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فل�سفة لعي�ش حياة �سعيدة





غايتي

حياتي  معنى  عن  �أبحث  كنت  لقد  الما�ضية،  الأربع  ال�سنوات  مدى  على 

وذلك بعد �أن كنت قد و�صلت �إلى الح�ضي�ض في ال37 من عمري. كانت 

لم�س  طريق  عن  العالم  »تغيير  التالي:  هدفي  منها  انبثق  �شاقة،  رحلة  تلك 

القلوب، الواحد تلو الآخر.«

العالم مكانًا  �أن نجعل من هذا  ت�أثير يتردد �صداه، يمكننا  فمن خلال خلق 

�ألطف. ومن خلال �إر�شادك نحو التحوّل ال�شخ�صي، يمكننا �أن نزرع بذرة 

�أمل في قلب كلّ عائلة وكلّ جماعة للو�صول �إلى كلّ مدينة حول العالم!

في هذا الكتاب، �أخبرك كيف يمكنك �أن تنتقل من حيث �أنت �إلى حيث 

ل لتحويل حياتك. تريد �أن تكون! فهذا الكتاب دليل مف�صّ

وخلال م�سيرتي، تعلمت �أن:

�أ�ؤمن بعد �أن كنت يائ�سة!

�أحب دون �شروط بعد �أن كنت مهوو�سة بحب ال�سيطرة!

�أتمرد على المعتقدات المقيدّة بعد �أن كنت عبدًا لها لوقت طويل!

معايير  �أعتمد  �أن كنت  بعد  �أعامَل  �أن  �أريد  مثلما  الآخرين  �أعامل 

مزدوجة!

المقدّمة
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�أبحث عن معنى في كلّ ما �أقوم به بعد �أن كنت �أركز على الم�سائل 

الملحة فقط!

�أقفز �وأفرد جناحيّ في طريقي للأ�سفل بعد �أن كنت مقيدّة بالخوف 

من الف�شل!

�أحلم بالم�ستحيل �وأتخّذ الخطوة الأولى الممكنة بعد �أن كنت واقعية 

جدًا لدرجة �أننّي لم �أكن �أتجر�أ �أن �أت�صرف!  

نحو  طريقي  في  كنت  �أن  بعد  للروحانية  �وأ�ست�سلم  بالحياة  �أغرم 

الانهيار!

تعلمت �أن: 

�أعي�ش و�أحب و�أتعلم و�أترك �إرثًا.

                          �ستيفن كوفـي

ديما ا�سطنبولي
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لماذا ينبغي �أن تقر�أ 

هذا الكتاب؟

المقدمة
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لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟

ما فائدة هذا الكتاب لك؟

�أردت �أن �أحدث فرقًا و�أقدم: 

القوة لكلّ كيان مك�سور!

الحب لكلّ قلب يائ�س!

النور لكلّ روح �ضعيفة!

الهدوء لكلّ ذهن م�ضطرب!

�إنّ الأوقات الع�صيبة جزء من الحياة!

قد تكون تعاني من مر�ض مميت ي�ؤثر على حياتك. حان الوقت للعي�ش 

ب�إيمان.

قد تكون ت�شعر ب�أنك غير محظوظ ب�سبب تعر�ضك لحالات الف�شل المتتالية. 

حان الوقت لفهم الأمور.

قد تكون تتعر�ض ل�سوء المعاملة. حان الوقت للتمرد والم�ضي قدمًا.

قد تكون ت�صارع الإدمان حاليًا )على الطعام �أو التدخين �أو الكحول �أو 

الت�سوق، �إلخ.(. حان الوقت لتحديد الم�شكلة الحقيقية.

حان الوقت للتو�صل  قد تكون مترددًا ب��شأن قرارات حياتك الوظيفية. 

�إلى الو�ضوح.

قد تكون بب�ساطة غير م�ستقر وت�شعر بفقدان الحما�س. حان الوقت لإيجاد 

الا�ستقرار.
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قد تكون تتعامل مع م�شاكل الغ�ضب وعدم التنظيم والمماطلة. حان الوقت 

لتنظيم الأمور وو�ضع الأنظمة لحياة تت�سم بقدر �أكبر من الإنتاجية.

مهما يكن ما تتعامل معه اليوم، دعنا نم�شي في هذه الرحلة معًا!

على الرغم من �أنك لربّا لم ت�سمع عني من قبل، فمن خلال عثورك على 

كتابي، �أ�صبحت جزءًا من رحلتي. فاليوم، ، �ستكت�شف من �أنا.

و�أثناء قراءتك، احتفظ بما ينفعك وا�ستبعد ما قد يبدو من ال�صعب ت�صديقه. 

ف�سوف �أخبرك كيف كنتُ مك�سورة ويائ�سة و�ضعيفة وم�ضطربة! وكيف 

�أ�صّريت على عدم الا�ست�سلام!

والذي دفعني �إلى النهو�ض من جديد هو رغبتي ال�شديدة في العي�ش ب�سلام! 

وتدريجيًا، تخليتُ عن مخاوفي وتوقعاتي وجروحي! لقد حررت نف�سي! 

�أت مكانًا للنمو الداخلي!
ّ
لقد هي

ي�شكل هذا الكتاب �أداة م�ساعدة ذاتية للانتقال من حيث �أنتَ �إلى حيث 

ترغب �أن تكون. ي�أخذك في رحلة للتو�صل �إلى �أ�سمى ن�سخة من نف�سك 

تعد  لم  التي  الا�ستراتيجيات  برمجة  �إعادة  متعمدة:  برمجة  �إعادة  طريق  عن 

تنفعك. فمن خلاله، �ستتعلم كيف تكت�شف نف�سك وتكونها من جديد.
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لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟

خارطة الطريق

ي�شكل هذا الكتاب دليلً �سينتقل بك عبر هذه المراحل المختلفة من �أجل 

تحوّل م�ستدام:

1- التحليل الذاتي                 

2- معنى الحياة                     

3- قوة العقل                       

4- الرعاية والطبيعة

5- �أعد برمجة حياتك

6- التقييم الت�أملي

7- تتبعّ الهدف

في  تنطلق  �أن  على  رئي�سي  ب�شكل  الجزء  هذا  يركّز  الذاتي:  التحليل   .1

رحلتك من خلال اكت�شاف موقعك الحالي. ويمثل التحليل الذاتي المرحلة 

حيث يت�سنى لك �أن تكت�شف نف�سك من خلال مجموعة من الأ�سئلة.

لكلّ واحد منّا �أحلام. معظم الأوقات، نكون منهمكين بالأعمال الروتينية 

اليومية الحافلة فنتخلى عن فكرة الو�صول �إلى �أيّ وجهة. وعندما ن�صفي 

فيه.  نتنف�س  بمكان  فنحظى  عليه.  ت�سيطر  التي  الفو�ضى  من  نحدّ  ذهننا، 

بالتالي، يت�سنى لنا الات�صال ب�سهولة مع كلّ رغباتنا. ومع بلوغك نهاية هذه 

المرحلة، �ستدرك موقعك و�ستتكون لديك لمحة عن المكان حيث ترغب 

�أن تكون.

2. معنى الحياة: يبد�أ م�سار التحول دومًا بمعرفة �شكل الطريق �أمامنا. 

المهمة  ف�شل  النتيجة:  ي�ستبق  �أن  البداية  المتّبع في  للأ�سلوب  يمكن  كما 

المعينة �أو نجاحها.
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من  ثانية  كلّ  تقدّر  �ستغدو  هي.  كما  الحياة  ��سأتناول  المرحلة،  هذه  في 

رحلتك. �ست�سمو  بك الق�ص�ص التي ��سأ�شاركها معك  �إلى منظور مختلف 

واليقظة  والامتنان  الذات  اللازمة لحب  الأدوات  ��سأعطيك  للحياة. كما 

الذهنية كو�سيلة حماية من كلّ محنة قد تواجهها.

3 . قوة العقل:  فيما تنتقل �إلى هذه المرحلة، �ستكت�شف القوة التي يتمتع بها 

عقلك. �سوف �أ�شرح لك كيف �أنّك جزء من نظام عالمي يخ�ضع لقوانين 

بهذه  التزمت  �إذا  فقط  ينتظرك  الذي  الم�ستقبل  توقع  ويمكنك  الطبيعة. 

القوانين واحترمتها حتى عندما لا تبدو �أنها الت�صرف ال�صحيح.

فقط من خلال التعرف على:

 من تكون!

 طبيعة الحياة وعقباتها!

 ال�صلة بين عقلك وقيمك الروحية!

يمكنك اتخاذ الخطوات الأولى نحو تحوّل م�ستدام.

4 . الرعاية والطبيعة: ت�شكل هذه المرحلة جزءًا �أ�سا�سيًا من الرحلة، حيث 

�ضحية  ل�ست  ف�أنت  وج�سدك.  ودماغك  عقلك  بين  العلاقة  تكت�شف 

جيناتك بل ح�صيلة ما تعر�ضت له في الحياة من اللحظة التي ولدت فيها. 

تركيبك  �إلى  بالا�ستناد  �سلوكك  على  تتعرف  لكي  تنوير  بمثابة  فهي 

من  تتخل�ص  �أن  يمكنك  وكيف  اكت�سبته  كيف  �ستكت�شف  البيولوجي. 

العادات غير المرغوب فيها. ففي هذه المرحلة، ��سأر�شدك لتتحدى منطقة 

تكون.  �أن  �أردت  لطالما  الذي  ال�شخ�ص  ت�صبح  لكي  بك  الخا�صة  الراحة 

الذي  التغيير  لتحقيق  الأ�سا�سية  المكونات  وال�صبر  والمثابرة  العزم  في�شكل 

ترغب فيه في الحياة.
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�أن  ينبغي  �إلى وجهتك،  الو�صول  بغية  الختام،  برمجة حياتك: في  �أعد   .5

تقوم بالتكييف الذاتي للتعامل مع الحياة كما هي.

الم�ستغلة  �إمكاناتك غير  دة والا�ستفادة من 
ّ
المقي المعتقدات  لا يمكنك ك�سر 

�إلّ عن طريق �إعادة برمجة متعمّدة. ومن خلال تطبيق المعلومات المذكورة 

�أعلاه، يمكنك �أن تبا�شر بعملية �إعادة البرمجة ب�صورة فعالة.

ف�ست�سمح لك �إعادة البرمجة بتطوير جوانب حياتك كافة: ال�صحة العقلية، 

فقم  والعائلة.  الحب/العلاقات  البدنية،  ال�صحة  الوظيفية/المالية،  ال��شؤون 

بقراءة هذه المرحلة بعناية لتجني النتائج التي ت�سعى �إليها.

عبر  اكت�سبته  قد  ما  لتقييم  �أداة  المرحلة  هذه  ت�شكل  الت�أملي:  التقييم   .  6

الأ�سئلة  الإجابة عن  المقارنة مع  الكتاب وذلك عن طريق  �صفحات هذا 

المبا�شرة لرفع  الف�صل الآثار  البداية. كما �ستختبر طوال هذا  المطروحة في 

م�ستوى الوعي.

7 . تعقب الهدف: عندما تنتهي من قراءة هذا الكتاب، �ست�صطحب معك 

كلّ  �ستتغلب على  بها،  التزمت  ف�إذا  ال�سنوية.  �أهدافك  لبلوغ  ا�ستراتيجية 

عقبة قد تعتر�ض طريق الو�صول �إلى الوجهة التي تحلم �أن تبلغها.

تبد�أ الرحلة نحو ال�سلام من �أعماق نف�سك. لا ت�ست�سلم:

�إذا لم ت�ستطع �أن تطير، ارك�ض.

 و�إذا لم ت�ستطع �أن ترك�ض، ام�ش. 

و�إذا لم ت�ستطع �أن تم�شي، ازحف.

 لكن مهما فعلت، عليك �أن توا�صل التقدم �إلى الأمام. 

                                                                    مارتن لوثر كينغ جونيور

لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟
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لماذا ينبغي �أن تثق بي؟

 ،2018 الثاني/يناير  كانون   10 تاريخ  في  بارد،  �أربعاء  يوم  ظهر  بعد 

ال�صفحات  �أكتب  المف�ضل لي في دبي،  المقهى  نف�سي جال�سة في  وجدت 

الأولى من هذا الكتاب. وكان ذلك اليوم ذكرى التحوّل الذي حققته:

بد�أ كلّ �شيء ب�صفعة!

�أ�شعر  كنتُ  م�ضطربة!  كنتُ   ،2016 العام  من  �آب/�أغ�سط�س  �شهر  ففي 

بالفراغ!

كنتُ بب�ساطة مكتئبة! لم �أ�ستطع العثور على الكلمات التي تعبّ عمّا كنت 

 به. كنت �أبكي ب�صمت!
ّ
�أمر

في  عارمة  بفو�ضى  �أ�شعر  كنت  الفهم؛  �أ�ستطع  لم  لأنني  م�ؤلماً  الأمر  كان 

من  القليل  �سوى  الأمر  يلاحظ  فلم  ابت�سامتي.  على  حافظت  داخلي. 

الأ�شخا�ص.

ا حتى 
ً
كنت امر�أة تريد تجنب المعارك ب�أيّ ثمن. كنت �أكتفي بما كان متوفر

عندما يتعار�ض الأمر مع �صحتي لأنني لم �أعتد على مواجهة المحن!

�أردت �أن �أثبت �أنّه با�ستطاعتي تحمّل كلّ �شيء دون مراعاة �صحتي العقلية 

والبدنية. كانت بيئة العمل �سامة وتفتقر لكلّ �أنواع التقدير. فكنت �أخطط 

للا�ستقالة منذ �شهر ت�شرين الأول/�أكتوبر من العام نف�سه غير �أنه كان قرارًا 

�صعبًا �إذ �إنني كنت معتادة على منطقة الراحة الخا�صة بي.

وقد ولّد �شعور الي�أ�س الذي �أح�س�ستُ به لوقت طويل حالةً ذهنية تعي�سة 

�أنّ الفر�ص  دتني من العقلانية. فلم يكن ب�إمكاني التوقف عن التفكير 
ّ
جر
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المتاحة قليلة. وع�شتُ مع التنمر و�سوء المعاملة لأنني كنت �أخ�شى �أن �أفقد 

ا لي.
ً
الا�ستقرار المالي الذي كان موفر

كان الألم يلتهمني كلّ يوم. 

فقد حان الوقت لأقول »لا«.

وفي يوم 5 كانون الثاني/يناير 2017، قدّمتُ ا�ستقالتي. وكان ذلك بداية 

ف�صل جديد من حياتي.

وال�صحة  العمل  حياتي:  جوانب  كلّ  على  الداخلية  الفو�ضى  �أثرت  لقد 

والحب والعائلة.

�أفكاري. وقد  التدريب على الحياة، عبّت عن  �أن بد�أت جل�سات  وبعد 

�سمحت لي عملية اكت�شاف الذات ب�أن �أرى الحياة من منظور مختلف.

الم�شاركة مهمّة فعلً! فقد كانت طريقة لأ�صفي ذهني.

فبوا�سطة الإيمان والروحانية جمعتُ �أجزاء نف�سي المك�سورة. وقد تطلّب 

عليها  للمحافظة  والامتنان  �سوية  لجمعها  الذات  بحب  �أتمتع  �أن  الأمر 

والوعي ل�شفائها. وحينها، ا�ستطعت �أن �أرى النور في نهاية النفق.

�أثناء ذلك الوقت، �شعرت بالحاجة �إلى الكتابة. وبدت الاقتبا�سات �أف�ضل 

طريقة لأعبّ عن م�شاعري. وكان حب الكتابة ينمو مع كلّ اقتبا�س �أن�شره. 

كانت الكلمات تتدفق من قلمي، في كلّ مرة كنت �أجد فيها م�صدر �إلهام، 

دون بذل �أيّ جهد يذكر.

لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟
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ويومًا بعد يوم، بات النا�س يجدون �أنّ اقتبا�ساتي تتعلق بهم ويتوا�صلوا معي 

للح�صول على الم�ساعدة. وفيما كنتُ �أر�شد النا�س للتغلب على �صحتهم 

العقلية التعي�سة دون �أيّ قيود، اكت�شفت قوةً في داخلي.

وقد اختبرت هذه القوة عندما قدمت الم�ساعدة �إلى:

� �الأ�شخا�ص ليتعاملوا مع مخاوفهم الاجتماعية كالتعامل مع النقد 

والمناف�سة والرف�ض والإثبات والتوتر والتقدير؛

� و�الأفراد ليتجاوزوا �إدمانهم على الأكل ب�شراهة وعلى الكحول 

والتدخين والإ�سراف وال�سيطرة؛

 و�الن�ساء المعتدى عليهنّ ليتحررن من �سجونهنّ الداخلية �أولً؛

العاطفية  كالحاجة  العاطفية  قيودهم  ليك�وسرا  � �والأ�شخا�ص 

وفقدان  والتذمر  والحكم  واللوم  والتعلق  والرتابة  والتخلي 

الحما�س وقلة الثقة بالنف�س والفراغ؛

 و�المراهقين ليتخطوا �أفكارهم الانتحارية والا�ستمتاع بالمعاناة؛

العمل  وفقدان  العمل  عن  الناتج  التوتر  ليفهموا  � و�الموظفين 

والم�شاكل المالية والأمن؛

 و�الأ�شخا�ص ليتخطوا الخوف من الفقر والموت؛

� �و�شخ�ص يعاني من ا�ضطراب ما بعد ال�صدمة ليبت�سم من جديد 

لأنني تمكنت من �أن �أحفّز الأمل لديه.
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من  الأكبر  العدد  لم�ساعدة  القوة  هذه  �أ�ستغل  �أن  �أردتُ  بالي.  يهد�أ  لم 

غير  الجميع  يواجهها  التي  فالم�شاكل  �آلامهم.  على  ليتغلبوا  الأ�شخا�ص 

ت�أتي  مماثلة  حلول  لها  كما  نف�سه  الم�صدر  من  معظمها  وي�أتي  محدودة. 

جميعها من عمق النف�س.

�أما ال��سؤال الأبرز فكان: »كيف يمكنني �أن �أ�ساعد الجميع �وأغيّ حياتهم 

فيما لا �أ�ستطيع �أن �أغيّ حياتي لتحقيق �أهدافي؟«

�أجريها.  كنتُ  التي  للحوارات  متعمدة،  ب�صورة  واعية،  ف�أ�صبحتُ 

�شفائي.  الأ�شخا�ص في  �إلى قلوب ه�ؤلاء  �أدخلتُها  التي  البهجة  و�ساهمت 

كما �شكلت خدمة الآخرين جزءًا من المعنى الذي كنتُ �أ�سعى �إلى �إيجاده.

فخلال هذه المحادثات، اكت�شفت عالماً جديدًا من الحلول والن�صائح التي 

جمعتها في هذا الكتاب.

�إنّ هذا الكتاب ثمرة:

� �سنوات من التحليل الذاتي.

 ��سنوات من التفاعلات اليومية مع �أ�شخا�ص ع�شوائيين يطلبون 

الم�ساعدة! تحليل الحياة.

لكتاّب  الذاتية  الم�ساعدة  كتب  وا�ستيعاب  قراءة  من  �سنة   22�� 

نابليون  �إلى  �آلان  وجيم�س  �أوريليو�س  ماركو�س  من  م�ؤثرين 

نايتينغال  �وإيرل  بيل  فين�سنت  ونورمان  كارنيجي  وديل  هيل 

وواين داير و�ستيفن كوفي وجون �سي ماك�سويل ول�س براون 

وغيرهم! تحليل العقل والحياة.

لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟
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 ���سنة من الف�ضول العلمي الم�ستمر المخ�ص�ص لمعرفة العلاقة ما بين 

العقل والدماغ والج�سد.

كانت درجة الوعي لدي تتزايد وكان �شغفي لإحداث فرق ينمو ب�شكل 

�إلى فريق جون ماك�سويل وح�صلت على  �أن�ضم  �أن  بالتالي، قررت  هائل. 

�آب/ �شهر  في  فلوريدا  في  ومدرّبة  موجّهة  مر�شدة،  متحدثة،  �شهادات 

�أغ�سط�س من العام 2019. 

الأ�شخا�ص  من  بالعديد  التقيت  المتحدة،  للولايات  الزيارة  هذه  وخلال 

اللامعين كالدكتور برو�س ليبتون، وهو عالم �أحياء �أثّر في طريقة تفكيري 

من خلال عمله في نطاق علم ما فوق الجينات.

و�أخيًرا، ن�ضجت لدي فكرة م�ساعدة الآخرين و�إ�ضافة قيمة على حياتهم.

ف�شغف التنمية ال�شخ�صية الذي طوّرته في �سنّ مبكرة جدًا، �أ�صبح �أقوى 

بكثير في �سنّ الأربعين. وقادتني الرغبة ال�شديدة في النمو �إلى فريق جون 

ماك�سويل وكانت �صفحة جديدة ذات ت�أثير كبير في حياتي.

ومن خلال التدريب ، �أكت�شفت حقائق علمية دعمت اكت�شافاتي ال�سابقة. 

و�أعطاني هذا الأمر الثقة اللازمة للانطلاق في م�سيرة مهنية جديدة. ومع 

د 
ّ
ذلك، واجهتُ تحدياً؛ كانت وظيفتي كمهند�سة معمارية ذات �أجر جي

لم  المحددة.  الفترة  تلك  في  لعائلتي  الوحيد  الدخل  م�صدر  وكانت  جدًا 

يكن با�ستطاعتي الا�ستقالة.

المنا�سب.  الحلّ  نحو  ليقودني  الله  �إلى  �أتو�سّل  كنت  المرات،  �إحدى  وفي 

ن�صيحة  قدّم لي  تنفيذي  �أندرو، وهو مدرّب  الإجابة عبر  وح�صلتُ على 

العمر، من خلال ق�صة.
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قصة الرجل الحكيم والبقرة  

كان رجل حكيم يجول في قريته مع م�ساعده، يبحث عن 

فر�ص للم�ساعدة. وفيما كانا على و�شك الانتهاء، �صادفا 

منزلً قديماً كان يبدو تعي�سًا وفقيًرا. 

وبعد �أن طرقا الباب لبع�ض الوقت، فتح لهما رجل عجوز 

حياة  عن  جميعًا  وتحدثوا  الحكيم.  الرجل  على  وتعرّف 

الرجل العجوز، الذي �شرح �أنه �أباً لثلاثة �ألاود و يملك بقرة 

توفر لهم الحليب. 

يبيع الحليب في ال�سوق ليغطي نفقات العائلة اليومية فكانوا 

هذا.  الحياة  نمط  على  اعتادوا  ولكنهم  ب�صعوبة  يعي�شون 

الحكيم.  الرجل  ن�صيحة  ل�سماع  متحم�سًا  العجوز  وبدا 

غير �أنّ هذا الأخير وجهّ له بع�ض كلمات الت�شجيع وغادر 

المكان.

�أن  م�ساعده  من  الحكيم  الرجل  العودة، طلب  وفي طريق 

معه  يتجادل  الم�ساعد  فراح  البقرة.  من  ويتخل�ص  يذهب 

حيث �أنه لم ي�ستطع �أن يفهم ما قد تكون الفائدة من �إزالة 

م�صدر الدخل الوحيد لهذا الرجل. 

من  وطلب  تعليماته  على  �أ�صرّ  الحكيم  الرجل  ولكنّ 

التالي، و�صل  اليوم  �صباح  �أمرًا. وفي  يعتبرها  �أن  م�ساعده 

الم�ساعد �إلى المنزل وقطع الحبل محررًا البقرة وراح يراقبها 

تبتعد في الحقل حتى اختفت. كان الم�ساعد ي�شعر بالذنب 

ولكن لم يكن لديه خيار �آخر.

لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟
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يتخطى  �أن  ي�ستطع  ولم  فعل  عمّا  يت�ساءل  كان  ول�سنتين، 

الأمر. حتى جاء يوم قرر فيه �أن يقوم بزيارة الرجل العجوز 

باتباعه  للعائلة  به  ت�سبب  الذي  الازعاج  على  منه  ليعتذر 

تعليمات الرجل الحكيم.

�أنواع  بكلّ  مزيناً  كان  المنزل  مدخل  ب�أنّ  الرجل  وتفاج�أ 

ولكنه، في  نف�سه  الرجل  له  وفتح  الباب  فطرق  النباتات. 

تلك المرة، كان في �أبهى حلله ويرتدي ثياباً نظيفة. 

من  تمكن  وكيف  ح�صل  الذي  ما  الرجل  الم�ساعد  ف�س�أل 

�أنهّ خ�سر البقرة بعد يوم من  تغيير حياته، ف�شرح له الرجل 

زيارتهما. فقاطعه الم�ساعد واعترف �أنهّ قد قدم ليعتذر لأن 

ذلك كان خط�أه. 

البقرة قد  فانحنى الرجل ليقبلّ قدمي الم�ساعد لأنّ فقدان 

فوجد  المدينة،  لإيجاد وظيفة محترمة في  الذهاب  �إلى  دفعه 

�أخيًرا فر�صة رائعة لتح�سين حياته. 

نظر �أندرو �إلّي وقال: »حان الوقت للتخلي عن البقرة يا ديما.«

�إلى رجل  والي�أ�س ويحتاج  بالعجز  فيها  ي�شعر  يتواجد في مواقف  منّا  كم 

حكيم يتولى زمام الأمور وير�شده �إلى الطريق ال�صحيح؟

 �أن �أغيّ �شيئًا ما. فكان الوقت قد حان 
ّ
�أنني �سجينة و�أنّه علي كنتُ �أعلم 

لأطلب الم�ساعدة من الرجل الحكيم. لقد كان موجودًا، يم�سك يدي كلّ 

الكفاية لأنتظر  فيه  الإيمان وكنت �صبورة بما  ت�أثير �سحر  يوم. كنتُ تحت 

الإجابة ال�صحيحة.
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فوري.  ب�أثر  �إنهاء خدمة  تلقّيت  تاريخ 13 حزيران/يونيو 2019،  وفي 

لقد تّم قطع الحبل. نظرت �إلى ال�سماء وعبّت عن امتناني للرجل الحكيم. 

لم �أقلق �إزاء المرحلة التالية. كنتُ مت�أكدة �أنّ هناك مخطط �أف�ضل لي. و�أخيًرا، 

كان لديّ الحرية لل�سعي وراء حلمي.

لماذا ينبغي �أن تقر�أ المقدمة
هـــذا الكـتـــاب؟
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التحليل الذاتي

الفصل الأوّل
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الا�ستبطان: 

اكت�شف نف�سك

ي�شكل الا�ستبطان جزءًا �أ�سا�سيًا من كلّ عملية تحوّل، �إذ ي�ساعد في �إف�ساح 

المجال لفهم ما يح�صل داخل عقلنا.

يعي�ش معظمنا حياة بلا وجهةٍ هدف. ن�ستيقظ كلّ �صباح بلا حما�س. نبد�أ 

بالفراغ.  ن�شعر  الم�ساء ونحن  للنوم في  نذهب  رغبة.  بلا خطة ولا  يومنا 

على  تقت�صر  لا  الحياة  دائمة.  ت�أهب  حالة  في  �إطفاء،  رجل  حياة  فنعي�ش 

الت�صدي للظروف. فالمبالغة في التفكير والتحليل التي نمار�سها طوال اليوم 

تملأ عقلنا ولا تترك مكانًا للتخطيط والأحلام.

وبح�سب واين داير، �إذا قمتَ بع�صر البرتقال، تح�صل على ع�صير البرتقال. 

ف�سوف  والديك،  �أحد  �أو  �شريكك  �أو  يع�صرها  مديرك  كان  �إن  يهمّ  فلا 

تح�صل في كلّ الأحوال على ع�صير البرتقال. هذا هو الواقع. تحت ال�ضغط، 

نظهر على حقيقتنا.

في هذا الجزء من الكتاب، �س�أر�شدك لاكت�شاف جوهر هذا 

الع�صير للتعرف على الأنماط التي تحدّك وللبحث عن معنى  

في كلّ �شيء ولإعطاء الأولوية لاحتياجاتك.

الت�سا�ؤلات.  عن  الإجابة  قوة  ف�ستفهم  التدريب،  على  مطّلعًا  كنتَ  �إن 

فهي ت�ساعدك على التعامل مع العقبات المبا�شرة التي تمنعك من النمو وبناء 

ر�ؤية الهدف الخا�ص بك.وبغية الا�ستفادة الق�صوى من هذه العملية، دوّن 

لت�سجيل  الأف�ضل  الطريقة  فهذه  نف�سك.  �إزاء  و�صدق  بانفتاح  �إجاباتك 

لتقييم  الكتاب  هذا  نهاية  في  �إليها  �ستحتاج  بك.  الخا�صة  الوعي  �أفكار 

تقدمك. وتعتبر هذه الطريقة فعالة لت�صفية ذهنك.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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الأ�سئلة،  بطرح  يق�ضي  تدريب  نموذج  من  جزءًا  الت�سا�ؤلات  وت�شكل 

من  العديد  النموذج  هذا  �ساعد  وقد  كمدرّبة.  علاقاتي  في  �أ�ستخدمه 

�إجاباتك بحلول لكل  الأ�شخا�ص للاقتراب من الو�ضوح. كما �ستزوّدك 

جانب من جوانب حياتك: العمل، العائلة، ال�صحة والحب.

الأسئلة

الا�ستفادة  لتحقيق  ب�صدق  ��سؤال  كلّ  عن  للإجابة  وقتك  خذ 

الق�صوى من هذا الكتاب:

11 من . الأكبر  القدر  �إلى  يحتاج  من جوانب حياتك  ��أيّ جانب 

الاهتمام؟

22 ما الذي يح�صل الآن في هذا الجانب من حياتك؟.

33 قم بو�صف روتينك اليومي..

44 �إلى �أيّ مدى ت�ستطيع �أن ت�سيطر على هذا الجانب؟.

55 ما هي الإجراءات التي اتخذتها حتى الآن؟.

66 لم . �إن  الجانب،  بهذا  يتعلق  ما  في  �سنة  بعد  نف�سك  ترى  ��أين 

تتخذ �أيّ �إجراء في هذا ال�صدد؟

77 ما هو هدفك ب��شأن هذه الم�س�ألة؟.

88 بلوغ . على  ت�ساعدك  قد  التي  الفورية  الخطوات  بع�ض  �عدّد 

هدفك، محدّدًا تاريخ كلّ منها.
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99 ما هي العوائق التي منعتك من الت�صرف في الما�ضي؟.

1010 ما هي الموارد المتوفرة لك �وإلى �أيّ منها تحتاج لحلّ الم�شكلة؟

1111 �من �أين قد تح�صل عليها وما هو الجزء الأكثر �صعوبة بالن�سبة 

لك في هذه العملية؟

1212 عدّد خم�سة �أ�شياء قد تقوم بها لحلّ الم�شكلة.

1313 �ماذا كنت لتفعل لو تحتمّ عليك البدء من جديد على �صفحة 

بي�ضاء؟

1414 �ما الخيارات التي قد تعر�ضها على �شخ�ص ي�سعى �إلى �إيجاد 

الحلول؟

1515 ما هي �إيجابيات كلّ منها و�سلبياته؟

1616 ما هو الخيار الأف�ضل لك؟

1717 ما مدى �أهمية هذا الأمر على مقيا�س من واحد �إلى ع�شرة؟

1818 ما الذي يمنع �أن تكون 10؟

1919 هذه  لاتخاذ  ال�شخ�صية  بالمقاومة  تتمتع  مدى  �أيّ  ��إلى 

الخطوات؟

2020 كيف �سيكون �شعورك فور تحقيق هذا الأمر؟

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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الوعي الذاتي: 

اكت�شف �أين �أنت

قال فيكتور فرانكل ذات مرة: 

يوجد مجال ما بين المحفّز والا�ستجابة. 

وفي هذا المجال تكمن قدرتنا على اختيارا�ستجابتنا. 

كما يكمن نمونا وحريتنا في هذه الا�ستجابة.

يعتبر الوعي الذاتي مهارة تنمو مع الوقت. بمجرد تفعيلها، لن ت�ستطيع 

�أن  دون  حياتك  كلّ  تعي�ش  �أن  يمكنك  ذلك،  ومع  �أبدًا.  تطفئها  �أن 

ت�ستخدمها.

�أفعالك  يتمثل الوعي الذاتي في قدرتك على مراقبة نف�سك من خلال 

خلال  من  الآخرين  �إلى  النظر  على  القدرة  في  يتمثل  كما  و�أفكارك. 

طريقة تفاعلهم مع الأ�شخا�ص والظروف.

حيث  �إلى  �أنت  حيث  من  نقلك  في  الكتاب  هذا  من  الغر�ض  ويكمن 

�أن تكون. وقد اكت�شفنا، في الجزء الأول من هذا الف�صل، قوة  ترغب 

طرح الأ�سئلة. 

فعلى الرغم من �أننا نعلم ما الذي تحتاج �إلى تح�سينه، ن�شعر وك�أننا عالقون 

في حالة ذهنية تفاعلية. فنحن ننجرف في الم�سائل الملحة اليومية لدرجة 

�أننا لا ندرك الأ�سباب الكامنة وراءها. 

التي  التن�شئة  نتيجة  هو  بل  واحد،  يوم  في  ال�سلوك  هذا  يتكوّن  ولا 

تلقيناها، تمامًا كالأ�سد في الق�صة التالية.
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الأسد والخراف

في يوم من الأيام، كانت �إحدى اللبوات حاملً في المرحلة 

يعرف  فلم  الولادة.  بعد  مبا�شرة  توفيت  ولكنها  الأخيرة. 

قريب  حقل  نحو  طريقه  و�شقّ  يفعل  ماذا  الجديد  المولود 

حيث اختلط مع قطيع من الخراف. �وإذ ر�أته النعجة الأم، 

قررت �أن تقوم بتربيته ك�إبن لها.

يفكر  الآخرين وراح  ال�شبل مع الخراف  ترعرع  وهكذا، 

وكذلك  بالثغاء  يقوم  كان  �إذ  كخروف،  تمامًا  ويت�صرف 

يرعى الع�شب!

غير �أنه لم يكن يومًا م�وسررًا؛  �أولً، لأنه كان ي�شعر ب�أنّ هناك 

�شيء مفقود وثانياً، لأنّ الخراف الآخرين كانوا ي�سخرون 

منه با�ستمرار كونه مختلفًا عنهم.

لا  لماذا  غريب.  و�صوتك  قبيح  »�أنت  يقولون:  كانوا 

�أنت عار على جماعة  الثغاء ب�شكل �صحيح مثلنا؟  تعرف 

الخراف!«

الملاحظات،  هذه  كلّ  ويتقبلّ  مكانه  يقف  الأ�سد  وكان 

وهو ي�شعر بالحزن العميق. فكان يظنّ �أنهّ قد خذل جماعة 

الخراف بكونه مختلفًا جدّا.

وذات يوم، ر�أى �أ�سد كبير، من غابة نائية، قطيع الخراف 

ال�صغير  الأ�سد  تفحّ�ص  هجومه،  �وأثناء  مهاجمته.  وقرر 

الذي كان يهرب مع الخراف.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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ودفعه ف�ضوله لمعرفة ما كان يح�صل �إلى التوقف عن ملاحقة 

الخراف �وإلى ملاحقة الأ�سد ال�صغير بدلً منها. فانق�ضّ عليه 

وراح يز�أر وي�س�أله عن �سبب هروبه مع الخراف.

�أخذ الأ�سد ال�صغير يرتجف من الخوف وقال: »�أرجوك، لا 

ت�أكلني، �أنا مجرّد خروف �صغير. �أرجوك، دعني �أذهب!«.

غير  »كلامك  قائلً:  يز�أر  الأ�سد  راح  ذلك،  �سماعه  عنذ 

منطقي! �أنت ل�ست خروفًا، بل �أنت �أ�سد مثلي تمامًا!«

غير �أنّ الأ�سد ال�صغير �أخذ يكرر: »�أنا �أعرف �أنّ خروف. 

�أرجوك، دعني �أذهب.«

ف�أخذ  فكرة.  الكبير  للأ�سد  خطرت  المرحلة،  هذه  عند 

�إلى  ينظر  �أن  منه  وطلب  قريب  نهر  �إلى  ال�صغير  الأ�سد 

الأ�سد  ر�أى  وعندما  المياه.  �سطح  على  المنعك�سة  �صورته 

ال�صغير �صورته، �أدرك، بكثير من الده�شة، من يكون حقًا؛ 

فهو لم يكن خروفًا بل كان �أ�سدًا قوياً!

قوياً  زئيًرا  ف�أطلق  ال�سعادة  غاية  في  ال�صغير  الأ�سد  وكان 

تردد �صداه في كلّ �أنحاء الغابة �وأخاف الخراف المختبئين 

الذين هربوا جميعهم.

لم يعد با�ستطاعة الخراف �أن ي�سخروا من الأ�سد لاو حتى 

�أدرك طبيعته  �أن يقفوا على مقربة منه لأنّ الأ�سد كان قد 

الحقيقية والقطيع الذي ينتمي �إليه.
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تتكلم هذه الق�صة عن »الوعي الذاتي« و»الت�أمل الذاتي«.

المعتقدات  مع  يتعامل  كان  فهو  يومًا.  بال�سعادة  ال�صغير  الأ�سد  ي�شعر  لم 

�إلّ حين  �أن يعلم ذلك   ب�إمكانه  التي تلقاها منذ ولادته. ولم يكن  دة 
ّ
المقي

�أ�صبح واعيًا.

عندما ت�صل �إلى الح�ضي�ض، تنطلق في رحلة الاكت�شاف الذاتي لأنك تريد �أن 

تتغيّ. وال�سبب نف�سه دفعك لاختيار هذا الكتاب. بمجرد �أن ت�صبح واع، 

تنتقل �إلى مرحلة الت�أمل الذاتي وتدرك طبيعتك الحقيقية. فواقع التحرر من 

دة ي�سمح لك �أن ت�ضع هدفًا يتما�شى مع حقيقتك.
ّ
المعتقدات المقي

العمل  تبد�أ  �أن  عليك  اليوم،  تحققها  التي  النتائج  عن  را�ضٍ  غير  كنت  �إن 

على نف�سك الداخلية لكي تتمتع بالوعي الذاتي. وهذه الطريقة الوحيدة 

ب�إلقاء ال�ضوء على  النتائج. ا�سمح لوعيك  لأن تدرك كيف ح�صدت هذه 

دة لمعرفة من �أنت حقًا.
ّ
معتقداتك المقي

�إنّ اليقين هو ال�ضوء الذي يُظهر الجزء المظلم من حياتك. و�إذ ينمو الوعي 

�أعمق  �إلى  لت�صل  الأخرى،  تلو  الواحدة  نف�سك،  طبقات  تنزع  لديك، 

م�ستويات نف�سك الداخلية.

�إنّ الحياة مليئة بالبدايات ال�صغيرة. فهي تبدو تافهة في البداية غير �أنها ذات 

�أهمية كبيرة.

والنهر من  ثلج  الثلجي من كرة  الفي�ضان من قطرة مطر والانهيار  فيبد�أ   

ب�ضع قطرات من الماء.

وكذلك �أنتَ!

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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م�ستويات الوعي2

11 م�ستوى التفاعل.

22 م�ستوى الإنعكا�س.

33 م�ستوى الطموح.

44 م�ستوى الاعتماد على الذات.

55 م�ستوى الان�ضباط.

66 م�ستوى التحوّل.

77 م�ستوى العظمة.

