

كثر السكون إلى  الحاجة أصبحت  .مضى وقت أي من أهمية أ

 

يسمح  ،   نحن .  الشحن  وإعادة  بالراحة  لأجسامنا  السكون  جسديًا 

واندفعنا  في   مستمرون  ، ما  إلى   مهمة  من  التنقل  ونادراً   ،  نأخذ  أخرى 

  على  سلبًا  تؤثر  أن  المستمرة  الحركة  لهذه  يمكن.  ساكنين  لنظل  الوقت

  قضاء   يساعد  أن  يمكن.  والإرهاق   والتعب  الإجهاد   إلى   يؤدي  أجسامنا ، مما

  الصحة   وتحسين   التوتر  تقليل  في  والاسترخاء   البقاء   في  الوقت   بعض

أظهرت  في.  عام  بشكل   البدنية   ،   السكون   ممارسة   أن  الدراسات  الواقع 

 ضغط   تخفض  أن  يمكن  اليوغا  أو  التأمل  مثل  أنشطة  خلال  من  بانتظام

 .والاكتئاب القلق  أعراض  من المناعة ، وتقلل وظائف الدم ، وتحسن

 

يسمح  ،   أفكارنا   إن.  الوضوح  وإيجاد   عقولنا  بفك  السكون  لنا  عقليًا 

  أن  يمكن.  والتناثر بالإرهاق  نشعر يجعلنا  باستمرار ، مما تقصفنا  وعواطفنا 

  للأفكار   المستمر  التدفق   هذا  عن  التراجع  على   الكافي  الوقت  أخذ  يساعدنا

كتساب  على   والتركيز  التشتيت  عوامل  بترك  لنا  يسمح.  المنظور  وا

يمكننا   القيام   خلال  من.  الحالية  اللحظة  ، كتساب  بذلك    أفضل   فهم  ا

مما  لأفكارنا  ،   بالسلام   والشعور  الذاتي   الوعي  زيادة  إلى   يؤدي  وعواطفنا 

 . الداخلي 
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يسمح  ،  والاستفادة   الحقيقية  أنفسنا  مع  بالتواصل  السكون  لنا  عاطفيا 

  المستمرين ، غالبًا   والإنتاجية  النشاط  يقدر  مجتمع  في.  عواطفنا  أعمق   من

كبة  أجل  من  مشاعرنا  نقمع  ما  التوقف  خلال  من  ولكن.  الوتيرة  موا

 يمكن .  ومعالجتها  بمشاعرنا  للاعتراف  مساحة  أنفسنا  والاستمرار ، نعطي

كبر  فهم  إلى   ذلك  يؤدي  أن مما  لأنفسنا  أ  ،   باتخاذ  لنا  يسمح  واحتياجاتنا 

كثر خيارات  . حياتنا في وإرضاء أصالة أ

 

  فيه   نتواصل  عالم  في.  علاقاتنا   على   هائل  تأثير  للسكون  يكون  أن  يمكن

قد  الوصول   ويمكن  باستمرار  ،   مع  حقًا  التواصل  الصعب  من  يكون   إليه 

  أن   يمكن  أحبائنا  مع  وحاضرًا  ساكنًا  لتكون  الكافي  الوقت  أخذ  إن.  الآخرين

، يمكننا   خلال  من.  والتواصل  بالألفة  الشعور  ويعزز  علاقاتنا  يعمق   البقاء 

  أفكارنا   تهدئة  نتعلم  أفضل ، حيث  ومتواصلين  مستمعين  نصبح  أن  أيضًا

 . الآخرون يقوله ما حقًا ونسمع  الخاصة

 

  أن   دون  السكون  قوة  تمر  ما  المستمر ، غالبًا  والتقدم  الحركة  يقدر  عالم  في

 التوازن   إيجاد   يمكننا   هذه   السكون  لحظات   في  ولكن .  أحد  يلاحظها

  أو   التأمل  مثل  أنشطة  خلال  من  ذلك  كان   سواء.  والاتصال  والوضوح

، فإن  في  الهادئ  المشي  مجرد   أو  اليوغا  حياتنا  في  السكون  دمج  الطبيعة 
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  قوة  نتبنى   لذا ، دعونا. رفاهيتنا  على  عميق  تأثير له  يكون  أن يمكن اليومية

 . المزدحمة حياتنا في  والسلام والهدوء للحضور وقتًا ونخصص السكون

 

.  والتشتيت  بالضوضاء  باستمرار   قصفنا  الخطى ، يتم  سريع  اليوم  عالم  في

نحن  ننام  التي  اللحظة  حتى  فيها  نستيقظ  التي  اللحظة  منذ  ،   فيها 

  المهام   بقوائم  مليئة  أيامنا.  الحديثة  الحياة  وانشغال  بالفوضى  محاطون

  لها   نهاية   لا   هواتفنا ، وتدفقات  من  المستمرة   تنتهي ، والإشعارات  لا  التي

 .والأخبار الاجتماعي التواصل وسائل من المعلومات من

 

من  المستمرة  الحالة  هذه  في  ،   والتوتر   بالإرهاق   تشعر  أن   السهل  للحركة 

  ذلك ، هناك   ومع.  لأنفسنا  لحظة  ونأخذ  نتباطأ  أن  ننسى  ما  غالبًا.  والقلق 

 . نفتقدها السكون في هائلة قوة

 

