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ترجمة وتحرير نون بوست

بشكـل عـام، أنـا لا أجيـد البقـاء دون فعـل أي شيء. أنـا خـبيرة في إدارة الـوقت والإنتاجيـة ولـدي أيضـا
خمسة أطفال. وبالتالي، أنا لست خاملة إطلاقا. لكن مؤخرا، تم تذكيري بضرورة خلق القليل من
الخمول في بعض الأحيان من أجل إيجاد أفكار جديدة. في رحلة على الشاطئ، كنت “أقوم بشيء
ما” بينما كنت تقنيا أغوص بين الأمواج، لكن الغوص يتطلب القليل من التركيز. لذا جاب في ذهني

الحل للمشكلة التي كانت تشغل تفكيري لأسابيع. لقد راودتني الفكرة واضحة وجاهزة للتطبيق. 

لقد خلقت عن غير قصد البيئة المثالية لفكرة رائعة. لقد كنت منخرطة في نشاط كاف لتحفيز عقلي
ولكن ليس لدرجة أن فكرتي كانت بحاجة للتنافس مع الأفكار الأخرى. وفي هذا الشأن، يقول كريس
كــثر إنتاجيــة في عــالم مشتــت: “عــد بتفكــيرك للــوقت الــذي جــابت بــايلي، مؤلــف كتــاب كيــف تكــون أ

كثر الأفكار فطنة، سترى أنك لم تكن مركزا على شيء”. بخاطرك فيه أ

بعد دراسة الوضع الافتراضي للدماغ، صاغ بيلي مصطلح “التركيز المبعثر” لوصف فعل ترك العقل
كــثر كــثر إبــداعا بشكــل ملحــوظ، وأ يسرح. وفي هــذا الإطــار، يقــول بيلــي إن القيــام بذلــك “يجعلنــا أ

إنتاجية”. 

بالتــالي، المفتــاح هــو إيجــاد (حرفيــا الجدولــة إذا كــان هــذا هــو مــا يتطلبــه الأمــر) بضــع لحظــات أخــرى
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للخمول في الحياة، مع العلم أن الخمول وإنجاز الأشياء لا يتعارضان. في الواقع، إن الخمول مرتبط
فعلا بإنجاز المهام.  

الخمول والكسل يعنيان شيئان مختلفان
إن “الخمول” و”الكسل” مفهومان مختلفان للغاية ولكنها يتداخلان في جوانب قليلة جدا. في هذا
الصــدد، تقــول سيليســت هيــدلي صاحبــة الكتــاب الجديــد الــذي يحمــل عنــوان لا تفعــل شيئًــا: كيفيــة
الخروج من الإرهاق، والإفراط في العمل، والعيش: “فكر في الأمر بهذه الطريقة.. صياد السمك غالبًا
مـا يكـون خـاملا بينمـا أنـه لا يـزال في العمـل، وينطبـق الـشيء نفسـه علـى عامـل كشـك رسـوم المـرور أو

حارس الأمن”. 

الخمــول يعــني عــدم القيــام بــأي نشــاط في حين أن الكســل يعــني الإحجــام عــن العمــل. ولسائــل أن
يســأل: هــل يمكــن أن يكــون الشخــص خــاملا لأنــه كســول؟ بــالطبع مــن الممكــن ذلــك ولكــن يمكــن
للشخص أن يعمل بينما يكون خاملا ونشطا بينما لا يعمل”. في الواقع، هذا التمييز مهم للغاية لأن
ــالتركيز. تقــول هيــدلي: “في الغــالب نقــوم بنــوعين مختلفين مــن التفكــير: الخمــول الهــادف يســمح ب
التحليلي والبصيري. التفكير التحليلي مطلوب عندما نكون منخرطين في حل المشاكل أو التركيز على
مهمــة. أمــا التفكــير البصــيري، فهــو يحــدث عنــدما نســمح لعقولنــا بالسرحــان. عنــدها، يجــوب دماغنــا
يــات والانطباعــات، ويبــدأ في إجــراء اتصــالات جديــدة المعلومــات الــتي تعلمهــا مــؤخرًا، إلى جــانب الذكر

ومدهشة. وبناء على ذلك، إن السماح لعقلك بالسرحان يفتح إمكانية الابتكار والمفاجأة”.

يستخدم القليل منا الخمول باستمرار كأداة لتكوين الرؤى. نميل إلى إلهاء
أنفسنا عندما تصبح الأمور صعبة.

كيف تدع عقلك يسرح 
المفتاح هو تحقيق حالة من الخمول، وليس الملل. المشكلة في الملل هي أننا خلالها نميل إلى التوقف
قبل الأوان، أي قبل أن نصل لمرحلة إيجاد رؤى عظيمة. سوف يسرح عقلك وهو يحدق في الحائط،

لكن القليل من الناس سوف يلتزمون بذلك لمدة ساعة.

في هـذا الصـدد، يقـول بـايلي إن الرهـان الأفضـل هـو اختيـار القيـام بـأي شيء اعتيـادي ولا يحتـاج أي
مجهود، مقدما أمثلة مثل “القيادة أو الاستحمام أو المشي أو الاستماع إلى الموسيقى أو حتى لعب

لعبة فيديو دون استخدام العقل”. فمجرد القيام بهذا نشاط يكفي للسماح لك بالمضي قدما. 
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علاوة علــى ذلــك، يضيــف بــايلي: “تشــير دراســات أخــذ العينــات إلى أنــه عنــدما تسرح عقولنــا، نفكــر في
المستقبل حوالي نصف الوقت. ولهذا السبب، نخطط ليومنا الكامل ونحن في الحمام”. في الواقع،
كثر بأربعة عشر مرة، وهذا يتيح لنا وجدت إحدى الدراسات أنه عندما تسرح عقولنا، نفكر في أهدافنا أ

العمل والعيش بهدف معين”. 

لســوء الحــظ، يســتخدم القليــل منــا الخمــول باســتمرار كــأداة لتكــوين الــرؤى. نميــل إلى إلهــاء أنفســنا
عندما تصبح الأمور صعبة. بدلا من الاستمرار في التفكير مرارا وتكرارا في المشكلة، نختار اللجوء لهواتفنا

أو قراءة رسائل البريد الإلكتروني أو الاثنين معا، ونصوب تركيزنا كاملا إلى هناك. 

في المقابل، اقترحت هيدلي في كتابها بعض الأساليب لمكافحة هذا. الحل الأول يتمثل في اختيار هواية
تتطلب الكثير من الوقت. عندما تكون منغمسا في لصق أوراق سقف بيت الدمى أو إزالة الأعشاب
الضارة من حديقتك، من المرجع أنك لن تستطيع مسك هاتفك. إن ملء وقت الفراغ بشيء هادف

لا يحسسك بمروره. 

كمــا تقــترح هايــدلي أيضــا محاولــة قيــادة الســيارة دون الاتصــال بــأي شخــص أو الاســتماع إلى ملفــات
بودكاست. قم بالمشي دون سماعات أو دون أخذ هاتفك على الإطلاق! وستكتشف أنه يمكنك أن

تفعل ذلك. لترك عقلك يسرح ويصل إلى فكرة رائعة، قم بشيء ما، ولكن افعل شيئا واحدا فقط.  

لم أستطع أن أنظر إلى هاتفي في الأمواج. في الواقع، تركته في المنزل الذي استأجرته قرب الشاطئ. مع
كــون خاملــة. بــالنظر إلى المــردود، كــان الابتعــاد عــن كــل مــا يشتــت التفكــير لنصــف يــوم، كــان علــي أن أ

الخمول أفضل استخدام للوقت.
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