لقد ولدنا جميعنا مت�ساوين. وعلى الرغم من �أنّه لم يت�سنّ لنا �أن نختار �أين 

نريد �أن نكون، لدينا ما يلزم لنغيّ و�ضعنا الحالي ون�سعى لننتقل �إلى حيث 

المعتقدات  بع�ض  نرث  الحياة،  قدمًا في  �إذ نم�ضي  �أن نكون. ولكن،  نريد 

�إلى  متعمّد،  ب�شكل  ن�سعَ،  لم  و�إن  نمونا.  بوجه  دومًا  �ستقف  التي  دة 
ّ
المقي

ا�ستبدالها من خلال التخل�ص منها وتعلّم عادات جديدة، �سن�ستمر بح�صد 

النتائج نف�سها التي نح�صل عليها اليوم.

تتخيل  �أن  بيت احلامك. هل يمكنك  لبناء  تمامًا  مماثل  تطوير حياتك  �إنّ 

�أنك تقيم مبنى في بركة وحل؟ فدون خطط و�أ�س�س منا�سبة، لن ي�صمد 

على  ينطبق  وهذا  الطبيعية.  الكوارث  ح�صول  المتوقع  من  �إذ  الغلاف 

عقولنا. فقبل �أن نحاول معالجة �أيّ نزاعات داخلية، لا بدّ من الت�أكّد من 

�أنّ البناء م�ستدام. 

ولا يمكننا �أن نراقب حياتنا للك�شف عن البرامج التي لم تعد تنا�سبنا �إلّ من 

د 
ّ
 عبر مراحل عدّة ولكن بمجر

ّ
خلال الوعي. �أمّا الرحلة نحو الوعي فتمر

�أن تعتاد عليها، �ستتقدم تدريجيًا نحو نهج مجدّد للن�شاط.
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الم�ستوى الأول:

م�ستوى التفاعل:

الكرّ �أو الفرّ

على  قادر  غير  فهو  الفورية.  المتعة  ال�شخ�ص  يختار  الم�ستوى،  هذا  على 

الفعل  ردة  فترتكز  للتفكير.  لديه  م�ساحة  وما من  م�شاعره  ال�سيطرة على 

على نمط الحماية الذاتية، وهو انعكا�س للجانب الحيواني بكلّ غرائزه.

« التي تُعتبر ردة فعل فيزيولوجية ونف�سية 
ّ
 �أو الفر

ّ
وهي ت�شبه ا�ستجابة »الكر

تح�صل عند وجود �أمر مخيف للج�سد �أو العقل. في البداية، ي�سمح ال�شخ�ص 

لحوا�سه بالعمل لحمايته. لا يتحكم ب�أفكاره؛ فهو يكبر لي�صبح ح�صيلة ما 

الواقع  هذا  عليه  �أملى  فقد  والظروف.  الآخرون  الأ�شخا�ص  عليه  فر�ضه 

كيفية التفاعل، فيُعتبر ذلك ردة فعل بدلً من ا�ستجابة.

فعندما  الإدمان.  يواجهون  الأفراد  العديد من  نرى  الم�ستوى،  على هذا 

مرهقين.  ن�صبح  با�ستراحة؛  نحظى  لا  بالتفاعلات،  مليئة  حياة  نعي�ش 

وبدل �أن نحاول فهم الو�ضع، �أ�صلاحه والتعلّم منه: نهرب دومًا باتجاه 

ال�سلوك  هذا  يتحوّل  ما  و�سرعان  فورية.  متعة  تمنحنا  التي  ال�سلوكيات 

�إلى ممار�سة دائمة كما ي�صبح مت�أ�صلً كعادة بالفطرة،  الذي تقوده المتعة 

ويكون على �أ�شكال مختلفة مثل التدخين والأكل ب�شراهة والت�سوق المفرط 

من  �أهميةً  �أكثر  الفورية  المتعة  وت�صبح  ال�سيطرة.  عن  الخارج  والغ�ضب 

الحلول الطويلة الأجل. فالإدمان لي�س بم�شكلة، بل هو حلّ غير م�ستدام 

لم�شكلة ن�شعر بها منذ وقت طويل.

وتنتمي ن�سبة كبيرة من النا�س �إلى هذا الم�ستوى. ول�سوء الحظ، تكون تن�شئتهم 

�إجمالً متّ�سمة بال�سلبية كما يتمتعون بم�ستوى غير منا�سب من تقدير الذات 

ويجدون �أ�سباب عديدة لل�شعور بالإهانة. في�سيطر غرورهم على قراراتهم.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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الم�ستوى الثاني:

م�ستوى الإنعكا�س:

اتباع الجماعة

ي�صبح ال�شخ�ص انعكا�سًا للأ�شخا�ص من حوله. 

ر�أي  يكون  قد  ما  حيال  بالقلق  ال�شخ�ص  ينهمك  الم�ستوى،  هذا  على 

�أكثر  وب�صورة  التيار  بال�سيرمع  الأمر  فيتعلق  حياله.  مديره  �أو  �صديقه 

فعلى  التفكير.  على  للقدرة  التام  الغياب  مع  الجماعة«  »اتباع  تحديدًا، 

هذا الم�ستوى، يبحث الأ�شخا�ص عن قائد ليتبعونه دون طرح �أيّ �أ�سئلة. 

وفي �أيامنا هذه، لا يرتكز نفوذ القائد على وجهات النظر والأخلاقيات 

والأهداف. فقد بلغ النفوذ �أدنى م�ستوياته �إذ يبيّ من خلال عدد المتابعين 

وت�سجيلات الإعجاب والتعليقات.

فه�ؤلاء لا ي�ستخدمون عقولهم الإبداعية �إذ لا يقومون باختيار ما يريدون 

الآخرين  من  الم�شورة  يطلبون  الآخرين.  على  خياراتهم  يُ�سندون  بل 

الآخرين  يقلّدون  حياتهم.  جوانب  من  جانب  ب�أيّ  الأمر  يتعلق  عندما 

ويح�سدونهم.

فالقائد الناجح هو الذي يتمتع بالقدرة على الت�أثير في الآخرين من خلال 

الأفكار والكلمات والأفعال؛ فيمثّل القدوة بمجرد كونه مثالً يُحتذى به.

لي�س تمهيد م�سار الاعتماد على الذات بالأمر ال�سهل. �سيكون الأ�شخا�ص 

الأقرب �إليك �أوّل من �سيعار�ضك. ف�إن تظلّ �صادقًا مع نف�سك وتقوم  

فيتمثل  ال�صحيح.  الطريق  على  تكون  �أن  من  بدّ  لا  غايتك،  يحقق  بما 

الاعتماد على الذات بالعودة �إلى المبادرة الخا�صة بك بدلً من �أن تكون 

التابع للجماعة.
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الم�ستوى الثالث:

م�ستوى الطموح: 

الرغبة في الأف�ضل

بالآخرين،  والتزامنا  بنا  الخا�صة  العاطفية  الفعل  ردود  بملاحظة  نبد�أ  فيما 

ندرك م�ستوى الجهل الذي قد بلغناه. فننمو بوا�سطة الحب الإلهي الذي 

يظهر من خلال تطوير ح�سّ الا�ستقامة والتعاطف والحبّ بدلً من الرغبة 

ال�سابقة في التملك وال�سيطرة والمتعة الفورية.

فعلى هذا الم�ستوى من الوعي، لا ن�شعر بالر�ضى عن حالتنا الذهنية الحالية 

من  التقدم  على  الانفتاح  في  الطموح  ويتمثل  �أف�ضل.  و�ضع  �إلى  ونتوق 

اعتمدناه  قد  الذي  الحياة،  في  والانعكا�س  التفاعل  نهج  تخطي  خلال 

حتى اليوم. في�ؤدي الطموح �إلى �صقل العقول ويحميها من الرجوع �إلى 

ال�شوائب التي ت�سيطر عليه منذ فترة. ولكن مع ذلك، غالبًا ما يكون الجهد 

الذي نبذله في �سبيل الطموح م�ؤقتًا �إذ يميل العقل �إلى الرجوع �إلى الأخطاء 

الاعتيادية، �إن لم يتجدد ب�شكل متوا�صل.

تح�صينها  خلال  من  عقولنا  على  مة 
ّ
قي معلومات  بعر�ض  التجديد  ويبد�أ 

بوا�سطة �أفكار جيدة و�إيجابية تخدم �أهداف طموحنا بدلً من �أن نتركها 

تدور في حالتها التعي�سة ال�سابقة. فعلى هذا الم�ستوى، يكت�شف الأ�شخا�ص 

الحكمة  نحو  قدمًا  للم�ضي  الا�ستيقاظ  نداء  ذلك  ويمثّل  �إمكانياتهم. 

وال�سلام. فقد كنتَ �سجين عقلية الجماعة لوقت طويل والوقت قد حان 

لت�سمو بنف�سك وتتفوّق على ال�ضباب والظلمة.

قد ترغب في تغيير وظيفتك �أو في الح�صول على ترقية �أو في علاقة �صادقة 

�أو حتى في رخاء مالي. غير �أنّ الرغبة وحدها لا تكفي، بل يجب �أن تترافق 

مع ال�شغف والثقة بالنف�س. عليك �أن ت�ؤمن بنف�سك.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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مار�س التفكير الإيجابي ب�شكل كافٍ و�آمن بقدراتك وعدّل طريقة تفكيرك 

بالأ�شخا�ص  تُعجب  المرحلة،  هذه  في  بالتحليق.  �إيمانك  مع  لتتما�شى 

ب�أنّك غير  ت�شعر  نف�سك،  �إليهم. ولكن في عمق  ت�ستمع  الذين  الناجحين 

قادر على اتباع خطواتهم.

الم�ستوى الرابع:

م�ستوى الاعتماد على الذات:

�آمن بقدراتك

�إنّ الاعتماد على الذات لا يعني الغرور. �إنّ الأوّل يرتبط بالتفوّق �أمّا الثاني 

الطابع  تقدّر  المرحلة حيث  الذات  على  الاعتماد  فيمثّل  القيمة.  فبانعدام 

الفريد لديك والذي يتمثّل بالب�ساطة الطبيعية والكرامة الأ�صيلة. فتكت�شف 

ب�إمكانك تحقيق كلّ ما تريد. ت�ستند  �أنّ  نف�سك وت�ؤمن بقدراتك وتدرك 

�إلى المبادئ ذات القيمة كال�صدق والطبيعة والحقيقة التي لا يمكن فقدانها. 

فتكون م�ستعد للتخلي عن الكبرياء والتعجرف.

بالتوا�ضع رغم الاعتراف  �إذ يرتبط  فلي�س للاعتماد على الذات ما يخفيه 

بالمواهب والمهارات الفريدة التي �ست�ساعدك طيلة هذه الرحلة. فت�ستند �إلى 

الاكت�شافات التي حققتها لتت�صوّر وتحلم بالنتيجة التي ترغب في بلوغها 

في حياتك.

في الواقع، تكمن الم�شكلة الأ�سا�سية لدى الإن�سان في انعدام الثقة بالنف�س.

ف�أنت لا تعي �أنّ كلّ ما يخطر في بالك ينعك�س في الحقيقة. لذلك، كلّما 

تقلل من ��شأن نف�سك، تح�صل على النتائج التي لطالما كنت تخ�شاها.

على هذا الم�ستوى، ي�ضحى تطبيق قوانين الطبيعة، التي �سنناق�شها فيما بعد، 

مهمًا �أكثر ف�أكثر. فحين ت�ؤمن بالأمر، يمكنك تحقيقه. كما تفهم �أنّه عليك 
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�أن ت�صبّ تركيزك على طموحاتك وعلى الأ�شياء التي تريدها في حياتك 

بدلًا من النتائج التي لا ترغب فيها.

وقريبًا جدًا، �ست�سير نحو ما تتمنى تحقيقه في حياتك. فتعي�ش بذلك حياة 

ذات غاية حيث ما ت�سعى �إلى تحقيقه ي�سعى بدوره �إلى ملاقاتك. فقد حان 

الوقت لتو�سّع منطقة الراحة الخا�صة بك؛ ف�إمّا �أن تم�ضي قدمًا وتنمو نحو 

الم�ستوى التالي �أو تتراجع وتعود �إلى نقطة ال�صفر.

�إلّ �أنّ الإغراءات والاعتماد على الذات ي�سيران جنبًا �إلى جنب. فبينما تبني 

ال�سابقة.  الم�ستويات  �إلى  الرجوع  �إلى  لتدفعك  الإغراءات  �ستتزايد  ثقتك، 

ا �إلى حين ين�ضج الطموح بداخلك من خلال الحكمة 
ً
وهي ت�شكّل خطر

والتفكير بهدوء.

الم�ستوى الخام�س:

م�ستوى الان�ضباط:

القدرة على �إعطاء نف�سك �أمر ومتابعته                     

دون الوقوع في التجارب

يُعتبر الان�ضباط من �أهم م�ستويات الوعي. فلا قيمة للاعتماد على الذات 

على  الاعتماد  م�ستوى  في  قدمًا  الم�ضي  توا�صل  �أن  عليك  ولكن  دونه؛ 

الذات.

الحلّ  يكون  ولا  الان�ضباط.  بوا�سطة  الإغراءات  كبح  يمكنك  الواقع،  في 

�أنها ال�سبب وراء الإغراءات التي  ا  بالهروب من الأمور الخارجية مفتر�ضً

منبثقة  الم�شكلة  �أنّ  تدرك  حيث  المرحلة  �إلى  ت�صل  �أن  بدّ  فلا  تعتر�ضك. 

من داخلك. فالتجربة �صعبة، تترافق مع ال�ضعف والهزيمة بدلً من القوة 

والانت�صار الذين يدخلهما الان�ضباط �إلى حياتك.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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�أن  الأخير  هذا  فعلى   . العقل  تح�صين  طريق  عن  الإغراءات  كبح  يتحقق 

من  بدءًا  الخارج،  �إلى  الداخل  من  يهاجمها  �أن  قبل  د 
ّ
جي ب�شكل  يفهمها 

الا�ستبطان بالو�صول �إلى ت�شجيع العادات الأ�سا�سية.

�إنّ الان�ضباط هو الطريق ال�صحيح نحو انت�صار كامل. وبوا�سطة الت�صميم 

و�أنانيته  �شهوته  على  الانت�صار  من  الإن�سان  يتمكن  وال�صبر،  والمثابرة 

وكبريائه، الأمور التي تدفعه دومًا نحو بحر من التجارب.

هل تعلم ما هي طموحاتك؟ هل و�ضعت خطة؟ هل �أنت جاهز للتغيير؟ 

التغيير، �سينتهي بك المطاف في نمط  ان�ضباط بعد لدعم  �إن لم ت�ضع خطة 

التفاعل والانعكا�س الذي كنت تتبعه في الأ�صل.

�أمر ومتابعته، بغ�ض النظر  �إعطاء نف�سك  يتمثل الان�ضباط في القدرة على 

عمّا تواجه. توقّع �أن تغدو وحيدًا. و�إذ تو�شك على التحرر من طلب موافقة 

الجماعة، �سوف تتلقّى العديد من الن�صائح الم�ستندة �إلى واقع الآخرين الذي 

بالتحرر من الجماعة  التحدي الذي يق�ضي  لا ينطبق عليك. وهنا يكمن 

والالتزام التام ب�أحلامك من خلال اعتماد نمط حياة جديد.

 لا تدع النهاية تغيب عن بالك. 

�سيكون ذلك كافيًا لكي تحقق �أهدافك �أ�سرع مّما كان متوقعًا. وفيما تبني 

تواجهه  تحدّ  لكلّ  الحلول  لإيجاد  م�ستعدًا  تكون  �أن  يجب  �أحلامك، 

نتائج  حياتك  جوانب  كلّ  في  الإخلا�ص  يوفّر  كما  رحلتك.  خلال 

مذهلة وم�ستوى جديدًا من الوفرة و�إيجابية فائقة. ومع ذلك، في خ�ضمّ 

دة، تميل �إلى الا�ست�سلام لأنّ هذه الأخيرة تذكرك، 
ّ
مواجهتك لمعتقداتك المقي

با�ستمرار، بمدى �سهولة الحياة داخل منطقة الراحة الخا�صة بك، بالمقارنة 

مع الفو�ضى التي يُحدثها نظام الان�ضباط الجديد.
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الم�ستوى ال�ساد�س:

م�ستوى التحوّل:

التزم بنف�سك

لقد تو�صلت الآن �إلى تخطي مبد�أ الإثبات. لقد طمحت لتحقيق �أحلامك. 

�أدركت قيمة نف�سك ك�إن�سان. �آمنت بنف�سك والتزمت بنظام ان�ضباط هو 

محور تحررك من التكييف الخارجي.

يح�صل الت�صدي للتجارب في البداية فقط ويتمتع ب�أهمية كبيرة لاكت�ساب 

المعرفة ب��شأن ال�سبب النابع من العقل. �إنّ هذا الت�صدي الأوّلي �أمر رئي�سي، 

لي�س  البكاء  مثلما  ولكن،  لنموه.  �ضروري  عاجز  طفل  بكاء  مثلما  تمامًا 

�ضرورياً بعد مرحلة الطفولة، كذلك ال�صراع العنيف مع الإغراءات عندما 

تُكت�سب المعرفة ب��شأن التحوّل العقلي.

المهارات  من  لعالم  الأبواب  تفتح  جديدة  تجارب  نف�سه،  الوقت  في 

تنبثق قوة عقلية من  التكرار من خلال الان�ضباط،  م�ستحدث تمامًا. ومع 

��شأنها �أن تُبعد الكراهية والغ�ضب والأنانية لا�ستبدالها ب�سلام جميل ودائم.

�إنّ ال�سلام ثمرة الإيمان. فهو يحفّز التحوّل من خلال معرفة الموارد التي 

نملكها للتغلب على كلّ تحدّ نواجهه.

�أنّ  غير  المتوا�صلة.  الإغراءات  ب�سبب  الالتزام  ي�صعب  البداية،  في  ولكن 

التكرار يرفعك �إلى م�ستوى مختلف من القدرات. فقد �سبق وقمت بتو�سيع 

منطقة الراحة الخا�صة بك من �أجل تحوّل كامل.

د �أن تتقن قدرتك العقلية التي ت�شكل محور مظاهر حياتك جميعها، 
ّ
بمجر

تتمكن من �إعادة برمجة �أنماط حياتك التي لا ترغب فيها ومن انتقاء �أفكارك 

بالا�ستناد �إلى تن�شئة جديدة ت�سمح بتحقيق الإنجازات.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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�إنّ الطريق لي�س �سهلً والنتائج تحتاج �إلى الوقت لتظهر. فاتباع نمط حياة 

جديد هو �شبيه لنمو نبتة من البذور.

وعدم ر�ؤية نتائج فورية لا يعني �أنّ النمو لي�س جارياً.

الم�ستوى ال�سابع:

م�ستوى العظمة:

 م�ستوى �إ�ضافة القيمة

ت�شكّل العظمة القدرة على ال�سمو فوق �ضو�ضاء الحياة الجامحة وال�صاخبة، 

على  ال�سيطرة  ذلك  ويعني  �أوّلً.  �أنف�سنا  على  التغلب  خلال  من  وذلك 

المجال ما بين المحفّز والا�ستجابة.

على هذا الم�ستوى، تبدو الحياة وك�أنها فيلم م�ألوف. نتوقّف عن التفاعل 

الطبيعي  التطوّر  تمامًا  ندرك  المقابل،  وفي  نواجهه.  تحدّ  كلّ  مع  عاطفيًا 

الهدوء  من  مرتفع  م�ستوى  على  نحافظ  فيما  التطوّر  فنوا�صل  للأفعال. 

والتعاطف والحرية الداخلية، حتى عندما تجرفنا رياح الحياة غير المتوقعة.

ويمكّننا ال�سلام الذي بداخلنا من التعمق في �إمكاناتنا غير الم�ستغلة �إذ يكون 

وعينا نقيًا. فقد مررنا في تغييرات التخلي المنا�سبة وبطريقة ما، لقد �أنع�شنا 

ما تبقّى من نظام حياتنا. فنُغرم بالحياة. نبلغ م�ستويات مذهلة من الامتنان.

تعد  ولم  الوفرة.  من  بحر  �إلى  تنقلنا  متوازنة  ذهنية  �إلى  بالا�ستناد  نت�صّرف 

الأنماط الاعتيادية في عقلنا الباطن ت�سيطر علينا. فقد بلغنا م�ستوى الهدوء 

بحيث نمتلك الحلّ مهما كان النزاع. ف�إن لم يكن بداخلنا في الأ�صل، لا 

بدّ من �أن يكون حولنا. في�سمح لنا م�ستوى الهدوء الذي تو�صلنا �إليه بتلقي 

الا�ستجابات القادمة من فوق، ونحن على علم ب�أنّ، في وقت �سابق، القوة 

الإلهية ان�ضمت �إلينا لم�ساندتنا وهي تدعمنا في كلّ وقت.
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عن  الكبرياء  من  نتحرر  والمعنى.  والب�ساطة  التوا�ضع  ي�أتي  العظمة  ومع 

�إلى  فنرتفع  والأفعال.  والكلمات  الأفكار  في  العظمة  هذه  �إظهار  طريق 

م�ستوى جديد من الخدمة، يق�ضي بمحو النف�س في �سبيل �إحداث الفرق في 

المجموعة. وي�شكل التخلي المطلق عن الأنانية دليلً على ح�صول »�إعادة 

برمجة متعمّدة«. ومعه، ندخل مرحلة جديدة من العي�ش المتعمّد:

ا. اه يح�صد �أي�ضً ّ
الذي يزرعه الإن�سان �إي

الخلا�صة

في الأوقات الع�صيبة والم�ضطربة من حياتنا، نواجه موا�ضيع كثيرة قد تجعلنا 

نقع. فالوعي وحده ي�سمح لنا ب�أن نختار �أن نقف بحزم بوجه المحن. �إنّ 

ب�أنف�سنا  و�إيماننا  تجربتنا  في  تتمثل  النجاح،  نحو  لرحلتنا  الأ�سا�سية  المعرفة 

ل لطبيعتنا وتركيبنا البيولوجي، مع احترام قوانين الطبيعة. وبالله وفهم مف�صّ

لا نعي�ش �سوى حياة واحدة. ولكن ثق بي، �إنّها ت�ستحق �أن نجعل منها تحفة 

النجاح والمعنى. ويتحقق ذلك عندما نتوقف  �أن نعي�ش  فنية. وهذا يعني 

بالمقابل،  للعطاء  بحاجة  وال�شعور  ال�شخ�صية  المكا�سب  وراء  ال�سعي  عن 

ويكون ذلك عن طريق م�شاركة تجربتك مع �أ�شخا�ص �آخرين من حولك.

فلا  الأولين،  الم�ستويين  في  الأ�شخا�ص  معظم  يبقى  الحظ،  ل�سوء  ولكن 

�أحلامهم  فتُنهب  بهم.  الخا�صة  الت�أثير  دائرة  بعد  ما  يروا  �أن  ي�ستطيعون 

جميعها بن�صيحة من �أ�شخا�ص هم بب�ساطة على موجة مختلفة تمامًا.

الفر�صة  فلديك دومًا  ال�سلبية.  الوعي حمايةً �ضدّ  الارتفاع بم�ستوى  يمثل 

الكتاب،  من  المرحلة  هذه  وفي  مَن.  ومع  تكون  �أن  تريد  �أين  لتختار 

�أ�صبحت على علم بالأعمال التي عليك �أن تمار�سها في حياتك للمحافظة 

على م�ستوى »العظمة« في الوعي.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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الوجهة الهدف: 

�إكت�شف �أين ترغب �أن تكون

قصة »روز«، الطالبة ذات الـ87 عامًا:3

في اليوم الدرا�سي الأول، عرّف �أ�ستاذنا عن نف�سه وتحدانا 

�أن نتعرف على �شخ�ص لا نعرفه م�سبقًا.

كتفي.  تلم�س  لطيفة  بيد  �وإذا  حولي  ونظرت  فوقفتُ 

مجعّد،  وجهها  ال�شيء،  بع�ض  م�سنة،  امر�أة  لأرى  فالتفتّ 

يبرز ابت�سامة م�شرقة ت�ضيء كيانها بالكامل.

وقالت لي: »مرحباً يا جميلة. �أنا روز �وأبلغ من العمر �سبعة 

وثمانين عامًا. هل يمكنني �أن �أعانقك؟«

ف�ضحكتُ �وأجبت متحم�سة: »بالطبع!« وعانقتني ب�شدة.

ثمّ �س�ألتها: »لماذا ترتادين الجامعة �وأنت في هذه ال�سنّ ؟«

ف�أجابت مازحة: »�أنا هنا لعلّي �أقابل رجلً ثرياً �أتزوج منه 

�وأحظى ببع�ض الألاود...«

لمعرفة  مت�شوقة  كنتُ  بجدّية«.  �أتكلم  �إننّي  »لا،  ف�أجبتها: 

ما قد يكون الحافز الذي دفعها �إلى عي�ش هذا التحدي في 

مثل �سنها.

جامعياً  تعليمًا  �أتلقى  ب�أن  حلمت  »لطالما  لي:  قالت  عندها 

والآن �أحقق هذا الأمر!«
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وت�شاركنا  الطلاب  اتحاد  مبنى  �إلى  توجهنا  ال�صف،  وبعد 

مخفوق الحليب بال�شوكولاته. و�سرعان ما �أ�صبحنا �أ�صدقاء. 

ال�صف  نغادر  كنا  اللاحقة،  الثلاثة  الأ�شهر  من  يوم  فكلّ 

�أثناء  م�سحورة  دائمًا  وكنت  توقف.  دون  ونتحدث  معًا 

ت�شاركني  كانت  فيما  هذه،  الزمن«  »�آلة  �إلى  ا�ستماعي 

حكمتها وخبرتها.

وخلال تلك ال�سنة، �أ�صبحت روز �أيقونة في حرم الجامعة 

كانت  ذهبت.  �أينما  جدد  �أ�صدقاء  على  تتعرف  وكانت 

يوليه  الذي كان  بالاهتمام  ت�ستمتع  تت�أنق وكانت  �أن  تحب 

عليها الطلاب الأخرون. كانت تتمتع في الحياة.

وفي نهاية الف�صل، دعونا روز لإلقاء كلمة خلال الوليمة 

المخ�ص�صة لفريق كرة القدم. لن �أن�سى �أبدًا ما علمتنا �إياه. 

فقد تمّ تقديمها وتوجهت نحو المنبر.

م�سبقًا،  ح�ضرتها  قد  كانت  التي  كلمتها  ب�إلقاء  بد�أت  �وإذ 

ال�شيء،  بع�ض  ومحرجة  محبطة  ا.  �أر�ضً بطاقاتها  �أوقعت 

اقتربت من الميكروفون وقالت، بب�ساطة:

بهدف  الأكل  عن  توقفت  لقد  متوترة.  �إنني  �آ�سفة،  »�أنا 

الحمية، وهذا لا ينا�سبني �أبدًا! لن �أتمكن من �إعادة ترتيب 

بطاقاتي لذا دعوني �أخبركم بما �أعرف.«

وفيما كنا ن�ضحك، وبد�أت تتكلم:

»لا نقلع عن اللعب عندما ن�صبح م�سنيّن، بل ن�صبح م�سنيّن 

عندما نقلع عن اللعب. توجد �أربعة �أ�سرار فقط لتبقى �شاباً 

وتكون �سعيداً وتحقق النجاح.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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�أن  يجب  يوم.  كلّ  المرح  عن  وتبحث  ت�ضحك  �أن  يجب 

يكون لديك حلم.

تموت عندما تتخلى عن �أهدافك.هناك العديد من الأ�شخا�ص 

�شا�سع  فرق  فهناك  يعلموا!  �أن  غير  من  �أموات  هم  حولنا، 

ع�شرة  التا�سعة  في  كنتَ  ف�إن  والنمو.  ال�سن  في  التقدم  بين 

من عمرك �وأم�ضيت �سنة كاملة م�ستلقياً في ال�سرير دون �أن 

تقوم ب�أيّ عمل مثمر، �سوف تبلغ �سنّ الع�شرين.

�وإن كنتُ في ال�سابعة والثمانين من عمري �وأم�ضيت �سنة 

�سنّ  �س�أبلغ  عمل،  ب�أيّ  �أقوم  �أن  دون  ال�سرير  في  م�ستلقية 

الثمانية والثمانين.

يمكن لأيّ �شخ�ص �أن يتقدم في ال�سن �إذ لا يتطلب الأمر �أيّ 

موهبة �أو قدرة. فتكمن الأهمية في النمو من خلال �إيجاد 

الفر�ص في التغيير. لا تندم على �شيء.

في الواقع، لا يندم كبار ال�سن عادة على ما فعلوا، بل على 

ي�شعر  مَن  �إلّ  الموت  يخ�شى  لاو  يفعلوها.  لم  التي  الأ�شياء 

بالندم.«

وفي نهاية العام، �أكملت روز ال�شهادة الجامعية التي كانت 

التخرج،  من  �أ�سبوع  وبعد  �سنوات.  عدة  منذ  بد�أتها  قد 

توفيت روز ب�سلام في نومها.

�إجلالً لتلك  �ألفي طالب جامعي جنازتها  �أكثر من  فح�ضر 

المر�أة الرائعة التي علّمتنا بالقدوة �أنّ الأوان لا يفوت �أبدًا 

لن�صبح كلّ ما يمكننا �أن نكون عليه.
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لقد تّم نقل هذه الكلمات في ذكرى روز العزيزة.

 التقدم في ال�سن �أمر حتمي
ّ

وتذكر، �إن

بينما النمو اختياري.

نك�سب لقمة العي�ش مّما نح�صل عليه؛ نك�سب الحياة مّما نعطي.

تج�سّد ق�صة روز مفهوم الحياة ذات المعنى. فكانت التجاعيد التي حملتها 

بمثابة �شاهد على ال�سنوات ال87 التي علمتها درو�سًا لا تن�سى. هل تريد 

؟ دعني 
ّ
�أن تكت�شف ما ي�شعرك ب�أنك حي �أن تنتظر لكل هذا الوقت قبل 

�أ�شاركك ما �أدركت خلال ال�سنوات ال41 التي ع�شتها؛ حقائق �أعادت 

تن�شيط الحياة بداخلي!

رحلة  وت�شبه  مملة  الرتيبة  الحياة  و�إخفاقات.  نجاحات  عن  عبارة  الحياة 

بال�سيارة في ال�صحراء.

رحلة بالسيارة في الصحراء:

ال�صحراء!  عبر  ل�ساعات  �سيارتك  تقود  نف�سك  تخيلّ 

العام  �آب/�أغ�سط�س من  التجربة في �شهر  لقد ع�شتُ هذه 

لو�س  من  ال�سيارة  في  م�سافرة  كنتُ  عندما   ،2003

�أنجلو�س �إلى لا�س فيغا�س. في البداية، كان الأمر ممتعًا. لم �أرَ 

�أ�ستمتع بكلّ تفا�صيلها.  مثل تلك المناظر من قبل، فكنت 

وبعد �ساعة، فقدت م�سار الزمان والمكان. �وأمامنا كانت 

طريق لا نهاية لها، تحيط بها طبيعة خلابة خاملة. وبينما كنا 

نتقدم، لم نلحظ �أيّ تغيير �سوى بع�ض اللافتات التي كانت 

الرغم من  اجتيازها حتى الآن. فعلى  التي تمّ  الم�سافة  تحدد 

�أننا كنا نعلم �إلى �أين نتوجه، بدا الأمر غريباً!

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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الإنذارات  هي  الميلاد  �أعياد  نف�سها حيث  الرحلة  اليوم في  معظمنا  ي�سير 

!
ّ
الوحيدة لتذكيرنا بالوقت الذي يمر

كما ينتظر معظمنا اليوم تغييًرا، دون اتخاذ الخطوة التالية. نريد �أن تكون 

ال�شعور  ينبثق  الواقع،  نت�صرف. في  �أن  قبل حتى  مثالية من حولنا  الأمور 

بالإنجاز من داخلنا. هناك العديد من الأ�شخا�ص ب�إمكانهم الح�صول على 

�أيّ �شيء في الحياة ويتمكنون من �إيجاد �سبب ليكونوا تع�ساء. منذ اللحظة 

التي ولدنا فيها، ظهرت التحديات. كنا �ضعفاء؛ كنا لا نكاد نعرف كيفية 

التنف�س. وتدريجيًا، تعلمنا الابتلاع، الم�ضغ، التدحرج، الزحف، الدبّ،   

الوقوف، الم�شي، الرك�ض، القفز، ال�سباحة والقيادة. 

بعد  ولكن  تحقيقها،  ي�صعب  كان  �أ�سا�سية  احتياجات  الأمور  تلك  تمثل 

ال�سنوات  م�سار  حددت  فقد  �أ�سا�سية.  يومية  عادات  �أ�صبحت  التمرين، 

القادمة.

�أكثر  لت�صبح  تتطور  ب�سيطة  بخطوات  يبد�أ  للتعلم؛  طبيعي  م�سار  يوجد 

تعقيدًا. وفور �أن نتقن �أنف�سنا، نواجه �أنواعًا مختلفة من اللقاءات التي تتطلب 

فبالن�سبة لطفل  بيئات مختلفة.  ف مع 
ّ
�آخرين وتكي �أ�شخا�ص  تفاعلات مع 

�صغير، يبدو الدبّ مهمة م�ستحيلة. وبمجرد �أن يتقنها، يتحوّل تركيزه �إلى 

يبدو الم�شي مهمة فظيعة. ولكن عندما  �سنًا،  �أكبر  الم�شي. وبالن�سبة لطفل 

ينظر �إلى طفل يتعلم الدبّ، يبدو له الدبّ بمنتهى ال�سهولة.

وت�أتي  ما.  تطور  �إلى  لتتح�ضر  �آخر،  �إلى  اختبار  من  تنتقل  الحياة،  في 

الاختبارات على �شكل �أوقات ع�صيبة لأنها تعمد �إلى تو�سيع منطقة الراحة 

الخا�صة بك. وتجدر الإ�شارة �إلى �أنّ لدى كلّ �شخ�ص منحنى نمو لا يتبع �أيّ 

بالن�سبة  ولي�س  لنا  بالن�سبة  تقدمنا  يقدّر  وبالتالي،  معايير محددة.  �أو  قواعد 

للأ�شخا�ص من حولنا.
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11 الإنجاز.

22 الطموح.

33 الوعي.

قصة المتخرج:

�إنّ التخرج من الجامعة والدخول �إلى عالم العمل في ال�شركات 

تن�ضم  تتخرج،  ما  �سرعان  النقطة:  هذه  لتو�ضيح  مثال  خير 

الموظفين  م�ستوى  تكون على  البداية،  العاملة. في  القوة  �إلى 

المبتدئين. فيتعلق الأمر بالالتزام والعمل الد�ؤوب. كلّ �شيء 

الأحيان، تجد  من  بالن�سبة لك. وفي كثير  يبدو �صعباً  جديد 

�صراعاتك  ب��شأن  �وأ�صدقائك  عائلتك  �أمام  تتذمر  نف�سك 

اليومية في العمل. ولكن بعد وقت ق�صير، العمل الد�ؤوب 

ي�ؤتي ثماره عندما تح�صل على ترقية. فتبدو المهام التي كنت 

تقوم بها كموظف مبتدئ �أكثر �سهولة. فتظهر تحديات جديدة 

مع بلوغك م�ستوى جديد وتبد�أ الدورة نف�سها مجددًا.

تمرين:

بغية �أن تكون وا�ضحًا ب��شأن ما تريد، عليك اكت�شاف القيم الأ�سا�سية 

 50 و�إليك  تحولك.  في  الرئي�سي  العامل  �ستكون  والتي  بك  الخا�صة 

قيمة �أ�سا�سية في القائمة �أدناه.

القيم  اختيارك  خلال  من  الن�صف  �إلى  العدد  خفّ�ض  الأولى:  الخطوة 

ال25 الأهمّ بالن�سبة لك. 

القيم التي يمكنك الاختيار من بينها هي التالية:

44 التوازن.

55 الجمال.

66 الهدوء.

77 التحدي.

88 الالتزام.

99 الجماعة.
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1010 التعاطف

1111 التوا�صل

1212 الإبداع

1313 الت�صميم

1414 التفاني

1515 الان�ضباط

1616 الامتياز

1717 العائلة

1818 ال�شهرة

1919 الحرية

2020 الامتنان

2121 النمو

2222 ال�سعادة

2323 العمل الد�ؤوب 

2424 ال�صحة

2525 التوا�ضع

2626 �الان�سجام 

الداخلي

2727 النزاهة

2828 العدالة

2929 اللطف

3030 المعرفة

3131 الريادة

3232 الحب

3333 الإخلا�ص

3434 التفا�ؤل

3535 ال�صبر

3636 ال�سلام

الخطوة الثانية: فكّر مليًا في القيم ال25 التي اخترتها للتو. �أزل 10 

منها. يبقى لك في النهاية 15 قيمة �أ�سا�سية في حياتك.

بمحاولة  التمرين  هذا  من  الأخيرة  المرحلة  تق�ضي  الثالثة:  الخطوة 

التي  القيم  �إلى  للتو�صل   5 �إلى  اختيارها  تّم  التي  القيم  عدد  تقلي�ص 

تمثلك. و�ست�ستعين بها كلّ يوم حيث �أنك على و�شك عي�ش الحياة التي 

ترغب فيها.

دوّن القيم الخم�س المتبقية واحتفظ بها �أينما ذهبت لتذكرك بالحدود 

التي ر�سمتها واتخذ قراراتك جميعها بناء عليها!

3737 القوة

3838 الاعتراف

3939 الاحترام

4040 المرونة

4141 الأمان

4242 حب الذات 

4343 الخدمة

4444 الروحانية

4545 الا�ستقرار

4646 المكانة

4747 النجاح

4848 الثقة

4949 الثروة

5050 الحكمة
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حياة ذات وجهة هدف

�أ�سباب  �شيء يحدث،  كلّ  فوراء  العقبات.  من  التذمر  اليوم عن  توقف 

غير  �أو  مبا�شرة  �أكانت  �سواء  بمكاف�أة  �ستحظى  محاولة،  كلّ  بعد  وجيهة. 

العامل  لأنها  بالتحديات  ا�ستمتع  الوقت.  ا�ستغلّ  بالتالي،  مبا�شرة. 

 �أن تعود وتنظر، بامتنان، �إلى تلك الدرو�س 
َ

الأ�سا�سي لإنجازاتك ولا تن�س

التي تعلمتها.

في بداية م�سيرتي مع التحوّل، ظننت �أنّ الحياة مثل موجة راكدة:

بعد كلّ �صعود، كان هناك هبوط. هذا الم�سار الطبيعي نحو النمو. 

لدينا  يكن  لم  لماذا  �أفهم  �أكن  لم  ما.  مرحلة  في  حياتي  �أرى  كنت  هكذا 

الوقت الكافي للاحتفال بانت�صاراتنا ولماذا كان علينا مواجهة المحن ب�شكل 

ونتقدم  ننمو  تحدّ  كلّ  مع  �أنّ  لاحق،  وقت  في  �أدركتُ  ولكن  متوا�صل. 

خطوة نحو الوجهة الهدف.

ولكن يبقى الجزء الأهم �ألا وهو �أن تعلم �إلى �أين �أنت متّجه. ف�إن تمكنت 

البحث  �أبكرت في  فكلما  �ستبدو رحلتك مختلفة.  اكت�شاف هدفك،  من 

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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وتظهر  �أكثر.  منطقية  و�إخفاقاتك  نجاحاتك  بدت  مهمتك،  وتحديد  عنه 

ولهذا  تتوقعها.  لا  عندما  وعفوي  اعتباطي  ب�شكل  حياتك  في  الظروف 

ال�سبب، ت�شعر بالألم وت�شكو منه.