 السكون؟  هو ما

  الهدوء   من  حالة   إنها.  العقلية  أو   الجسدية  الحركة  غياب   هو   السكون

  مجرد  أو  اليقظة  أو  التأمل  لحظات  في  عليه  العثور  يمكن.  والسكينة

بل  بأي  القيام  بعدم  الأمر  يتعلق   لا.  صمت  في  الجلوس  ،   بالأحرى   شيء 

 . الحالي  الوقت في الكامل بالحضور

 

 السكون  فوائد
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 العقل  ووضوح الهدوء. ١

  تشعر   أن  السهل  والمشتتات ، من  بالمعلومات  باستمرار  يقصفنا  عالم  في

  بتهدئة   السكون  لنا  يسمح.  مزدحم  عقل  لديك  يكون  وأن  بالإرهاق 

كتساب   على   يساعدنا.  الداخلية  ومشاعرنا  أفكارنا  على   والتركيز  الضوضاء   ا

،   العقل  يكون  عندما.  لمشاكلنا  حلول  وإيجاد  والمنظور   الوضوح هادئًا 

كثر  بشكل الأشياء ورؤية أفضل قرارات  اتخاذ  يمكننا  .وضوحًا أ

 

 الذاتي الوعي زيادة. ٢

  حقًا   للتواصل  الكافي  الوقت  نأخذ  لا   التنقل ، قد  في  مستمرين  نكون  عندما

  انتباهنا   وتحويل  الخارجية  الضوضاء  بضبط  السكون  لنا  يسمح.  أنفسنا  مع

كثر  نصبح  بأن  لنا  يسمح  هذا.  الداخل  إلى  بأفكارنا  أ   وعواطفنا   وعياً 

  قد   التي  حياتنا   مجالات  تحديد   الذاتي ، يمكننا  الوعي   زيادة  مع.  وسلوكياتنا

 . إيجابية تغييرات  وإجراء تحسين إلى  تحتاج

 

 والقلق التوتر تقليل. ٣

 صحتنا  على   التأثير  إلى   حركة  حالة  في  المستمر  التواجد  يؤدي  أن  يمكن

  أن   يمكن  والذهن  السكون  ممارسات  أن  الأبحاث  أظهرت.  والبدنية  العقلية

  ساكنين ، يمكن   لنكون  الوقت  نأخذ  عندما.  والقلق   التوتر   تقليل  في  تساعد

يهدأ    المتعاطف ، أن  العصبي  الجسم ، الجهاز  في  للضغط  الاستجابة  لنظام

 . والهدوء الاسترخاء مشاعر يعزز ، مما
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 الإبداع  تحسين. ٤

  هذا .  النهائية  والمواعيد  والمسؤوليات  بالمهام  باستمرار  مليئة  عقولنا

  يوفر .  للإبداع  صغيرة  مساحة  يترك  أن  يمكن  المستمر  العقلي   النشاط

  بالتجول   لأذهاننا  ويسمح  العقلية  الثرثرة  هذه  من  استراحة  السكون

  كانت   والاختراقات  الاختراعات  أعظم  من  بعض .  جديدة  بأفكار  والخروج

 . الهادئ والتأمل السكون لحظات نتيجة

 

 الآخرين  مع أعمق  اتصالات.  ٥

.  الآخرين  مع تفاعلاتنا خلال من نندفع ما الخطى ، غالبًا السريعة حياتنا في

، لكن  حاضرين  نكون  قد   يساعدنا   أن   يمكن.  آخر  مكان  في  عقولنا  جسديًا 

  يعزز   أن  يمكن.  حولنا  من  مع  والمشاركة  الكامل  التواجد  على   السكون

 . الآخرين مع اتصالاتنا التعاطف ، ويعمق  التواصل ، ويعزز

 

 اليومية الحياة في السكون دمج كيفية

  أن   يمكن.  معقدة  أو  طويلة  عملية  السكون  على   العثور  يكون  أن  يجب  لا

.  يوم   كل   العميق  التنفس  من  لحظات   بضع  أخذ   مثل  بسيطًا   الأمر  يكون

 حتى   أو  التأمل  أو  اليوغا  مثل  الذهن  ممارسات  دمج  محاولة   أيضًا   يمكنك

حاول  إلى  بالإضافة.  روتينك  في  الواعي  المشي   ،   وقت   تخصيص   ذلك 

 .صمت في والجلوس  التكنولوجيا عن للانفصال يوم  كل محدد 
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، غالبًا  يمجد  عالم  في ،   ومع.  السكون  قوة  تجاهل  يتم  ما  الانشغال  ذلك 