قصّة صالة الرياضة:

تتمتع  �أن  تريد  هدف:  ولديك  الريا�ضة  �صالة  �إلى  تذهب 

هذه  على  معتادًا  كنت  �إذا  جيدّة.  و�صحة  ج�سدية  بلياقة 

للتحكم  مكثف  برنامج  �إلى  تحتاج  �أنكّ  تعرف  التجربة، 

بالوزن لأ�سبوع وخطة نظام غذائي �صحي، من �أجل تحقيق 

الأهداف المن�شودة. 

تتبع الروتين بانتظام �إذ لا يغيب الهدف عن ذهنك. ومع 

لأنها  الريا�ضية  التمارين  حدة  تزداد  الأ�سابيع،  مرور 

الج�سم.  �شكل  وتح�سين  الع�لاضت  لبناء  الأف�ضل  الطريقة 

وجهتنا.  �سنبلغ  ب�أننا  ثقتنا  ازدادت  بالألم،  �شعرنا  فكلما 

ويبدو هذا الألم منطقياً �إذ كنا نعلم به م�سبقًا.
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�أنّ كلّ  ت�أكدنا  ماذا لو تعاملنا مع الحياة على هذا الأ�سا�س نف�سه؟ ماذا لو 

هذه الجهود التي نبذلها �ست�ؤدي بنا �إلى ن�سخة �أف�ضل من �أنف�سنا؟

توقع  الوجهة.  �إلى  بالا�ستناد  ن�ضعها  عندما  �أكثر  منطقية  الأهداف  وتبدو 

ت�أتي مع فائدة مت�ساوية  �أنّ كلّ محنة تواجهها  ت�أكد  �أن تكون �شاقة ولكن 

وبالتالي، ت�سهم في تحقيق حلمك.

بخياراتك  عندها  �ستقوم  الخطة.  و�ضع  يمكنك  الوجهة،  تحدد  �إن  وما 

ي�شبه  خطة  ولا  هدف   بلا  حياة  عي�ش  ف�إنّ  �أكثر.  متعمّد  ب�شكل  اليومية 

قيادة �سيارتك وخرائط جوجل بين يديك، والتجول لا�ستك�شاف الطريق 

ب�أكمله دون معرفة الوجهة التالية.

في الواقع، �إن �أردتَ زرع �شجرة تفاح، ترى الثمرة قبل حتى �أن ت�شتري 

البذور. فالذي يدفعك �إلى الذهاب و�شراء البذور هو رغبتك في الح�صول 

على الثمرة. ف�إبقاء الغاية في ذهنك يتيح لك الح�صول على الخطة المنا�سبة 

وي�ضيء لك الاتجاه ال�صحيح. في الحقيقة، تدفعنا الوجهة الهدف �إلى اتخاذ 

الخطوة الأولى من الخطة. وت�صبح البو�صلة التي نتبعها.

لعبة المتاهة:

تف�صل  جبن،  وقطعة  ف�أرة  لديك  المتاهة؟  لعبة  تذكر  هل 

بينهما المتاهة. ويتمثل الهدف من اللعبة في تمكين الف�أرة من 

�أن ت�ضيع ب�سبب الت�شعبات  �إلى قطعة الجبن دون  الو�صول 

مليئة  لعبة  تلك  كانت  الطريق.  ت�صادفها في  التي  العديدة 

من  كان  للنجاح.  خدعة  هناك  كانت  ولكن  بالتحديات. 

من  بدءًا  �أي  الأخرى،  الناحية  من  الطريق  �إيجاد  الأ�سهل 

قطعة الجبن.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل



51 إعادة برمجة متعمّدة

بغية اكت�شاف ما تحب وحيث تحب �أن تكون، ا��سأل نف�سك هذا ال��سؤال: 

الذي  ما  عنها،  تبحث  التي  الموارد  وكلّ  الكافي  المال  تمتلك  كنتَ  »لو 

ترغب في القيام به لبقية حياتك؟«

لي  قدّم  وتائهة،  عالقة  ب�أنّني  �أ�شعر  كنتُ  عندما  حياتي،  من  مرحلة  في 

�أعمل  كنت  الذي  الفريق  �أع�ضاء  و�أحد  معماري  مهند�س  وهو  »عمر«، 

معه، جل�سة ت�أمّل ب�أ�صوات الناقو�س كهدية عيد ميلادي. وكانت تلك المرة 

الأولى في حياتي التي �أمنح فيها ذاتي بع�ض الوقت من الهدوء للا�ستماع 

�إلى �أعماق نف�سي. 

الذي  الموجّه  الت�أمّل  �إلى  مار�سته  الذي  الداخلي  الاكت�شاف  هذا  ودفعني 

التي  الجل�سات  �إحدى  عنوان  وكان  حياتي.  في  منتظمة  ممار�سة  �أ�صبح 

ر�أيت نف�سي �أثناءها  في المكان الذي �أنا فيه اليوم، »التعرف على نف�سك 

الم�ستقبلية«. وبعد ثلاث �سنوات، وجدت نف�سي �أغيّ وظيفتي و�أنتقل �إلى 

الموقع الذي ت�صورته خلال جل�سة الت�أمّل ال�سابقة تلك.

النظر في جائحة فيرو�س كورونا

فيما كنت �أكتب هذا الكتاب، كان فيرو�س كورونا يجتاح العالم. 

الب�شرية، ولكن  تواجهها  التي  الأق�سى  الأولى ولا  المحنة  ولم يكن 

الأر�ض  فيها  تواجه  التي  الحديث  التاريخ  في  الأولى  المرة  كانت 

ب�أ�سرها عدوًا م�شتركًا لا يُقهر، �أرغمها على �أن تقفل ب�شكل تام.

كان الكثير من الأ�شخا�ص يعملون من المنزل.

كانت الم�ؤ�س�سات التجارية تغلق �أبوابها.

ا�ضطرت الم�صانع على التوقف عن العمل.
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العالم  حول  الفنادق  كانت  ب�شدة.  الأ�سهم  �أ�سواق  ت�ضررت 

تغلق �أبوابها. خ�سر ملايين الأ�شخا�ص وظائفهم؛ ومَن لم يفقد 

وظيفته، �أر�سل في �إجازاة غير مدفوعة الأجر. ففي لمح الب�صر، 

القواعد  بدت  البرمجة.  �إعادة  زرّ  على  كورونا  فيرو�س  �ضغط 

د في الأم�س، عديمة الفائدة 
ّ
التقليدية التي كانت تعمل ب�شكل جي

اليوم.

وبالفعل، �أ�صبح كلّ الأ�شخا�ص حول العالم على الم�ستوى نف�سه. 

�أن  �أموال  �أو  �أو ح�ضارة  لون  �أو  �أو عرق  �أمة  �أيّ  بو�سع  لم يكن 

 
ّ
تحدث فرقًا. لم ي�ستطع �أحد �أن ينجو من ت�أثير الفيرو�س. ا�ضطر

فقد  العدوى.  انت�شار  لوقف  منازلهم  يلازموا  �أن  على  النا�س 

�أنها الثروة الحقيقية. كما دفع الخوف من الموت  �أثبتت ال�صحة 

الملحة.  الم�سائل  بدلً من  الأولويات  التفكير في  �إلى  الأ�شخا�ص 

من  يتذمرون  الأ�شخا�ص  معظم  كان  كورونا،  فيرو�س  فقبل 

منهم  العديد  الجائحة  ف�أرغمت  يق�ضونه.  الذي  الوقت  نوعية 

�آخرين الوقت  على الإقلاع عن الإدمان على العمل، ومنحت 

لا�ستعادة ن�شاطهم.

ا 
ً
ملي والتفكير  للتوقف  للجميع  فر�صة  الحالة  هذه  ف�شكلت 

القيم حول  والتقييم. كان المعنى مفقودًا. وكانت قد تراجعت 

وفي  ت�سود.  كانت  والم�صالح  وال�شهرة  المال  �أنّ  لدرجة  العالم 

اليقظة  في  يتمثّل  جديدًا  ا  نب�ضً الجائحة  فر�ضت  ق�صير،  وقت 

جديدة  قرارات  اتخاذ  �إلى  ي�سعون  النا�س  �أ�صبح  فقد  الذهنية. 

مبنية على اللحظة نف�سها.

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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واليوم، و�إذ �أنطلق معك في رحلة التنمية ال�شخ�صية، �أرى فيرو�س 

كورونا كتحدّ جديد و�ضعته الحياة في طريقنا. ومن م��سؤوليتنا 

�أق�صى درجة  �إلى  م كيفية الا�ستفادة 
ّ
ا ونقي

ً
نتوقف ونفكر ملي �أن 

من هذه اللحظة لننمو، بدلً من �أن نعي�ش حياة بلا نب�ض، غارقين 

في الخوف.

�أنواع  من  نوعًا  كورونا  فيرو�س  ي�شكّل  نظري,  وجهة  من   

الإنفلونزا الذي ي�ضرب العالم. تركيبته جديدة وبالتالي، يتطلب 

جهاز المناعة لدينا وقتًا �أطول ليجد طريقة لمكافحته بالمقارنة مع 

الوقت الذي يتطلبه لمكافحة فيرو�س اعتيادي.

فيتواجد الأ�شخا�ص ذات المناعة ال�ضعيفة بخطر كبير.

�أج�سامنا  �ستجد  كورونا،  فيرو�س  يعود  عندما  القادمة،  وال�سنة 

كما  قبل.  من  به  �أ�صبنا  قد  كنّا  �إن  مكافحته  في  �أكبر  �سهولة 

هم  ومن  به  ي�صابوا  لم  الذين  الأ�شخا�ص  اللقاحات،  �ست�ساعد 

يتمتعون  الذين  الأ�شخا�ص  �أنّ  غير  يكافحوه.  �أن  من  �أ�ضعف 

دة، يمكنهم الت�صدي له في معظم الأوقات دون �إظهار 
ّ
بمناعة جي

�أنّ  �أي�سلندا  �أجريت في  �أظهرت تجربة  الواقع،  �أيّ عوار�ض. في 

50% من ال�سكان �أ�صيبوا بالفيرو�س دون �إظهار العوار�ض.

من  الخوف  في  الجائحة  هذه  في  الكامنة  الم�شكلة  وت�ضحى 

الفيرو�س، الأمر الذي يجعل النا�س في حالة من الذعر. فيرتفع 

عدد الهرمونات الم��سؤولة عن التوتر في ج�سمنا وندخل مرحلة 

. فنهدر الطاقة التي بداخلنا على مكافحة الخوف. 
ّ
 �أو الفر

ّ
الكر
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بالتالي، يبطل جهاز المناعة لدينا ب�سبب افتقاره �إلى الطاقة. وعندما 

تكون المناعة منخف�ضة، ن�ضحى جميعنا معر�ضين �إلى خطر كبير.

الوعي،  من  �أعلى  بم�ستوى  يتمتعون  العالم  حول  النا�س  كان  ولو 

الأمر واعتباره تحدّ جديد لا  ل 
ّ
لتقب العاطفي  ا�ستقلالهم  ل�ساعدهم 

يمكن التغلب عليه �إلّ من خلال تغذية عقولنا ب�أفكار �إيجابية تتمثل 

في الامتنان والإيمان. وتذكر، الحياة م�ؤقتة والنهاية لا يمكن توقعها. 

دة غدًا.
ّ
والوقت من ذهب فا�ستثمره لتح�صد النتائج الجي

الجزرة والبيضة وحبة البنّ:6

ذهبت امر�أة �شابة �إلى امها لتخبرها �أنّ �أمور حياتها كانت 

ال�صعوبات  �ستتخطى  كيف  تعلم  تكن  لم  عليها.  ت�صعب 

�وأرادت �أن ت�ست�سلم.  فقد تعبت من المكافحة والمعاناة.

م�شكلة  كانت  ما،  م�شكلة  حلّت  كلما  �أنهّ  لها  يبدو  كان 

ثلاثة  وملأت  المطبخ  �إلى  �أمها  فا�صطحبتها  تظهر.  �أخرى 

�أوعية بالماء وو�ضعت كلً منها على نار قوية. و�سرعان ما 

الأول  الوعاء  في  فو�ضعت  تغلي.  الأوعية  في  الماء  بد�أت 

في  �أمّا  البي�ض.  بع�ض  الثاني  في  و�ضعت  فيما  الجزر  بع�ض 

ا من حبوب البّن المطحونة. الوعاء الثالث، فو�ضعت بع�ضً

الع�شرين  تتفوّه بكلمة. وبعد حوالى  �أن  تغلي دون  تركتها 

طا�سة  في  الجزر  وو�ضعت  الغاز.  موقد  �أطف�أت  دقيقة، 

�وأخرجت البي�ض و�سكبت القهوة في الفنجان. ثمّ التفتت 

�إلى ابنتها و�س�ألتها:

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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»�أخبريني، ماذا ترين؟«

ف�أجابت الامر�أة ال�شابة قائلة: »الجزر والبي�ض والقهوة«.

عندها، طلبت منها الأم �أن تقترب �أكثر وتتح�س�س الجزر. 

فلاحظت الامر�أة �أنّ الجزر كان لينّاً. وعادت الأم وطلبت 

الق�شرة،  نزع  وبعد  وتك�سرها.  بي�ضة  ت�أخذ  �أن  ابنتها  من 

�وأخيًرا،  ال�صلبة.  الم�سلوقة  البي�ضة  ال�شابة  الامر�أة  ر�أت 

الامر�أة  فابت�سمت  القهوة.  ترت�شف  �أن  �أمها  منها  طلبت 

ال�شابة فيما كانت تتذوق نكهة القهوة الغنية.

ثمّ �س�ألت الامر�أة �أمها: »ماذا يعني ذلك يا �أمي؟«

واجهت  قد  والبّن  والبي�ض  الجزر  �أنّ  �أمها  لها  ف�شرحت 

تفاعل  المغلي، ولكن  الماء  �ألا وهي  جميعها المحنة نف�سها، 

معها كلّ منها بطريقة مختلفة. فكانت الجزرة في البداية قوية 

المغلي،  للماء  تعر�ضها  وبعد  �أنهّا،  غير  و�شديدة.  و�صلبة 

�أ�صبحت لينّة و�ضعيفة.

تحمي  الرقيقة  الخارجية  ق�شرتها  ه�شة.  البي�ضة  وكانت 

ال�سائل الذي بداخلها. ولكن، بعد و�ضعها في الماء المغلي، 

�أ�صبح داخلها �صلباً! �أمّا حبوب البّن المطحونة فمميزة، �إذ 

بعد و�ضعها في الماء المغلي، غيّت الماء.

ف�س�ألت الأم ابنتها: »�أيّ واحدة منها تمثلك؟ عندما تطرق 

المحن على بابك، كيف ت�ستجيبين؟ هل تت�صرفين كالجزرة 

�أو البي�ضة �أو حبة البّن؟«
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فكر في ما يلي: �أيّ واحدة تمثلني؟ هل �أنا الجزرة ف�أبدو قوية لكنني، في ظلّ 

الألم والمحن، �أذبل و�أ�ضعف و�أفقد قوتي؟ هل �أنا البي�ضة ف�أتمتع بداخل ليّ 

و�أتغيّ تحت وط�أة المحن؟ هل كنت �أتمتع بروح مرنة وبقي غلافي الخارجي 

�ضائقة  مواجهة  �أو  �أحدهم  الانف�صال عن  �أو  �أحدهم  بعد موت  كما هو 

مالية؟ وماذا عن الداخل؟ هل �أنا �صارمة و�صعبة ذات روح قا�سية وقلب 

�صلب؟ �أو �أ�شبه حبة البّن؟ فحبة البّن غيّت الماء ال�ساخن، �أيّ العامل نف�سه 

الذي ت�سبب بالألم. وعندما غليت القهوة، فاحت رائحتها ونكهتها.

ف�إن كنت ت�شبه حبة البّن، عندما تبلغ الأمور �أ�سو�أ حالاتها، تت�صرف ب�شكل 

تكون  حيث  المرحلة  تبلغ  فعندما  فيه.  �أنت  الذي  الو�ضع  وتغيّ  �أف�ضل 

ال�ساعات �أكثر ظلمةً والتجارب �أكثر ق�سوةً، هل ت�سمو �إلى م�ستوى �أعلى؟ 

كيف تواجه المحنة؟ هل �أنت جزرة �أو بي�ضة �أو حبة بنّ؟

التحليل الذاتيالفصل الأوّل
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معنى الحياة

الفصل الثاني
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معنى الحياةالفصل الثاني

تبد�أ الحياة ال�سعيدة من داخلك

�إنّنا نرى العالم، لي�س على ما هو عليه، 

و�إنما على ما نحن عليه �أو كما اعتدنا ر�ؤيته.

�ستيفن كوفي

العادات ال�سبع للنا�س الأكثر فعالية

�إنّ الحياة رحلة تجريبية. فمنذ �أن نب�صر النور، ننطلق في تجربة تلو الأخرى. 

يكون بع�ضها ممتعًا فيما يبدو البع�ض الآخر �صعبًا. غير �أنّ هذه المغامرات 

ت�سهم جميعها في نمونا بطريقة رائعة. و�إذ نرتقي في ن�ضجنا، تتغيّ طريقة 

تف�سيرنا للظروف.

التربية  من  الحياة  �إزاء  نظرنا  وجهة  ت�أتي  كوفي،  �ستيفن  مقولة  وبح�سب 

التي تلقيناها من �أهلنا. كما �أنّ البيئة بكلّ ما يحيط بها، والتي تختلف من 

ا على �أفكارنا و�شخ�صيتنا. ولهذا ال�سبب، كلّ  �شخ�ص �إلى �آخر، ت�ؤثر �أي�ضً

واحد منّا يتمتع ب�شخ�صية وطابع مختلفين عن الآخرين.

بحر  في  فنغرق  نظرنا؛  وجهات  الظروف  ت�شوّه  الأوقات،  معظم  في 

للم�شكلة.  ما  نوع  من  نمط  �إيجاد  محاولين  �صراع،  في  نعي�ش  التذمر. 

و�سيقودنا الوعي والخبرة نحو حلول لا تنبع �إلّ من داخلنا.

�إلى خيبة  بنا حتمًا  ي�ؤدي  الذي  الأمر  بها،  نتعلق  فانية. ومع ذلك،  الحياة 

الأمل.

�أن  في  الأ�سا�سي  الهدف  فيتمثل  اعتباطية.  نهاية  ذات  ق�صيرة  رحلة  هي 

نكون م�ستعدين. نعم، يجب �أن ن�ستعدّ للنهاية، فقد تفاجئنا في �أيّ لحظة. 

فالا�ستعداد �أمر رئي�سي. في النهاية، يتعلق الأمر باللقاء مع م�صدر وجودنا.
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بم�ساعدة الإرادة الإلهية، لقد زُوّدنا بالموارد ال�ضرورية لجعل هذه الرحلة 

رحلةً لا تن�سى. ولكن مع الأ�سف، يدفعنا العالم وطبيعتنا الب�شرية دومًا 

�أنّ كلّ ما حولنا  �إلى اعتماد وجهة نظر �سلبية. لقد ن��شأنا ونحن نظنّ 

�ضدّنا.

الجانب  �إلى  الانتقال  يمكنك  الكتاب،  من  الأول  الجزء  في  ذكرت  كما 

الإيجابي عندما تعدّل م�ستوى الوعي لديك وتحترم قوانين الطبيعة. ومن 

خلال التعمّد لتطبيق هذه المعرفة، يمكنك تنب�ؤ �أيّ نتيجة بناء على كلّ �إجراء 

تختار �أن تتخذه.

�إنّ �أدعوك، في هذا الجزء من الكتاب، �إلى اكت�شاف �أ�صالتك وفرديتك من 

ف�ستمكنك  يوميًا.  الذهنية  واليقظة  والامتنان  الذات  حب  ممار�سة  خلال 

هذه المهارات من مواجهة كلّ الظروف التي تحطمك عادةً.

»تبد�أ الحياة ال�سعيدة من داخلنا«، هذه حقيقة عالمية تنطبق على النا�س من 

المحاولة  الا�ستنتاج عن طريق  �إلى هذا  تو�صلت  الحياة. وقد  مناحي  �شتّى 

والخط�أ. كنت �أعمل عن كثب مع �أ�شخا�ص عن طريق التوجيه، ما �ساعدني 

على بناء قاعدة �صلبة للأ�ساليب التي �أ�ستخدمها.

وفي الوقت نف�سه، كنت �أخو�ض رحلة التحوّل الخا�صة بي. وقد ا�ستغرقني 

الأمر �أربع �سنوات للو�صول �إلى حيث �أنا اليوم. ويعود الف�ضل �إلى �سعيي 

�إلى عدم الا�ست�سلام وف�ضولي لمعرفة المزيد. ففي �سن مبكرة جدًا، ن��شأ لديّ 

�شغف لإ�ضافة قيمة �إلى كل من حولي. ومنذ �أن تخرجت من المدر�سة، كان 

لهذا التفاني �أثر ملحوظ على جوانب حياتي.

نقدّر المكا�سب عندما نختبر المتاعب.
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لا تهدر كلّ لحظة بالندم على الما�ضي.

لا تقلق ب��شأن الغد.

لا تبالغ في التفكير بالم�ستقبل بناء على نظرتك                                                          

 �إزاء التجارب ال�سابقة.

�أعد تنظيم �أمور حياتك وكن متيقّظًا. فالخيار الوحيد هو �أن تعي�ش الآن. 

وت�سمح لك اليقظة الذهنية والوعي ب�أن ترى الأمور بكلّ ما للكلمة من 

معنى. فتتخلى عن الخوف �إذ تعترف �أخيًرا �أنّ كلّ �شيء م�ؤقت. وبالتالي، 

لا تتم�سك بالأ�شخا�ص ولا بالأ�شياء.

عندما تقدّر بما فيه الكفاية، تدرك معنى الامتنان. تعلم �أنّ لديك ما تحتاج 

المزيد  في  والرغبة  درجة.  �أق�صى  �إلى  اليوم  الحياة  تعي�ش  وبالتالي،  اليوم 

لي�ست �إلّ دليلً على الطمع، فتدفعك �إلى لوم كلّ النا�س وكلّ الامور على 

كلّ خيبة �أمل في حياتك.

لا تتم�سك بطرح ال�س�ؤال »لماذا« ذات الوجه ال�سلبي! 

�أوقف لعبة �إلقاء اللوم!

نميل �إلى المبالغة في التفكير في كلّ �سيئات حياتنا ونعثر على ملايين الأ�سباب 

لنكون م�ستائين. فنحن بب�ساطة، لا نتوقف عن التذمر من الحياة ونتعامل 

معها ب�سلبية م�ستمرة. فن�صبّ كلّ تركيزنا على كلّ ما هو غير مرغوب فيه 

فنتوهّم �أنّه محكوم علينا بالحظ ال�سيء.

وتعمل ال�سلبية بالطريقة التالية:

معنى الحياةالفصل الثاني
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قصة التركيز الموجه:

�سيارة وكنت  �أ�شتري  �أن  �أريد  الوقت حين كنت  �أذكر ذاك 

م�صممة على �شراء �سيارة �شيفروليه ترافر�س. ف�أينما ذهبت، 

كنت �أرى �سيارة ترافر�س: على الطريق ال�سريع وفي موقف 

ال�سيارات و في كلّ مكان. وحتى حين كنت �أقود �سيارتي، لم 

�أرَ �أيّ �سيارات من علامات تجارية �أخرى. لم �أرَ �سوى �سيارات 

ترافر�س تتجاوزني. هل كنت �أجذب تلك ال�سيارات؟ كلّ! 

التجارية  العلامة  هذه  على  ي�صبّ  تركيزي  كلّ  كان  بل 

المحددة فتوقفت عن ملاحظة �أيّ �سيارات �أخرى.

�سبيل  فعلى  وال�سيئات.  بالح�سنات  بعيد،  حدّ  �إلى  �أحيانًا،  الأمر  يتعلق 

�أنهّ  غير  نف�سه،  المري�ض  لل�شخ�ص  بالن�سبة  �سوءًا  المر�ض  ي�شكل  المثال، 

ح�سنة للطبيب والممر�ضين والم�شفى. وي�ضمن رفع م�ستوى الوعي لديك 

لملاحظة الفرق، نظرة �أف�ضل �إزاء الحياة.

�إن كنت يقظ الذهن بما فيه الكفاية، تعتبر كلّ حالة وك�أنّها ر�ؤية م�سبقة. 

فالأمر ي�شبه العوا�صف في ف�صل ال�شتاء. تتوقعها �إذ ت�شكّل جزءًا لا يتجز�أ 

�أن  تتعلم  بناءً على م�شاعرك،  تتفاعل معها  �أن  الف�صل. فبدل من  من هذا 

الدرو�س  لاحقة،  مرحلة  في  لتفهم،  بال�صبر  تتحلّى   .
ّ
تمر حتى  تنتظرها 

الم�ستفادة. تعلّم �أن ت�أخذ الوقت الكافي لتفهم بدلً من �أن تفقد ال�سيطرة 

على اللحظة فيما تحكم على كلّ من حولك وتنتقدهم.

كلّ هزيمة تحمل معها بذرة 

ذات فائدة مت�ساوية.

             نابليون هيل

                                    �أذكى من ال�شيطان
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تطبيق:

عجلة الحياة:

لقد �أدرجت، على العجلة �أدناه، ثمانية جوانب من حياتك ينبغي �أن تفكر فيها 

ملياً. عليك �أن تقيمّ كلّ جانب على مقيا�س من �صفر �إلى ع�شرة، حيث تكون 

ع�شرة الأعلى و�صفر الأدنى. ويعك�س ال�شكل المت�أتي من خياراتك التوازن في 

حياتك.

ي�سمح لك هذا التطبيق بالنظر �إلى حياتك كما هي الآن وبتقييمها وفق و�ضعك 

الحالي.

معنى الحياةالفصل الثاني
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المتطلبات الأ�سا�سية لإعادة البرمجة

المقارنة

لا تقارن حياتك بحياة من هم حولك.

قصة الإناء المكسور:6

كلً  يعلّق  �إنائين كبيرين. كان  مياه يملك  كان هناك حامل 

�أحد  كان  كتفيه.  على  يحملها  خ�شبة  طرف  على  منهما 

�أنّ  الإنائين قديماً وفيه �صدع تكوّن مع مرور الوقت. غير 

الإناء الآخر كان جديدًا ومثالياً. وعند العودة من النهر �إلى 

المنزل، كان الإناء المك�سور ي�صل ن�صف ممتلئ.

وخلال �سنتين، كان ذلك يح�صل كلّ يوم. فهو حامل المياه 

المياه فقط.  الإناء والن�صف من  يعادل  ما  �إلى منزله  يو�صل 

نع  كان الإناء المثالي فخورًا ب�إنجازاته �إذ كان يحقق ما قد �صُ

لأجله. �أمّا الإناء المك�سور الم�سكين، فكان يخجل من عيبه 

وكان ي�شعر بالا�ستياء لأنهّ لم يحقق �سوى ن�صف مهمته.

ذريعًا،  ف�شلً  يعتبره  المك�سور  الإناء  كان  مماّ  �سنتين  وبعد 

تكلم �إلى حامل المياه ذات يوم بالقرب من النهر وقال:

»�أنا �أخجل من نف�سي لأنّ هذا ال�صدع في جانبي ي�ؤدي �إلى 

ت�سربّ المياه على طول الطريق نحو منزلك.«

زهور  من  ما  �أنهّ  لاحظت  »هل  قائلً:  المياه  حامل  ف�أجابه 

�إلّ على جانبك من الطريق؟ لطالما عرفتُ خللك ولذلك، 
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زرعت بذور زهور على جانبك من الطريق. وكلّ يوم في 

طريق العودة، كنت تقوم ب�سقيها. ولمدّة �سنتين، ا�ستطعتُ 

لم  لو  الطاولة.  بها  �وأزينّ  الجميلة  الزهور  هذه  �أقطف  �أن 

تكن كما �أنت، لما وُجد هذا الجمال لتزيين المنزل.«

عندما كنت �أواجه ال�صراعات، �شعرت وك�أنّني م�ستهدفة. بدت لي الحياة 

غير عادلة. كنت �أعتقد �أنّ النا�س من حولي لم يواجهوا �أيّ م�شاكل �أبدًا، 

حياتهم.  من  معيّ  وقت  في  ال�صعوبات  يواجه  الجميع  �أنّ  �أدركت  حتى 

لت �إلى هذا الا�ستنتاج عندما كنت �أ�ساعد الأ�شخا�ص، على تخطّي  وتو�صّ

النجاحات  حول  تتمحور  الحياة  �أنّ  فالحقيقة  يواجهونها.  التي  العقبات 

والإخفاقات. وتقوم المبالغة في التفكير في هذه التحديات بحرق حياتنا 

دون �إحداث �أيّ فرق.

ويتمثل الواقع في �أنّ:

��»كلّ �إن�سان يواجه م�شكلة معينّة، في مكان ما على طول الطريق. 

الأحوال.  كلّ  �سيدمّرك في  ولكن  الألم وحدّته،  نوع  يختلف  قد 

فكلما وجهت تركيزك نحوه، تغلغل فيك �أكثر ف�أكثر.«

تفعله، نحن جميعًا  الذي  ت�أتي منه ومهما كان  الذي  المكان  فمهما كان 

مت�ساوون. يتكوّن يومنا جميعنا من مقدار الوقت نف�سه. وتتمحور حياتنا 

حول الجوانب الأربعة التالية:

1- ال�صحة: 

ت�شمل ال�صحة العقلية هدوء النف�س والنمو الروحي.

�أمّا ال�صحة البدنية فتتعلق بالج�سم: الريا�ضة والغذاء. فهي ت�ؤثر ب�شكل كبير 

على عمل الدماغ.

معنى الحياةالفصل الثاني
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2- ال��شؤون الوظيفية / المالية:

لقمة  لك�سب  يوميًا  تفعله  وبما  بوظيفتك  حياتك  من  الجانب  هذا  يتعلق 

العي�ش.

المال: كما ي�شكل ما تجنيه من المال وكيفية �إنفاقه جزءًا من هذا الجانب.

3- الحب / العلاقات:

يرتبط هذا الجانب بالحياة الحميمية.يرتبط ب�شريك حياتك الذي وجدته �أو 

الذي ت�سعى �إلى �إيجاده. يرتبط بالحب وكيف تنظر �إليه في حياتك.

4- العائلة / الأ�صدقاء:

يتعلق هذا الجانب ب�أوجه التفاعل مع العائلة التي تمثّل البداية والنهاية. قد 

تعني والديك �أو �أولادك �أو �أ�صدقاءك الذين �أ�صبحوا جزءًا من حياتك.                        

لا تُق�سم هذه الجوانب على نحو مت�ساو. فلكلّ واحد منّا �سيناريو فريد من 

نوعه يتنا�سب مع �أولوياته وم��سؤولياته. ويتمثل الجزء الأهم في المعرفة �أنّ 

حياتك مكتملة.
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وهو  حياته  ال�شخ�ص  فيق�ضي  ال�سخط.  �إلى  ت�ؤدي  �إذ  �سامّة  المقارنة  �إنّ 

يتظاهر ب�أنه �شخ�ص �آخر لأنه لم ينجح في �إيجاد قيمته الم�ضافة التي تختلف 

عن ال�شخ�ص الآخر. في�صبّ تركيزه على ما ينق�صه بدلً من �أن يركّز على 

ما �أنعم به الله عليه. لي�س بو�سعه �أن يفهم �أنّ الحياة تتمحور حول الف�صول. 

في الواقع، ت�شكّل ف�صول الربيع وال�صيف والخريف وال�شتاء حلقات نظام 

 كلّ جانب من جوانب حياتك بهذه الف�صول، من 
ّ
النمو الم�ستدام. فيمر

زرع البذور والنبات �إلى الازهرار والرقود.

معنى الحياةالفصل الثاني
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فيما  الحياة  من  تتوقع  ما  تعرف  الواقع،  هذا  ا�ستيعاب  �إلى  ل  تتو�صّ عندما 

ترفع م�ستوى الوعي لديك. ولا تحدَد نوعية الحياة بالا�ستناد �إلى ما يملك 

الإن�سان، بل �إلى ما ي�صنع مّما يملكه.

�إذا ح�صلت على الليمون، �إ�صنع الليمونا�ضة. 

ديل كارنيجي، 

دع القلق وابد�أ الحياة

د 
ّ
كلّ يوم، تتلقى ما يمكنك تحمّله. وكلّما كان الحمل ثقيلً، تذكّر �أنّه مجر

در�س!

قصة العصفور:4

ي�ستريح،  كان  �شجرة.  غ�صن  على  متعب  ع�صفور  حطّ 

كانت  التي  وبالحماية  ال�شجرة  �أعلى  من  بالمنظر  م�ستمتعًا 

توفرّها له من الحيوانات الخطرة. وبعد �أن اعتاد الع�صفور 

ال�شجرة  كانت  اللذين  والأمان  الدعم  وعلى  موقعه  على 

تتمايل  ال�شجرة  وراحت  قوية  رياح  هبتّ  له،  توفرّهما 

وكاد الغ�صن ينك�سر.

غير �أنّ الع�صفور لم يقلق �إذ كان يعرف حقيقتين اثنتين. �أوّلً، 

كان يعلم �أنهّ حتى ولو انك�سر الغ�صن، كان با�ستطاعته �أن 

وثانياً،  جناحيه.  قوة  بف�ضل  ب�أمان  يبقى  �أن  وبالتالي  يطير 

ا �أنّ هناك العديد من الأغ�صان الأخرى التي  كان يعلم �أي�ضً

ي�ستطيع �أن ي�ستريح عليها لبع�ض الوقت.

على  للتغلّب  القدرات  بكلّ  نتمتع  بالنف�س.  الثقة  عن  الق�صة  هذه  تتكلم 

م�صائب الحياة اليومية. فعندما نتوقف عن الاعتماد على  الأغ�صان التي 
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يقدمها لنا العالم المادي، يمكننا �أن ندرك �إلى �أيّ مدى ن�ستطيع �أن نحلّق. 

�إلّ م�ؤقتًا، على عك�س الإيمان بقدراتنا  فالذي تقدمه هذه الأغ�صان لي�س 

الخا�صة، الذي يوفّر لنا دعمًا دائمًا.

التعاطف

ت�شكّل الدرو�س و�سيلة للنمو.

ا للتعلم. ت�شكّل الظروف غير المرغوب فيها فر�صً

ويبد�أ حب الذات من خلال اغتنام هذه الفر�ص دون الخوف من الف�شل 

نعمًا متخفية تتحداك لإتقان  �إلّ  لي�ست  الهزائم والأخطاء  �أنّ  لأنك تعلم 

قواعد كلّ لعبة جديدة.

ت�شكّل الاختبارات م�ساحة توقف لتفقّد �أدائك.

ت�شكّل النتائج التي تح�صدها مر�آة تعك�س العمل الذي قمت به.

ت�شكّل التجارب و�سيلة لانت�شالك من منطقة الراحة الخا�صة بك.

فينمو  تعلمتها.  التي  بالدرو�س  تفتخر  الكفاية،  فيه  بما  ذاتك  عندما تحب 

لهم  ت�سمح  بل  الآخرين؛  على  الحكم  عن  تتوقف  التعاطف.  لديك 

ليوم  عملية  الأخيرة  هذه  ولي�ست  نف�سها.  التعلم  رحلة  في  بالانطلاق 

�أكان  �سواء  بالأذى  ب لك 
ّ
ت�سب فت�سامح كلّ من  يوميًا.  ن�شاطًا  بل  واحد، 

بل  معهم،  وطيدة  علاقات  لبناء  لي�س  ق�صد،  غير  عن  �أو  ق�صد  عن  ذلك 

لتجنب حمل ال�ضغينة.

�إن لم ت�شفَ من جرحك، 

�سوف تنزف على �أ�شخا�ص لم يجرحوك. 

م�ؤلف مجهول

معنى الحياةالفصل الثاني
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ت�سبب  الذي  ال�سيف  لأنّ  �شفا�ؤه  مفتوحًا لا يمكن  ال�ضغينة جرحًا  ت�شكّل 

به ما زال في مكانه. هذه ال�ضغينة تلتهمنا. فيما تحفز الم�سامحة ن�شوء �سلام 

داخلي �شافٍ يحمينا من النقد غير المرغوب فيه. وعندما يتكوّن هذا ال�سلام 

ب�ساطة،  فبكلّ  الانتقام.  �إلى  وال�سعي  القتال  في  رغبتك  تغيب  الداخلي، 

تن�سى وتم�ضي قدمًا لأنّ هذا النوع من العلاقات لم يعد يخدم رفاهيتك.

تخلف الجروح ندبات لتذكرك ب�شكل دائم بالدرو�س ال�صعبة التي �أدّت 

�إلى نموك. ويعتبر العديد من النا�س هذه الندبات حملً ثقيلً. فيتم�سكون 

المقابل.  وال�سخط في  الندم  الدامية ويح�صدون  بالجروح  لتذكرهم  بها 

ب�أنهم  �أنف�سهم وال�شعور  بالحكم على  تق�ضي  يومية  يطوّرون عادة  كما 

�إلى تطوير نظرة فراغ وحاجة  غير كافين. وي�ؤدي فقدان تقدير الذات 

)مثل رقم 2( بدلً من القيمة الم�ضافة )مثل رقم 1(.

يتعامل ال�شخ�ص الذي ي�شعر بالحاجة مع  »الأثر التفريغي«. فيقوم ب�إزالة 

�أو  قيود  من  فما  �سواء.  حدّ  على  الجدوى  وعديم  ال�ضروري  �شيء،  كلّ 

حدود. كما ينهار عندما لا ي�ستطيع تحمل العبء.
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�إذا لم يكونوا على  يتذمر وينتقد ويحكم على الآخرين  يم�ضي وقته وهو 

�إثبات الذات من التو�صل  �إلى  م�ستوى توقعاته غير المنطقية. فيمنعه �سعيه 

ال�شخ�ص  �إلى ذلك، يطوّر هذا  بالإ�ضافة  ال�شعور بتحقيق الإنجازات.  �إلى 

محاولة  على  ويدمن  الطريق  طول  على  الأمن  انعدام  من  عديدة  �أوجهًا 

الارتقاء �إلى م�ستوى �آمال المجتمع.

بالإهانة ومن  ال�شعور  من  الفرد  �أ�سا�سية لحماية  �أداة  بالنف�س  الثقة  ت�شكل 

ال�سعي �إلى الح�صول على �إثبات الذات من خارج �أعماق نف�سه. فبوا�سطة 

الذي  ال�سيء  ال�سيطرة على غ�ضبه ومزاجه  �أخيًرا من  يتمكن  هذه الأداة، 

يت�سبب بالألم للآخرين وي�ؤثر بطريقة مبا�شرة وغيرمبا�شرة على حياة  كان 

من حوله.

قصة الفتى الغاضب:6

كان هناك ولد �صغير ذات مزاج �سيء. وذات يوم، �أعطاه 

يفقد  مرة  كلّ  في  �أنهّ،  له  وقال  الم�سامير  من  كي�سًا  والده 

�أع�صابه فيها، يجب عليه �أن يدقّ م�سمارًا في الحائط. وفي 

اليوم الأوّل، قام الفتى بدقّ 37 م�سمارًا. وخلال الأ�سابيع 

القليلة التالية، �وإذ تعلّم الفتى �أن ي�سيطرعلى غ�ضبه بع�ض 

يت�ضاءل  الحائط  في  المدقوقة  الم�سامير  عدد  راح  ال�شيء، 

تدريجياً. واكت�شف �أنّ التحكم ب�أع�صابه �أ�سهل من �أن يدقّ 

تلك الم�سامير في الحائط.