  إلى  الضجيج  يؤدي  أن  يمكن  وهادئًا  هادئًا  لتكون  الكافي  الوقت  أخذ  فإن

كثر  حياة وذات  سلامًا  أ لكن   تتطلب  مهارة  إنها.  مغزى  ورضاً   ،   الممارسة 

، خذ.  الجهد  تستحق   الفوائد  التي   القوة  واحتضن  ساكنًا  لتكون  لحظة  لذا 

 .يمتلكها

نحن  سريع  اليوم  عالم  في  ،   بالضوضاء   باستمرار  محاطون  الخطى 

ونقوم  دائمًا  نحن.  والفوضى  ، كبة   ونحاول  متعددة  بمهام  نتحرك    موا

  أقوى   من  واحدة  نتجاهل  ما  لذلك ، غالبًا  ونتيجة.  الحديثة  الحياة  متطلبات

 . السكون قوة – نمتلكها التي الأدوات

في  يشير  ، إلى   هذا  السكون   ، خارجيًا   الهدوء  من  حالة  السياق   ،  والهدوء 

دون  الوقت  في  الكامل  التواجد  حالة  إنها.  وداخليًا  ،  أو   تشتيت  أي  الحالي 

  أن  يمكن قوية  أداة  هو السكون  بديهي ، فإن  غير  يبدو  قد أنه حين في. قلق 

 . لحياتنا هائلة فوائد  تحقق 

 

  في .  والقلق   التوتر  تقليل  على   قدرته  هي  للسكون  الرئيسية  الفوائد  إحدى

  أن   السهل  والتوقعات ، من  بالمعلومات  باستمرار  قصفنا  يتم  حيث  عالم

، فإن  ومع.  وتقلقنا  تغمرنا   والسكينة   الهدوء  في  الوقت  بعض  قضاء  ذلك 

  خلال   من.  بالسلام  شعور  وإيجاد   عقولنا  تطهير  على   يساعدنا  أن  يمكن

  بالهدوء   الشعور  تجربة  مخاوفنا ، يمكننا   وترك  الحالية  اللحظة  على   التركيز
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 مع   أفضل  بشكل  التعامل  على   يساعدنا  أن  يمكن  بدوره  وهذا.  والوضوح

 . اليومية الحياة وضغوط تحديات

 

.  وإبداعنا   العقلي   وضوحنا  تحسين  أيضًا  للسكون  ذلك ، يمكن  على   علاوة

.  بالارتباك  أفكارنا  تشعر  أن  ويمكن  عقولنا  تتناثرباستمرار ،    نتحرك   عندما

، نعطي  الراحة  من  قسط  أخذ  خلال  من   للراحة   فرصة  عقولنا  والاستمرار 

مما  التركيز  زيادة   إلى   ذلك   يؤدي  أن  يمكن.  الشحن  وإعادة   ،  والتركيز 

كثر  بشكل  بالتفكير  لنا  يسمح    العديد .  إبداعية  بأفكار  والخروج   وضوحًا  أ

  إنتاجيتهم  في  حاسم  كعامل  السكون  يقدرون  الناجحين  الأفراد   من

 . ونجاحهم

 

 في.  أعمق   مستوى  على   أنفسنا  مع  بالتواصل  أيضًا  السكون  لنا  يسمح

.  الخارجية  المطالب  على   ونركز  رفاهيتنا  نتجاهل  ما  المزدحمة ، غالبًا  حياتنا

عندما  ومع  ، يمكننا  لنكون  الوقت  نأخذ  ذلك   ،   إلى  الاستماع  ساكنين 

  فهم   على   الذاتي   التأمل  هذا  يساعدنا  أن  يمكن.  الداخلية  وعواطفنا  أفكارنا

  بشكل   رفاهيتنا  لتحسين  اللازمة  التغييرات  وإجراء  أفضل  بشكل  أنفسنا 

 . عام

يمكن  إلى   بالإضافة  ،   حياتنا   أنماط  في.  علاقاتنا  تحسين  للسكون  ذلك 

غالبًا  السريعة  ،   التواصل   ووسائل  للعمل  الأولوية  نعطي  ما  الخطى 

 لا  نكون  ذلك ، عندما  ومع.  أحبائنا  مع   ممتع  وقت  قضاء  على   الاجتماعي
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يمكننا  الوقت  في  حاضرين  نزال  ،  مع  أعمق   اتصالات  تنمية  الحالي 

 والاستماع  الكامل  اهتمامنا  إعطاء  خلال  من.  حولنا  من  الأشخاص

كثر اتصالات وخلق  علاقاتنا تعزيز  للآخرين ، يمكننا الحقيقي  . معنى أ

 

ذلك    ومع.  والنجاح  بالإنتاجية  الانشغال  نساوي  ما  اليوم ، غالبًا  مجتمع  في

فإن   الإرهاق  إلى  يؤدي  أن  يمكن   والنجاح  للإنتاجية   المستمر  السعي   ، 

 تذكير  بمثابة  السكون  يكون  أن  يمكن.  والعقلية  الجسدية  صحتنا  وإهمال

  الشحن   بإعادة   لنا  يسمح.  راحة  فترات  وأخذ  الإبطاء  من  بأس  لا  بأنه

 . عام بشكل أفضل ورفاهية إنتاجية إلى  يؤدي منتعشة ، مما والعودة

 

  الفوائد   من  العديد   يجلب  أن  يمكن.  السكون  بقوة  الاستهانة  ينبغي  لا

، بما ، وزيادة  من  الحد  ذلك  في  لحياتنا  ،   العقلي   الوضوح  الإجهاد  والإبداع 

  وسط   لذا.  أعمق   مستوى  على   أنفسنا  مع  والتواصلالعلاقات ،    وتحسين

 السكون   قوة  احتضان  ننسى  لا  اليومية ، دعونا  الحياة  وضجيج  صخب  كل

 . حياتنا في والسكينة الهدوء من لحظات وإيجاد 

 

من   سريع  عالمنا   في  ،   يتم .  السكون  قوة  عن  التغاضي  السهل   الخطى 

من  باستمرار  قصفنا  ،   قوائم   إلى   بالإشعارات  تعج   التي  هواتفنا  بإلهاء 

  هذه   كل  وسط  ولكن.  اهتمامنا  تتطلب  والتي  تنتهي  لا   التي  المهام

 . السكون قوة – عميقة  لكنها بسيطة حقيقة والضوضاء ، تكمن الفوضى
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  بالاعتقاد مشروطون نحن. الكسل أو النشاط بعدم  السكون يرتبط ما غالبًا

  فشلنا   ذلك ، ما  ومع.  النجاح  مفتاح  هو   باستمرار  والتحرك  الانشغال  بأن

كه  في بل  غياب  ليس  السكون  أن  هو  إدرا  ،  إنها .  ذهنية  حالة  هو  الحركة 

 . لمحيطنا  تام وإدراك وجود  حالة

 

، نسعى  عالم  في   الأهداف   ومطاردة  الخارجي  التحقق   إلى   باستمرار  اليوم 

كثر ، حققنا  فعلنا  كلما  أنه  نعتقد  نحن.  المادية كثر ، وسعداء  أ  في  ولكن.  أ

، غالبًا  النجاح  لتحقيق   السعي  هذا   والتأمل   التوقف   ننسى   ما   والسعادة 

  الكبير   الشيء  عن  دائمًا  ونبحث  الحالية  اللحظة  نقدر  أن  ننسى.  حياتنا  في

 .التالي 

 

  لنا   يسمح.  المستمر  الأرق   من  الحلقة  هذه  بكسر  لنا  يسمح  السكون  لكن

يمكننا   الهدوء  حالة   في.  المزدحمة  حياتنا  عن  والتراجع  بالتباطؤ   ،   هذه 

  على والتركيز الضوضاء  ضبط يمكننا. حكم بدون وعواطفنا  أفكارنا  ملاحظة

 .حقًا يهمنا ما

 

  عندما .  والمنظور  الوضوح  تحقيق  على   قدرتها  في  السكون  قوة   تكمن

، فإننا  ونفعل   نتحرك   ننغمس .  وقيمنا  أهدافنا  إغفال  إلى   نميل  باستمرار 

.  إليه   نتجه   الذي  المكان  في  والتأمل  التوقف  وننسى  اليومي  الطحن  في
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يمكننا  لحظات  في  ولكن  ،   الداخلية   أنفسنا  مع  التواصل  إعادة   السكون 

كتساب  . الحياة في لهدفنا  أعمق  فهم  وا

 

  عالم  في. والعاطفي العقلي  لرفاهنا  ضروري  السكون ذلك ، فإن على علاوة

.  علاجية   السكون  من  لحظة  أخذ  يكون  أن  يمكنوالقلق ،    التوتر  فيه  ينتشر

عقولنا ،    سكون  خلال  من.  الداخلي   السلام   وإيجاد  التوتر   بإطلاق  لنا  يسمح 

، وإفساح  والعواطف  الأفكار  عن  التخلي   يمكننا   للإيجابية   المجال  السلبية 

 .والامتنان

 

  تمجيد  فيه  يتم  مجتمع  في.  الجسدية  صحتنا  إلى   أيضًا  السكون  قوة  تمتد

غالبًا  الانشغال  ،   إلى  أنفسنا  ندفع  نحن.  أجسادنا  نتجاهل  ما  المستمر 

متجاهلين  أقصى  ،  أخذ   خلال  من  ولكن.  والإرهاق  الإرهاق   علامات  حد 

يمكننا  لتكون  لحظة  ،  الذي   الباقي  وإعطائها  أجسادنا  إلى   الاستماع  ساكنًا 

، مما  عقولنا  السكون  يجدد .  تحتاجه كثر   نكون  بأن  لنا  يسمح  وأجسادنا    أ

 . الطويل المدى على  وكفاءة إنتاجية

 

  إيجابي  تأثير  أيضًا  له  السكون  الشخصي ، فإن  لرفاهنا  فوائده  إلى   بالإضافة

،    باستمرار  متصلون  اليوم ، نحن  الرقمي  العصر  في.  علاقاتنا  على  بأجهزتنا 

 بالانفصال   السكون  لنا   يسمح .  حولنا  من  الأشخاص  عن   منفصلون   ولكننا

  أن   من  تمكننا  إنها.  حياتنا  في  الأشخاص  مع  والتواصل  التكنولوجيا  عن
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وتعزيز  بنشاط  نستمع  وأن  بالكامل  حاضرين  نكون  ،   علاقات   للآخرين 

كثر أعمق   . معنى وأ

 