ي�ضبط  �أن  من  الفتى  فيه  تمكّن  الذي  اليوم  جاء  �وأخيًرا، 

هذا  منه  وطلب  بذلك  والده  ف�أخبر  بالكامل.  �أع�صابه 

يغ�ضب  لا  مرة  كلّ  في  واحدًا  م�سمارًا  يخرج  �أن  الأخير 

يخرج  �أن  من  �أخيًرا  الفتى  وتمكّن  الأيام  فمرّت  فيها. 

معنى الحياةالفصل الثاني
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الم�سامير جميعها �وأخبر والده بالأمر. وعندها، �أخذ الوالد 

ابنه نحو الحائط وقال له:

�أنظر �إلى الثقوب في الحائط. لن  »�أح�سنتَ يا ابني. ولكن 

كلمة  تقول  فعندما  قبل.  من  كان  كما  الحائط  هذا  يعود 

�وأنت غا�ضب، تترك �أثرًا م�ؤلماً كتلك الثقوب.«

�إذا قمتَ بغرز �سكين في ج�سم رجل ومن ثمّ �أخرجته، لن ينفع ت�أ�سفك 

ولو كررت الاعتذار عدة مرات؛ فالجرح لا يزال موجودًا. فاحر�ص على 

�أن ت�سيطر على �أع�صابك في المرة القادمة التي تميل فيها �إلى قول كلمة قد 

تندم عليها لاحقًا.

�إثبات ذاتك! �أنت كافٍ كما �أنت اليوم! �أنت اليوم  كفّ عن ال�سعي �إلى 

مثالي.

�أنا �شخ�صيًا �أعتقد �أنّ الكمال، ب�شكل عام، غير موجود. فتتغيّ المعايير من 

�شخ�ص �إلى �آخر وتتعلق بالوقت والظروف. وبالتالي، تن�ضج كلما تقدمت 

في ال�سن. فيكمن الهدف الأ�سا�سي في الحياة في تكوين فكرة وا�ضحة عن 

موقعنا الحالي والا�ستفادة من كلّ و�ضع �إلى �أق�صى حدّ.

من ال�ضروري �أن ت�ستند �إلى نقاط القوة لديك لتنمو وتعالج نقاط �ضعفك. 

وفيما تم�ضي قدمًا، لا بدّ �أن تظهر عيوب جديدة. �سيحفزك التغلب على 

الواحد تلو الآخر فيما تتقدم خطوة خطوة نحو الوجهة التي تحلم بها.

تمنحه  الذي  الإثبات  هو  وراءه  ت�سعى  �أن  يجب  الذي  الوحيد  الإثبات  �إنّ 

بنف�سك  المقارنة  بها هي  �أن تقوم  التي يجب  الوحيدة  المقارنة  �إنّ  لنف�سك. 

البارحة. كما عليك �أن تفتخر بكلّ خطوة تتخذها مهما كانت �صعبة. ف�أنت 

تقوم بتو�سيع منطقة الراحة الخا�صة بك والنمو على م�ستويات متعددة.
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ل�ست م�ستهدفًا ولا حتى �ضحية.

فقط،  و�أنت  �أنت،  الاختيار.  حرية  بهبة  عليك  �أنعمَت  قد  الحياة  فهذه 

ت�ستطيع �أن تقرر ما تختار لتحقيق النتيجة المن�شودة.

ال�سعادة

فكّر للحظة، مليًا، بال��سؤال التالي: »هل �أنت �شخ�ص �سعيد؟«

�أنت فعلً �سعيد! فا��سأل نف�سك: »ما الذي يُ�شعرك بال�سعادة؟« هل هو 

�شعور منبثق من داخلك؟ �إذًا �أنت على الطريق ال�صحيح في رحلة حب 

الذات الخا�صة بك. وهل ت�ستند �إلى العالم الخارجي لت�شعر بالر�ضى؟ هذا 

�إلى  تعود  �سوف  الر�ضى،  هذا  م�صدر  فقدان  ففور  م�ستدام؛  غير  الأمر 

نقطة ال�صفر!

ا ما على و�ضعك الحالي؟ فهذا دليل 
ً
�أمر �أو  �أحدًا  تلوم  �سعيدًا! هل  ل�ست 

�أن  قبل  الاهتمام  �إلى  يحتاج  الذي  الأمر  الذات،  حب  �إلى  الافتقار  على 

تخرج الأمور عن حدها! فتمامًا كال�سعادة، ينبع الا�ستياء من داخلك.

د على 
ّ
نحن نتاج التربية التي نتلقاها خلال ن��شأتنا. ولكن، نملك خيار التمر

هذه التن�شئة كلّ يوم، �إذا ثبت �أنّها لم تعد تخدم رفاهيتنا.

مراقبة  خلال  من  تعلم  لك؟  ت�صلح  تعد  لم  �أنّها  تعلم  �أن  يمكنك  وكيف 

النتائج الحالية.

فالخيار يعود �إليك اليوم، �إمّا �أن توا�صل كتابة ق�صة حياتك بناء على قرارات 

�سابقة فتح�صد النتائج نف�سها �أو تدعم هذه الق�صة من خلال �إجراء تغييرات 

فورية �أو تطوي هذه ال�صفحة بالكامل وتنتقل �إلى ف�صل جديد.

معنى الحياةالفصل الثاني
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�أمعن النظر في ما�ضيك دومًا لتفهم النتائج التي تعي�شها اليوم!

خذ ا�ستراحة من القراءة اليوم وخ�ص�ص بع�ض الوقت للنظر في �أنماط الما�ضي 

من خلال هذا التمرين:

تمرين:

خذ ورقة وقلمًا واعثر على موقع مريح في مكان هادئ لتجنب 

تتذكره من طفولتك.  ما  �أكتب كلّ  تركيزك.  ي�شتت  قد  �أمر  �أيّ 

�أفكارك ودوّن كلّ الأحداث التي كوّنت �شخ�صيتك  �إلى  ا�ستمع 

لت�صفي ذهنك. وقد تكوّن فكرة عن  الوقت  اليوم. فحان  حتى 

الأ�سباب الكامنة وراء الم�شكلة التي تواجهها اليوم.

قراءة  �أعد  لم  الكتابة.  من  متتالية  �ساعات  �ستّ  ق�صتي  ا�ستغرقت 

ما �سبق وكتبته، بل بب�ساطة مزقت ال�صفحات. وكان ذلك كافيًا 

لكي �أواجه بع�ض الحقائق التي �أثرت ب�شكل كبير على حياتي.

هذا التمرين بمثابة تذكير لكي لا تن�سى �أن تقدّر نف�سك كما �أنت. وفيما 

تتقدم على م�ستوى حب الذات، �ستتوقف عن مقارنة نف�سك بالآخرين. 

كما �ست�ضع حدودًا جديدة حيث �أنك �ستتعلّم �أن تقول »لا« عندما يقت�ضي 

ا 
ً
الأمر لتجنب �إجهاد نف�سك. ويق�ضي احترام الذات الذي ك�سبته م�ؤخر

على الحاجة �إلى �إثبات الذات كما يزيل الخوف من الرف�ض.

وتتو�صل �إلى ال�شعور بال�سلام عندما لا تبني نظرتك �إلى ذاتك �إلّ بناء على 

ر�أيك الخا�ص ولي�س على حكم الآخرين. وي�صبح فقدان �أ�شخا�ص مقربين 

على طول الطريق واقع لأنك تغدو تختار ال�سلام الطويل الأمد بدلً من 

الإثبات الق�صير الأجل.
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الحدود

تم�سكك  طريق  عن  حياتك  في  مكان  للتعلق  ذلك،  ومع  فانية.  الحياة 

بالأ�شياء والظروف والأ�شخا�ص. ت�شعر با�ستمرار بالاحتياج �إلى �شيء ما؛ 

ت�ستخف بقيمة نف�سك وتتردد في و�ضع الحدود المنا�سبة.

قصة المنزل المهجور:

�أو بوابة  تخيلّ منزلً في و�سط الغابة. لي�س للمنزل �سياج 

الباب  يركلون  �أرادوا.  متى  الجميع  فيدخل  حار�س.  �أو 

ويدخلون يومًا بعد يوم. وفور دخولهم، ي�سيئون ا�ستخدام 

ويك�وسرن  وي�شربون  في�أكلون  الداخل،  في  ما  كلّ 

من  ما  �أنهّ  عالمين  بعدهم،  المكان  ينظفون  لاو  ال�صحون 

�أحد يراقبهم. وكلّما عادوا، هم دومًا مو�ضع ترحيب بما 

�أنّ الباب يبقى مفتوحًا. فالحقيقة �أنّ لا �أحد يحترم منزلً 

يفتقر �إلى القواعد والحدود.

�ستتعر�ض حتمًا ل�سوء المعاملة في كلّ مرة لا ت�ضع حدودًا فيها للأ�شخا�ص 

الذين يرغبون في دخول حياتك على ال�صعيدين ال�شخ�صي والمهني. ولا 

طريقة  بم�شاركتهم  يق�ضي  بل  بالآخرين،  بالتلاعب  القواعد  و�ضع  يتعلق 

تفكيرك والأمورالتي تحدث فرقًا بالن�سبة �إليك. فيعلمون بالتالي ما ينتظرهم 

في حال قرروا �أن ين�ضموا �إليك في هذه الرحلة.

نعود �إلى ق�صة المنزل؛ عندما يلاحظ الأ�شخا�ص حار�سًا على باب المنزل و 

قائمة بالقواعد المو�ضوعة،�سيغادر البع�ض حتى قبل محاولة اكت�شاف المكان 

التحوّل  عملية  من  المرحلة  هذه  في  �إليه.  ينتمون  لا  �أنهم  يعلمون  لأنهم 

�أنّك  فتعلم  البداية،  يغادرون في  ا  �أ�شخا�صً ترى  �أن  ي�سعدك  بك،  الخا�صة 

معنى الحياةالفصل الثاني
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م�ضى  وقت  �أيّ  من  �أكثر  وقتك  قيمة  تعرف  نف�سك.  حماية  في  نجحت 

وتتجه �إلى ا�ستثماره في طرق �أف�ضل.

لا يفوت الأوان للتغيير�أبدًا وكلّ يوم هو وقت منا�سب. اتّخد اليوم خطوة 

جريئة في �سبيل حريتك. فلا �أحد �سواك يتحكم بالحدود التي ت�ضعها، �إذ 

تو�ضع تبعًا لما ينا�سبك.

حب الذات والأنانية

يتعلق حب الذات باحترام الذات. فاحترم نف�سك �أولً ليتمكن الآخرون 

من احترامك. و�أحبّ نف�سك ليتمكن الآخرون من محبتك. و�ضع نف�سك 

�أولً ليتمكن الآخرون من منحك الأولوية.

�إقلاعها!  قبل  الطائرة  متن  على  تعُطى  التي  الن�صيحة  تذكّر 

�أنت  الأك�سجين  قناع  ت�ضع  �أن  على  الطيران  م�ضيفة  ت�صرّ 

�أولً، قبل �أن ت�ضعه لألاودك. وقد يعتبر البع�ض هذه الن�صيحة 

مت�سمة بالأنانية، غير �أنهّا منطقية للغاية. كيف �ستتمكن من 

ا في الأك�سجين؟ الاعتناء ب�ألاودك �إن كنت تعاني نق�صً

حب الذات لا يعني الأنانية.

ت�شعر  لأنك  طماعًا  ت�صبح  بالاكتفاء.  �أبدًا  ت�شعر  لا  �أنانيًا،  تكون  عندما 

المزيد  تطلب  وتظلّ  الم�ستطاع،  قدر  ت�أخذ  ما.  �شيء  �إلى  بالاحتياج  دومًا 

ينتج  ما  الأنا. وغالبًا  الأنانية حالة ت�ضخم  فتعك�س  الندرة.  لأنك تخ�شى 

ب�سبب  ال�سنين   
ّ
مر على  تن��شأ  التي  الأمن  انعدام  �أوجه  عن  الت�ضخم  هذا 

�سوء المعاملة �أو الإيذاء �أو النق�ص العاطفي.في المقابل، يرتبط حب الذات 

بال�شعور بالاكتفاء. كما يتعلق بال�سعي �إلى �إ�ضافة القيمة. يتعلق بالامتنان 

ولي�س الحاجة �إلى المزيد.
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يتعلق بالانتقال من التركيز على نف�سك �إلى ملاحظة احتياجات الأ�شخا�ص 

من حولك. فتملأ ك�أ�سك وتر�شدهم نحو الم�صدر ليملأوا ك�ؤو�سهم. وهذا 

ما ي�سمى بالعظمة!

قصة الفتاة الوحيدة:7

�أمامها  من  يمرون  النا�س  ومراقبة  بالجلو�س  الفتاة  اكتفت 

وهي حافية القدمين ومتّ�سخة. لم تحاول التكلم قط؛ لم تتفوه 

بكلمة. مرّ العديد من النا�س ولم يتوقف �أحد �أبدًا. و�صادف 

�أننيّ قررت، في اليوم التالي، �أن �أعود �إلى الحديقة، مت�شوقة 

لأرى �إن كانت الفتاة لا تزال هناك. وتمامًا في المكان نف�سه 

ارتفاع  على  جال�سة  الفتاة  كانت  البارحة،  كانت  حيث 

ونظرة حزن تملأ عينيها.

الفتاة.  من  �وأقترب  بنف�سي  خطوة  �أتخذ  �أن  اليوم  �أردت 

مكاناً  بالغرباء  تعجّ  حديقة  ت�شكل  لا  جميعنا،  نعلم  وكما 

�أقترب  بد�أت  وعندما  بمفردهم.  ليلعبوا  للأطفال  منا�سباً 

ثوبها  من  الخلفي  الجزء  �أنّ  �ألاحظ  �أن  من  تمكنت  منها، 

يظهر ت�شوهًا. فظننت �أنّ النا�س كانوا يمرون دون بذل �أيّ 

اقتربت  وعندما  الت�شوه.  ذلك  ب�سبب  للم�ساعدة  جهود 

�أعيننا.  التقاء  لتتجنب  قليلً  نظرها  الفتاة  �أخف�ضت  �أكثر، 

وا�ستطعت عندها �أن �أرى �شكل ظهرها على نحو �أو�ضح؛ 

كان �أحدبَ.

فابت�سمت لها لأعلمها �أنّ الأمور على ما يرام �وأننيّ جئت 

وا�ستهلّيت  قربها  فجل�ست  معها.  وللتحدث  لأ�ساعدها 

م�صدومة  الفتاة  بدت  »مرحباً«.  بكلمة  بب�ساطة  الحديث 
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 لوقت طويل. 
ّ
وردّت التحية متلعثمة بعدما حدقت في عيني

حديثنا  وطال  بخجل.  بدورها  ابت�سمت  وهي  فابت�سمتُ 

حتى حلّ الظلام وفرغت الحديقة من النا�س بالكامل. كان 

الجميع قد رحل وفي الحال، وجدنا نف�سنا بمفردنا.

وعندها، �س�ألت الفتاة عن �سبب حزنها ال�شديد. فنظرت 

�إلّي وملامح الحزن على وجهها، وقالت: »لأنني مختلفة.«

ف�أجبتها على الفور، مبت�سمة: »�أنت حقًا مختلفة!« وعندها، 

بدت الفتاة �أكثر حزناً وقالت: »�أعلم ذلك.«

ف�أجبتها: »يا �صغيرة، �أنت كالملاك، لطيفة وبريئة.« عندئذ، 

نظرت �إلّي الفتاة وابت�سمت. وقفت بهدوء و�س�ألتني: »حقًا؟«

�أجبتها م�ؤكدة: »نعم يا عزيزتي، �أنت كملاك حار�س �صغير 

بر�أ�سها وقالت وهي  ف�أوم�أت  المارّة.«  ليحر�س كلّ  �أرُ�سل 

تبت�سم: »نعم«.

وبعد ذلك، فردت جناحيها وقالت، وعيناها تلمعان: »�أنا 

بالفعل كذلك. �أنا ملاكك الحار�س.«

�أتوهّم.  كنت  �أنني  من  بدّ  لا  الكلام.  عن  عاجزة  كنت 

ولكنها عادت وقالت: »لمرة واحدة، لم تفكري في نف�سك 

فح�سب، بل فكرت في �شخ�ص �آخر. عملي هنا انتهى.«

فوقفتُ فورًا و�س�ألت الفتاة: »مهلً، �إذًا لماذا لم يتوقف �أحد 

يمكن  »لا  مبت�سمة:  وقالت  �إلّي  فنظرت  ملاك؟«  لم�ساعدة 

لأحد �سواك �أن يراني. فقد �صدّقت ما ر�أيت في قلبك.«
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حياتي  الحادثة  تلك  غيّت  وبالفعل،  اختفت.  وعندها، 

تغييًرا جذرياً. فعندما تظنّ �أنكّ لا تملك �إلّ نف�سك، تذكر 

�أنّ ملاكك معك ويحر�سك دائمًا.

ملاكي كان معي ويحر�سني.

الكفاية يحميانك من �سوء معاملة  فيه  �إنّ احترام نف�سك وحبّ ذاتك بما 

�شريك غير محبّ �أو من �ضغط وظيفة غير من�صفة �أو من ت�أثير �صديق ا�ستغلالي 

لنا  فيحدث  الديون!  جامع  ق�سوة  من  �أو  الاحترام  عديم  والد  �أثر  من  �أو 

العديد من الأمور يوميًا لأننا لا نعتر�ض عليها، �إذ �إننا نعتقد بب�ساطة �أنّنا لا 

نملك خيارات �أخرى.

�آمن  الوفرة.  باب  لفتح  بالروحانية  و�آمن  بالحياة  و�آمن  بنف�سك  �آمن 

الم�شاكل و�سترى كيف  الحياة فج�أة. تخلَّ عن  بمخاوفك و�ستبخل عليك 

واليقظة  والامتنان  الذات  تمار�س حب  عندما  قيود.  دون  الوفرة  �ستتدفق 

الذهنية، تحقق الا�ستقلال العاطفي؛ فتطلب القبول والإثبات والر�ضى من 

داخل نف�سك.

في هذه المرحلة، لم يعد التنمر موجودًا كفعل. في الأ�صل، ينجح التنمر عندما 

فيها  تنجرف  �أفعال.  �أو  �أفكار  �أو  كلمات  من  الآخرون  لك  يوجه  بما  تقبل 

فتف�سّ كلّ �شيء من منظور عاطفي بدلً من �أن تكت�شف الوقائع في �سياقها.

�سيئة،  هدية  لك  يقدم  ا  �شخ�صً عنه،  ت�صدر  التي  والأقوال  المتنمر  وي�شبه 

ك�أفعى قاتلة على �سبيل المثال. هل تقبل الهدية؟ بالطبع لا، لأنك تعلم �أنّها 

�ستلدغك بمجرد لم�سها.

�إذًا لماذا تقبل النقد وت�سمح للعبارات ال�سامة بالدخول �إلى حياتك؟ ففيما 

تنمو على ال�صعيد العاطفي، تتعلم �أن تختار »التجاهل« و�أن تبتعد عن كلّ 
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هذه الأمور الم�سيئة، دون طرح �أيّ �أ�سئلة. ومع ذلك، ينبغي �أن تدرك دائمًا 

�أنّ المتنمر غالبًا ما يكون يتعر�ض للتنمر بدوره.

به  يت�سبب  فعندما ت�شكو قطعة من الخ�شب من الألم الذي 

الم�سمار عند دخوله فيها، ي�شاركها الم�سمار العذاب نف�سه 

ب�سبب المطرقة التي ت�ضربه بقوة!

قصة تعاطف ومسامحة:8

�ضربك �شخ�ص ما بحجر، الأمر الذي �أثار غ�ضبك.

ي�س�ألك المعلم الحكيم: »ممنّ �أنت غا�ضب؟«

فتجيب: »�أنا غا�ضب من ال�شخ�ص.«

�ضربك  من  هو  »الحجر  الحكيم:  الرجل  عندها  يجيب 

ولي�س ال�شخ�ص. �إذًا لماذا ل�ست غا�ضباً من الحجر؟«

�أنهّ  فتجيبه قائلً: »�أنا ل�ست غا�ضباً من الحجر لأنني �أعلم 

لم يق�صد �أن ي�ضربني. فهو جماد. �أمّا ال�شخ�ص، فقام برمي 

الحجر. ف�أنا غا�ضب من ال�شخ�ص.«

الطريقة، لا يجب  بهذه  تفكر  »�إن كنت  المعلم:  يقول  ثمّ 

تمامًا  ال�شخ�ص  لأنّ  الألم  من  بل  ال�شخ�ص،  من  تغ�ضب  �أن 

كالحجر، فهو عاجز يحرّكه الألم.«

هذا هوالواقع.  ي�سبب ال�شخ�ص �أذى �أكبر عندما يتعر�ض للألم وهو غير 

مدرك للأمر. عندما ت�صل �إلى م�ستوى الإلمام بالوعي، تقبل هذا ال�شخ�ص 

كما هو وتتعاطف معه. فلا تحكم عليه ولا تحمل ال�ضغينة تجاهه.
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 الإيمان بالذات

قصة قيمة الحياة:10

التفت ولد �إلى �أبيه و�س�أله: »�أبي، ما قيمة حياتي؟«

يده  في  ملوّناً  حجرًا  الأب  و�ضع  يجيب،  �أن  من  وبدلً 

ال�سوق.  في  الحجر  هذا  تبيع  �أن  وحاول  »�إذهب  وقال: 

�وإن �س�أل �أحدهم عن �سعره، ارفع �إ�صبعين لاو تقل �شيئاً.«

»كم   �س�ألته:  امر�أة  التقى  حيث  ال�سوق  �إلى  الولد  فتوجّه 

ثمن هذا الحجر؟ �أودّ �أن �أ�ضعه في حديقتي.«

غير �أنّ الولد لم يتفوّه بكلمة ورفع �إ�صبعين فح�سب.

فقالت الامر�أة: »ثمنه مائتا درهم؟ �س�أ�شتريه!«

وعاد الولد �وأخبر والده عمّا ح�صل مع الامر�أة في ال�سوق.

المتحف.  �إلى  الحجر  ت�أخذ  �أن  الآن  »�أريدك  الأب:  فقال 

�وإن �أراد �أحد ما �أن يبتاعه، لا تقل �شيئاً، بل ارفع �إ�صبعين 

�س�أله رجل: »كم  المتحف حيث  �إلى  الولد  فقط.« وتوجّه 

الأحجار  مجموعة  �إلى  �أ�ضيفه  �أن  �أريد  الحجر؟  هذا  ثمن 

النادرة الخا�صة بي.«

غير �أنّ الولد لم يتفوّه بكلمة ورفع �إ�صبعين فح�سب.

�س�أ�شتريه!«  درهم؟  �ألف  ع�شرون  »ثمنه  الرجل:  فقال 

والده  �إلى  عاد  الحجر،  يبيع  �أن  من  وبدلً  الولد  فانده�ش 

م�سرعًا. 

معنى الحياةالفصل الثاني
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متجر  �إلى  الحجر  ت�أخذ  �أن  الآن  »�أريدك  والده:  له  فقال 

�شيئاً.  تقل  لاو  المتجر  �صاحب  �إلى  �أره  الكريمة.  للأحجار 

الولد  �إ�صبعين فقط.« وذهب  �إرفع  ال�سعر،  �وإن �س�أل عن 

�صاحب  على  الحجر  وعر�ض  الكريمة  الأحجار  متجر  �إلى 

المتجر الذي �س�أل عندها: »�أين وجدت هذا الحجر؟ فهو 

�أحد الأحجار الأكثر ندرة في العالم! بكم تريد �أن تبيعه؟«

�إ�صبعين فقط. فقال �صاحب  لم يتفوّه الولد بكلمة بل رفع 

مقابل  درهم  �ألف  مائتا  لك  �س�أدفع  ب�أ�س.  »لا  المتجر: 

الحجر.« فعاد الولد �إلى المنزل مذهولً!

�س�أله والده: »هل تقدّر قيمة حياتك الآن يا ابني؟ لا يهم من 

�أين �أتيت �أو ما لون ب�شرتك �أو حتى كم تملك من المال. ما 

يهمّ فعلً هو المكان الذي تختار �أن تتواجد فيه والأ�شخا�ص 

الذين تحيط نف�سك بهم.«

�وأكمل قائلً: »هناك �أ�شخا�ص يعتقدون �أنّ قيمتهم ت�ساوي 

درهمين في حين �أنهم، في الواقع، يحيطون �أنف�سهم ب�أنا�س 

يعطونهم هذه القيمة. في الواقع، توجد جوهرة في داخل 

كلّ مناّ فنختار �أن نحيط �أنف�سنا ب�أ�شخا�ص يقدّرون قيمتنا 

ويرون الجوهرة التي في داخلنا. فنختار �إمّا �أن ن�ضع �أنف�سنا 

في ال�سوق �أو في متجر الأحجار الكريمة.«

وتابع: »�وأنت كذلك يا ابني، بو�سعك �أن تختار �أن ترى 

قيمة الآخرين التي لا تقدّر بثمن كما يمكنك �أن ت�ساعدهم 

بحكمة  اختر  لذا،  داخلهم.  في  الجوهرة  ر�ؤية  على 

الأ�شخا�ص الذين تحيط نف�سك بهم، فقد يحدث ذلك كلّ 

الفرق في حياتك.«
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ن�سبية،  قيمة  كلّ  وتُعتبر  الحياة.  في  �شيء  كلّ  على  نف�سه  الأمر  وينطبق 

في  خبير  من  تتوقع  �أن  يمكن  لا  التقييم.  يجري  الذي  ال�شخ�ص  بح�سب 

الأطعمة الطازجة �أن يقدّر قيمة حجر كريم. ولهذا ال�سبب، كان الجواهريّ 

ال�شخ�ص الوحيد الذي قدّر قيمة الحجر ودفع ثروة لي�شتريه. وينطبق الأمر 

نف�سه على قيمتنا. لا يمكننا �أن نتوقع من الآخرين �أن يقوموا بتقييمنا، �إذ 

ي�ؤدي بنا ذلك �إلى خيبة الأمل ب�سبب اختلافاتنا العديدة كب�شر. فال�شخ�ص 

الوحيد الذي �سيعرف قيمتك هو �أنتَ. و�ستكت�شف �أنّ ما من �أحد يعرف 

قيمتك ما لم تحددها بنف�سك �أولً. فوجّه تركيزك على مَن تختار ليحيط 

بك. ف�إمّا �أن يرفعك محيطك �أم ي�سحبك للأ�سفل.

كم من مرة ت�شعر بالإهانة ب�سبب حكم �شخ�ص ما؟ كم من مرة ت�ست�سلم 

للمبالغة في التفكير ب�سبب ما قاله ذلك ال�شخ�ص؟

غالبًا ما تكون عر�ضة للنقد، �سواء �أكان بنّاء �أم لا. عندما تتواجد في و�ضع 

يفهم  �أن  �أحد  ب�إمكان  هل  التالي:  ال��سؤال  نف�سك  وا��سأل  توقف  كهذا، 

ت�صرفاتك �أف�ضل منك؟

�إذًا توقف عن الاعتماد على الآخرين لتعرف من �أنت حقًا!

الاندماج  لمجرد  من حولك  الأ�شخا�ص  �آراء  �إلى  ال�سلطة  منح  عن  توقف 

على  تكون  �أن  �إلى  ال�سعي  عن  توقف  المجموعة.  في  بقبولك  وال�شعور 

مَن  كلّ  �سمات  ح�صيلة  �شخ�صيتك  فتكون  الآخرين.  توقعات  م�ستوى 

ل ما قد يح�صل �إن كان عليك �أن 
ّ
حولك. �إنّ النا�س ي�أتون ويذهبون، فتخي

تكون على م�ستوى توقعات الجميع. بهذه الطريقة، تفقد هويتك من �أجل 

�إر�ضاء الآخرين. فلا يتمثل التحدي الحقيقي في تحقيق ما يتوقعه الآخرون 

منّا، بل في تحقيق ما نتوقعه دائمًا من �أنف�سنا.

معنى الحياةالفصل الثاني
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�آمن بنف�سك وبكلّ ما تفعل. �ضع نف�سك �أولً. افتخر بنقاط �ضعفك، �إذ 

جمال  يكمن  غرورك.  وراء  تختبئ  لا  النمو.  على  الأخيرة  هذه  تحفزك 

مثيرة  الرحلة  هذه  يجعل  مّما  بيننا،  الاختلافات  في  الواقع،  في  الحياة، 

للاهتمام.

الم�ستقبلية.  و�إنجازاتهم  ب�أحلامهم  �سعادتهم  الأ�شخا�ص  من  العديد  يربط 

يمنعهم  الطريق،  طول  وعلى  محددة.  �أمور  تحقيق  �أجل  من  بجدّ  يعملون 

�إلى  تدعوهم  التي  التحذير  �إ�شارات  ر�ؤية  من  وبالنتيجة  بالخطة  تم�سكهم 

تغيير الاتجاه.

وي�شبه الأمر مواجهة باب مقفل. هل تقف �أمامه منتظرًا �أن يفتح �أو تلتفّ 

لتم�ضي قدمًا؟ ي�صرّ معظم الأ�شخا�ص على الخطة التي و�ضعوها فيينتظرون 

الباب ليفتح مجددًا. وفيما يلقون اللوم ويتذمرون، تفوتهم ر�ؤية الفر�ص 

التي تمرّ �أمامهم.

لوقت محدود  و�أنتظر  الباب  �أطرق  بل  مغلقة،  �أبواب  �أمام  �أتوقف  �أنا لا 

قبل �أن �أغيّ الاتجاه �أو �أبدء من جديد. �إنّ تحديد التوقعات والتم�سك بها 

دليل على الافتقار �إلى حب الذات. كما يُعتبر بمثابة الإثبات لنف�سك �أنّك 

دًا بما فيه الكفاية لأنك لم تحقق تلك النتائج المحددة؛ في الكثير 
ّ
ل�ست جي

من الأحيان، لا تكون الخطة التي ت�ضعها الحلّ الأف�ضل. فلم �أعد �أحاول 

 
ّ
ال�سيطرة على الم�ستقبل وتفا�صيله؛ فبدلً من ذلك، �أفعل ما يتوجب علي

نتيجة جيدة في  ��سأح�صل حتمًا على  �أنّني  و�أعلم  قلبي  كلّ  �أفعل من  �أن 

نهاية المطاف.

�إهدف �إلى القمر حتى لو لم ت�صل 

ف�سوف ينتهي بك الأمر بين النجوم.

 لي�س براون
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بها  ويحلموا  وجهتهم  ليحددوا  حولي  من  الأ�شخا�ص  �شجعتُ  لطالما 

ويتمنوا تحقيقها؛ ولا بدّ من �أن تف�صح الخطة عن نف�سها في الوقت المنا�سب.

عليك �أن تتّ�سم بالمرونة على طول الطريق؛ فقد تحدث تغييرات مفاجئة في 

�أيّ وقت، من ��شأنها �أن تحوّل م�سار اللعبة وتدفعك لتكون مبدعًا. ا�ستغلّ 

اللحظة وتعلّم كيف تنمو من خلال كلّ تجربة لترى العالم من منظور جديد 

بقيتَ  �إن  تتعلم.  الأخطاء؛ فمن خلالها  المجازفات وارتكب  كليًا. خُ�ض 

مختبئًا و�أخذت كلّ الاحتياطات لألّ تتعر�ض للأذى، تغدو راكدًا في النهاية.

الروحانية

ي�شكل العمل، ال�صحة، العائلة والحب جوانب الحياة الأربعة التي تتعامل 

معها يوميًا. وهي تنمو بن�سب مختلفة وتن�ضج مع الوقت لتمنحك الفر�صة 

لتتذوّق جمال الحياة.

نموك  �إلى  ت�ؤدي  �أنها  معتبًرا  تتقبلها  ظروف  تحدث  الطريق،  طول  وعلى 

المواقف  العديد من  ت�صادف  المقابل،  الدقيقة. وفي  وتبقى تحت مراقبتك 

ال�صعبة التي تخرج عن �سيطرتك وتدفعك �إلى الا�ست�سلام.

وتمحورت م�سيرة التحوّل الخا�صة بي حول مواقف لم �أتمكن من ال�سيطرة 

عليها، جعلتني �أت�صل بالجانب الروحاني من حياتي فيما تخليت عن �أمور 

كنت متم�سكة بها منذ وقت طويل.

وفي مرحلة ما، كنت متم�سكة بتوقعات غير معقولة. �شعرت وك�أنني عالقة 

فيما كنت �أ�صّر على خطط لم تكن مجدية. كان الأمر �أ�شبه بطريق م�سدود.

في �إحدى الليالي، وفيما كنت �أكتب، �ألهمتني �صورة تُظهر �صخرة تغلق 

الطريق! �أحيانًا، تعتر�ض العوائق طريقنا، فتدعونا �إلى تغيير الاتجاه.

معنى الحياةالفصل الثاني
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 من و�ضع هذه ال�صخور على طول الطريق؟

 كيف لي �أن �أت�أكد؟

 ما الذي ي�ضمن لي �أن يكون تغيير الاتجاه هذا ل�صالحي؟

كنت �أمام خيارين: �إمّا �أن �أ�ؤمن �أنّ ذلك يح�صل ل�سبب وجيه �أو �أن �ألوم 

تلك العوائق على ت�أخيري واعترا�ض طريقي.

للو�ضع  وفقًا  الخطة  و�أغيّ  و�أ�ستدير  ��سأبت�سم  الأول،  الخيار  اخترت  �إذا 

ت�ؤدي  �أن  بدّ من  اكت�شاف فر�ص جديدة لا  بقدراتي على  ��سأثق  الراهن. 

�إلى وجهتي النهائية. ولكننا نواجه �أحيانًا التجارب التي تظهر على �شكل 

نِعم قد ت�صرف انتباهنا عن النتيجة المن�شودة. فكلما ارتفع م�ستوى الوعي 

لدينا، ن�صبح �أقرب للواقع لنتبنى ما يعود بالمنفعة علينا ونرف�ض ما ي�شكل 

مجرد م�ضيعة للوقت.

بالا�ستياء  وال�شعور  العقبة  �أمام  ف��سأقف  الثاني،  الخيار  اخترت  �إذا  �أمّا 

ي�صّر  الحقيقة،  اخترته. في  الذي  الطريق  على  نف�سي  �ألوم  فيما  يتملكني، 

معظمنا على عدم تغيير الخطة الأ�صلية لأننا نثق بقدراتنا. فنف�ضل �أن ننتظر 

تلقي الم�ساعدة �أو نتمنى �أن تتغيّ الظروف.

الأول  الخيار  على  اختياري  وقع  �أنتظر،  و�أنا  طويل  وقت  �إ�ضاعة  وبعد 

و�آمنت �أنّ كلّ ذلك كان يح�صل ل�سبب وجيه.

ن��شأت في عائلة روحانية تعي�ش في بيئة روحانية، حيث ي�ؤمن النا�س بالله 

ولكن نادرًا ما يمار�سون معتقداتهم. وكلما تقدمت في ال�سنّ، كنت �أختبر 

ما،  وبطريقة  الحظ  ل�سوء  ولكن  معنى.  من  للكلمة  ما  بكلّ  الإيمان  معنى 

انجرفت في الإغراءات والملذات فابتعدت عن ذلك الجوّ.
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قد تختلف م�صادر الروحانية من ثقافة �إلى �أخرى حول العالم. ولا يعتمد 

ل �إلى ال�سلام �إلّ عندما يواجه المحن. عادةً م�ؤمن �شاب على �إيمانه ليتو�صّ

عندما كنت �أواجه ال�صراعات، كان الهدف �أن �أكت�سب الوعي من خلال 

حالتي. وفي هذه المرحلة، نمت روحانيتي مجددًا ولكن تدريجيًا. كان قد 

م�ضى بع�ض الوقت منذ �أن توا�صلت مع الله. و�ألهمني �شعوري بال�ضياع 

لا�ستك�شاف هذه العلاقة مجددًا.

التالية:  الأ�سئلة  وتكرارًا  مرارًا  نف�سي  �أ��سأل  كنت  عندما  �شيء  كلّ  وبد�أ 

»ماذا لو كان الله ي�ستطيع م�ساعدتي لأجد الحلول؟ ماذا لو كان ي�ستطيع 

؟ 
ّ
م�ساعدتي لأجد ال�سلام؟ ماذا لو كان ي�ستطيع �إزالة هذا العبء عن كتفي

ماذا لو كان ي�ستطيع �أن يريني الطريق؟« كنت �أتوق �إلى الحرية والف�ضيلة 

في حياتي. وفي هذه اللحظة، عرفت �أنّ الله يملك كلّ الإجابات. فدعوته 

�إلى دخول حياتي. 

حياتي  يدخل  �ألّ  الله  قرر  حيث  كليًا،  جديدة  رحلة  بداية  تلك  وكانت 

من  تظهر  الحلول  وراحت  ا.  �أي�ضً تفا�صيلها  بكلّ  يهتم  �أن  بل  فح�سب، 

حيث لا �أدري. كان الأمر �أ�شبه بال�سحر! 

بح�ضور الله، بدت حياتي ك�سل�سلة من المعجزات.

كلما ازداد �إيماني، كانت تظهر الإيجابية في حياتي �أكثر ف�أكثر. ومع ذلك، 

في  ذلك  ويعزى  ال�شك.  من  لحظات  الأحيان،  بع�ض  في  �أختبر،  كنت 

معظمه �إلى ال�سلوك ال�سام للأ�شخا�ص من حولي، الذين كانوا ينتمون �إلى 

عالم يغرق في ال�سلبية. ولكن �ساعدني �إيماني على ا�ستجماع قواي والم�ضي 

قدمًا عند كلّ تجربة تعتر�ضني.

في الواقع، ظهر مفهوم الروحانية لديّ عندما كنت �أت�أمّل في الحياة.

معنى الحياةالفصل الثاني
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يعي�شها  كان  التي  ال�صراعات  من خلال  الحياة  طبيعة  �أكت�شف  كنت  فيما 

الآخرون، �أ�صبحت مت�شوّقة لمعرفة المزيد عن »النهاية«.كان للأمر �أهمية 

كبيرة بالن�سبة لي لأنّ معظم الأ�شخا�ص الذين كنت �أ�ساعدهم كانوا يخافون 

من مغادرة هذا العالم �أكثر من �أيّ �شيء �آخر. وحتى من بين �أقرب المقربين 

�أحد  يكن  م�ؤقتة. لم  الحياة  �أنّ  الفكرة  يقبل  �أن  �أحد  ب�إمكان  يكن  �إلّي، لم 

م�ستعدًا. كانوا يعتقدون �أنهم لم يحظوا بالقدر الكافي من الحياة ليكونوا 

م�ستعدّين لترك كلّ �شيء والمغادرة.

م. �أردت �أن 
ّ
وفي تلك اللحظة بالذات، قررت �أن �أتوقف و�أفكّر مليًا و�أقي

ل �إلى ا�ستنتاج. �أعرف المزيد. �أردت بب�ساطة �أن �أتو�صّ

عندما تخرج الأمور عن �سيطرتك، 

حرر نف�سك من المبالغة في التفكير 

واعتمد الروحانية ك�سند لك.

�إقامة  الولادة وتنتهي في وقت محدد غير متوقع. فهي  تبد�أ عند  �إن الحياة 

م�ؤقتة. لديها نهاية. بد�أت الت�سا�ؤلات تظهر.

 �إذا كانت هذه الحياة م�ؤقتة، لماذا نتعلق بها؟ لماذا نتعلق بالأ�شياء؟

 لماذا نحتاج دومًا �إلى المزيد؟

 لماذا نقلق �إزاء الم�ستقبل؟

 لماذا نجري �إلى الوراء با�ستمرار؟

 كنت �أبحث عن �أجوبة.

مع كلّ �إجابة كنت �أح�صل عليها، كنت �أقترب من حقيقة واحدة؛ �إنّ الحياة 

رحلة مليئة بالنجاحات والإخفاقات التي ت�ساعدنا على النمو. ينبغي �أن 
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ت�ضع وجهة تحدد لك الاتجاه على طول الطريق. غير �أنّه لا يجب �إطلاقًا �أن 

تكون �سبب �سعادتك. لا يمكنك �أن تربط �سعادتك بهدف م�ستقبلي فيما 

هذا الم�ستقبل لي�س م�ضمونًا. لا ت�ؤجّل فرحتك �أبدًا!

قبل  الرحلة  هذه  من  درجة  �أق�صى  �إلى  ت�ستفيد  �أن  عليك  �أنّه  والخلا�صة 

انتهائها. غير �أنني وجدت نف�سي �أفكر مجددًا في �أ�سئلة جديدة:

ماذا �سيح�صل فور انتهاء الحياة؟

الذي هو  لقاء الله  تتمثل في  �أبدية،  النهاية بداية حياة  تُعتبر  لثقافتي،  وفقًا 

هدية  الحياة  �أخرى؛  حقيقة  واجهت  وهنا  الأر�ض.  على  رحلتنا  م�صدر 

لذلك،  لحظة.  �أيّ  في  تنتهي  وقد  م�ؤقتة  هي  �إلهي.  م�صدر  من  لنا  تقدَم 

و�أنا  الأر�ض  هذه  �أغادر  �أن  �أرد  لم  النهاية.  �إلى  للا�ستعداد  نف�سي  تحدّيت 

م�ستاءة وحزينة و�أبالغ في التفكير و�أهدر كلّ ثانية من عمري و�أنا �أحاول 

�أن �أ�سيطر على كلّ �شيء.

ال�صعيد  �إلى هذا الا�ستنتاج، كنت في منطقة رمادية على  عندما تو�صلت 

ل �إلى ال�سلام الداخلي ب�أ�سرع ما يمكن. وقطعت  ال�شخ�صي. �أردت �أن �أتو�صّ

وعدًا على نف�سي ب�أن �أكون م�ستعدة لذلك اللقاء. 

بالن�سبة لي. قد ت�شك بم�صداقيتها لأنها  الأ�سا�سي  الدعم  الروحانية  كانت 

والإن�سانية  الروحانية  تجربتي  �أ�شارك  الكتاب،  هذا  خلال  ومن  ن�سبية. 

كونها جزءًا من الحلول التي �ساعدتني لأنه�ض من جديد. ويعود الخيار لك 

لتحتفظ بما ينا�سبك. ل�ست هنا لأغيّ ر�أيك �أو معتقداتك. فيتمثل هدفي في 

�أن �أقدم لك �أكبر عدد ممكن من الو�سائل لتخرج من قوقعتك.

ننتمي جميعنا �إلى ثقافات مختلفة. تربّينا على عقائد متنوعة. فلا ي�ؤمن بع�ض 

الأ�شخا�ص الذين �ساعدتهم بالحياة بعد الموت، ولا حتى بالله كما �أراه.

معنى الحياةالفصل الثاني
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لذلك، لنعتبر �أنّ ال�صمت ي�سود في »الجانب الآخر«. �إذًا، هذه الحياة هي 

فر�صتك الوحيدة لتعي�ش!

هل �ستختار �أن تق�ضيها �وأنت تبالغ في التفكير؟

�أو �ست�ستغلّ كلّ لحظة لتجعلها قيمّة؟

نهاية  �ستبقى رحلة ذات  �ستبقى الحياة م�ؤقتة؛  به،  ت�ؤمن  النظر عمّا  بغ�ض 

غير متوقعة.

لكلّ منّا هدف. وكلما �أ�سرعنا في اكت�شافه، كلما ازداد معنى هذه الإقامة.

لا تمـت ومو�سيقـاك لا تزال في داخـلك.

واين داير 

�أنا �أ�صّرعلى �إحداث فرق.

�أنا �أ�صّر على جعل هذا العالم مكانًا �أف�ضل.

�أنا �أ�صّر على توجيه كلّ واحد منكم لعي�ش حياة ذات غاية. 

وتحققون الهدف الأ�سمى �إن قمتم بتعليم هذا الأمر �إلى �شخ�ص �آخر. فهذه 

الطريقة الوحيدة لن�سهم في تحقيق عالم من العطف.

�أنني، بم�ساعدتكم، ��سأ�صل  �أنا مت�أكدة  تلو الآخر،  وعن طريق تغيير قلب 

�إلى العالم كلّه.

فلطالما �آمنت بهذه المقولة والتزمت بها:

�أريد �أن �أعي�ش و�أحب و�أتعلم و�أترك �إرثًا.

  �ستيفن كوفي
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لاامتنان 

الحياة ق�صيرة.

قصة الفتى الأعمى:9

عند  قبعة  وا�ضعاً  مبنى  �أدراج  على  �أعمى  فتى  جل�س 

�أعمى، يرجى  »�أنا  بيده لافتة كتب عليها:  قدميه. وحمل 

الم�ساعدة.« لم تحوي القبعة �إلّ على القليل من القطع النقدية 

- بع�ض الفكّة من �أ�شخا�ص مرّوا من قربه م�سرعين.

ثمّ مرّ رجل من قرب الفتى. �أخذ ب�ضع قطع نقدية من جيبه 

وو�ضعها في القبعة. ثمّ �أخذ اللافتة وكتب بع�ض الكلمات 

على الجزء الخلفي منها. 

وعندها، �أعاد و�ضعها في يد الفتى بطريقة تمكنّ كلّ المارةّ 

من قراءة الكلمات التي كتبها.

من  الكثير  راح  بالنقود.  تمتلئ  القبعة  بد�أت  ما  و�سرعان 

النا�س يعطون المال �إلى الفتى الأعمى. 

وبعد ظهر ذلك اليوم، عاد الرجل الذي كان قد غيّ اللافتة 

ليرى كيف جرت الأمور.

غيّ  مَن  �أنت  »هل  و�س�أله:  الرجل  خطوات  الفتى  فميزّ 

اللافتة التي �أحملها هذا ال�صباح؟ ماذا كتبت؟«

ف�أجابه الرجل قائلً:  »لم �أكتب �إلّ الحقيقة. قلت ما كنتَ 

هو  اليوم  فكتبت:  مختلفة.  بطريقة  ولكن  بنف�سك  قلته  قد 

يوم جميل، ولكنني لا �أ�ستطيع �أن �أراه.«

معنى الحياةالفصل الثاني
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�أنّ  غير  �أعمى،  الفتى  �أنّ  بب�ساطة  الأولى  فقالت  الحقيقة.  اللافتتان  تقول 

على  لقدرتهم  ممتنين  يكونوا  �أن  يجب  كم  المارّة  لكلّ  �أو�ضحت  الثانية 

النظر!

الامتنان  روح  على  الحفاظ  يبدو  بالم�شاكل،  مليئة  حياتك  تبدو  عندما 

معقدًا، �ألي�س كذلك؟ كلّ ما نلاحظه هو م�شاكلنا، التي تكون على �شكل 

غيمة �سوداء في العا�صفة، تلقي بظلالها الثقيلة على حياتنا.

ما  غالبًا  ب�سلا�سة؟  ت�سير  الأمور وك�أنها  فيها  تبدو  التي  الأوقات  ماذا عن 

ا، �ألي�س كذلك؟ و�إذ ننغم�س  نعتبر تلك اللحظات الثمينة من الم�سلمات �أي�ضً

في نعيم كلّ تلك الأمور والراحة والألفة اللتين تنبعان منها، قد نن�سى بكلّ 

ب�ساطة �أن نكون �شاكرين.

نحن في  رحلة ق�صيرة. لي�س من العدل �أن نعي�شها تع�ساء فيما ننتظر تحقيق 

ح�سّ  �إلى  يفتقرون  الناجحين  الأ�شخا�ص  من  العديد  زال  ما  �أحلامنا. 

الا�ستمتاع لأنهم ما زالوا يحتاجون �إلى �أمر �آخر لي�شعروا بالر�ضى.

الأمر  بادئ  في  وُجدنا  قد  نكون  قد  بها.  لنحتفل  الحياة  هبة  مُنحنا  لقد 

لنا  ولكن  فيه.  نكون  �أن  نريد  الذي  المكان  نختر  لم  �إذ  قا�سية،  قاعدة  في 

دين بما فيه 
ّ
الخيار �أن نغيّ النتيجة. وتكمن الم�شكلة في �أننا نظنّ �أنّنا ل�سنا جي

الكفاية لنحلم �أو �أنّنا ل�سنا محظوظين بما فيه الكفاية لننجح.

�إنّ الامتنان حالة ذهنية ت�سمح لك �أن تتذوّق الحياة بطريقة مختلفة. كنت 

مع كيري مالوني عندما  الرغبة«  »خريطة  �أ�شارك في دورة تدريبية حول 

 �أن �أجيب على ��سؤالين ب�سيطين:
ّ
تعرفت على الامتنان. كان علي

ما الذي يجعلني �أ�شعر بالامتنان؟

ما الذي يجعلني �أ�شعر بعدم الر�ضى؟
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�أمّا  له.  �شاكرة  �أكون  �شيء  �أيّ  على  العثور  من  �أتمكن  لم  ب�أنني  وتفاج�أت 

قائمة الأمور التي ت�شعرني بعدم الر�ضى، فكانت لا تنتهي.

ولكن، عندما ��سألتني كيري �إن كان لديّ عائلة �أو وظيفة �أو طعام �أو مياه 

�أو �إن كان ب�إمكاني �أن �أرى �أو �أ�سمع �أو �أكتب �أو �أ�شعر �أو �أم�شي، �أدركت 

كم كنت جاحدة.

 �أن �أفكّر في طرق �إبداعية 
ّ
و�شكّل ذلك نقطة تحوّل في حياتي؛ تحتّم علي

لأنتقل من حالة عدم الر�ضى �إلى حالة الامتنان.

هناك العديد من الأمور في الحياة التي �إمّا نعتبرها من الم�سلمات �أو نف�شل 

بالاكتفاء  الأمر  يتعلق  عندما  ينق�صنا  ما  على  نركّز  لأننا  ملاحظتها  في 

بها في مختلف جوانب حياتنا:  نتمتع  التي  النعم  نعدد  �أن  فنن�سى  المادي. 

ال�صحة والعمل والعائلة والعلاقات وتنمية الذات والروحانية.

عندما نفتقر �إلى المال، نن�سى كلّ �شيء �آخر.

عندما نمر�ض، نتجاهل اللحظات الإيجابية.

عندما نكون مك�سوري القلب، نح�صر عالمنا بالحب.

ت�شكّل الحياة توازنًا ما بين كلّ هذه الجوانب. فنتلقّى ما يمكننا تحمّله. لذلك، 

كلما كنت �أقوى، كان التحدي �أ�صعب وكان الدر�س لا يقدّر بثمن.

الموت.  من  الخوف  عن  تخليت  عندما  للحياة  الحقيقي  المعنى  اكت�شفت 

وكان ذلك احتفالً حقيقيًا �سمح لي �أن �أحظى ب�إدراك مذهل للامتنان:

ابت�سامة  �أر�سم  ال�صباح �وأنا  �أ�ستيقظ في  بالامتنان عندما   ��أ�شعر 

على وجهي �وأكون م�ستعدة لمواجهة اليوم بكلّ �شغف.

معنى الحياةالفصل الثاني
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 �وأقدّر ال�سقف الذي ي�أويني 
ّ
�أفتح عيني  ���أ�شعر بالامتنان عندما 

والهواء الذي �أتنف�سه وال�سرير الذي �أغفو عليه.

لألبيّ  يكفي  بما  �أتمتع  ولكن  عاملة  �أمّ  لأنني  بالامتنان   ���أ�شعر 

احتياجات �ألاودي.

قيمة  تعلّمت  بف�ضله  �إذ  ع�شته  �ألم  كلّ  تجاه  بالامتنان   ��أ�شعر 

المكا�سب.

 ���أ�شعر بالامتنان لأنني اكت�سبت ذلك ال�صبر الذي ي�سمح لي �أن 

�أنتظر انتهاء المرحلة ال�صعبة لأتمكّن من فهم الأمور.

 ���أ�شعر بالامتنان حتى عندما �أمر�ض، �إذ تعلّمت �أن �أعتمد على 

الله لخو�ض الم�صاعب فيما �أحافظ على �سلامي الداخلي.

خلالها  من  لأنني  بها  مررت  عا�صفة  كلّ  تجاه  بالامتنان   ���أ�شعر 

تعلّمت �أن �أرق�ص تحت المطر �وأ�ستمتع ببرك المياه.

 ���أ�شعر بالامتنان لأنني �أعرف �أنّ لديّ ما يكفيني اليوم �وأعي�ش 

ب�سلام مع الأمر ودائمًا �أعتبر الحياة نعمة ولي�س نقمة.

واللوم. تحملت م��سؤولية خياراتي  التذمر  بالتحرر من  الامتنان  �سمح لي 

وبنيت �سلامًا تجاه الحياة.

لم �أعد �أ��سأل »لمـاذا �أنــا؟« لأنني �أدركت �أن لدي ما يكفي. ومنذ تلك اللحظة، 

�أ�صبحت �أبحث عن القيمة الم�ضافة في الأ�شخا�ص بدلً من �أن �أر�ضى بما هو 

بالاكتفاء  ال�شعور  �إلى  الدائم والطمع  بالاحتياج  ال�شعور  فانتقلت من  متاح. 

والتعاطف. تعلّمت �أن �أ�ستمتع بجمال الأ�شياء الب�سيطة من حولي.
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�ساعدني الامتنان على �أن �أبقى متوازنة وم�سرورة ومدركة للنعم عندما ت�أتي 

�إلّي. فانتقلت �إلى م�ستوى جديد كليًا، �أطلقت عليه ا�سم »ب�ساط الريح«. 

يوم  »غدًا  �أقول:  �أن  فبدل  يوم.  لكلّ  ومتحم�سة  �أنني خفيفة  �أ�شعر  كنت 

�أف�ضل« �أ�صبحت �أقول: »اليوم هو اليوم الأف�ضل«.

ا كريماً  �إنّ ال�شخ�ص الذي ي�شعر ب�أن لديه ما يكفي، غالبًا ما يكون �شخ�صً

ليكون  الآن  �شيء  يحتاج لأيّ  فهو لا  �أو �شرط.  قيد  يعطي دون  ولطيفًا، 

د بو�ضع ال�شروط، فيتردد قبل �أن يعطي. لا يكتفي 
ّ
�سعيدًا. �أمّا ال�شخ�ص المقي

�شخ�ص  فهو  من حوله.  الآخرين  ي�ستغلّ  كما  مزدوجة  معايير  ولديه  �أبدًا 

ي�ؤمن بثقافة الندرة التي تعزز التعلق بالأ�شخا�ص والأ�شياء.

�إنّ الأ�شخا�ص الذين يطوّرون عقلية الوفرة يح�صلون على المزيد مّما يريدون 

من الحياة فيما ي�ستمتعون بم�سيرة ال�سعي �إلى تحقيق �أحلامهم. وي�شكّل كلّ 

ذلك مجموعة من المواقف والمعتقدات فنعلم �أنّ هناك فر�ص متاحة في العالم 

�أكثر مّما يمكن ا�ستهلاكه. اختر �أن تعي�ش في الوفرة وترف�ض �أيّ �شكل من 

�أ�شكال الندرة. ولكن ل�سوء الحظ، تتمحور الثقافات في العالم حول الفقر 

والموارد المحدودة وال�سلبية. كان خياري �أن �أعي�ش بعقلية الوفرة و�أرف�ض 

عدم الر�ضى و�أركّز على كيفية الا�ستفادة الق�صوى من اليوم الذي �أعي�شه.

�أ�صريّت على �أن �أبقى مفعمة بالحياة.

تعهدت ب�ألّ �أكون راكدة.

رف�ضت �أن �أ�ست�سلم.

ذلك،  ومع  قدمًا.  للتطلع  حافزًا  تعطيك  فهي  مهمّ.  �أمر  الوجهة  تحديد 

لي�ست الخطط �إلّ للتوجيه؛ فهي عر�ضة للتغيير في �أيّ وقت من الأوقات. 

لا تهدر حياتك و�أنت تحاول �أن تفر�ضها بالقوة لأنها تتغيّ ح�سب الوقت 

والأ�شخا�ص والظروف.

معنى الحياةالفصل الثاني
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الأمور  ت�سير  لا  عندما  ولكن  فعله.  عليك  ما  افعل  و�آمن.  وارغب  احلم 

بح�سب الخطة التي و�ضعتها، كن م�ستعدًا لتتحلى بالمرونة لتغييرها.

اليقظة الذهنية

قصة قيمة الوقت:4

تخيلّ �أنّ هناك م�صرفًا يحوّل كلّ �صباح مبلغ  86,400 

درهم �إلى ح�سابك. لا يحمل �أيّ ر�صيد منقول من يوم �إلى 

�آخر. وكلّ م�ساء، يحُذف �أيّ مبلغ من الر�صيد لم ت�ستخدمه 

خلال النهار. ماذا كنت لتفعل؟ �ست�ستغلّ كلّ قر�ش بالطبع!

وهو  الم�صرف،  ذلك  مثل  مناّ  واحد  كلّ  لدى  الواقع،  في 

ثانية.   86,400 يمنحك   �صباح،  كلّ  »الوقت«.  يدُعى 

ا�ستثماره بما ينفعك،  ليلة، يمحو منها ما لم تنجح في  وكلّ 

ي�سمح  لا  منقول.  ر�صيد  �أيّ  يحمل  لا  خ�سارة.  باعتباره 

لك  يفتح  يوم،  كلّ  المك�شوف.  على  ال�سحب  بعمليات 

ح�ساباً جديدًا وكلّ ليلة، يحرق بقايا اليوم.

في زمن كوفيد 19

هل تتمتع بالمرونة اليوم؟ 

هل ت�شعر بالامتنان لبقائك في المنزل؟ 

هل تقدّر الفر�ص التي توفرت لك حتى الآن؟

 هل �أنت �شاكر لعائلتك وللوقت الذي يت�سنى لك �أن تم�ضيه معها؟

 هل �أنت �سعيد بما يح�صل بما �أنّه حثّك على التوقف؟
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�أنت  لليوم،  المودع  الر�صيد  ا�ستخدام  في  تنجح  لم  �وإن 

من  لل�سحب  مجال  لا  الوراء.  �إلى  للعودة  مجال  لا  الخا�سر. 

م�ستخدمًا  الحا�ضر  في  تعي�ش  �أن  عليك  »الغد«.  ر�صيد 

�أق�صى  على  للح�صول  الر�صيد  هذا  ا�ستثمر  اليوم.  ودائع 

ا�ستفد  يمرّ.  الوقت  والنجاح!  وال�سعادة  ال�صحة  درجات 

من اليوم �إلى �أق�صى حدّ.

لتدرك قيمة �سنة، �إ�س�أل تلميذاً ر�سب في �صفهّ.

لتدرك قيمة �شهر، �إ�س�أل �أمًا �أنجبت طفلً خديجاً.

لتدرك قيمة �أ�سبوع، �إ�س�أل محرر �صحيفة �أ�سبوعية.

لتدرك قيمة �ساعة، �إ�س�أل عا�شقين ينتظران موعد اللقاء.

ا فوتّ القطار. لتدرك قيمة دقيقة، �إ�س�أل �شخ�صً

ا تفادى حادث �سير في لحظة. لتدرك قيمة ثانية، �إ�س�أل �شخ�صً

في  بميدالية  فاز  ا  �شخ�صً �إ�س�أل  ثانية،  ملي  قيمة  لتدرك 

الألعاب الأولمبية.

�شاركتها  �أكثر لأنك  تعي�شها! وقدّرها  ثمن كلّ لحظة  قدّر 

مع �شخ�ص مميزّ بما فيه الكفاية لتق�ضي وقتك معه. وتذكّر 

�أنّ الوقت لا ينتظر �أحدًا.

قدّر ثمن �أ�صدقائك.

قدّر ثمن عائلتك.

قدّر ثمن الله.

من  دقيقة  كلّ  حياتك  في  الموجود  الحبّ  كلّ  ثمن  قدّر 

كلّ يوم.

�سوف تنتهي هذه الحياة في لمح الب�صر!

معنى الحياةالفصل الثاني
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اليوم يوم جميل. كلّ يوم هو اليوم الأف�ضل.

هل �أنت قلق ب��شأن كيفية البقاء على قيد الحياة؟ تحلَّ بال�صبر بما فيه الكفاية 

لتنتظر وتفهم. فكلّ �شيء يحدث ل�سبب وجيه، ولا بدّ من �أن يظهر هذا 

ال�سبب فيما بعد.

فالإيمان �أهمّ ما في الأمر.لم تولد لتعاني.

بل ولدت لتنمو من خلال معاناتك.

و�إن تتخطى الخوف من النهاية وتركّز على ما هو في متناول يدك، �ستبدو 

لك الحياة دومًا جميلة.

�إنّ الحياة ك�ساعة رملية لا يمكن التنب�ؤ بها. لا يمكنك �أن ترى الرمل المتبقي 

في داخلها؛ بل يمكنك �أن ترى الكمية التي تت�سرب �إلى الأ�سفل. واليوم، 

يعود القرار لك لت�ستفيد �إلى �أق�صى حدّ من الوقت المتبقي لديك. ا�ستمتع 

بحياتك فيما تحدث فرقًا في مكان ما.

كن م�ستعدًا في كلّ ثانية من حياتك.

قصة شخصية:

بدا وك�أنه  الوقت.  لبع�ض  بالن�سبة لي  تحدّ  بمثابة  الأمر  كان 

�سباق!

ما الذي يمنعني من �أن �أكون م�ستعدّة؟

كيف يمكنني �أن �أ�ستعدّ؟

رحلتي  بداية  في  الله  مع  للقائي  ت�صوّري  في  تائهة  كنت 

الأبدية القادمة.
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لم �أرد �أن �أقلق لأننّي:

فقدت الاح�سا�س بالوقت �إذ كنت منهمكة بوظيفتي.

لم �أملك المال الكافي للم�ستقبل.

لم �أملك ما يكفي من الغذاء لل�صمود.

لم �أتمكن من ت�سديد ديوني.

لم �أعثر على ال�شريك المنا�سب.

كنت مري�ضة.

والقائمة لا تنتهي!

فعلى عك�س ذلك، �أردت �أن �أعبّ عن مدى �سعادتي وامتناني 

كلّ  على  التغلب  من  �وأخيًرا، تمكنت  ب�سلام.  �أعي�ش  لأنني 

التجارب ونتيجة لذلك، �أغرمت بالحياة.

منذ ب�ضع �سنوات، كنت �أناق�ش مع �أحد �أقاربي، المون�سينيور جون ع�ساف، 

وكان المدير الروحي للأم تريزا، ال�شعور بالذنب الذي كان ينتابني كلما 

طلبت من الله �أن ي�ساندني. فكنت �أظنّ �أنّ معاناتي تافهة مقارنة بتحديات 

الآخرين حول العالم. وعندها �شرح لي �أنّ الله ينبوع. فكلما �أخذت منه، 

كلما زاد عطا�ؤه. فهو كريم وعطا�ؤه غير م�شروط، على خلافنا نحن الب�شر. 

ويدعونا يوميًا لن�سير على خطاه.

وكانت تلك ن�صيحة لا تقدّر بثمن. ومنذ ذلك اليوم، منذ ع�شر �سنوات، 

طلب  خلال  من  ب�سلام  �أعي�ش  �أ�صبحت  الروحانية.  مع  علاقتي  تغيّت 

الم�ساعدة والم�ساندة؛ وفيما ازداد �إيماني قوةً، �أ�صبح الله رفيقي. فهو يم�سك 

بيدي ويرافقني كلّ يوم.

كنت �أعتبر الروحانية �أحد جوانب الحياة الخم�سة، �إلى جانب العمل والعائلة 

�أنّ  �أدركت  �أنّني، وبعد الخبرة،  والحب/العلاقات وال�صحة/الرفاهية. غير 

معنى الحياةالفصل الثاني
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الروحانية هي ال�صخرة التي ت�ستند عليها كلّ الجوانب الأخرى. كما تمثل 

القوة لهزيمة كلّ العقبات على طول الطريق.

بالن�سبة للبع�ض منّا، الله يج�سّد الروحانية. �أمّا بالن�سبة للآخرين، فقد يكون 

الكون �أو �أيّ �شيء �آخر.

معنى  لتفهم  الذهنية  واليقظة  الذات  وحب  الامتنان  حول  حياتك  مَور 

الحب غير الم�شروط والعطاء.

في الحقيقة، لا يمكنك �أن تنمّي الوعي لديك �إلّ عن طريق اليقظة الذهنية. 

تغييرات  و�إجراء  دماغك  عمل  طريقة  تبديل  يمكنك  اليقظة،  خلال  فمن 

على  المفهوم  هذا  ينطبق  ولا  الكمال.  �إلى  ال�سعي  لتخطي  دائمة  �سلوكية 

تمرين:

من  المحددة  المرحلة  هذه  في  معها  تتعامل  التي  التحديات  هي  ما 

حياتك؟ هل يمكنك �أن تدوّنها جميعها على ورقة؟

للتو دعوة  تلقّيت  �أنّك  ل 
ّ
�أن تتخي �أريدك  عندما تنتهي من كتابتها، 

لتترك كلّ �شيء وترحل!

ماذا تختار من القائمة لتقوم به في �آخر يوم لك؟

قم بهذا التمرين كلّ يوم وا�ستفد �إلى �أق�صى درجة من كلّ ثانية متبقية 

مة وت�ستحق العناء. �إلّ �أنّ قيمتها تختلف بح�سب 
ّ
لديك. فالرحلة قي

كلّ واحد منّا.
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الواقع �إذ يتعلق ب�شدة بالأ�شخا�ص ويميل �إلى التغير مع الوقت. �إفعل ما تجيد 

فعله لتفوق توقعاتك. ركّز على الامتياز ولي�س على الكمال.

وي�شكّل �إيلاء الاهتمام �إلى الوقت الحا�ضر جزءًا �أ�سا�سيًا من رحلة التحوّل. 

بوا�سطة  تدريبه  وينبغي  الوقت  ي�شرد عقلك حوالى 50% من  الواقع،  في 

اليقظة الذهنية على �إدراك ما يجري حوله.

مركز  من  معينة  بقعة  في  �سيارتك  تركن  مرة  من   ��كم 

�أنكّ  تجاري لتقوم ب�شراء �شيء ما �سريعًا وتعود وتدرك 

ن�سيت �أين ركنت ال�سيارة في الأ�صل؟

 ��كم من مرة تكون في عجلة فتترجّل من ال�سيارة وتدخل 

عن  تبحث  �ساعات،  ب�ضع  بعد  نف�سك،  لتجد  منزلك 

المفاتيح التي قد ن�سيتها فيما كنت تفكّر في �أمور �أخرى؟

 ��كم من مرة تتواجد فيها مع عائلتك �وأ�صدقائك ويطرح 

عليك �أحد �س�ؤالً ما، معتقدًا �أنكّ ت�سمعه، ليلاحظ تلك 

يكررال�س�ؤال  �أن  منه  تطلب  فيما  وجهك  على  النظرة 

لأنك لا تعرف عمّا كان يتكلم؟

ومع �إطلاق الهواتف المحمولة، ازدادت الأمور �سوءًا �إذ �أ�صبح النا�س 

يق�ضون ما يعادل 50% من وقتهم وهم يت�صفحون هواتفهم دون حتى 

�أن يلاحظوا الأمر. وتتعلق اليقظة الذهنية بفهم �أنّ »كلّ ما تركّز عليه 

يزداد وينمو«.

بال�سلام  ال�صبر والإحباط  با�ستبدال الحكم على الآخرين وقلة  تتعلق  كما 

الذي ينبع من عي�ش اللحظة الحا�ضرة وبالانتباه الأكبر وبالتعاطف بطرق 

عدة.

معنى الحياةالفصل الثاني
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دوّنت  تيد،  محادثات  بع�ض  �إلى  �أ�ستمع  كنت  وفيما  �سنوات،  ثلاث  منذ 

بع�ض الملاحظات من خطاب امر�أة �ساعدتني على النمو:

لي�ست اليقظة الذهنية مجرّد انتباه؛ بل تعني مراقبة الأجزاء 

ما  �إدراك  تعني  كما  ح�سن.  بانتباه  حياتك،  من  الم�شو�شة 

الذات. فلن  يح�صل معك وفي داخلك دون الحكم على 

ي�ساعدنا �شعورنا بالخزي على التقدّم والعمل بجهد �أكبر. 

الواقع، يخفي  ال�صحيح. في  العك�س هو  ل�سوء الحظ،  بل 

الخزي جوانب حياتنا التي تحتاج �إلى الاهتمام الأكبر. ومن 

والندم  الألم  محو  من  نتمكن  فقط،  الذهنية  اليقظة  خلال 

وال�سخط.

�أنف�سنا.  تعذيب  عن  التوقف  من  التعاطف  تطوير  ويمكّننا 

فنتحمّ�س للتغيير �إذ ننتقل من نظرة الخوف �إلى نظرة الحب. 

ي�صبح  �أن  ويجب  تحوّل  عملية  لكلّ  الحافز  اللطف  ويمثل 

التغيير ممار�سة متبّعة. ويتعلق الأمر بالتخل�ص من ال�سلوك 

القديم وا�ستبداله ب�آخر جديد ينا�سبنا ب�شكل �أكبر. وت�شكّل 

عملية التخل�ص هذه، مهمة �صعبة وينبغي �أن تعتمد الطريقة 

نف�سها التي ا�ستخُدمت لتحميل المعلومات.

قد ت�سعى، في مرحلة ما، �إلى تغيير �أو تح�سين عاداتك �أو �سلوكك �أو �أفكارك 

�أو �ألفاظك �أو م�شاعرك �أو نمط حياتك، في الأغلب لأنك �أدركت �أنك لم 

تعد تهتمّ لبع�ض الممار�سات القديمة التي لم تعد تنا�سبك.

من ال�ضروري �أن تقطع الأوا�صر مع الما�ضي. ولن يفيدك الحفاظ على بع�ض 

الروابط بل �سي�ؤذيك ب�صورة متكررة.

يتقدم معظمنا نحو الم�ستقبل وهو يحمل �سل�سلة معدنية مت�صلة بكرة نارية. 
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و�إن لم تقطعها، �ست�ستمر تجاربك ال�سابقة في مطاردتك و�إحراقك. �إقطع 

تلك ال�سل�سلة الآن لتنطلق في عملية التحوّل الخا�صة بك ب�شكل منا�سب.

تنبع الحياة ال�سعيدة من �أعماق نف�سك دومًا، عن طريق الو�صول �إلى تلك 

القوى الخارقة في داخلك. لا تتمثل مهمتك اليوم في ال�صمود في ظلّ هذه 

ل الظلمة وتتعاي�ش معها 
ّ
الم�شقة �إلى �أن تتلا�شى العا�صفة؛ بل عليك �أن تتقب

ب�سلام. لا تنتظر �أيامًا �أف�ضل. فكلّ يوم هو اليوم الأف�ضل، بالن�سبة �إلى ذلك 

اليوم المحدد.

توقّف عن الخوف مّما �سيحدث لاحقًا. ع�ش اللحظة الحا�ضرة وا�ستمتع بما 

تبقى من حياتك. �إمنع نف�سك من المبالغة في التفكير. تعمّد �أن تنمو في ظلّ 

المحن و�أن ت�ستمتع بما لديك.

معنى الحياةالفصل الثاني
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قوة العقل

الفصل الثالث
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قوة العقلالفصل الثالث

الم�صدر

ن�أتي جميعنا من الم�صدر نف�سه. وعلى الرغم من ذلك، كلّ منّا فريد.

فنحن جميعنا مترابطون.

تعتمد طبيعتنا على العقل الذي هو محور وجودنا.

�أو منحوتة موقّعة، لا يمكن �أن تكون �أ�صلية في الحقيقة  �إن �أخذت لوحة 

�إذ �إنّ الن�سخة الأولى من هذا العمل الفنّي لي�ست �إلّ في عقل الر�سام. فقد 

ل هذا الأخير اللوحة بدقّة قبل �أن يج�سّدها في هذا العالم.
ّ
تخي

قصة تمثال »داود« 
للفنان ميكيل انجيلو: )لكاتب مجهول(

عبرة  وتت�ضمن  مذهلة  ق�صةً  »داود«  تمثال  �إن�شاء  ق�صة  �إنّ 

انجيلو  ميكيل  الفنان  ميدي�شي  عائلة  فقد كلّفت  مناّ.  لكلّ 

ب�إن�شاء تمثال يو�ضع في ال�ساحة الرئي�سية في فلورن�سا.

كانت عائلة ميدي�شي العائلة الأكثر ثراء ونفوذًا في �إيطاليا 

في ذلك الوقت. فلم يكن الأمر من عائلة ميدي�شي ب�إن�شاء 

يمكن  لا  مهمة  ا  �أي�ضً كان  بل  فح�سب،  عظيمًا  �شرفًا  تمثال 

كتلة  عن  انجيلو  ميكيل  بحث  �سنتين،  وطوال  رف�ضها. 

التي  التحفة  ين�شئ  �أن  من  خلالها  من  يتمكّن  قد  حجرية 

كانت عائلة ميدي�شي ترغب فيها.

 من فلورن�سا تطغو عليه الأع�شاب 
ّ
�وأخيًرا، في �شارع فرعي

ويغطيه التراب جزئياً، عثر على كتلة من الرخام ملقاة على 

حوامل خ�شبية. وكانت قد جُرّت من الجبال منذ �سنوات 
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قرب  من  مرّ  قد  انجيلو  ميكيل  مطلقًا. وكان  تُ�ستخدم  ولم 

�وأمعن  توقف  المرة،  �أنّ هذه  ال�شارع عدة مرات غير  هذا 

كتلة  يت�أمل  وهو  �وإياباً  ذهاباً  يم�شي  كان  وفيما  النظر. 

الرخام، تخيلّ تمثال »داود« ور�آه برمّته.

لي�ؤمّن  اللازمة  الترتيبات  النحات  �أجرى  ما  و�سرعان 

العمّال لنقل كتلة الرخام �إلى م�شغله الذي هو على م�سافة 

قريبة من المكان. وعندها، بد�أ بالعمل الطويل وال�شاق من 

لير�سم  العمل  من  كاملتين  �سنتين  �وأم�ضى  والنق�ش.  الدقّ 

�شكلً ثابتاً للتمثال. وبعدها، و�ضع مطرقته �وإزميله جانباً 

�وأم�ضى �سنتين �إ�ضافيتين للتلميع وال�صنفرة قبل �أن يكتمل 

�شكل التمثال.

فانت�شر  الأ�صل.  في  م�شهورًا  نحاتاً  انجيلو  ميكيل  وكان 

كلّ  في  ميدي�شي  لعائلة  كبرى  مهمة  على  عمله  خبر 

الأول،  العام  العر�ض  يوم  جاء  وعندما  �إيطاليا.  �أنحاء 

في  واجتمعوا  �إيطاليا  �أنحاء  كلّ  من  النا�س  �آلاف  ح�ضر 

التمثال،  عن  الك�شف  تمّ  وعندما  الرئي�سية.  ال�ساحة 

�إلى  جميل  التمثال  فكان  الح�شود.  على  الرهبة  �سيطرت 

حدّ الده�شة. انده�شت الجماهير لجمال التمثال ال�ضخم 

المذهل. وعلى الفور، تمّ الاعتراف بميكيل انجيلو على �أنهّ 

النحات الأكثر �شهرة في ع�صره.

�أن  ا�ستطاع  كيف  انجيلو  ميكيل  �سُئل  عندما  بعد،  وفيما 

»داود«  ر�أى  �أنه  قائلً  التحفة،�أجاب  تلك  مثل  ين�شئ 

ب�صورة كاملة ومثالية في كتلة الرخام. فاقت�صر عمله على 

�إزالة كلّ ما لم يكن »داود«.
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تم�سّ  حياتك  في  ال�سلبية  والت�أثيرات  الأفكار  �أنّ  لأريك  رائعة  ق�صة  هذه 

ب�صورتك الأ�صلية الحقيقية. ومن خلال العمل الد�ؤوب والمثابرة، يمكنك 

�إلحاق التعديلات بذاتك لت�صبح �أف�ضل ن�سخة من نف�سك.

تعك�س حياتك، في الواقع، �أفكارك التي هي الكلّ والمحور في ما يتعلق 

بك. فهي تبني كلامك و�أفعالك.

من  ت�أتي  الردود  ولكنّ  تهمّ.  التي  هي  الأفعال  �أنّ  الاعتقاد  ال�شائع  من 

�أن  عليك  �أفعالك،  على  ال�سيطرة  من  تتمكن  �أن  قبل  لذلك،  الأفكار. 

ت�سيطر على �أفكارك. و�سيمكّنك اختيار م�شاعرك وقبول النوع المنا�سب 

من الأفكار، من الحلم وتحقيق �أف�ضل النتائج. 

بدّ من  فلا  و�أفعالك.  �أفكارك  تتّ�سق  قائمة عندما لا  تزال  الم�شكلة  �أنّ  �إلّ 

هذه  لك  وتت�سبب  عليها.  التي تح�صل  النتائج  النزاع في  هذا  ينعك�س  �أن 

الأخيرة بالمر�ض وت�ؤدي بك �إلى المتاعب.

ويخلق  الحالي.  الواقع  هذا  المادي؛  العالم  على  بال�سلطة  الأفكار  تتمتّع 

الامتزاج بين جانبينا الذهني والج�سدي اتّ�ساقًا في حياتنا. فت�صبح الأفعال 

الناجمة انعكا�سًا لطبيعتك الحقيقية.

ر. ونتّ�صل، على الم�ستوى الروحي، 
ّ
ز ولن يتكر

ّ
�إنّ كلّ واحد منّا فريد وممي

بكلّ ما حولنا وتحتنا وفوقنا من خلال عمليات تحوّل الطاقة التي غالبًا ما 

نختبرها.

قوة العقلالفصل الثالث
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قوانين الطبيعة

وعك�سها.  كالف�صول  و�أنظمة  دورات  �شكل  على  الطبيعة  قوانين  توجد 

وتحكم معظم التفاعلات التي تحدث حول العالم . �إنّ عي�ش هذه القوانين 

واحترامها يعطي معنى جديدًا بالكامل �إلى رحلتك. ويبدو الوعي �ضرورياً 

لفهمها ومعرفة كيفية تطبيقها في روتينك اليومي.