  قوة   عن  التغاضي  السهل  المستمرة ، من  والحركة  الإنتاجية  يقدر  عالم  في

  اليومية ، يمكننا   حياتنا  في   السكون  لحظات  دمج  خلال  من  ولكن.  السكون

  الشحن   بإعادة  لنا  يسمح.  والغرض  والوضوح  بالهدوء  الشعور  تجربة

كثر  حياة  إلى   يؤدي  التركيز ، مما  وإعادة   نقلل   لا  لذا ، دعونا.  وتوازناً  إشباعًا  أ

 . المزدحمة  حياتنا في لذلك الوقت ونخصص السكون قوة من

 

  والمشتتات   بالضوضاء  باستمرار   قصفنا  الخطى ، يتم  سريع  اليوم  عالم  في

  والمواعيد   المهام  بقوائم  مليئة  عقولنا.  التنقل  أثناء  دائمًا  لنكون  والضغط

مما   نهاية  لا  التي  والمسؤوليات   النهائية   ،   بالإرهاق  نشعر  يجعلنا   لها 

قد  البيئة  هذه  مثل  في.  والتوتر  ،   غريبًا   السكون  مفهوم  يبدو  الفوضوية 

  جميعًا   علينا  يجب  شيء  هي  السكون  قوة   فإنذلك ،    ومع.  مخيفًا  وحتى

 .اليومية حياتنا في وإدماجه احتضانه

 

  في  ولكن.  كسولاً   أو  شيئًا  يفعل  لا  أنه  على   السكون  فهم  يسُاء  ما  غالبًا

إنها  ،   يتعلق.  تشتيت  أي  دون  لمحيطنا  وإدراك  كامل  وجود   حالة  الواقع 

حتى  داخل   السلام  وإيجاد   بالتباطؤ  الأمر  ،   حياتنا   فوضى  وسط  أنفسنا 
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  بتهدئة   أيضًا  الجسدي ، ولكن  بالسكون  فقط  يتعلق   لا  السكون.  المزدحمة

 . الداخلي  السلام وإيجاد  عقولنا

 

.  والقلق   التوتر  تقليل  على   قدرته  هي  للسكون  الرئيسية  الفوائد  إحدى

تكون  في  مستمرين   نكون  عندما  ،   توتر   حالة  في  وعقولنا   أجسادنا  التنقل 

مما  ،   بعض   قضاء  إن.  والعقلي   الجسدي  الإرهاق   إلى  يؤدي  قد  مستمرة 

،    وإعادة  الاسترخاء  على   يساعدنا  أن  يمكن  هادئًا  البقاء  في  الوقت الشحن 

 . اليومية حياتنا متطلبات مع أفضل بشكل بالتعامل لنا يسمح مما

 

يسمح  على   علاوة  ،   الداخلية   أنفسنا  مع  بالتواصل  السكون  لنا  ذلك 

كتساب  حياتنا   خضم  في.  ورغباتنا  وعواطفنا  لأفكارنا  أفضل  فهم  وا

غالبًا  ، وقد  نتجاهل  ما  المحمومة   ،  خلال   من.  ذلك  ندرك  لا  رفاهيتنا 

، يمكننا  ممارسة   صوتنا   إلى   والاستماع  الخارجية  الضوضاء  ضبط  السكون 

كتساب  في  ذلك  يساعدنا  أن  يمكن.  الداخلي  ، واتخاذ  الوضوح  ا   والمنظور 

 . والمهنية الشخصية حياتنا في أفضل  قرارات

 

  في.  وتركيزنا  تركيزنا  تحسين  على   قدرته  هو  السكون  من  قوي  آخر  جانب

  التواجد   أهمية  ننسى  ما  المتعددة ، غالبًا  بالمهام  الإشادة  فيه  يتم  مجتمع

  التشتيت   عوامل  عن  التخلي   السكون  لنا  يتيح.  الحالي   الوقت  في  الكامل
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 إنتاجيتنا   يحسن  أن  يمكن  هذا.  المطروحة  المهمة  إلى   انتباهنا  ولفت

 . العام وأدائنا وإبداعنا

 

 في .  علاقاتنا  على   إيجابي  تأثير  للسكون  يكون  أن  ذلك ، يمكن  إلى   بالإضافة

غالبًا  هو  المستمر  التواصل  فيه  يكون  عالم  ،   قيمة   ننسى  ما  القاعدة 

، يمكننا  الوقت  تخصيص  خلال  من.  الصمت كبر   بانتباه  الاستماع  الكافي    أ

كثر  بشكل  والتواصل   علاقاتنا   يعزز  أن  يمكن  هذا.  أحبائنا  مع  فعالية  أ

 . حولنا من مع الأعمق  الاتصال ويعزز

 

يمكن  على   علاوة  ،  بالامتنان   الشعور  إلى   أيضًا   السكون  يؤدي  أن  ذلك 

  التالي  الكبير  الشيء  نلاحق   دائمًا  الخطى ، نحن  السريعة  حياتنا  في.  والرضا

السكون ،   ممارسة  خلال  من.  بالفعل  لدينا  ما  لتقدير  الوقت  نأخذ  ونادراً ما

حياتنا    في  لدينا  التي  للأشياء  وممتنين  حاضرين  نكون  أن  نتعلم  أن  يمكننا

 . المزيد على  للحصول  باستمرار السعي ، بدلاً من

 

، ولكن  مهمة  اليومية  حياتنا  في  السكون  دمج  يبدو   قد   أن   يجب  لا   شاقة 

  يوم   كل  دقائق   بضع  قضاء  مثل  بسيطًا  الأمر  يكون  أن  يمكن.  كذلك  يكون

  نشاط   في  الانخراط   الطبيعة ، أو  في  نزهة  في  الذهاب  صمت ، أو  في  للجلوس

  وجعله   يناسبك   ما  على   العثور  هو   المفتاح.  التأمل  أو   اليوغا  مثل  واعي

 . منتظمة ممارسة
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  العقلي  رفاهنا   تحسين  على  القدرة  لديها.  السكون  بقوة  الاستهانة  ينبغي  لا

  عالم   في.  عام  بشكل  الحياة  ونوعية  علاقاتنا  والجسدي ، وتعزيز  والعاطفي

يمكن  اهتمامنا  يتطلب  ،   قوية   أداة  الكافي  الوقت  أخذ  يكون  أن  باستمرار 

دعونا.  والسعادة  الداخلي   والسلام  التوازن  لإيجاد   ،   جهدًا   نبذل  جميعًا  لذا 

 . التحويلية آثاره وتجربة السكون لاحتضان

 

 السكون   مفهوم  يبدو  باستمرار ، قد  والمتطور  الخطى  سريع  اليوم  عالم  في

  النهائية   والمواعيد  بالإشعارات  قصفنا  يتم.  فيه  مرغوب  غير  حتى  أو  غريبًا

، تاركين  نهاية   لا  التي  المهام  وقوائم  .  والهدوء  للهدوء  صغيرة  مساحة   لها 

 . السكون بقوة الاستهانة ينبغي ذلك ، لا ومع

 

 خيار   إنه .  ذهنية  حالة  هو  الصوت ، بل  أو   الحركة  غياب  فقط   ليس   السكون

  القدرة   إنها .  الحاضر  الوقت  في  بالكامل  ومشاركًا   حاضرًا   تكون  أن  متعمد

 لقد . اليومية الحياة فوضى وسط الداخلي  السلام  وإيجاد  العقل  تهدئة على 

  أهمية   طويلة  فترة  منذ  والفلسفية  الروحية   التقاليد  من  العديد  أدركت

 . بفوائده الآن يلحق  الحديث السكون ، والعلم

 

 في.  والقلق   التوتر  تقليل  على   قدرته  هي  السكون  فوائد  أهم  من  واحدة

أصبح  سريع  اليوم  عالم  ،   كثير  في  وموهنة  سائدة  قضية  الإجهاد   الخطى 
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 يتركنا   أن  يمكن  عصرنا  في  المستمرة  والمطالب  التحفيز  إن.  الأحيان  من

  عن   السكون  لحظات  أخذ  خلال  ذلك ، من  ومع.  والإرهاق   بالإرهاق   نشعر

  أظهرت .  بشدة  مطلوبة   استراحة   وأجسادنا  عقولنا   نعطي  أن  قصد ، يمكننا

  التنفس   أو  التأمل  مثل  تقنيات  خلال  من  السكون  ممارسة  أن  الأبحاث

  وتقلل   الكورتيزول  مستويات  تخفض  أن  يمكن  الذهنية  اليقظة  أو  العميق 

 .أجسامنا على   الإجهاد  تأثير من

 

يمكن  على   علاوة  ،   في.  وإنتاجيتنا  تركيزنا  تحسين  أيضًا  للسكون  ذلك 

 المعقول  غير من يبدو المستمر ، قد  والانشغال المهام تعدد  يقدر مجتمع

كثر  يجعلنا  أن  يمكن  شيء  بأي  القيام  عدم  أن  نقترح  أن   ومع .  إنتاجية  أ

  ،   يزيل   أن  يمكن  للمشتتات  المستمر  التدفق   من  استراحة  أخذ  فإنذلك 

  من   لحظات  أنفسنا  منح خلال  من.  التركيز  استعادة  على   ويساعدنا  عقولنا

يمكننا  ،   المهام   من  والاقتراب  العقلية   بطارياتنا  شحن  إعادة  السكون 

 . متجددين ووضوح بطاقة

 

يمكن  على   علاوة  ،   ذكائنا   ويعزز  الذاتي   وعينا  يعمق   أن  للسكون  ذلك 

غالبًا   حياتنا  في.  العاطفي  ،   مع   الوصول  تسجيل   نتجاهل  ما  المحمومة 

لكنهم  نخفيهم  أو  جانبًا   ندفعهم  قد.  وعواطفنا  أنفسنا  ،   لا   بالمشتتات 

يمكننا   ممارسة  خلال  من.  حقًا  أبدًا  يختفون  ،   مساحة   خلق   السكون 

  إلى  الذاتي   الوعي  هذا  يؤدي  أن  يمكن.  ومعالجتها  عواطفنا  على   للتعرف
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وفي  لأنفسنا  أفضل  فهم  ، تحسين  والآخرين   ،   والرفاهية   علاقاتنا  النهاية 

 . العامة

 