توفّر هذه القوانين، �إن احتُمت، الاتّ�ساق �إلى العالم. فهي �ضرورية ولكنها 

لي�ست �إلزامية كالقوانين الإن�سانية. فلا يعاقَب النا�س �إن لم يتبعونها ولكن 

�إن فعلوا، �سيخلقون توازنًا في حياتهم وبيئتهم. وهي لا تتعلق بالخير وال�شر؛ 

بل بتحويل طاقتنا �إلى الأماكن المنا�سبة لنحمي �أنف�سنا من التدمير الذاتي.

لطالما كان اتباع الطبيعة كقدوة للتعامل مع الحياة م��سألةً �شائعة في تاريخ 

الب�شرية، بين الفلا�سفة ك�سقراط و�أفلاطون والأباطرة كماركو�س �أوريليو�س 

والكتّاب كجيم�س �آلان ونابليون هيل و�إيرل نايتينغال ونورمان فين�سنت 

بيل و�ستيفن كوفي ول�س براون وجون ماك�سويل. فلطالما ظهرت قوانين 

الم�سيح  ا�ست�شهد  المقدّ�س،  الكتاب  وفي  وم�ؤلفاتهم.  كتبهم  في  الطبيعة 

بق�ص�ص من الطبيعة لتثقيف �أتباعه ب��شأن النمو والرحمة والقيادة.

وعلى الرغم من ذلك، ما زال النا�س يحاولون �أن يتحدوا هذه القوانين. 

الجاذبية  قانون  مخالفة  ي�شبه  خاطئة  القوانين  هذه  �أنّ  الإثبات  محاولة  �إنّ 

العلمي. ويكمن الفرق ما بين العلم والطبيعة في �أنّ �أحدهما ملمو�س �أمّا 

الآخر فغير ملمو�س.

د لقوانين الطبيعة على التعامل مع الحياة ب�سهولة. 
ّ
يمكن �أن ي�ساعدك فهم جي

في الواقع، تنطبق هذه القوانين على كلّ الظروف التي قد تواجهها تقريبًا 

ب�أننا  يق�ضي  الذي  الب�سيط  بالواقع  والنجاحات  المحن  تف�سّ حدوث  كما 

نتّ�صل بكلّ �شيء وبكلّ النا�س من خلال تدفق الطاقة.
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القانون الأوّل:

مبد�أ الاهتزاز )الجذب(:

لا �شيء �ساكن؛ كلّ �شيء يتحرّك ويهتزّ.

يركّز مبد�أ الاهتزاز على الطاقة. فالموجات ذات التردد نف�سه تتجاوب مع 

بع�ضها البع�ض لتتمكن الطاقة ذات النوع نف�سه من جذب بع�ضها البع�ض. 

كلّ �شيء هو طاقة، حتى �أفكارنا.

قوة التواصل الإفتراضي:

منذ ب�ضعة �أ�شهر، كنت في زيارة لأحد الأقارب. وفيما كناّ 

نتحدّث، دخلت �إحدى بناته الغرفة وهي تحمل كلباً �صغيًرا. 

كان لديّ، في �أعماق نف�سي، رغبة �شديدة في حمل الكلب 

ومداعبته. ولكنّ والدها �أخذ الكلب وحب�سه في الخارج. 

وعندما فتُح الباب عن طريق الخط�أ، رك�ض الكلب م�سرعاً 

�إلى الداخل. �وإذ ر�أت قريبتي كم كنت متحم�سة، �أخبرتني 

�أنّ الكلب لم يكن ودياً. غير �أنّ الكلب ال�صغير فاج�أ الجميع 

 ومدّ قدمه نحوي في 
ّ
ّ وا�ستلقى عند قدمي �وأتى مبا�شرة �إلي

لفتة حب. لقد �شعر الكلب برغبتي.

خفي. ب�شكل  طاقتنا  بيننا  تربط  العالم.  هذا  في  مترابطون  جميعنا  نحن 

تتجلى في  �أن  تريدها  التي  الأمور  على  ركّز  الجذب،  قانون  �إنجاح  وبغية 

حياتك وتجاهل ما لا يروق لك. مهما كان الذي نتكلم عنه �أو نفكر فيه 

ب�شكل متكرر، �سوف يظهر في حياتنا. في الواقع، نجذب ما ي�شبه ما نحن 

الإيجابية في  النتائج  �أن نجذب  نتوقع  �أن  يمكننا  فلا  نريد.  ما  ولي�س  عليه 

الحياة فيما نحن، في �أعماق نف�سنا، �سلبيين.

قوة العقلالفصل الثالث
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قصة عن قوة الإيمان:

ذات �صباح، قاطعتني �إبنتي »زوي« )12 عامًا( فيما كانت 

ت�شارك في �صفها عبر الإنترنت. كانت خائفة من �أن ت�س�ألها 

معلمتها عن تمرين ريا�ضيات كانت قد ن�سيت �أن تحلّه عن 

طريق الخط�أ. فن�صحتها �أن تقول الحقيقة متى �سُئلت. 

الأمر،  حيال  بالذعر  �شعرت  �إن  �أنها،  على  �شددت  كما 

قانون الجذب،  بح�سب 
ّ
بالفعل عن الحل  المعلمة  �ست�س�ألها 

تحلّ  لم  ب�أنها  المعلمة  زوي  ف�أخبرت  ح�صل.  الذي  الأمر 

التمرين.

مجددًا  قاطعتني  التالي،  �صفها  في  م�شاركتها  �أثناء  ولكن 

وقالت: »هل تعلمين يا �أمي؟ كنت �آمل في �آعماق نف�سي �أن 

ت�س�ألني المعلمة عن �إجابة ال�س�ؤال رقم 2. وبالفعل، �س�ألتني 

المعلمة عن الإجابة.«

�أنهّا  تعلم  كانت  �إذ  عري�ضة  ابت�سامة  وجهها  على  كانت 

القانون  بهذا  �إيمانها  وازداد  الأمر.  �إحداث  في  �ساهمت 

ف�شار  �أكيا�س  ت�شتري  �أن  �أرادت  �أ�سابيع عندما  ب�ضعة  منذ 

الميكروويف من ال�سوبرماركت.

 اعتقدت �أنها باهظة الثمن فترددت في �شرائها. ولكن عند 

�صندوق الدفع، لم يتمكّن المحا�سب من �إيجاد ال�سعر على 

الأكيا�س؛ فقدّم لها المدير الأكيا�س الثلاثة مجاناً!

ا با�سم قانون الجذب،  في الواقع، ي�ستجيب قانون الاهتزاز الذي يُعرف �أي�ضً

ل�شعورك حيال ما تقول وما تفكر فيه.
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القانون الثاني:

مبد�أ الن�سبية:

لا �شيء يكون ما هو عليه �إلى �أن تنظر �إليه 

بالن�سبة �إلى �شيء �آخر.

كلّ �شيء يرتبط ب�شيء �آخر في مكان ما! وتقوم بتقييم الظروف ن�سبة �إلى 

معايير محددة. وذلك يف�سّ لماذا م�صائب قوم عند قوم فوائد.

�إنّ الآراء والم�شاعر والأفكار ن�سبية وفقًا للبيئة والثقافة.

قصة الفتاة والألماسة:

�أثناء وجود فتاة �صغيرة في الغابة، عثرت على كنز. وكان 

فابتهجت  الملوّنة.  بالأحجار  مليء  �صندوق  عن  عبارة 

تمتلكها  ب�أن  تحلم  كانت  لطالما  لأنها  الأحجار  بهذه  الفتاة 

منذ �أن �أخبرتها �أمها عنها.

في  يلمع  برّاق  �شيء  كان  المنزل،  �إلى  عودتها  طريق  وفي 

عنه.  الغبار  وم�سحت  �إليه  ونظرت  ف�أم�سكته  الع�شب. 

�ألما�س.  حجر  كان  �ساحرًا.  الحجر  من  المنبثق  النور  وكان 

ولكن، عندما قارنت الألما�سة بالأحجار الأخرى، لم تهتمّ 

الفتاة لأمرها على الإطلاق. فقامت برميها وذهبت مبا�شرة 

�إلى المنزل. هل تظنّ �أنّ الألما�سة فقدت قيمتها بمجرّد �أنّ فتاة 

�إلى  ن�سبة  ولكن  �ألما�سة.  تبقى  الألما�سة  �أبدًا.  تقدّرها؟  لم  ما 

معايير الفتاة ال�صغيرة، لم تكن لها قيمة.

ويمثل الرف�ض �أحد �أوجه قانون الن�سبية.

قوة العقلالفصل الثالث
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يدركون  لا  قد  الذين  النا�س  من  مختلفة  �أنواعًا  ت�صادف  �ألما�سة.  تمثل  �أنت 

حياتهم  في  قدمًا  ويم�ضون  الطريق  طول  على  عنك  يتخلون  قد  قيمتك. 

مع �شخ�ص �آخر تتنا�سب تردداته مع حقيقتهم �أكثر منك. لا تدع نف�سك 

مع ال�شعور ب�أنك تعر�ضت للرف�ض. ومعظم الأوقات، يطلب الأ�شخا�ص 

وبالتالي،  طفولتهم.  في  الاهتمام  في  نق�ص  �إلى  ذلك  ويُعزى  الإثبات 

يف�شلون في ال�شعور ب�أنهم كافون.

بنف�سك.  مقارنة  نف�سك  قيّم  القانون،  الق�صوى من هذا  الا�ستفادة  وبغية 

�إم�ضِ قدمًا في الحياة واعلم �أنّ المقارنة بالآخرين �ست�ؤدي حتمًا �إلى ال�شعور 

بعدم الر�ضى.

القانون الثالث:

 قانون ال�سبب والنتيجة:

لكلّ فعل رد فعل م�ساوٍ له في المقدار 

ومعاك�س له في لااتجاه.

لكلّ نتيجة �سبب ولكلّ �سبب نتيجة.

محددة  بنتيجة  تت�سبب  هي  �سلوكك،  �أو  �أفكارك  �أو  �أفعالك  كانت  مهما 

تتج�سد في حياتك اعتبارًا من اليوم. لا �شيء يظهر في حياتنا �صدفةً. ل�سوء 

الحظ، ينظر النا�س �إلى الأ�شخا�ص الناجحين الذين يح�صدون ثمار العمل 

الكفاية  فيه  بما  محظوظين  كانوا  ك�أ�شخا�ص  والمثابرة،  والالتزام  الد�ؤوب 

الأ�شخا�ص  �أتقن  لقد  المنا�سب.  والزمان  المنا�سب  المكان  في  ليتواجدوا 

الناجحون هذه المهارة لوقت طويل فحققوا النجاح. لا �شيء يحدث عن 

التي تتخذها، �شعورياً ولا �شعورياً، هي في  �إنّ الخيارات  ال�صدفة.  طريق 

�أ�سا�س ما �أنت عليه وكيف ت�شعراليوم.
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عندما تقرّ ب�أنّ كلّ �شيء يحدث ل�سبب ما، تطبّق قانون ال�سبب والنتيجة. 

�إبد�أ بتحمل م��سؤولية خياراتك. و�إن كنت تختبر العديد من الآثار ال�سلبية 

تنبثق  عليك.  المهيمنة  الأفكار  وتراقب  تتوقف  �أن  عليك  حياتك،  في 

الأ�سباب من داخلك وي�ؤدي التفكير ال�سلبي �إلى النتائج ال�سلبية.

�إنّ القوانين جميعها مترابطة. فلا يمكنك �أن تطبّق الواحد دون الآخر. غير 

�أنّ قوة العقل هي المبد�أ الرئي�سي الذي هو م�صدر كلّ القوانين.

ا 
ً
ا وتكرار

ً
الجنون هو فعل ال�شيء نف�سه مرار

وتوقع نتائج مختلفة.

              �ألبرت �أين�شتاين 

�أ�سا�س فكرة ما، تح�صل  بعد كلّ قرار تتخذه ن�سبة �إلى ظرف معيّ وعلى 

على النتيجة نف�سها. لذلك، �إن �أردت تغيير النتيجة، لقد حان الوقت لتغيّ 

النهج الأولي!

يوميًا  الريا�ضية  التمارين  ممار�سة  ب�صحة جيّدة من خلال  تبقى  �أن  يمكنك 

الجميع  �أنّ  من  الرغم  وعلى  لج�سمك.  المنا�سب  ال�صحي  الطعام  وتناول 

يعلم هذه الحقيقة، يختار الأ�شخا�ص طرقًا مخت�صرة توفر متعة ق�صيرة الأجل 

ال�سليمة  غير  الروتين  هذه  وت�سبب  والك�سل.  ال�سريعة  الوجبات  كتناول 

ا في الج�سم، الأمر الذي غالبًا ما يُعزى �إلى الحظ! خللً ومر�ضً

نوع  �أيّ  مع  تتعامل  كنت  �إن  بالاعتبار  القانون  هذا  ت�أخذ  �أن  وعليك 

�أو  ب�شراهة  الأكل  �أو  التدخين  �أو  الكحول  على  �أكان  �سواء  الإدمان،  من 

الإ�سراف. 

و�إذا يتعذّر عليك �إتقان �ضبط النف�س والالتزام ب�صحتك العقلية والج�سدية، 

�ستلزَم بعواقب هذه الخيارات في وقت قريب.

قوة العقلالفصل الثالث
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القانون الرابع:

 قانون القطبية:

 كلّ �شيء زوج من الأ�ضداد، 

مت�شابهة بطبيعتها لكن بدرجات مختلفة.

لكلّ �شيء �ضده. ولا يمكننا فهم فكرة محددة �إلّ من خلال �ضدها.

لو لم يكن الحرّ موجودًا، لما تحمّلنا البرد. ولو لم يكن الأبي�ض 

على  نف�سه  الأمر  وينطبق  الأ�سود.  فهمنا  لما  موجودًا، 

والمالح،  والحلو  والمكا�سب،  والمتاعب  والنور،  الظلام 

والهم�سات  والق�صير،  والطويل  والكامل،  والمحدود 

وال�صيحات.

تجعل الأ�ضداد الوجود ممكنًا. لذلك، لا تحكم �أبدًا على حقيقة خ�صمك.

التامّ الم�ساوي له ليكون موجودًا. كلّ  �أن يكون لكلّ �شيء م�ضاده  ينبغي 

�شيء مزدوج؛ والجز�آن المتكاملان ل�شيء ما هما كالمنحنيين اللذين ي�شكّلان 

دائرة. فلا يمكن للدائرة �أن توجد �إذا ما اتّد الجزء المقعر  والجزء المحدب. 

في الواقع، كلّ ما يظهر في حياتك، ي�أتي مع احتمال ظهور �ضده؛ تمامًا 

كما لا يمكن ف�صل الندرة عن الوفرة.

لا تنف�صل ال�سعادة عن الحزن.

لا ينف�صل الحب عن الكراهية.

تقبّل المكا�سب والمتاعب في حياتك لأنّ التوازن دائمًا ما يكون المحور. 

لا يمكنك �أن تح�صل على �أحدهما دون الآخر، لذا اقبل بكليهما - الأمر 

الذي �ستثبته لنا ق�صة الذئبين ب�شكل وا�ضح لاحقاً.
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القانون الخام�س:

 قانون الإيقاع:

كلّ �شيء يتحرك نحو الداخل ونحو الخارج. 

كلّ �شيء يرتفع وينخف�ض. لكلّ �شيء دورة طبيعية.

مرارًا  الدورة  مغيبها. تحدث هذه  وينتهي مع  ال�شم�س  ب�شروق  اليوم  يبد�أ 

�سيئًا، وت�شكّل  الأيام جيّدة وبع�ضها الآخر يكون  وتكرارًا. تكون بع�ض 

�شيء  تغيّ م�ستمرّ. لا  �شيء في حالة  العملية. كلّ  جميعها جزءًا من هذه 

يبقى على حاله.

قصة عن الملك سليمان:

الملك  مقولات  �إحدى  هذه  يم�ضي«،  �سوف  ا  �أي�ضً »هذا 

يحاول  كان  فيما  بت�أليفها  قام  الذي  وفريقه  �سليمان 

الملك  جمع  الواقع،  في  للاكتئاب.  م�ضاد  علاج  �إيجاد 

النهاية،  وفي  طويل  لوقت  ه�ؤلاء  وت�أمّل  الحكماء  رجاله 

�أعطوه الن�صيحة التالية: �إ�صنع لنف�سك خاتماً وانق�ش عليه 

الملك  يم�ضي.«واتبّع  �سوف  ا  �أي�ضً »هذا  التالية  الكلمات 

هذه الن�صيحة. في كلّ مرة كان مزاجه يتغيّ فيها، كان ينظر 

�إلى الخاتم ويذّكر نف�سه بالمقولة.

هذا ت�أثير الرقا�ص. يت�أرجح كلّ �شيء في حياتك ذهابًا و�إيابًا. وعلى الرغم 

من �أنّ كلّ �شيء يبدو ع�شوائيًا، �إلّ �أنّه يعمل وفق نظام مثالي. وذلك ينطبق 

العائلة  �إلى  العمل وال�صحة و�صولً  على جوانب حياتنا الأربعة، بدءًا من 

والحب. �ستتعلم �أن تكون م�ستقرًا عاطفيًا فلا تتجه نحو �أق�صى اليمين ولا 

نحو �أق�صى الي�سار.

قوة العقلالفصل الثالث
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�إن كنت ب�صحة جيّدة اليوم، اعتزّ بالأمر. ا�ستفد منه �إلى �أق�صى حدّ لأنّك قد 

تمر�ض في وقت قريب. وي�شكّل التعر�ض للمر�ض جزءًا من هذه الدورة. 

عندما تتواجد في هذا الموقف، لا ت�شعر بالذعر حيال ما يحدث معك، بل 

ا للراحة  دع الأمر يمرّ ب�سلام. لطالما �أعتبرت هذه اللحظات من حياتي فر�صً

والتفكير مليًا في ما كانت الأمور عليه وكيف �ست�صبح. غالبًا ما تغيّ �أماكنًا 

وبيئات ودورات. وكلما تعلقت بمكان �أو �شيء واحد محدد، عانيت �أكثر. 

يحدث النمو من خلال التغيير. ولكن يظنّ العديد من النا�س �أنّه لو كانت 

حياتهم مت�سقة وم�ستقرة، لكانوا �أكثر �سعادة.

تبدو  عندما  خوف  نظرة  تعتمد  �أن  فيها  تقرر  التي  اللحظة  في  الأم  يبد�أ 

الأمور متعبة. هناك العديد من الأفكار التي �ست�ستنزف طاقتك:

 و��ظيفتي في خطر ب�سبب الو�ضع الاقت�صادي.

 �� الاقت�صاد راكد.

 �تدهورت حياتنا العاطفية فج�أة بعد �سنوات من ح�سن �سير الأمور.

 ��هناك فيرو�س ينت�شر و�صحتنا معر�ضة لخطر �شديد.

 ���أطفالنا يكبرون وطريقة تفكيرهم تختلف عن طريقة تفكيرنا.

تفقد التوازن عندما تتوقف مخططاتك الأ�صلية من خدمتك.

تخلَّ عن مخططاتك وتوقعاتك عند الاقت�ضاء، لأنّ لا �شيء يبقى على حاله 

لوقت طويل. فهذا جزء من الدورة و�سوف يم�ضي.

لا تتم�سك بالخطط. لا تخالف قانون الإيقاع. �إنّ محاولة �إعادة الأمور �إلى 

ما كانت عليه �ست�ؤدي بك �إلى التدمير الذاتي وال�شلل.
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فالأمر بال�ضبط كتمديد فترة يوم �أو ف�صل.

المتّجه  الرقا�ص  �أنّ  �أن تتذكر  �أف�ضل ن�صيحة لك في هذه الأوقات هي  �إنّ 

نحو الي�سار �سيبلغ الذروة حيث يرجع بطبيعة الحال �إلى اليمين. اعتمد على 

روحانيتك لتتحلى بما يكفي من ال�صبر فتنتظر مرور الأمور لتفهم فيما بعد 

لماذا حدثت وكيف يمكنك �أن ت�ستفيد منها لتنمو.

القانون ال�ساد�س:

قانون الح�ضانة:

يحتاج كلّ �شيء �إلى الوقت ليظهر. 

ينمو كلّ �شيء كالبذور.

يحتاج كلّ �شيء �إلى الوقت. لا توجد طرق مخت�صرة. ولي�ست محاولة دفع 

النمو الطبيعي �إلّ و�صفة لل�سخط.

قصة بذور:

�أن  قبل  البذور.  بع�ض  تزرع  �أن  و�شك  على  �أنكّ  تخيلّ 

تحاول زرعها، تت�صوّر النتيجة. ف�إن تقم بزرع بذور التفاح، 

ترتقب تفاحًا. ويعُتبر الوعي �أ�سا�سياً لاختيار ما يجب �أن 

تزرع. فبمجرد �أن ت�ضع الهدف في ذهنك، يتوجّب عليك 

لتلقي  �أنها جاهزة  من  والت�أكد  الملائمة  التربة  البحث عن 

البذور. لاو يمكنك �أن تتوقع من النبتة �أن تنمو �إن كانت 

بت�أمين  قمت  لو  فحتى  بالديدان.  ومليئة  �صخرية  التربة 

لتربة  �إطلاقًا  يمكن  لا  لاحقة،  مرحلة  في  الكاملة  الرعاية 

رديئة �أن تعطي نبتة �سليمة. فتبا�شر الزرع حالما تت�أكد من 

�أنّ الأر�ض جاهزة.

قوة العقلالفصل الثالث
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بما هو غير  الإيمان  و�سيجعلك  والمثابرة.  والالتزام  الاهتمام  النمو  يتطلب 

مرئي تختبر الظهور المادي لما كنت تهدف �إلى تنميته في الأ�صل.

يحتاج ذلك �إلى الوقت! ولا تحتاج بع�ض النباتات �إلى وقت طويل لتنبت 

بع�ض  تتخذ  المقابل،  وفي  الطول.  في  لتنمو  طويلً  وقتًا  ت�ستغرق  ولكن 

البذور الأخرى وقتًا طويلً لتفرّخ ولكنها تزهر وتنمو في وقت ق�صير.

�آمن بقوة ما هو غير مرئي وابذل ق�صارى جهدك في �سبيل مهمتك. ت�سلّح 

بال�صبر. وفي وقت قريب، لا بدّ من �أن تختبر النبت، العلامة المادية لنجاحك.

�إنّ دورة حياة الطفل خير دليل على ذلك، �إذ يبقى الطفل 

�أن  النور وقبل  يب�صر  �أن  قبل  الامر�أة  �أ�شهر في رحم  ت�سعة 

تتمكن �أمه من لم�سه.

�ستجعلك  التي  ذهنك،  في  المنا�سبة  الأفكار  بحلمك  القوي  الإيمان  يولّد 

�أقرب �إلى وجهتك النهائية.

تدع  لا  احترامه.  الجميع  على  ينبغي  للأمور،  طبيعي  نظام  هناك  ولكن 

�صبرك ينفذ. عندما لا ت�سير الأمور بح�سب خططك، لا ت�ست�سلم. تم�سّك 

بتطلعاتك و�آمن ب�سير الأمور. في الواقع، �إنّ كلّ الأهداف، كبيرة كانت 

والرغبة  الد�ؤوب  العمل  �أنّ  النا�س  ويعتقد  لتظهر.  وقتًا  تتخذ  �أو �صغيرة، 

فيعتمدون  يريدون.  النتائج يكفيان لجذب ما  ال�شديدة في الح�صول على 

الطرق المخت�صرة لينجحوا، متحدّين بذلك قانون الح�ضانة.

هناك م�سار طبيعي للنمو.

قد ي�ستغرق الأمر �أيامًا �أو �أ�سابيع �أو حتى �سنوات، وذلك بح�سب طبيعة 

النتيجة المن�شودة. لا يوجد وقت محدد، بل هناك عمل محدد:
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اعرف غايتك. تحلَّ بالعزم. كن مثابرًا. تحلَّ بال�صبر و�سيكون من الم�ستحيل 

�ألّ تتمكن من بلوغ الوجهة التي لطالما �أردتها.

القانون ال�سابع:

قانون التحوّل الدائم للطاقة:

الأفكار طاقة خلاقة.

الطاقة لديك. يمكنك تحويل هذه  كلّ �شيء في تغيّ دائم ب�سبب تحولات 

الطاقة �إلى كلّ ما ت�شاء. كلّ ما تق�ضي وقتك و�أنت تفكر فيه �أو تقلق ب��شأنه 

�سيظهر ب�صورة مادية. ولا يحكم هذا القانون على �أفكارك؛ بل يعمل بناء 

عليها. 

�أكون  �أن  »�أريد  مثل  �إيجابي  لديك هدف  �إن كان  كن مدركًا لأفكارك. 

نمط  تعدّل  �أن  ال�صعب  من  �أنّه  تعتقد  عينه،  الوقت  وفي  جيّدة«  ب�صحة 

حياتك ليتنا�سب مع هدفك، تلغي �إحدى الفكرتين الأخرى.

قوة العقلالفصل الثالث

الأسئلة
فكّر في التمارين الريا�ضية على �سبيل المثال. �إن كنت تمار�س 

قائمة  نتيجة  على  تح�صل  �سنة،  لمدّة  يوم  كلّ  ل�ساعة  التمارين 

على 365 �ساعة من تمارين اللياقة البدنية. 

مار�ست  �إن  نف�سها  النتيجة  على  �ستح�صل  �أنك  تعتقد  هل 

التمارين لاثنتي ع�شرة �ساعة في اليوم لمدة ثلاثين يومًا متتالياً؟ 

بالطبع لا.

هل �ست�ستطيع ال�صمود؟ هل �ستملك الطاقة للقيام بذلك؟ هل 

�ستحافظ على التوازن؟
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في  ملمو�سة  نتائج  �إلى  لتحويلها  متّ�سقة  �أفكارك  تكون  �أن  ينبغي  لذلك، 

تكون  لألّ  م�شاعرك  مع  ان�سجام  تكون في  �أن  ينبغي  كما  المادي.  العالم 

عر�ضة للمعتقدات الملغية لغيرها.

�إنّ عقلنا لا يهد�أ طوال اليوم �إذ تجول ملايين الأفكار فيه. فلي�س ب�إمكانه �أن 

يقيّم الأفكار الواجب تنميتها. لذا، �سيعمل بناء على الأفكار الأكثر تكرارًا 

فيما يتجاهل الأفكار الثانوية.

حياتك  في  الوفرة  تريد  عندما  الملغي  الأثر  على  الأمثلة  �أحد  ويتج�سّد 

ولكن في الوقت عينه، تعتقد �أنّ الو�ضع الاقت�صادي متردّ للغاية بحيث لا 

يمكنك ا�ستك�شاف الفر�ص المتاحة. وهكذا، يلغي العقل فكرة الازدهار. 

ب�أن تغزو  التي تقلقهم  الذين ي�سمحوا للأفكار  و�إن كنت من الأ�شخا�ص 

عقولهم، ف�ستكون هذه الأفكار نف�سها هي الم�سيطرة عليك و�ستظهر في 

نهاية المطاف على �شكل نتائج ملمو�سة في حياتك.

حياتك  في  تتج�سد  التي  النتائج  عن  را�ضٍ  غير  كنت  �إن  الختام،  في 

تريده  بما  ت�ستبدلها  و�أن  تكرارًا  الأكثر  �أفكارك  تراقب  �أن  اليوم، عليك 

�سنوات  عدة  عاداتك  اتخذت  فقد  وتمرينًا.  وقتًا  ذلك  ويتطلب  فعلً. 

لتتكوّن، ولكن بوا�سطة الالتزام وبذل الجهود، يمكنك �أن تتخل�ص من 

يعتقد  النهائية.  وجهتك  تخدم  جديدة  عادات  وتُدخل  العادات  هذه 

البع�ض �أنّ التغيير ي�ستغرق 21 يومًا. غير �أنني �أعتقد �أنّ التكرار هو الأمر 

ال�ضروري لتعيد برمجة نظامك وتخلق ممار�سات جديدة ب�صورة متعمدة. 

�أمّا الوقت فهو ن�سبي، بح�سب طبيعة ال�سلوك الذي تريد ا�ستبداله ومدى 

مثابرتك في التطبيق.

بغية عي�ش حياة متوازنة، عليك احترام القوانين ال�سبعة دون �إهمال �أحدها 

على ح�ساب الآخر.
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التطبيق على فيرو�س كورونا

�إليك موجز ب��شأن تج�سّد هذه القوانين ال�سبعة خلال الأوقات الع�صيبة 

التي يعي�شها العالم:

قانون الاهتزاز: بد�أ الأمر كلّه بذبذبات خوف �أ�صابت معظم النا�س 

الذين يتطابق ترددهم معها. كان العديد من النا�س متعلّقين بهذه الحياة 

من  الخوف  على  تركيزهم  �صبّوا  لطالما  دائمة.  �أنّها  معتقدين  �سابقًا، 

�أ�شخا�ص  كان  المقابل،  في  �أحبائهم.  على  ت�أثيره  كيفية  وعلى  الموت 

اقت�صادية  �أزمة  حدثت  �أ�شهر،  ب�ضعة  فمنذ  الندرة.  يخ�شون  �آخرون 

ظلّ  في  واليوم،  العالمي.  ال�صعيد  على  الفر�ص  توفر  بعدم  لتذكّرهم 

وجود  �إنّ  دخلهم.  م�صدر  النا�س  من  المزيد  فقد  كورونا،  جائحة 

ذبذبات الندرة لديك �سيجعلك حتمًا تتزامن معها. وفي وقت قريب، 

�سوف تجد نف�سك قلقًا ب��شأن البقاء على قيد الحياة، لي�س لأنك مري�ض، 

بل لأنك تعتقد �أنّ لي�س لديك ما يكفي.

�أزمة  �أ�سو�أ  الجائحة  هذه  تمثّل  اليوم،  عالم  �إلى  بالن�سبة  الن�سبية:  قانون 

عامًا   40 العمر  من  يبلغ  �شخ�ص  نظر  وجهة  من  الب�شرية:  �شهدتها 

ويعي�ش في ال�شرق الأو�سط. ولكن، بح�سب وجهة نظر �شخ�ص يبلغ 

الب�شرية  لقد واجهت  ماك�سويل،  �سي  مثل جون  عامًا  العمر 73  من 

�أزمات �أ�صعب في المئة �سنة الما�ضية وحدها. وقد بدت جميعها كارثية 

ولا يمكن تحملها في ذلك الوقت.

بالمبادئ  يلتزمون  لا  الذين  الأ�شخا�ص  �إنّ  والنتيجة:  ال�سبب  قانون 

التوجيهية والقواعد لمواجهة فيرو�س كورونا، �سيتعاملون مع الفيرو�س 

في نهاية المطاف. كما �أنّ الأ�شخا�ص ذات المناعة ال�ضعيفة �أكثر عر�ضة 

قوة العقلالفصل الثالث
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للفيرو�س. وينبغي على الجميع �أن يمار�سوا التباعد الاجتماعي لأنّ هذا 

الأخير ي�ساعد في ت�سطيح منحنى انت�شار الفيرو�س. في الواقع، لكلّ 

�سبب نتيجة. 

كورونا خطرًا  فيرو�س  ي�شكّل  الأوقات،  هذه  القطبية: خلال  قانون 

للعالم �أجمع. و�أمام الأ�شخا�ص الذين ي�صابون بالفيرو�س خياران، �إمّا 

لل�صحة دون  يتعافوا. في الحقيقة، لا وجود  �أن  �أو  الرحلة  �أن يتركوا 

المر�ض ولا معنى للموت دون الحياة. فلا توجد الم�شاكل دون الحلول.

النا�س  العديد من  الي�سار. ي�صاب  الرقا�ص نحو  قانون الإيقاع: يتّجه 

بالفيرو�س. �إنّه وقت من الأرق للقطاع الطبي. ولكن مهما طال الأمر، 

لا بدّ من �أن يبلغ الذروة فتبد�أ الأمور بالهدوء من جديد. لذلك، تخلَّ 

عن مخاوفك وتحلَّ بما يكفي من ال�صبر لمراقبة المنحنى.

قانون الح�ضانة: عندما تزرع بذورًا، ت�أخذ بع�ض الوقت لتنمو وتن�ضج. 

يحاول  كورونا،  فيرو�س  انت�شار  يتزايد  وبينما  المرحلة،  هذه  في 

تتطلب  الإجراءات  �أنّ هذه  �إيجاد علاج. غير  العالم  الباحثون حول 

العلمية فترة ح�ضانة  الإجراءات  نتائج. وتتطلب هذه  لتحقق  الوقت 

�أثر فيرو�س كورونا  الأمر نف�سه على  الواجب احترامها. وينطبق  من 

على الأ�شخا�ص. في�ستغرق وقتًا للظهور كما يتطلب وقتًا لل�شفاء.

قانون التحوّل الدائم للطاقة: �إذا كنت ترغب في حماية نف�سك من 

الواقع،  في  �أولً.  العقلية  �صحتك  تحمي  �أن  عليك  كورونا،  فيرو�س 

ت�ؤثر �أفكارك عليك وتجبر مناعتك على بلوغ �أدنى الم�ستويات. فكلّ 

ما تفكّر فيه ينمو ويزداد قوة. كلّ ما ت�ؤمن به �إيمانًا عميقًا �سيظهر في 

حياتك. �آمن ب�صحة �سيئة و�سوف تح�صل عليها. فالقوة الذهنية التي 
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نتمتع بها هائلة و�ستغيّ واقعنا عند الحاجة. لا ت�سمح للأخبار ب�أن تغزو 

عقلك، فهي محور حملات الدعاية.

ت�شكّل جائحة فيرو�س كورونا �أحد التحديات العديدة التي ترتّب على 

الب�شرية ولا يزال يترتب عليها مواجهتها. والخيار يعود �إليك اليوم �أن 

ت�ست�سلم وتتوقف في مكانك وتنتظر الأخبار الجيّدة من �شخ�ص �آخر.

عن  التخلي  خلال  من  الجيّدة  الأخبار  خلق  خيار  ا  �أي�ضً لديك  كما 

»هذا  وال�شيخوخة.  ال�صحية  الحالة  و�سوء  والفقر  الموت  من  الخوف 

ا �سوف يم�ضي« ومن م�صلحتك �أن ت�ؤمن بذلك.  �أي�ضً

وفقًا  ولتعي�ش  لديك  الوعي  م�ستويات  لترفع  المتاح  الوقت  ا�ستغلّ 

الامتنان  مع  تترافق  حب  نظرة  نف�سك  �إلى  ولتنظر  الطبيعة  لقوانين 

واليقظة الذهنية.

في وقت قريب، �سيتم اكت�شاف علاج و�سي�صبح فيرو�س كورونا �أقلّ 

خطورة مثل �أمرا�ض الإيدز وال�سرطان والقلب و�ضغط الدم ومتلازمة 

وك�أنها لا  بدت  التي  الإ�سبانية،  والإنفلونزا  الحاد  التنف�سي  الالتهاب 

تقهر في مرحلة ما.

قوة العقلالفصل الثالث
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قصة الذئبين:12

�أمور  عن  حفيده  �شيروكي  قبيلة  من  عجوز  رجل  يعلّم 

الحياة:

بين  ما  فظيع  �صراع  بداخلي،  �صراع  »هناك  للفتى:  قال 

والح�سد  الغ�ضب  يج�سّد   - ال�شر  �أحدهما  يمثل  ذئبين. 

وال�شعور  النف�س  على  وال�شفقة  والغرور  والطمع  والندم 

بالذنب والدونية والأكاذيب والفوقية والكبرياء.«

الفرح  يج�سّد   - الخير  فهو  الثاني  »�أمّا  قائلًأ:  �وأكمل 

والتوا�ضع  النف�س  وهدوء  والأمل  والحب  وال�سلام 

واللطف والرحمة والكرم وال�صدق والتعاطف والإيمان. 

�شخ�ص  �أيّ  وبداخل   - بداخلك   نف�سه  ال�صراع  ويجري 

ا.« �آخر �أي�ضً

ذئب  »�أيّ  جدّه:  �س�أل  ثمّ  للحظة  بالأمر  حفيده  فكّر 

تقوم  الذي  »الذئب  بب�ساطة:  العجوز  ف�أجابه  �سيفوز؟« 

بتغذيته...«

توقف قليلً ثمّ �أكمل: »ولكن، �إن قمت بتغذيتهما بال�شكل 

المنا�سب، �سيفوزان كلاهما.«

�سيختبئ  فقط،  الأبي�ض  الذئب  �أغذّي  �أن  اخترتُ  »�إذا 

الذئب الأ�سود في كلّ زاوية، ينتظرني لأن�شغل �أو �أ�ضعف 

�سيغدو  �إليه.  يتوق  الذي  الاهتمام  على  ليح�صل  فيقفز 

غا�ضباً و�سيحارب الذئب الأبي�ض دائمًا. ولكن �إن �أعترف 

ونك�سب  �سعيدًا  الأبي�ض  الذئب  و�سيبقى  �سيفرح  به، 

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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الإ�صرار   - عديدة  مميزات  الأ�سود  الذئب  لدى  جميعنا. 

والتفكير  القوية  والإرادة  الخوف  وعدم  وال�شجاعة 

الأحيان.  بع�ض  في  �أحتاجها  التي    - الكبير  الا�ستراتيجي 

�إليها الذئب الأبي�ض.  وهذه هي الأمور نف�سها التي يفتقر 

غير �أنّ هذا الأخير يتمتع بالتعاطف والرعاية والقوة والقدرة 

على �إدراك ما هو من م�صلحة الجميع. في الواقع يا ابني، 

�إلى الذئب الأ�سود بجانبه. فتغذية  يحتاج الذئب الأبي�ض 

�أحدهما فقط يجوّع الآخر؛ ولن تتمكن حينها من ال�سيطرة 

عليهما. �أمّا تغذية الذئبين والاهتمام بكلّ منهما يعني �أنهّما 

�إن  �إلّ  عمل  ب�أيّ  يقوما  ولن  �سواء  حدّ  على  �سيخدمانك 

بالحياة.  ومفعم  جيدّ  �شيء  من  �أكبر،  �شيء  من  كان جزءًا 

فقم بتغذية كلّ منهما ولن يكون هناك �صراع داخلي للفت 

يت�سنىّ  انتباهك. وعندما لا يكون هناك �صراع بداخلك، 

�سوف  التي  العميقة  الحكمة  �أ�صوات  �إلى  الا�ستماع  لك 

�أمّا ال�سلام  تر�شدك في اختيار ال�صواب في كلّ الظروف. 

له �سلام  مَن  الحياة.  قبيلة �شيروكي في  فهو مهمة  ابني،  يا 

داخلي، له كلّ �شيء. ومَن يتخبطّ في الحرب التي تحدث 

بداخله، لي�س له �شيء. وما يحدد م�صيرك هو الطريقة التي 

تختارها لتتفاعل مع القوى المعار�ضة بداخلك. قم بتجويع 

الواحد �أو الآخر �أو قم ب�إر�شاد كليهما.«

�أنت  �أين  تعلم  قوّتين.  بين  ما  معركة  �ساحة  في  اليوم  معظمنا  �سُجن  لقد 

اتخاذها  التي عليك  �أن تكون، تعلم ما هي الإجراءات  �أين تريد  وتدرك 

القوّتين باتجاه  �إحدى  ب�أنك محا�صر. تدفعك  للتغيير، ولكن لا تزال ت�شعر 

الحب وت�ؤدي بك �إلى التفكير الإبداعي الإيجابي. وتتمثل النتيجة بالحلم 

باتجاه  فتدفعك  الثانية،  القوة  �أمّا  المتاحة لك.  المحدودة  بالإمكانيات غير 
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الخوف وت�ؤدي بك �إلى ال�شعور بالي�أ�س والعجز. و�إن وُجدت هذه المعركة 

في داخلك، لن تتمكن �أبدًا من الم�ضي قدمًا.