يمكن  فوائده  إلى   بالإضافة  ،   على  إيجابي   تأثير  للسكون  يكون  أن  الفردية 

فإن  من  عجلة  في  الجميع  حيث  عالم  في.  ككل  المجتمع  ،   قضاء  أمرهم 

 خلال  من.  والتعاطف  بالاتصال  الشعور  يعزز  أن  يمكن  السكون  من  لحظة

يمكننا  مع  الكامل  والحضور  التباطؤ  ، كثر   أعمق   علاقات  بناء  الآخرين   وأ

  قرارات   اتخاذ   إلى   أيضًا  السكون   يؤدي  أن  ذلك ، يمكن  على   علاوة.  معنى

كثر كثر مجتمع إلى  يؤدي وتعمدًا ، مما عمقًا أ  .وسلميًا انسجامًا أ

 

الخبر  حياتنا  في  السكون  دمج  يمكننا  فكيف   لا   أنه   هو   السار  المزدحمة؟ 

  بضع   قضاء  مثل  بسيطًا  الأمر  يكون  أن  يمكن.  بالوقت  كبيرًا  التزامًا  يتطلب

 يتضمن   أن  يمكن.  تنفسنا  على   والتركيز  بهدوء  للجلوس  يوم  كل  دقائق 

أو  في  نزهة  في  الذهاب  أيضًا  ، أو   لفترة  أجهزتنا  إيقاف   الطبيعة   ،   محددة 

 ما  على   العثور  هو  المفتاح.  المجلة  أو  للقراءة  هادئ  مكان  على   العثور

 . منتظمة ممارسة وجعله يناسبنا

 

 في. والمجتمعي الفردي  المستوى على  تفيدنا أن  يمكن قوية  أداة السكون

  لإعادة  السكون من لحظات تأخذ  أن الضروري باستمرار ، من يتحرك  عالم

 يقول   كما.  الآخرين  ومع  أنفسنا  مع  الاتصال  وإعادة   والتفكير  الشحن
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 السكون ، يمكننا   قوة  احتضان  خلال   ، ومن"  عميقة  المياه  تزال  لا"المثل ،  

وإيجاد  حكمتنا  من  الاستفادة  ،   ويعيش ,  الفوضى  وسط  السلام  الداخلية 

كثر حياة المطاف نهاية في  . إرضاء أ

 

يتم  سريع  اليوم  عالم  في  ،  بالتكنولوجيا   باستمرار  قصفنا  الخطى 

، نتحرك  على   دائمًا  نحن.  والتشتيت  والمعلومات ، ونحاول   اتصال    دائمًا 

كبة  دائمًا   الفوضى ، قد   هذه   كل  خضم   في.  المزدحمة  حياتنا   متطلبات  موا

  هي   السكون  قوة  ذلك ، فإن  ومع.  بعيد  حلم  وكأنه  السكون  مفهوم  يبدو

 .حياتنا في وإدماجه لاحتضانه جاهدين نسعى أن جميعًا علينا  يجب شيء

 

.  كسولاً   أو  شيئًا  يفعل  لا  ببساطة   أنه  على   السكون  فهم  يُساء  ما  غالبًا

 خيار   إنه .  الحاضر  الوقت  في  ووعي  كامل  وجود   حالة  الواقع ، إنها   في  ولكن

  قوية   أداة  إنها.  الداخلية  أنفسنا  مع  والتواصل  العقل  وتهدئة  لإبطاء  متعمد

 .حياتنا في والتركيز والوضوح بالهدوء الشعور تجلب أن يمكن

 

.  والقلق   التوتر  تقليل  على   قدرته  هي  السكون  فوائد  أعظم  من  واحدة

تتسابق   نكون  عندما  ،   التوتر   من  حالة  في  وأجسادنا  عقولنا  مستمرين 

  البدنية   الصحة  مشاكل  من  مجموعة  إلى   يؤدي  أن  يمكن  هذا.  المستمر

، يمكننا  نكون  حتى  لحظات  بضع  قضاء  خلال  من.  والعقلية   أن   ساكنين 
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مما  مطلوبة  استراحة  وأجسادنا  عقولنا  نعطي  ،   بإعادة   لنا  يسمح  بشدة 

 . والتجديد الشحن

 

.  علاقاتنا  وتحسين  الذاتي   وعينا  زيادة  على   بالقدرة  أيضًا  السكون  يتمتع

قد   مشغولين  نكون  عندما  ،   أفكارنا   في  للتفكير  الوقت   نأخذ  لا   باستمرار 

يمكننا   لا  كوننا   خلال  من  ولكن.  وأفعالنا  وعواطفنا   ،   إلى  نستمع  أن  نزال 

. الحقيقية  ورغباتنا  لاحتياجاتنا  أفضل  فهمًا  ونكتسب  الداخلية  أنفسنا

  أعمق  واتصالات   أفضل  تواصل   إلى  أيضًا   الذاتي  الوعي  هذا   يؤدي  أن  يمكن

 .الآخرين مع

 

  تمتلئ عندما. وإنتاجيتنا  إبداعنا  السكون يعزز  أن ذلك ، يمكن  إلى   بالإضافة

  الاستفادة   الصعب  من  يكون  والمشتتات ، قد  بالضوضاء  باستمرار  عقولنا

  حالة   ودخول  الفوضى  من   استراحة  أخذ  خلال  من.  الإبداعية  إمكاناتنا  من

 يمكن.  جديدة  أفكار  وتوليد  بالتجول  لأذهاننا  السماح  السكون ، يمكننا  من

 .لعملنا جديد ومنظور الإنتاجية زيادة إلى  ذلك يؤدي أن

 

يمكن  على   علاوة  ،   الداخلي  بالسلام  الشعور  إلى   السكون  يؤدي  أن  ذلك 

  المزيد   نفعل  أن  تخبرنا  برسائل  باستمرار  قصفنا  فيه  يتم  عالم  في.  والرضا

كثر  ونكون  المزيد  ونحقق   السعي   في  الوقوع  السهل  من  يكون  أن   يمكن,  أ

يمكننا  احتضان  خلال  من  ولكن.  الخارجي  التحقق   لتحقيق   ،   أن   الهدوء 
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من   الوقت  في   الفرح  ونجد  نحن  بمن  نكتفي   كيف  نتعلم بدلاً   ،   الحاضر 

 .التالي  الشيء بعد باستمرار  المطاردة

 

يمكن  حياتنا  في  السكون  دمج  يمكننا  فكيف   الأمر   يكون  أن  المزدحمة؟ 

  على  والتركيز  صمت  في  للجلوس  يوم   كل  دقائق   بضع  قضاء   مثل  بسيطًا

، والذهاب  في   الانغماس  أو,  تشتيت  أي  دون  الطبيعة  في   نزهة  في  تنفسنا 

  عن   واعٍ للانفصال  جهد  بذل  هو  المفتاح.  والسلام  الفرح   لنا   تجلب   هواية 

 . السكون لحظات  وإيجاد  حياتنا في والانشغال المستمرة الضوضاء

 

، لكنها  قوة  من  التقليل  يتم  ما  غالبًا   تحقق  أن  يمكن  قيمة  أداة   السكون 

، والضبط  لنا  يسمح  إنه.  حياتنا  في  الفوائد  من  العديد   أنفسنا   في  بالتباطؤ 

وإيجاد  ،   في   السكون  دمج  خلال  من.  الفوضى  خضم  في  السلام  الداخلية 

يمكننا  روتيننا  ، وتعزيز   العقلية  سلامتنا  تحسين  اليومي   ،   والجسدية 

 لحظة   نتوقف  جميعًا  دعونا  لذا.  وإنتاجيتنا  إبداعنا  من  علاقاتنا ، والاستفادة

 . حياتنا على   تحدثها أن يمكن  التي القوية  التأثيرات ونختبر ساكنين لنكون
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 ونالمؤلف

 

 

 

 عاصم الواصلي 

 كاتب و مؤلف يمني. 

 

 الكريزي  فؤاد

 الأسماء من يمني، يعتبر  سيناريو وكاتب وكاتب ومؤلف ومنتج موسيقي

  أصغر كونه  جانب إلى . اليمن في الموسيقي الإبداع مستوى على   المعروفة

 .معروف  مؤلف أيضًا  ناجح، فهو وموسيقي تلفزيوني  منتج

 

 ماهر أسعد بكر 

, صحفي, و موسيقي سوري, من مواليد دمشق, سوريا عام  مؤلف ,كاتب

1977 . 
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 لية سؤوتنصل من الم

 

تعكوووووس بالضووووورورة الآراء الوووووواردة فوووووي هوووووذا الكتووووواب هوووووي آراء الموووووؤلفين ولا 

السياسووووة أو الموقووووف الرسوووومي لأي وكالووووة أو منظمووووة أو صوووواحب عموووول أو 

 شركة.

 

يوووتم تووووفير أي موووواد أو وسوووائط أو مواقوووع ويوووب مشوووار إليهوووا هنوووا لأغوووراض 

إعلاميووة فقووط. لا يضوومن المووؤلفين دقتهووا ولا يتحموول أي مسووؤولية عوون أي 

 معلومات أو تمثيل واردة فيها.

 

كاديميووة وتقنيووة موثوقووة، على الوورغم موون  إجووراء أبحوواث مكثفووة موون مصووادر أ

إلا أن هذا العمل قد يحتوي على أخطاء أو سهو غيوور مقصووود. مووع اسووتمرار 

التطووووووورات التكنولوجيووووووة والاجتماعيووووووة، قوووووود تصووووووبح بعووووووض التفاصوووووويل أو 

 الإحصائيات قديمة.

 

لا يوووووتم التعبيوووووور عووووون أي توصوووووويات أو موافقوووووات أو علاقووووووات تجاريوووووة بووووووين 

المؤلفين وأي طرف ثالث بشووكل صووريح أو ضوومني. هووذا الكتوواب مخصووص 

للأغوووراض التعليميوووة والبحثيوووة فقوووط ولووويس المقصوووود منوووه تقوووديم مشوووورة 

 قانونية أو مهنية أو غيرها.
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يعتووووورف المؤلفوووووون بوووووالقيود فوووووي المعالجوووووة الكاملوووووة للمشووووواكل الاجتماعيوووووة 

   التقنية المعقدة ويرحب بالمناقشة المحترمة لتعزيز التفاهم الجماعي.
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