وعلى الرغم من �أنّ الوجهة وا�ضحة في ذهنك، يمنعك الدفع وال�سحب �إلى 

اليمين والي�سار من التقدم وينقلانك �إلى حالة من التعطّل والركود.

�إلى  الإبحار  قبل  المحيط  مياه  وحركة  الرياح  اتجاه  ال�سفينة  قبطان  يراقب 

الميناء التالي. في الواقع، ت�شكّل المراقبة ممار�سة �أ�سا�سية ت�ساعده على توقع 

ال�صعوبات.

�أن  عليك  �أحلامك،  لتحقيق  الأهداف  و�ضع  قبل  حياتك.  قبطان  �أنت 

تراقب حالتك الذهنية. عليك �أن تبحث عن الا�ستقرار العاطفي، و�إلّ قد 

يقف الا�ضطراب الداخلي بوجه �أحلامك دومًا.

رحلة  في  انطلقت  عندما  �سنوات،  ب�ضع  منذ  الواقع  هذا  اكت�شفت  وقد 

التحوّل الخا�صة بي. كانت الطريق مليئة بالمطبات. 

اللازم  الوقت  �أتّخذ  لم  لأنني  المتوقّع  من  �أطول  فترة  الأمر  وا�ستغرقني 

اكت�شفت  والخط�أ،  المحاولة  خلال  ومن  م�سبق.  وقت  في  نف�سي  لأجهّز 

ا�ستراتيجيات جديدة لأتعامل مع التحديات التي كنت �أواجهها. 

تذكّر دومًا �أنّ نتائج اليوم لي�ست �إلّ ثمار �أفعال البارحة. خذ دقيقة لتفكر 

مليًا في و�ضعك اليوم. �إن �صادف �أن كنت غير را�ضٍ، �أنظر �إلى ما عليك 

تغييره لتح�سين النتائج.

لا يمكنك �أن تتوقع �أن تزرع بذور تفاح اليوم وتح�صد �شجرة برتقال غدًا. 

تحلَّ بالإدراك اليوم وتوقف عن الت�صرف دون تفكير كالطيار الآلي. تحمّل 

م��سؤولية خياراتك التي �ستقودك نحو غد �أف�ضل.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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�أ�صل ال�سلوك

قصة إعادة برمجة غير متعمّدة:

تتكلّم هذه الق�صة عن امر�أة في منت�صف الع�شرينات، كانت 

لديها عائلة جميلة وتعي�ش حياة �سليمة. ترعرعت في بيئة 

من  والإهانات  للانتقادات  دومًا  تتعر�ض  كانت  حيث 

دائرة الأ�صدقاء والعائلة المقرّبين. فقد فقدت تقدير الذات 

في �سنّ مبكرة جدًا. كانت ال�سلبية قوتها اليومي �إذ كانت 

عالقة في ممار�سة من التحقير الذاتي. ونتيجة لذلك، كانت 

ت�شعر �أنّ لا قيمة لها.

ذات يوم، في طريق العودة من العمل �إلى المنزل، تعرّ�ضت 

لحادث �سير مروع. فقدت الوعي فنقُلت ب�سرعة �إلى ق�سم 

العناية الفائقة. وقد ت�ضررت ذاكرتها ب�شدة فلم ت�ستطع �أن 

تتذكر �شيئاً، لاو حتى �أحدث �أمور حياتها. اعتقد الأطباء 

�أنّ الأمر م�ؤقت ولكن، مع مرور الأيام، �أدركوا �أنّ الامر�أة 

على  حتى  التعرف  ت�ستطع  لم  الأبد.  �إلى  ذاكرتها  فقدت 

�ألاودها. كانت حالتها نادرة ففتحت مجالً للبحوث التي 

�أجراها الأطباء والأخ�صائيون.

وبعدما تعافت ج�سدياً، �أدركت ما قد ح�صل لها غير �أنها 

لم ت�ستطع �أن تح�سّن ذاكرتها �أبدًا. وخلال هذا الوقت، �وإذ 

�إلى منزلها، كانت تحظى بكلّ الاهتمام من عائلتها  عادت 

�وألاودها و�شريكها. وقد فُتنت بالأهمية المعطاة �إلى حالتها 

كلّ  في  تبحث  كانت  بنف�سها.  الم�س�ألة  تتناول  �أن  فقررت 

المراجع المتعلقة بفقدان الذاكرة وكتبت، في نهاية المطاف، 
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مقالً عن حالتها. كما دُعيت مرات عدة لإلقاء محا�ضرات 

يتعلق  فيما  تجربتها  وم�شاركة  الأ�سئلة  بع�ض  عن  والإجابة 

كلّ  و�ساعدها  العلمية.  الناحية  من  الإن�سان  ج�سم  بعمل 

الاهتمام هذا في بناء تقدير الذات لديها من خلال موقفها 

الإيجابي تجاه الحياة. وحققت الامتياز في �أبحاثها ون�شرت 

ا�ستنتاجاتها �وأ�صبحت �شخ�صية م�ؤثرة في القطاع الطبي.

مرحلة  �إلى  تعود  التي  ال�سلبية  برمجة  �إعادة  خلال  فمن 

ا �آخر بوا�سطة  الطفولة ب�شكل غير متعمّد، �أ�صبحت �شخ�صً

التن�شئة الجديدة التي تلقّتها.

التغيير  على  بالقدرة  لت�ؤمن  حياتك  في  م�أ�ساوي  حدث  �إلى  تحتاج  هل 

الكامنة بداخلك؟

�أنت ل�ست �ضحية. ول�ست ح�صيلة جيناتك بح�سب علم ما فوق الجينات. 

للغاية  مبكرة  �سنّ  في  عليك  فُر�ضت  التي  الطفولة  فعاليات  ح�صيلة  �أنت 

وغدت برنامًجا را�سخًا.

�أن تعتمد عقلية ال�ضحية وت�سجن نف�سك في  �إمّا  �إليك اليوم،  يعود الخيار 

التي  اللازمة  التغييرات  وتجري  حياتك  م��سؤولية  تتولى  �أن  �أو  اللوم  لعبة 

�ستقودك �إلى هدوء النف�س الم�ستدام.

فهمت  حين  اللحظة  تلك  �أذكر  بي،  الخا�صة  التحوّل  ق�صة  �إلى  وبالعودة 

الحقيقة المذكورة �أعلاه!

لم تبد�أ الحلول بالظهور في حياتي �صدفة. فقد حاولت مرات عديدة من 

قبل �أن �أغيّ وظيفتي و�أتبع �شغفي. كنت �أح�صل دائمًا على عر�ض م�ضاد 

�أف�ضل مّما كنت �أتقا�ضى بكثير، ك�إ�شارة لعدم القيام بهذه الخطوة.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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قد  الوقت  �أنّ  فج�أة، علمت  من وظيفتي  عندما �سرحت  اليوم،  ذلك  في 

منظّمًا  �شيء  كلّ  كان  �سحرية.  بقوة  مغمورة  كنت  �أنّني  �شعرت  حان. 

لة لتحقيق تلك الأمور.  بو�ضوح في ذهني. ولكن لم يكن لديّ خطة مف�صّ

ول�سبب ما، كنت �أعلم �أنّ الأفكار �ست�أتي �إلّي عندما �أ�صبح م�ستعدة. لقد 

لهذا  ماك�سويل  فريق جون  �إلى  فان�ضممت  الوقت لأعمّق معرفتي.  حان 

الغر�ض. وبعد ب�ضعة �أ�شهر، التحقت ببرنامج ال�شهادة في فلوريدا. وكانت 

�ستة �أيام من التمرين المذهل الذي غيّ حياتي. وفج�أة، بدت كلّ نزاعاتي 

لأحلم  ودفعتني  الو�ضوح  بع�ض  التجربة  هذه  منحتني  منطقية.  الداخلية 

بالمزيد. كما مكّنتني من الإيمان ب�أنه يمكنني �أن �أغيّ العالم.

ا يرغب في ترتيب كلّ الأمور قبل الم�ضي قدمًا.  في ال�سابق، كنت �شخ�صً

كان لديّ العديد من الأعذار:

كلّما راودتني هذه الأفكار، كنت �أفقد ثقتي بنف�سي. كنت �أتنحّى جانبًا 

و�أ�شعر بالي�أ�س. لم �أ�ستطع �أن �أفهم كيف كنت يومًا �أ�شعر �أنّني لا �أقُهر واليوم 

التالي �أ�شعر �أنّني عاجزة ولا �أكاد �أملك الطاقة لأفكّر.

الأسئلة

 كيف لي �أن �أطلق عملً �إن لم �أكن �أملك ر�أ�س المال؟

 �كيف لي �أن �أنتقل �إلى التنمية ال�شخ�صية �إن لم يكن لديّ 

�أيّ خبرة في عمل ال�شركات؟

 كيف لي �أن �أحلم �وأنا مفل�سة تمامًا؟

 كيف لي �أن �أجني المال �إن لم يكن لديّ دخل ثابت؟
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وكنت محظوظة لأنني اكت�شفت من خلال �شهادتي، مفهوم بيولوجيا الحياة 

مع الدكتور برو�س ليبتون، الأمر الذي �سمح لي �أن �أفهم لماذا نختبر لحظات 

الا�ستنزاف في الحياة. في الواقع، عقلك هو المجهر الذي ترى العالم من 

خلاله. يتحكّم بج�سدك عن طريق دماغك.

 

والرطوبة،  الحار  الطق�س  مع  تتعامل  عندما  ال�صيف،  ف�صل  خلال 

الدماغ  فيتخذ  يُحتمل.  لا  الطق�س  ب�أنّ  دماغك  ب�شرتك  هوائيات  تبلغ 

الدم  ليبرد، من خلال  �إلى الج�سم  الإ�شارات  ير�سل  �إذ  اللازمة  الإجراءات 

والجهاز الع�صبي. 

ولكن  المخلوقات.  كلّ  على  ينطبق  الذي  الأمر  ج�سمك،  يعرق  وهكذا 

فيما يخ�صّ الإن�سان، تتبع الإ�شارات التي نتلقاها من البيئة نمطًا مختلفًا.

 ويقوم العقل، الذي ي�ضطلع بالدورالرئي�سي، بتف�سير هذه الإ�شارات قبل 

�أن ت�صل �إلى الدماغ. فتختلف الر�سائل من �شخ�ص �إلى �آخر.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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)ل�ست عالمة �أحياء �أو باحثة؛ �أنا �أب�سّط فح�سب، بع�ض الم�صطلحات 

الذي  المفهوم  �إي�صال  بغية  العلوم  مجال  في  عادة  ت�ستخدم  التي 

مع  فيه  �أتعامل  كنت  الذي  الوقت  في  حياتي  فهم  على  �ساعدني 

عدم اليقين.(

ما ال�سبب وراء ذلك؟

ينق�سم العقل �إلى ق�سمين: العقل الواعي والعقل الباطن.

الأحلام  عن  م��سؤول  وهو  الإبداعي  جانبك  الواعي  العقل  ي�شكّل 

فهو  �أو رف�ضها.  الأفكار  قبول  الرئي�سية في  والمخططات. وتتمثل مهمته 

م��سؤول عن قدرتك على التفكير.

وتجاربك  بذكرياتك  يتعلّق  الاعتيادي.  جانبك  في�شكّل  الباطن،  العقل  �أمّا 

ويتكوّن �أ�سا�سًا من الم�شاعر. كما يراقب كلّ ما يعتمده عقلك الواعي ويقبل 

به. بالإ�ضافة �إلى ذلك، يعمل ك�آلة ت�سجيل، �إذ ي�سجّل كلّ ما يح�صل من حوله.
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العقل  الكاتب  فيه  قارن  الإنترنت،  عبر  مقالً  قر�أت  �سنوات،  ب�ضع  منذ 

ينفّذ  العبد القدرة على التحليل والحكم، بل  الباطن بالعبد. لا يملك هذا 

كلّ ما ي�سمع. ولهذا ال�سبب، يُطلب منك دائمًا �ألّ ت�ستخدم كلمات �سلبية 

فيما تتوا�صل مع الآخرين لأنها �ست�ؤثر حتمًا على مزاجهم.

، عرفت 
13

وبعد الاطلاع على المزيد من اكت�شافات الدكتور برو�س ليبتون

�سلوكنا  عن  م��سؤول  وهو  ت�شغيل،  برنامج  بمثابة  الباطن  فالعقل  ال�سبب! 

بن�سبة 95%، فيما يغطّي العقل الواعي 5% فقط.

الهاتف الجديد:

قبل  ت�شغيله  من  تتمكن  لن  جديد،  هاتف  ب�شراء  قمت  �إذا 

تثبيت التطبيقات اللازمة. وبمجرّد تحميل البرامج، �سي�صبح 

لا�ستخدام �شا�شة اللم�س معنى.

حالما  �ستعمل  التي  اللم�س  �شا�شة  الواعي  عقلك  وي�شكّل 

تمرّنت،  وكلما  الباطن.  العقل  في  البرامج  بتثبيت  تقوم 

�إلى و�ضع  تنتقل  الأوامر. وهكذا  بكلّ  �إلمامًا  �أكثر  �أ�صبحت 

الطيار الآلي حيث لن تحتاج �إلى التفكير قبل �أن تت�صرف.

عندما يب�صر الطفل النور، يكون عقله كورقة بي�ضاء. وحالما يلتقي والديه، 

وفيما  ويتنف�س.  وي�أكل  يرى  �أن  يمكنه  الحال،  بطبيعة  التعلّم.  عملية  تبد�أ 

على  هم  الذين  بالأ�شخا�ص  الاحتذاء  خلال  من  �شخ�صيته  تتكوّن  يكبر، 

ات�صال دائم معه، وذلك عن طريق الملاحظة والتقليد. وقد يكون الوالدان 

والأجداد والمدرّ�سون والإخوة من ه�ؤلاء الأ�شخا�ص. 

�إجابته  �ستكون  ت�شعر؟«،  ��سألت مولودًا جديدًا، عند ولادته، »كيف  �إذا 

على الأرجح »هل فقدت �صوابك؟ لقد خرجت للتو!« لا يمكن للطفل 

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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»بيولوجيا  كتاب  في  بعد!  التكلّم  برنامج  يكت�سب  لم  لأنه  يجيبك  �أن 

ما  الحا�صلة  التجارب  كلّ  �أنّ  ليبتون  برو�س  الدكتور  يذكر  المعتقدات«، 

المرحلة، يدخل  �ستكوّن �شخ�صيتك. خلال هذه  �سنوات  �سنّ 0 و7  بين 

والقبيح،  ء 
ّ
وال�سي الجيّد  فلاتر:  �أيّ  عبر  المرور  دون  العقل  �إلى  �شيء  كلّ 

ب�شكل  متقبلً  العقل  يكون  ثيتا حيث  على موجات  يكون  الدماغ   لأنّ 

ا�ستثنائي.

ا   ��إن كان لدى والديك م�شاكل في الغ�ضب، �ست�صبح �شخ�صً

يعاني من الغ�ضب.

 ��إن كنت تعي�ش في بيئة من المدخنين، �ستقوم، على الأرجح، 

بتقليد هذا ال�سلوك في مرحلة ما من حياتك.

�ستتمتع  �وإيجابية،  �آمنة  تتواجد  حيث  البيئة  كانت   ��إن 

بالا�ستقرار العاطفي.

ا �سعيدًا.  �إن كان والداك يعاملانك بلطف، �ستغدو �شخ�صً

انعدام  �ستواجه  م�سيطرين،  والدين  مع  تعي�ش  كنت   ��إن 

الأمان وت�صبح م�سيطرًا.

ب�شكل  تكرر،  بد�أتَ  بالعمل.  الواعي  عقلك  بد�أ  �سنة،  �سنّ 7 و12  بين 

متعمّد، البرامج التي تّم تحميلها �سابقًا، ف�أن��شأتَ عاداتك.

تعلّم الأبجدية:

ت�أكل.  كيف  تعرف  بالكاد  كنت  جدًا،  مبكرة  �سنّ  في 

وفيما  الأ�صوات.  بع�ض  ت�صدر  كنت  الأمر،  بداية  في 

الأكثر  الم�صطلحات  وتعلّمت  والديك  تقلّد  بد�أت  بعد، 
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حفظت  ذلك،  وبعد  و»�أمي«.  »�أبي«  مثل  ا�ستخدامًا 

فلا  اليوم،  �أمّا  والتكرار.  الجهود  بذل  بوا�سطة  الأبجدية 

تحتاج حتىّ �أن تفكّر في الأمر. فيمكنك �أن تتكلّم وتكتب 

�أتقنتَ  فقد  �إطلاقًا.  جهود  �أيّ  بذل  دون  بب�ساطة  وتقر�أ 

العملية من خلال الممار�سة الم�ستمرة.

�إنّ تعلّم الم�شي وربط الحذاء وتنظيف الأ�سنان ونط الحبل، كلّها �أمثلة تتبع 

الأ�سلوب نف�سه. وي�شكّل تعلّم قيادة ال�سيارة مثالً �آخر على ذلك. 

الواقع، يتطلب الأمر الكثير من الوقت والممار�سة والوعي لاكت�ساب  في 

هذه المهارة مع كلّ التن�سيق الذي ينطوي عليه الأمر، قبل �أن ت�صبح القيادة 

والأكل  القيادة  على  قادرًا  ت�صبح  قريب،  وقت  وفي  نظامك.  من  جزءًا 

والتكلم عبر الهاتف �أثناء القيادة. تتمكن حتى من التفاعل مع النا�س دون 

الانتباه �إلى الطريق. فتنتقل �إلى و�ضع الطيار الآلي:

�أخرى.  مدينة  في  عمل  غداء  �إلى  طريقك  في  �أنك  تخيلّ 

في  الإبداعي  عقلك  ين�شغل  فيما  ات�صالً.  تتلقى  وفج�أة، 

التفاعل مع ال�شخ�ص عبر الهاتف، يتولى عقلك الاعتيادي 

عائد  �أنك  تدرك  المكالمة،  من  الانتهاء  وفور  الأمور.  زمام 

عقلك  حفظ  الذي  المكان  هو  هذا  لأن  لماذا؟  المنزل.  �إلى 

الاعتيادي �أن يعود �إليه متى كنت في و�ضع الطيار الآلي.

ي�شكل و�ضع الطيار الآلي �أحد العناوين الكبيرة في ع�صرنا هذا، �إذ نق�ضي 

95% من يومنا ونحن في هذا الو�ضع. وتبقى ن�سبة 5% هام�شًا للأوقات 

�إيجاد  �إلى  ملحّة  مع حاجة  تترافق  متوقعة،  غير  فيها تحديات  نواجه  التي 

الحلول والت�صرف.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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قصة عن الطيار الآلي:

�إلى  الطائرة، هناك حاجة ما�سة  �أثناء رحلة في  في الحقيقة، 

�أن  انتباه الطيار الكامل خلال الإقلاع والهبوط. وبمجرد 

تبلغ الطائرة ارتفاعًا معينّاً، يحوّلها �إلى و�ضع الطيار الآلي. 

الطيار موجود ولكن لي�س عليه القيام ب�أيّ �شيء. لاو يلزم 

تدخله �إلّ عندما يبرز النظام خط�أً فيعلم �أنه يواجه عقبة �أو 

مجددًا  الطيار  يتدخل  الحالة،  هذه  في  الم�سار.  عن  انحرافًا 

لإعادة الأمور �إلى طبيعتها.

الواعي  العقل  يتدخل  الآلي،  الطيار  الباطن في و�ضع  العقل  يكون  عندما 

عند مواجهة �أيّ تحدّ. فهو م��سؤول عن �إيجاد الحلول. تج�سّد طريقة الطيار 

طريقة عملنا في رحلة الحياة.

يح�صل الإقلاع عند الولادة.

يح�صل التكيّف في مرحلة الطفولة.

ي�أتي و�ضع الطيار الآلي بعدما نتغلب على التحديات.

كما �سيكون هناك هبوط في نهاية الرحلة.

تغيّ  �ستلاحظ  نافذتك،  من  الحياة  تراقب  وبينما  الطائرة،  رحلة  خلال 

المناظر مع اختلاف الطق�س والارتفاع. الأمر الثابت الوحيد هو الوجهة. 

وتكون كلّ الأنظمة في خدمة الهدف.

حدد وجهتك.
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كيف يعمل العقل؟

كيف ينطبق كلّ ذلك عليك ك�شخ�ص؟

كيف ي�ؤثر الأمر على حياتك؟

لنلحظ عقلنا من المنظور التالي:

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع

عندما تخطر فكرة في بالك، تتواجد دومًا �أمام خيارين: �إمّا �أن تقبلها �أو 

�أن ترف�ضها. ويعمل عقلك الباطن بناء على القرار الذي تتخذه.

�إن قبلتها، يعتمدها العقل الباطن وير�سل �أمرًا �إلى الج�سم ليت�صرف. فهو عبد 

يتبع تعليمات �سيّده. قد تكون الفكرة »�أكره هذا اليوم« على �سبيل المثال، 

لأنني، منذ �أن ا�ستيقظت، تلقيت �أخبارًا �سيئة كخ�سارة �شخ�ص �أو ات�صال 



137 إعادة برمجة متعمّدة

من الم�صرف �أو انف�صال �أو �صديق يتجاهلني كليًا طوال اليوم، )�أو حتى عدد 

الأ�شخا�ص الم�صابين بفيرو�س كورونا مثلً(؛ ت�صبح الر�سالة المعتمدة »�أكره 

هذا اليوم«. بالتالي، �سيولّد ج�سمك ردّة فعل مبنية على �شعورك بالغ�ضب؛ 

على  وفر�ض  �سلبيًا  �شعورًا  فولّد  الر�سالة،  الباطن  عقلك  تلقى  الواقع،  في 

الج�سم ال�شعور نف�سه. وهو يُترجم �إلى �صداع �أو تعب. فت�شعر �أنّ طاقتك 

تُ�ستنزف لدرجة �أنك لا ت�ستطيع �أن تتحرك. ويقلب موقف الغ�ضب الذي 

تعتمده يومك ر�أ�سًا على عقب. كما تعك�س ذبذباتك ال�شعور نف�سه. قد 

ت�صل �إلى ال�سيارة وتظهر الأمور ال�سلبية جميعها. 

قصة عن قانون الجذب

تعمل  �أر�شدهنّ  كنت  اللواتي  ال�سيدات  �إحدى  كانت 

كناّ  وفيما  �أ�سابيع.  ب�ضعة  منذ  لديها  الوعي  م�ستوى  على 

اليوم.  ذلك  معها  ح�صل  ما  �أخبرتني  الم�س�ألة،  هذه  نناق�ش 

فقد ا�ستيقظت بمزاج �سيّء. في الحقيقة، كانت تمرّ بوقت 

ع�صيب فيما يتعلق بال�سلام الداخلي لديها. وتمامًا مثل بقية 

�سلوك  ذلك  في  بما  �شيء،  كلّ  من  ت�شتكي  كانت  النا�س، 

تقود  �أن  قررت  لذا  القيادة.  في  الجنونية  وطريقته  زوجها 

بنف�سها لأنها لم تعد تحتمل الأمر. وفيما كانت على و�شك 

حادثاً  كان  �سير.  لحادث  تعر�ضت  العمل،  �إلى  الو�صول 

�أنها  �أدركت  فقد  الفور.  على  ت�ضحك  وراحت  ب�سيطًا 

انجرفت في ال�سلبية فانتهى الأمر كما هو متوقعّ.

والخلا�صة �أنّ اعتماد فكرة �سلبية ي�ؤدي حتمًا �إلى نتيجة �سلبية.

هذه طريقة ب�سيطة للنظر في عمل العقل. هل تت�ساءل كيف يمكنك �أن تقبل 

فكرة �أو ترف�ضها؟
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في الواقع، تق�ضي 95% من يومك و�أنت تت�صرف بناء على عقلك الباطن، 

ب�سرعة �أربعين مليون فكرة في الثانية، مقابل �سرعة �أربعين فكرة في الثانية 

للعقل الواعي. و�إن �صادفت �أيّ حافز، على الرغم من �أنّ عقلك الواعي 

اتخاذ  على  الباطن  العقل  �سرعة  ت�ستولي  الاختيار،  على  القدرة  يملك 

القرارات. و�سوف يت�صرف بالا�ستناد �إلى التجارب ال�سابقة التي �أر�سخت 

م�شاعرك في �أعماق نف�سك.

وفقًا للأبحاث، يملك معظم النا�س عقلً باطنًا ذات تكييف �سلبي. وحتى 

دائمًا  الباطن  العقل  �سيدفع  ب�إيجابية،  يفكّر  �أن  الواعي  عقلك  حاول  لو 

ترغب  الذي  ال�سلوكي  التغيير  كانت خطة  مهما  قدمًا.  ال�سلبية  بالأفكار 

في تحقيقه في حياتك، �ستبقى عالقًا مع برنامج عقلك الباطن، الذي يعمل 

�إنّ  الثانية ويتحكم بكلّ جوانب حياتك.  �أربعين مليون فكرة في  ب�سرعة 

�أ�ستخدمه لأنّ العديد من النا�س يكافحون  الطعام هو المثل الذي غالبًا ما 

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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ا على �أيّ �سلوك �آخر مثل المماطلة  لي�سيطروا عليه. ولكنّ الأمر ينطبق �أي�ضً

الأمور  فت�سير  الذات.  �إنكار  �أو  الحما�س  فقدان  �أو  بالغ�ضب  التحكم  �أو 

بالطريقة نف�سها.

في  للانطلاق  م�ستعدًا  ال�صباح  عند  ت�ستيقظ  مرة  من  كم 

�إغراء  مقاومة  تقرّر  مرة  من  كم  �صحتك؟  تح�سين  رحلة 

ان�شغالك،  فور  �أنكّ،  تدرك  وبعدها  ال�سريعة؟  الوجبات 

لماذا؟  الأمر.  تلاحظ  �أن  حتى  دون  �سريعة  وجبة  تناولت 

لأنك لم تكن مدركاً للأمور. كنت في و�ضع الطيار الآلي. 

فقد �أ�صبح هذا البرنامج روتيناً منذ وقت طويل.

على  تقطعها  التي  الوعود  تتخذها وعدد  التي  القرارات  كان عدد  مهما 

نف�سك، لن تتمكن �أبدًا من العمل بها ما دمت لا تدرك ما يح�صل بداخلك. 

لن  ان�ضباط،  نظام  طريق  عن  الداخلي  ال�سلام  �إلى  بالو�صول  تلتزم  لم  �إذا 

تتمكن �أبدًا من �أن تتمتع بنمط الحياة ال�سليم هذا ولا تلك ال�سمة ال�شخ�صية 

التي لطالما �أردتها ولا تلك الحياة المنظمة. بكلّ ب�ساطة، لن تمتلك القدرة 

على تحقيق �أحلامك �إطلاقًا. 

تتمثل الطريقة الأذكى لتحقيق التغيير في التركيز على برامج عقلك الباطن. 

وكما �سبق �أن ذكرنا بالتف�صيل، ي�شرف عقلنا الباطن على قراراتنا، فالطريقة 

الوحيدة للتطلع �إلى بداية جديدة هي �أن ندرك هذه البرامج ونعمل جاهدين 

على �إعادة برمجتها. حالما ي�صبح محتوى الأربعين مليون فكرة في الثانية �شبيهًا 

بمحتوى الأربعين فكرة في الثانية، ت�صبح على الطريق ال�صحيح نحو �إف�ساح 

المجال لحياة من المعجزات. وتنقلك ال�سيطرة على هذا الجزء ورفع م�ستوى 

لي�ست  بالإهانة. فهي  التحديات  �إلى مكان حيث لا ت�شعرك  الوعي لديك 

�إلّ و�سيلة ت�سمح لك بالنمو. غير �أنّ عملية النمو هذه تكون �شاقة �أحيانًا. 

لذا، في نهاية المطاف، �ستقوم بتو�سيع منطقة الراحة الخا�صة بك. وت�ضعك 
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عملية تو�سيع منطقة الراحة على تردد جديد كليًا يتنا�سب مع �أمنياتك. وقبل 

العقل، لا  �أكثر عن  �أتكلم  �أن  �أودّ  المعجزات،  الك�شف عن مكونات حياة 

�سيّما فيما يتعلق بالدماغ. فهو يمثّل �إدراكك وكيفية انتقائك لأفكارك التي 

ت�ؤثر على نتائج حياتك اليومية، بح�سب �إحدى التجارب العلمية.

الخارجي.  العالم  من  تتلقاه  الذي  الحافز  عقلك  يف�سّ  نف�سه،  ال�سياق  في 

تختار فكرة وتر�سلها �إلى دماغك الذي ي�سيطر على كلّ �أفعالك. ف�إمّا �أن 

تعتمد نظرة حب �أو نظرة خوف.

عندما يف�سّ عقلك و�ضعًا ما من منظور حب، تُفرز هرمونات وناقلات 

ينتقل  بالتالي،  وال�سيروتونين.  والأوك�سيتو�سين  كالدوبامين  ع�صبية جيّدة 

ال�سبب، نلاحظ  �أكثر �سعادة وارتياحًا. ولهذا  �إلى حالة  مزاجك بالكامل 

عندما يقع الأ�شخا�ص في الحب، �إذ يبدون منتع�شين وم�شعّين.

�إنّ  الكورتيزول.  هرمونات  تُفرز  الخوف،  على  العقل  يركّز  عندما 

�إطار  في  الطبي  القطاع  في  ويُ�ستخدم  التوتر  هرمون  هو  الكورتيزول 

عمليات الزرع. وهو يلغي فعالية جهاز المناعة ويمنعه من مقاومة الأج�سام 

الغريبة. وكلما �شعرت بالتوتر، تفرز هرمون الكورتيزول. في الما�ضي، لم 

تكن توجد الأمرا�ض بالأعداد التي نواجهها اليوم، وذلك ل�سببين. 

ال�سبب الأول هو �أنّهم في الما�ضي، لم يعتادوا على تناول الأطعمة الم�صنّعة. 

فهو  الثاني  ال�سبب  �أمّا  الدموية.  دوراتهم  تلوث  الكيميائية  المواد  تكن  لم 

�أنّ م�ستويات الكورتيزول لديهم كانت ترتفع كلما �شعروا بالخطر ب�سبب 

حيوان كانوا يخ�شونه، كالأ�سد �أو الأفعى. فيدخلون و�ضع التجمّد حيث 

ي�ضخّ الدم �إلى اليدين وال�ساقين، لي�ستخدموا كلّ طاقتهم في الهرب. وهذا 

ما  ف�سرعان  تدوم طويلً،  الحالة لا  �أنّ هذه  الفرّ. غير  �أو  بالكرّ  ي�سمّى  ما 

ينخف�ض م�ستوى الكورتيزول من جديد.
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في �أيامنا هذه، ثمة �أمور عدة قد ترفع م�ستوى الكورتيزول ارتفاعًا حادًا، 

�إذ نعي�ش في توتر م�ستمر.ن�شعر بالتوتر حيال �صحتنا. ن�شعر بالتوتر حيال 

ديوننا. ن�شعر بالتوتر حيال رهوننا. ن�شعر بالتوتر حيال علاقاتنا �أو حيال 

من  العديد  هناك  ب�ساطة،  بكلّ  المالية.  حريتنا  حيال  �أو  �أولادنا  م�ستقبل 

الأ�سباب، �أكثر مّما يمكن ذكره. 

تبقى م�ستويات الكورتيزول لدينا مرتفعة دائمًا. ويتوقف جهاز المناعة لدينا 

الكورتيزول  هرمون  �أنّ  الإ�ضافة  ويمكن  الأوقات.  معظم  في  العمل  عن 

ي�ؤثر على نمونا �إذ تموت بع�ض الخلايا فيما لا تنمو �أخرى جديدة. بالتالي، 

ن�صبح عر�ضة للمر�ض.
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 اليوم، �أنا مدركة لأفكاري ب�شكل متعمّد. كما �أحافظ على موقف �إيجابي 

ب�شكل متعمّد لأحمي نف�سي. ولكن عندما �أفقد م�سار الوقت و�أنجرف في 

 المر�ض. �إذا كنت من الأ�شخا�ص 
ّ
المبالغة في التفكير والغ�ضب، يتغلّب علي

الدم  �ضغط  كارتفاع  الوراثية«،  »الأمرا�ض  على  تركيزهم  ي�صب  الذين 

وم�شاكل القلب وبع�ض �أنواع ال�سرطان، فكلّما واجهت مواقف ع�صيبة، 

هذه  على  تركيزك  بك  وي�ؤدي  العمل.  عن  لديك  المناعة  جهاز  يتوقف 

الأمرا�ض �إلى تنميتها من خلال قانون التحوّل الدائم للطاقة. فت�ضع خلايا 

الدماغ.  من  الآتية  الخاطئة  بالإ�شارات  مليئة  ملوّثة،  بيئة  في  ج�سمك 

التي  الظروف  تتغيّ ح�سب  التي  الر�سائل بح�سب وجهة نظرك  وت�أتيك 

تمرّ بها.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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قصة تجارب

في هذا ال�سياق، �أثبت الدكتور برو�س ليبتون �أنّ الأمر لم يعد 

فوق  ما  بعلم  ي�سمّى  ما  وهذا  يتعدّاها؛  بل  بالجينات،  يتعلّق 

الجينات الجديد. فقد تمكن، من خلال التجارب المكثفّة، من 

�أن يبيّ �أنّ كلّ الخلايا تت�أثر �أولً وقبل كلّ �شيء ببيئتها.

بتري  طبق  في  الجذعية  الخلايا  �إحدى  ليبتون  الدكتور  و�ضع 

وتركها لمدة �أ�سبوع. تتخّذ كلّ خلية 12 �ساعة لتنق�سم ب�شكل 

طبيعي. وعندما ح�صل الدكتور ليبتون على 30000 خلية 

بيئة  الأوّل  �أطباق: جعل من  �إلى ثلاثة  متطابقة جينياً، ق�سمها 

الدهون  لنمو  منا�سبة  بيئة  الثاني  الع�لاضت ومن  لنمو  منا�سبة 

الوقت،  بع�ض  وبعد  العظام.  لنمو  منا�سبة  بيئة  الثالث  ومن 

للبيئة  �أ�صبحت كلّ مجموعة من 10000 خلية مطابقة تمامًا 

التي وُ�ضعت فيها. ومن خلال هذه التجربة، تمكّن من �إثبات 

�ألف  ثلاثون  تحوّلت  الواقع،  في  البيولوجي.  تركيبنا  حقيقة 

ب�سبب  الأن�سجة  من  مختلفة  �أنواع  �إلى  جينياً  متطابقة  خلية 

الاختلاف في البيئة التي وُجدت فيها.

لقد ا�ستخدمتُ لغة مب�سّطة لأنقل لك مفهومًا �أكثر تعقيدًا في 

الإنترنت  ب�شبكة  ت�ستعين  �أن  دومًا  يمكنك  البيولوجيا.  مجال 

عن  المزيد  لتعرف  ليبتون  الدكتور  اكت�شافات  عن  لتبحث 

هذه الحقيقة.

في الواقع، �أنت تمر�ض لأنّ البيئة التي تتواجد فيها خلايا ج�سمك تتلقى 

الخلية  �سيجعل  ال�سامّة  للإ�شارات  المتوا�صل  التعر�ض  �إنّ  �سيئة.  �إ�شارات 

ال�شفاء  على  لي�ساعدك  الطبيب  �إلى  فتذهب  المادي.  ال�صعيد  على  مري�ضة 
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ج�سدياً. ولكن �إن تم�سّكت بنظرة خوف، �ستبقى البيئة التي تتواجد فيها 

كنت  ولو  حتّى  للخلية،  المادي  الجانب  ي�شفى  لن  بالتالي،  ملوّثة.  الخلية 

ت�أخذ الأدوية المنا�سبة.

مزاج  يكون  �أن  على  يحر�صون  الم�شافي  في  الأطباء  �أنّ  المعروف  ومن 

المر�ضى �إيجابيًا قبل الخ�ضوع لأيّ عملية، وذلك لأنهم يعلمون �أنّ الموقف 

ال�سلبي ي�ضّر بنتيجة العملية.

وب�سبب هذا الواقع، لقد اعتمد الأطباء، في ال�سنوات الأخيرة، على ت�أثير 

الدواء الوهمي )بلا�سيبو(. ففي الولايات المتحدة مثلً، لا يمكن ل�شركات 

الأدوية �إ�صدار دواء جديد ما دامت العقاقير الوهمية تتغلب عليها.

قصة عن الدواء الوهمي:

الت�أثير  هذا  يق�ضي  )بلا�سيبو(؟  الوهمي  الدواء  ت�أثير  هو  ما 

تكوين  من  �أكثر  �شفاءك  ت�ستطيع  علاج  حبةّ  ب�أنّ  بالاقتناع 

بع�ض  قام  المتحدة،  الولايات  ففي  الفعال.  غير  نف�سها  الحبةّ 

م�شاكل  من  يعانون  لمر�ضى  مميزة  دواء  حبة  بو�صف  الأطباء 

الفعلي.  الدواء  ت�شبه  ال�سكّر  من  حبوباً  �إلّ  تكن  لم  �صحية. 

وبعد  محدد.  هو  كما  بانتظام  الحبوب  هذه  المر�ضى  �وأخذ 

بحبة  المر�ضى  �إيمان  فكان  الطبي.  للك�شف  عادوا  �أ�سبوع، 

الدواء وثقتهم بالطبيب هما ما �أدّى �إلى تح�سين �صحتهم. 

تتلقاها  التي  النظر  بح�سب وجهات  حياتك  النتائج في  ت�أتي  الواقع،  في 

في �صغرك، تمامًا ك�إيمانك بالأطباء والأدوية. وقد اختبرت هذه المعتقدات 

�شخ�صيًا. نعلم جميعنا �أنّه علينا الذهاب �إلى الطبيب عندما نمر�ض، مهما 

كانت درجة المر�ض. وبمجرّد و�صولنا �إلى العيادة والا�ستماع �إلى الطبيب، 

ن�شعر بتح�سّن كبير. يقوم الطبيب بو�صف الأدوية لنا وفي حالتي مثلً، في 

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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90% من الوقت، �أ�شتري الدواء ولكن، �إمّا �آخذه ليوم �أو اثنين فقط، �أو لا 

�آخذه �إطلاقًا. ومع ذلك، �أ�شفى. والخلا�صة �أنّه فقط من خلال التغيير في 

عقليتنا، يمكننا �أن ن�شفى في وقت ق�صير.

قصة عن نشوة الإيمان:

�إيمان جماعة متطرفة في الولايات المتحدة الأمريكية  ويعُتبر 

تقليدًا  الجماعة  هذه  فتمار�س  الإيمان.  قوة  على  مثال  خير 

هاند�سلي  جورج  �أدخل  حين   1909 العام  في  بد�أ  قديماً 

الم�ؤمنون  فيجتمع  تيني�سي.  كليفلاند،  في  الممار�سة  هذه 

لإحياء �إيمانهم في حفل »ن�شوة الإيمان«. وخلال هذا الحفل، 

ال�سموم  ي�شربون  كما  الأفاعي  للدغات  الم�ؤمنون  يتعر�ض 

�صغرهم،  فمنذ  الأمر.  فيهم  ي�ؤثر  �أن  دون  وذلك  القاتلة، 

�شكوك  �أيّ  لديهم  ولي�س  يحميهم.  الله  �أنّ  لي�ؤمنوا  ن��شأوا 

حول الأمر، ولذلك يتمتعون بقوة لا تقُهر.

تخيّل لو �شارك �أحد من بيننا في هذا الحفل. ماذا �سيح�صل؟ لقد تعلّمنا �ألّ 

ن�شرب ال�سمّ لأنه يقتلنا، و�أن نحذر من الأفاعي لأنها خطرة. فلا ت�سمح لنا 

معتقداتنا المقيّدة بالتغلّب على �سموم الأفاعي ولا على ت�أثيرها.

فقد نجح ت�أثير البلا�سيبو؛ �إذ �أنّ الأمر كلّه يتعلّق بقوة الإيمان. ويتعلّق ت�أثير 

البلا�سيبو بالتفكير الإيجابي وبالإيمان ب�أمر معيّ ب�شكل �إيجابي. كما تتمتع 

الأفكار ال�سلبية بهذا الت�أثير ب�شكل مت�ساو. فعندما ت�صبّ تركيزك على �أمر 

تتعر�ض  كنت  �إن  النو�سيبو.  بت�أثير  ي�سمّى  ما  وهذا  يتحقق.  تجعله  �سلبي، 

لردود فعل �سلبية طوال حياتك، لن تتمكن من �إعادة برمجة عقلك الباطن 

�إلّ بعد �صدمة، تمامًا مثل ق�صة الامر�أة التي تمكنت من تحقيق �إعادة البرمجة 

فقط عندما فقدت ذاكرتها في حادث �سير. �إذا لم تم�ضِ قدمًا وتحقق �إعادة 
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البرمجة ب�شكل متعمّد، �ستبقى عالقًا مع المعتقدات المقيّدة ال�سلبية وم�ستوى 

متدنٍّ من احترام الذات ونتائج �سلبية في حياتك. لطالما تحدّث الفيل�سوف 

البي�ضاء  ال�صفحة  عن  هيوم،  ديفيد  ع�شر،  ال�سابع  القرن  من  الا�سكتلندي 

وكيف ولدنا دون �أيّ معلومات. 

تعلّمه من  قد  يكون  به،  ي�شعر  ما  الفرد وكلّ  فيه  يفكّر  ما  كلّ  �أنّ  ويذكر 

ا، بالتف�صيل،  الأ�شخا�ص من حوله.وقد تحدّث برو�س ليبتون عن ذلك �أي�ضً

ما �أدّى �إلى �صراع بينه وبين الأطباء الآخرين فيما كان يحاول �إقناعهم ب�أنّ 

الإن�سان لي�س �ضحية جيناته بل ح�صيلة التن�شئة التي تلقاها.

من عمر 0 �إلى 7 �سنوات، يكون العقل كالإ�سفنج. وي�سمح تردد العقل 

في هذا العمر للمعلومات بالدخول دون الخ�ضوع للتحليل. فكلّ ما يتمّ 

تحميله ي�صبح بمثابة نظام ت�شغيل يخدمك في وقت لاحق. ول�سوء الحظ، 

تكون ال�سلوكيات المعتمدة �أثناء عملية التربية وراء �أغلب الأ�ضرار الظاهرة 

في مرحلة الر�شد.

على  ال�سيطرة  المدرّب  يفقد  كيف  ريا�ضية،  مباراة  ت�شاهد  عندما  تذكّر، 

�أع�صابه حين يتّجه الفريق نحو الخ�سارة. فيحثّ الفريق على �إعطاء نتائج 

�أف�ضل عن طريق تهديد الأع�ضاء بالطرد �إن لم يقوموا بما عليهم فعله. في 

البطولات الكبرى، يتقا�ضى اللاعبون ثروة و�أف�ضل ما عليهم القيام به هو 

تجاوز التوقعات ومتطلبات وظيفتهم.

ي�ستخدم الأهل هذه الطريقة نف�سها في المنزل. يتوقّعون علامات محددة في 

بطاقات تقرير الأداء. كما يتوقعون ت�صرفًا معينًا من الطفل، يبدو �صحيحًا 

بالطفل  يتلاعبون  توقعاتهم،  الأمور مع  تتما�شى  لهم. وعندما لا  بالن�سبة 

ا من  وي�ستهزئون به. وفي بع�ض الحالات، يهدد الأهل الطفل ب�إلغاء بع�ضً

امتيازاته في حال لم يعطِ نتائج �أف�ضل في المرة المقبلة. 
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على  �أطفالهم  لت�شجيع  الأف�ضل  الطريقة  هي  تلك  �أنّ  الأهالي  بع�ض  يعتبر 

تحقيق نتائج �أف�ضل. في الواقع، لا يرى الأطفال الأمور بهذه الطريقة، �إذ 

فقط،  ي�سمعون  ما  فيفهمون  التحليل.  على  المنا�سبة  بالقدرة  يتمتعون  لا 

والر�سالة هنا وا�ضحة: »�أنت ل�ست جيّدًا بما فيه الكفاية.«

ء ولي�س لأنني ك�سرت �شيئًا ما.« 
ّ
»لقد تلقيت �صفعة على يدي لأنني �سي

ولكن  ما.  ا  غر�ضً ك�سر  لأنه  لل�ضرب  التعر�ض  بعد  الطفل  يفهمه  ما  هذا 

�أن  يودّ  وقد  انك�سر  عندما  جديدًا  �صوتًا  الغر�ض  �أ�صدر  لقد  له،  بالن�سبة 

ي�سمعه مرة �أخرى... �إنّ الأولاد لا يعرفون قيمة الأ�شياء. لا يفهمون كيف 

يعمل هذا المكان الم�شروط. لا يعرفون ما �إذا كان غر�ض ما ثمينًا �أم لا. 
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ول�سوء الحظ، في ال�سنوات الأولى من عمر الطفل، يتعر�ض هذا الأخير، 

ب�شكل كبير، �إلى م�شاعر �سلبية لأنّ الوالدين يحاولان حثّه على الا�ستعداد 

للم�ستقبل. غير �أنّ الطفل لا ي�ستطيع فهم هذا الواقع، فلا ي�شعر �إلّ بال�سلبية 

�سي�ستخدمه  الذي  النهائي  البرنامج  ذلك  �سيكون  وتذكّر،  يتلقاها.  التي 

الطفل مدى حياته.

في �سنّ ال�سابعة، يبد�أ العقل الواعي بالتكوّن فيما لا يزال العقل الباطن في 

طور النمو. وما بين �سنّ ال�سابعة والثانية ع�شرة، ي�ستخدم الطفل التطبيق 

الأوّلي ويبد�أ بتكرار الأفعال مرة تلو الأخرى وهو يقلّد �سلوك �أهله و�إخوته 

ومدرّ�سيه. فهو يقوم بتقليد كلّ مَن يقابله.

الأخير  هذا  فيبد�أ  الطفل  �شخ�صية  تكتمل  ع�شرة،  الثانية  �سنّ  وبحلول 

با�ستخدام البرامج المحمّلة والمتقنة م�سبقًا.

�إنّ معظم هذه البرامج لي�س �إلّ معتقدات مقيّدة، ت�ؤثر على نمو كلّ فرد في 

الم�ستقبل. كما ت�سمح بالتنب�ؤ بالنتيجة.

قصة من الواقع:

ا ولد في عائلة منخف�ضة  لن�أخذ على �سبيل المثال، �شخ�صً

معظم  في  الندرة.  بعقلية  يفكّر  �أن  على  وتربىّ  الدخل 

كان  ولو  حتى  ال�شخ�ص،  هذا  �سيت�صرف  الحالات، 

يحدّ  الباطن  عقله  في  برنامج  على  بناء  الذكاء،  غاية  في 

�ضئيلة  والفر�ص  فقيرة  عائلة  في  ولد  �أنهّ  فيعتقد  تفكيره 

في  ولد  الذي  ال�شخ�ص  ينجح  المقابل،  في  غنياً.  لي�صبح 

الباطن  عقله  برنامج  لأنّ  الأحيان،  معظم  في  غنية  عائلة 

يرتكز على عقلية الوفرة. فحتى ولو كان غبياً، �سيت�صرف 

ويمثل  ذكيّ.  تفكيره  نظام  لأنّ  بذكاء  المطاف  نهاية  في 
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ذلك دليلً على �أنّ ال5% من الوعي لدى �شخ�ص ذكيّ 

�إن  بالكثير  �أن تقوم  الفقير( لا يمكنها  ال�شخ�ص  )في حالة 

ال%5  �أنّ  كما  للذات.  مدمّرة  نف�سها  ال%95  كانت 

على  الأمر  تف�سد  لن  الغنيّ(  )�أي  الغبيّ  ال�شخ�ص  لدى 

الولد الغنيّ لأنّ 95% من نظام الت�شغيل لديه يتكوّن من 

ا�ستراتيجيات منتجة.

وهكذا �أ�ستنتج �أنّه قبل �أن تتمكن من التخطيط �أو الحلم، عليك �أن تكون 

مع  متوافقة  ال%95  تكون  �أن  على  تحر�ص  �أن  عليك  لبرنامجك.  مدركًا 

�أو يتحتم عليك اتخاذ قرار �سريع،  ال5%. وعندما تتواجد تحت ال�ضغط 

التوافق هو جوهر قانون  �إنّ  الباطن هو مَن يتولّ الأمر!  �أنّ عقلك  تذكّر 

الاهتزاز الذي يعرف غالبًا با�سم قانون الجذب.

�إنّ كلً منّا هو جماعة من الخلايا. وفي كلّ خلية، هناك 1.4 فولت من 

الكهرباء. تت�ألّف هذه الجماعة من 50 مليار خلية، ما ي�ساوي 70 مليار 

فولت. وترتبط الذبذبات المت�أتية من هذه القوة الكهربائية، بعقولنا �إلى حدّ 

الدماغ  �إلى  عقلك،  في  الحياة  مفهوم  بح�سب  الإ�شارات،  وتر�سَل  كبير. 

الذي ير�سل بدوره �أمرًا للخلايا بالت�صرف وفقًا لذلك. 

وتحقق نظرة حب نتائج �إيجابية، فيما ت�ؤدي نظرة خوف �إلى نتائج �سلبية. 

ويهيمن البرنامج الكامن في الجزء الباطن من العقل على ذبذبات نظامنا، 

�إذ تحدد  �إدراك نوعية الطاقة التي نبعثها،  بف�ضل �سرعته. لذلك، من المهم 

النتيجة التي �سنح�صدها.

التحدي الأول في جعل جزء ال95% متطابقًا مع جزء ال%5.  ويتمثل 

الواعي،  عقلنا  وم�صدرها  ورغباتنا،  ومخططاتنا  �أحلامنا  على  فينبغي 

رغبة  لدينا  يكون  وعندما  وم�شاعرنا.  اليومي  وروتيننا  �أفعالنا  تطابق  �أن 
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نريد،  ما  مع  نف�سه  التردد  على  ب�أكمله  النظام  ذبذبات  تكون  �شديدة، 

فيتحقق قانون الجذب. 

في كتاب »فكّر ت�صبح غنيًا« لنابليون هيل، الذي كُتب في العام 1937، 

�أن  فبو�سعهم  عملهم.  في  النجاح  على  الأ�شخا�ص  لم�ساعدة  دليلً  يقدّم 

ي�صبحوا كلّ ما يمكنهم تخيّله، من خلال قانون الجذب الذي ينطلق من 

وجود رغبة �شديدة.

ولكن قبل �أن يتكلم كلّ ه�ؤلاء العلماء والفلا�سفة والكتاب عن هذا الأمر، 

لقد ذكر الكتاب المقدّ�س العديد من القدرات التي وُهبنا �إياها، لم�ساعدتنا 

على تحقيق الم�ستحيل. فقد منحنا الله القدرة على �صنع المعجزات. وتعلّمنا 

�أنّ �إيمانًا بحجم حبة الخردل يمكن تحريك الجبال. 

كلّها  الكلمات  وقوة  البلا�سيبو  ت�أثير  وقوة  الأمل  وقوة  الذبذبات  قوة  �إنّ 

مفاهيم وُجدت منذ وقت طويل. لقد قررت، منذ فترة من الوقت، �أن �أتبع 

�أت�صرف من منطلق الحب  �أ�سئلة و�أن  �أيّ  �أ�ؤمن دون طرح  تعاليم الله و�أن 

�أ�صبحت  الوقت،  ذلك  ومنذ  �أعامَل.  �أن  �أريد  كما  الآخرين  �أعامل  و�أن 

حياتي مثالً يثبت �أنّه من الممكن تحويل واقعنا �إلى حلم.

تذكّر �أنّ بداخلك مخزونًا من الطاقة تمامًا كالح�ساب الم�صرفي. وي�سمح لك 

دفتر ال�شيكات دومًا �أن تنفق هذه الطاقة حيثما �أردت �أن ت�ستثمرها. ف�إن 

�أنفقت طاقتك على المبالغة في التفكير والقلق، لن تتبقى لك طاقة للإنفاق 

على الأحلام والرغبات.

�إرفع م�ستوى الوعي لديك بحيث تحر�ص، في كلّ مرة ت�صدر فيها �شيكًا، 

على �إنفاقه في �سبيل نموك، بدلً من �إنفاقه على ما ي�ستنزفه.
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كيف يمكنك �إعادة برمجة حياتك؟

كما ذكرنا بالتف�صيل �أعلاه، لقد تعر�ضنا، في �سنّ مبكرة جدًا، �إلى برامج 

�أ�صبحت جزءًا لا يتجز�أ من نظامنا. ولكن مع ذلك، لدينا دومًا الخيار ب�أن 

ن�ستبدلها، لا �سيّما حين ندرك �أنها لم تعد تخدمنا.

»كيف يمكنك �أن تتعرف �إلى هذه البرامج؟«

كن  بانتظام.  الأمور  مع  تتفاعل  كيف  لاحظ  راقبها.  حياتك.  �إلى  �أنظر 

مدركًا لت�صرفاتك، لا �سيما تلك التي تقوم بها بطريقة تلقائية دون تفكير. 

قيامك  كيفية  في  تفكيرك،  طريقة  في  اليومي،  روتينك  في  بعمق  �أنظر 

بالأمور. هذا هو برنامجك.

قد  التغيير.  �إلى  الذي بحاجة  البرنامج  يمثّل  الارتياح  بعدم  يُ�شعرك  ما  كلّ 

يكون عدم الان�ضباط �أو نظامك الغذائي �أو عادة التدخين �أو �إدمانك �أو 

م�شاكل الغ�ضب �أو المماطلة �أو بكلّ ب�ساطة، نظرتك لنف�سك. 

وفي بع�ض الأحيان، تزعجك طريقة �إنفاق �أموالك. كما قد تكون ت�شعر، 

با�ستمرار، بالإهانة ب�سبب الآخرين �أو ب�سبب �أيّ �شيء من حولك.

ت��سأل نف�سك با�ستمرار، كيف يمكنني التغيير؟ ت�شعر �أنكّ عالق. 

الخطط  لديك  للتغيير.  يلزم  بما  للقيام  الإرادة  ولديك  �صباح  كلّ  ت�ستيقظ 

والخطوات والروتين المنا�سب لتحقيق هذا التغيير. 

وفي لمح الب�صر، لا �إرادياً، تخرق القواعد التي قد و�ضعتها لتعود �إلى تلك 

العادات القديمة. ولا ترى الأمر �إلّ بعدما تكون قد فعلته.
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الطرق المختلفة لتحقيق �إعادة البرمجة

الطريقة الأولى:
التنويم المغناطي�سي

هذا  وي�سمح  ثيتا.  موجات  على  العقل  بكون  �سنوات،   7 �إلى   0 �سنّ  من 

التردد للدماغ بتحميل الأنظمة مبا�شرة في العقل الباطن دون �أيّ معار�ضة. 

في  مرتين  نف�سه  التردد  هذا  نواجه  البالغين،  نحن  �أنّنا،  هو  ال�سّار  والخبر 

اليوم. ويكود الدماغ على تردد ثيتا في ال�صباح، عندما نكون على و�شك 

الدماغ  تكون موجات  للنوم.كما  ن�ست�سلم  عندما  الم�ساء  الا�ستيقاظ وفي 

على تردد ثيتا �أثناء الت�أمل العميق.

ب�شكل  ثيتا  تردد  �إلى  ننتقل  نغفو،  وفيما  الم�ساء،  عند  للنوم  نذهب  عندما 

طفيف. و�إن كنت تحاول �إعادة برمجة �أحد البرامج، من الجيّد الا�ستماع �إلى 

�أو التنويم المغناطي�سي يوميًا. �إجمالً،  الت�أمل الا�ستر�شادي  بع�ض جل�سات 

تحقيق  يمكن  كما  حياتك.  في  تغييًرا  ترى  �سوف  ن�سبيًا،  ق�صير  وقت  في 

النتائج نف�سها في ال�صباح الباكر عندما تكون على و�شك الا�ستيقاظ.

عندما تكون في هذه الحالة الذهنية، تكون عملية تدفق الأفكار بغاية الحرية 

ولا تخ�ضع للرقابة. فيكون دماغك في الحالة المثالية للتعلّم والتخلّ�ص مّما 

يعمل عقلك على  المغناطي�سي عندما  التنويم  �إلى  اللجوء  �إنّ  تغييره.  يجب 

موجات ثيتا، طريقة �أ�سا�سية لإعادة برمجة �أنماط حياتك دون بذل الجهود 

ودون ال�شعور بالذنب.

هناك العديد من فيديوهات التنويم المغناطي�سي على �شبكة الإنترنت، التي 

�أ�ستخدمها عادةً لأغفو. في بداية رحلة التحوّل الخا�صة بي، �شاركت في 

جل�سة ت�أمّل ب�أ�صوات الناقو�س عندما كنت في دبي. وقد غيّ هذا الت�أمل 

العميق حياتي، في ليلة من ليالي �شباط/فبراير من العام 2017.
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بال�صبر.  التحلي  عليك  الت�أمل،  من  النوع  هذا  على  معتاد  غير  كنت  �إن 

ال�صوتية، لا  الت�سجيلات  �إلى  ت�ستمع  �سيحاول عقلك مقاطعتك. وعندما 

�سيّما ت�سجيلات الت�أمل الا�ستر�شادي، مع الحر�ص على �أن تتواجد في مكان 

�إذ  ب�أ�س،  لا  ولكن  تغفو  قد  متوقع.  هو  مّما  �أ�سرع  النتائج  �ستختبر  هادئ، 

يوا�صل عقلك ت�سجيل �أيّ معلومة ترغب في تلقّيها. لا تقاوم �أيّ �شعور؛ بل 

دع كلّ �شيء يح�صل. اجرِ مع م�شاعرك ومع الأفكار التي تخطر في بالك.

من  جديد  م�ستوى  �إلى  ينقلك  با�ستمرار  المغناطي�سي  التنويم  ممار�سة  �إنّ 

بالارتياح.  يُ�شعرك  مكان  انتقاء  ال�ضروري  من  ال�سلوكي.  التغيير  عملية 

المنزل  �أبلغ الجميع في  �أجزائه.  بكلّ  �أن يكون ج�سمك م�ستريحًا  ينبغي 

الموارد  من  الا�ستفادة  من  تتمكن  لكي  الغرفة،  في  الت�أمل  تمار�س  �أنّك 

والوقت المتوفرين لديك.

يلج�أ بع�ض الأ�شخا�ص �إلى ت�سجيل �أ�صواتهم وهم ي�ستخدمون الت�أكيدات 

لخرق بع�ض معتقداتهم المقيّدة. وي�ستمعون �إلى تلك الت�سجيلات با�ستمرار 

�إلى �أن يحرزوا تقدّمًا مفاجئًا.

الطريقة الثانية:
التكرار

في  المعلومات  بتحميل  ت�سمح  التي  الأخرى  الطريقة  هو  التكرار  �إنّ 

نظامك. وتنعك�س النتائج في عاداتك و�سمات �شخ�صيتك وروتينك. فقد 

القيام  معيّنة وعلّموك كيفية  بطريقة  يت�صرفون  الآخرين من حولك  ر�أيت 

المكت�سبة  الأفعال  كررت  العملية.  هذه  خلال  بتوجيهك  قاموا  بالأمور. 

لفترة من الوقت وثابرت. قمت بتلك الأمور دون حتّى التفكير فيها �إلى 

�أن غدت ت�شكّل منطقة الراحة الخا�صة بك. �إن حاولت �أن تتذكر كم من 

الوقت ا�ستغرقك الأمر لتتعلّم �شيئًا جديدًا، �ستجد حتمًا �أنّه تعدى الـ21 
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تعلّمها.  بكلّ �سرور  �أردت  بل كان عادة  الأمر عليك،  يُفر�ض  يومًا. ولم 

ت�شتكي.  �أو  تتذمّر  لألّ  ال�صبر  ما منحك  ب�شغف،  الأمر  بتعلّم  فقد قمت 

و�أنا مت�أكدة �أنّ اليوم، ترغب في تغيير العديد من الأمور، ن�سبةً لل�شخ�ص 

الذي �أ�صبحت عليه.

وقبل التفكير في تلك التغييرات المحددة بالتف�صيل، توقف للحظة وحاول 

ذات  �أ�سبابك  تكون  �أن  ينبغي  التغيير.  في  رغبتك  وراء  ال�سبب  تفهم  �أن 

معنى وقوة �أكبر بكثير من التغيير نف�سه.

لقد كنتُ، في مرحلة ما، غير منظمة في ما يتعلق بنظامي الغذائي. و�أدركت 

�أنّ ذلك �أ�صبح ي�ضّر ب�صحتي، بالإ�ضافة �إلى زيادة وزني، ما �أثّر على مزاجي 

وبالتالي، على �صفاء ذهني. 

وطوال حياتي، حاولت تح�سين نوعية �أكلي لأنني كنت �أرغب في تح�سين 

مظهري. غير �أنّ هذا ال�سبب لم يكن كافيًا بالن�سبة لي لأبد�أ بتناول الطعام 

ال�صحي. ولكن عندما انتقلت �إلى م�ستوى جديد من الوعي، رحت �أفكر 

في �أولادي وفي �صحتهم. فقد �أردت �أن �أكون قدوة ح�سنة لهم.

للكتابة  رغبتي في تح�سين �صحتي، في حبّي  وراء  الآخر  ال�سبب  ويكمن 

و�إحداث فرق للنا�س من حولي. فقد لاحظت �أنّه، في كلّ مرة لا �آكل فيها 

�أح�صل على  �أعد  ي�ؤثر على طريقة تفكيري. لم  الأمر  �سليم، كان  ب�شكل 

الإلهام لأ�شارك معرفتي. ففي كلّ مرة لم �أكتب فيها، كنت �أفوّت فر�صة 

لم�ساعدة �شخ�ص ما في تغيير حياته. وكنت كذلك �أبتعد عن تحقيق حلمي 

الذي يق�ضي بتغيير العالم عن طريق لم�س القلوب، الواحد تلو الآخر.

ب�أنّ  �إيماني  حياتي،  نمط  تح�سين  على  ت�صميمي  وراء  الأ�سباب  �أحد  وكان 

الحياة هبة. وبالتالي، �أج�سادنا هبة يجب المحافظة عليها، على �أف�ضل وجه 

ممكن، كتعبير عن الامتنان. �إنّ ال�صحة كنز. 
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�أ�ؤكّد لك �أنّ الأمر لي�س بال�سّهل، لكنه ي�ستحق العناء. �إنّ التغيير ي�ستغرق 

وقتًا، ولا �سيّما النمو. فهو يندرج �ضمن قوانين الطبيعة. في الواقع، تحتاج 

النبتة �إلى الرعاية والاهتمام لوقت طويل قبل �أن تنبت فعلً.

في  نف�سك  �ستجد  القديمة،  العادات  بع�ض  عن  التخلي  محاولتك  �أثناء 

�صراع م�ستمر مع عقلك الباطن، �إذ ت�شكّل هذه البرامج الرا�سخة، منطقة 

الراحة الخا�صة بك. وكلّ تغيير يم�سّ بمنطقة الراحة هذه، ي�ؤدي حتمًا �إلى 

�شعور بالا�ضطراب، ي�شكّل بدوره محور تحوّلك. غير �أنّ الكثير من النا�س 

�إذ ي�شعرون بارتياح  �إ�شارات الا�ضطراب الأولى،  ي�ست�سلمون فور ظهور 

�أكبر عندما تكون الأمور منتظمة ومتوقّعة. في الحقيقة، ي�شكل الا�ستقرار 

هدفًا م�شتركًا للعديد من الأ�شخا�ص.

قصة عن التغيير السلوكي:

فلوريدا،  في  ماك�سويل  جون  بفريق  التحقت  وعندما 

خلال �شهر �آب/�أغ�سط�س من العام 2019، ر�أيت �إحدى 

الذي  الا�ضطراب  �شعور  �شرحت  التي  المذهلة  التجارب 

نواجهه حين نمرّ بتغييرات �سلوكية.

�صوت  مكبّ  فوق  معدنية  �صفيحة  بتثبيت  المقدمون  قام 

ذات ترددات مرتفعة. و�ضعوا بع�ض الملح على ال�صفيحة 

و�شغّلوا �إيقاعًا مو�سيقياً ب�صوت مرتفع. وبعد بع�ض الوقت، 

ب�ضع  وبعد  معيّ.  ر�سم  �شكل  على  الملح  حبات  ترتبّت 

المو�سيقى،  تغيرت  وعندما  الإيقاع.  تغيير  قرروا  دقائق، 

اختفى الر�سم الأوّل، فكانت الحبات جميعها في الو�سط، 

في حالة من الفو�ضى. ولكن عندما انتظم الإيقاع الجديد، 

للإيقاع  وفقًا  نف�سها  ترتيب  تعيد  الملح  حبات  راحت 

الثابت. وفي وقت ق�صير، ت�شكّل ر�سم جديد.
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وهذا ما يح�صل في حياتنا كلّما قررنا تغيير الإيقاع. فعندما تتو�سع منطقة 

الراحة الخا�صة بنا، تبدو الأمور فو�ضوية ومزعجة. 

قد ي�ستغرق الأمر بع�ض الوقت لنعتاد على الإيقاع الجديد فنر�سم نمطًا 

�أمامنا  يتيح  جديد  م�ستوى  �إلى  ننتقل  نحققه،  تغيير  كلّ  ومع  جديدًا. 

ا جديدة. فر�صً

قصة عن إعادة البرمجة:

هل تتذكر �آخر مرة غيّت فيها هاتفك؟ هل تتذكر ما كان 

�آخر  �إلى  ت�شغيل  نظام  من  انتقلت  �إن  ا  خ�صو�صً �شعورك، 

مختلف، من �آبل �إلى �أندرويد مثلً؟ في البداية، يبدو الأمر في 

ال�سيطرة على الأمر.  يبدو وك�أنك فقدت  ال�صعوبة.  غاية 

فقد كنت معتادًا على نظام معيّ لوقت طويل، لدرجة �أنّ 

الانتقال �إلى النظام الجديد �أ�صبح بمثابة �صراع. 

يتم  الوقت،  لبع�ض  الجديد  الهاتف  ا�ستخدام  بعد  ولكن 

التكرار  جعلك  فقد  نظامك.  في  الجديد  البرنامج  تحميل 

مربكة  القديم  النظام  �إلى  العودة  وتبدو  بالارتياح.  ت�شعر 

بع�ض ال�شيء.

الأمر  �سيتطلب  �أخرى،  �إلى  يد  من  �ساعتك  نقلت  �إن 

نف�سه  الأمر  وينطبق  جديد.  من  لتتكيفّ  الوقت  بع�ض 

على �أثاث المنزل، لا �سيمّا القطع التي ت�ستخدمها كثيًرا. 

على  لتعتاد  جهدًا  الأمر  �سيتطلب  موقعها،  تغيّ  عندما 

مكانها الجديد.
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المراحل المختلفة لتحقيق �إعادة البرمجة

يمكن الا�ستنتاج �أنّ �سلوك �أهلنا و�أولياء �أمورنا و�إخوتنا ومدرّ�سينا قد �أثّر على 

�شخ�صيتنا. فقد كان لهم جميعهم دور بارز في حياتنا منذ �أن �أب�صرنا النور.

جيناتنا،  ح�صيلة  ب�أنّنا  �آمنّا  لطالما  قبل.  من  المعايير  هذه  يدرك  �أحد  يكن  لم 

لن  �أننا  فكرة  تكن  ولم  �أ�سلافنا.  من  �شخ�صيتنا  �سمات  ورثنا  �أنّنا  معتقدين 

نتمكن من التغيّ لبقية حياتنا فكرةً ممتعة. و�أخيًرا، نكت�شف �أننا ل�سنا �ضحية. 

ب�إمكاننا خرق هذه المعتقدات المقيّدة وتحقيق التغيير الذي نرغب فيه، من 

يمنحنا  ما لا  كلّ  التخلي عن  بيئات جديدة ومن خلال  ا�ستك�شاف  خلال 

ال�سلام. فذلك يحررنا وينقلنا من حيث نحن �إلى حيث نريد �أن نكون.

انتقاء الأفكار بنظرة حبّ  �إنّ  ف�أنت ما تفكر فيه.  التغيير في عقلك.  يبد�أ 

نورك.  على  الفر�ص  �أف�ضل  فتعثر  ت�شعّ،  ب�أن  لك  وي�سمح  نظامك  يعزز 

جذب  ت�ستطيع  الاهتزاز،  قانون  �سيّما  لا  الطبيعة،  قوانين  �إلى  وبالا�ستناد 

ومعتقداتك.  نواياك  مع  ال�شديدة  رغباتك  تتطابق  عندما  الفر�ص  تلك 

ولكن ل�سوء الحظ، عندما تعتمد نظرة خوف، تلوّث نظامك بالإ�شارات 

بالأدوية  ت�ؤمن  ال�سلبية.  النتائج  مع  متزامنًا  لت�صبح  تنقلك  التي  الخاطئة 

�أكثر مما ت�ؤمن بنف�سك. ولكن في الواقع، تعالج الأدوية الجانب  والأطباء 

المادي للخلية فقط. وفقط من خلال تغيير عقليتك و�إزالة �أفكار الغ�ضب 

والخوف، يمكنك �أن ت�شفى فعلً.

قد يكون ذلك قد حثّك على طرح الأ�سئلة التالية:

يتمّ  لماذا  للتو �صحيحًا؟  قلته  ما  كان  �إن  الأدوية  على  نعتمد  نزال  لا  لماذا 

الذي  �أمرا�ضه، الأمر  �أنّ الإن�سان يخلق معظم  يتّ�ضح  �أنّه  الترويج لها؟ بما 

يمكن منعه من خلال �صحة عقلية جيّدة، لماذا لا تُقام حملات كافية لتوعية 

النا�س ب��شأن هذا الواقع؟ الأدوية ت�ساعد ولكنها لي�ست الحلّ.
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�إنّ الإجابة الوحيدة التي �أجدها هي �أنّ العديد من ال�صناعات قد ا�ستثمرت 

�أنّ حقيقة �سائدة كهذه تهدم  الكثير من الأموال في هذا المجال، لدرجة 

امبرطورياتها. وقد ك�شف العلم هذه الحقيقة منذ �أكثر من خم�سين �سنة، 

ولغاية اليوم، نعي�ش في �صراع م�ستمر لأنّ العالم يركّز على المكا�سب المالية 

�أكثر من �أيّ �شيء �آخر. فالمعنى لا ي�شكّل �أولوية.

حماية  لديك  بداخلك.  التي  ال�شفاء  وبقوى  بنف�سك  �آمن  ذلك،  مع 

وفي  الحالي  مكانك  وفي  واقعك  في  لتت�أمل  الوقت  بع�ض  خذ  داخلية. 

فكرة  لديك  �ستتكوّن  وهكذا،  �إليه.  الو�صول  في  ترغب  الذي  المكان 

وا�ضحة عن التغييرات الحياتية اللازم اتخاذها اليوم لتتقدم �إلى الم�ستوى 

التالي بحلول الغد.

في بع�ض الأحيان، ننجرف في �صراعاتنا لدرجة �أنّنا لا نتمكن من التفكير. 

الذات وال�سلام.  اكت�شاف  المعرفة مع  تبد�أ  الوعي دورًا مهمًا.  ي�ؤدي  هنا 

لنا  ي�سمح  كما  طاقتنا.  بكامل  بالعمل  لدينا  الوعي  م�ستوى  لنا  وي�سمح 

طريق  عن  الفجوة،  على  لل�سيطرة  والا�ستجابة  المحفّز  بين  ما  بالتوقف 

اتخاذ الإجراء المنا�سب.

دافع.  لديك  يكون  �أن  يجب  تحقيقه،  بغية  ولكن  �ضروري،  التغيير  �إنّ 

وبح�سب خبرتي، ما يهمّ هو »غايتك«. فهي محور ت�صميمك. وبمجرّد �أن 

تكون م�صممًا، تبذل �أق�صى جهودك لتبلغ هدفك في وقت ق�صير. وفيما 

تطوّر عادة جديدة، من المرجح �أن تميل �إلى خرقها. �إن لم تكن »غايتك« 

قويّة بما يكفي، �ست�ست�سلم لأيّ �إغراء وتخرق التزاماتك بعد ب�ضعة �أ�سابيع. 

في هذه الحالة، بدلً من العودة �إلى الطريق ال�صحيح، نميل �إلى الا�ست�سلام. 

�إلى  ت�ضيع جهودنا ونعود  ف�شلنا.  �أنف�سنا لأننا  ولا نكفّ عن الحكم على 

الأهداف  عن  نف�سك  �إلى  التحدّث  �إنّ  لك  �أقول  �أن  �أودّ  وهنا  ال�صفر. 

ب�إيجابية، فيما تحاول التخلي عن نف�سك، قد ي�ساعدك.
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سيناريو الروتين السليم:

لقد مرّ �أ�سبوعان �وأنت ملتزم تمامًا. �وإذ ذات يوم، ير�سل 

لك �أحدهم لوح ال�شوكولاته المف�ضلة لديك كهدية. فتقرر 

�أن تتناول قطعة منها. طعمها لذيذ جدًا. و�سرعان ما تدرك 

�أنك فقدت الالتزام بـ»غايتك« من �أجل متعة م�ؤقتة. 

�وإن لم تكن غايتك �أقوى من متعة الطعام، �سوف ت�ست�سلم. 

فبدلً من تذوّق قطعة �صغيرة والعودة �إلى الطريق ال�صحيح، 

تقرر تناول اللوح بكامله. وبالتالي، ت�شعر بالذنب. 

رقائق  بتناول  لنف�سك  ت�سمح  نف�سه،  الوقت  في  ولكن 

وعندها،  غ�ش�شت.  قد  الأحوال،  بكلّ  �أنك،  بما  البطاطا 

تذهب جهودك التي بذلتها طيلة �أ�سبوعين، �سدى.
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هذه  مع  للتعامل  طريقة  �أف�ضل  وتتمثل  الواقع.  هذا  البياني  الر�سم  يف�سّ 

التالي  اليوم  وانتظار  المحددة  اللحظة  بهذه  الا�ستمتاع  في  الإغراءات، 

للعودة �إلى الطريق ال�صحيح. �إنّ المثابرة �سّر التغيير ال�سلوكي. من خلالها، 

يمكنك الالتزام ب�أيّ �شيء. �سوف تعتر�ض الإغراءات طريقك دائمًا. 

من ال�ضروري �أن ت�سمح لنف�سك بارتكاب الأخطاء، �إذ تلك هي الطريقة 

ال�صبر  من  يكفي  بما  بالتحلّي  كيف،  تتفاج�أ  و�سوف  للتعلّم  الوحيدة 

ال�صحي جزءًا  الأكل  �سي�شكّل  التحوّل.  �إحداث  الممكن  من  والتعاطف، 

من نظامك و�سيكون رف�ض الأكل الم�ضّر ردًا تلقائيًا.

على طول الطريق، �سيكون عقلك الباطن في �صراع. �سيكافح. فهو يتمتع 

ب�أهمّ المزايا بف�ضل �سرعته. �سيوا�صل التكلم �إليك وحثّك على الا�ست�سلام 

لأنّ الأمر يفوق طاقتك. وكلّما اقتربت من التغيير، �ستزداد الإغراءات التي 

بت�صميمك  تم�سّك  �إيمانك.  على  واعتمد  بنف�سك  ف�آمن  طريقك.  تعتر�ض 

على بلوغ �أهدافك، مهما �صعبت الأحوال.
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الباطن كلّ  العقل  �إلى  النظام الجديد  ب�إدخال  يقوم  �إذ   ،
ّ
�أ�سا�سي التكرار  �إنّ 

يوم، حتى عندما يحاول العقل مقاومته.



إعادة برمجة متعمّدة162

قصة عن قوة التكييف:

�أ�سابيع.  ب�ضعة  منذ  دبي  في  الرمل  على  �أم�شي  كنت 

التمرين  بروتين  التزمت  �أن  منذ  الوقت  بع�ض  مرّ  لقد 

اليومي. فركّزت على ر�صد الوقت ن�سبةً �إلى الم�سافة التي 

التحفيزية  المحادثات  �إلى  �أ�ستمع  عادةً،  م�شيها.  يمكنني 

للمر�شدين المف�ضلين لديّ �أثناء الم�شي. وفي ذلك اليوم، 

فيما كنت �أم�شي، كان ج�سدي يدفعني �إلى الرك�ض. 

الزمنية  الفترة  في  �أطول  م�سافة  �أقطع  �أن  �أحاول  كنت 

نف�سها. كنت �أ�سعى �إلى الو�صول �إلى �آخر الم�سافة الرملية. 

مرهقة.  ب�أنني  �شعرت  النهاية،  من  �أقترب  كنت  وفيما 

وفج�أة، خلق عقلي تحدياً جديدًا، �ألا وهو �أن �أرك�ض من 

جديد باتجاه الجانب الآخر من الم�سافة الرملية، �أي م�سافة 

�أربعة كيلومترات.

وكلّما كانت »الغاية« مهمّة، ازداد معنى الحلم وح�صلتَ على مغزى 

�أكبر في حياتك.

�إلى الجانب الإيجابي، �ستختبر مواقف  ال�سلبي  تنتقل من الجانب  حين 

تحدث  فعندما   ،
ّ
�سلبي هو  ما  كلّ  على  تركيزك  ت�صبّ  وعادةً،  غريبة. 

 في الغرق في ال�سلبية.
ّ
الأمور الجيّدة، ت�شكّ في حدوثها وت�ستمر

يف�سح  �إذ  بالفو�ضى،  ت�شعر  �سوف  الجديدة،  العادات  تتكوّن  وفيما 

البداية،  في  حياتك.  �إلى  للدخول  للإيجابية  المجال  الجديد  �سلوكك 

وفي ظلّ ت�شكيكك، تبد�أ الأمور الجيّدة بالظهور في حياتك. فتجعلك 

تبت�سم. 
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�أن  �إلى  �أقوى  وت�صبح  تزداد  عليها،  ركّزت  وكلّما  فيها.  بالتفكير  تبد�أ 

تغدو جزءًا من روتينك اليومي. ويمنحك ال�شعور الذي تعي�شه ال�سلام، 

حتى ولو كنت تعتقد �أنه غير م�ستدام. لح�سن الحظ، تكمن ا�ستدامته في 

داخلك. �صحيح �أنها تتطلب بع�ض الوقت، ولكنها تنجح. فقد زرعت 

البذور ومع الأيام، تنمو الجذور. 

لا يمكنك لم�س النتائج. بالتالي، يظهر ال�شكّ من جديد حتّى ترى النبتة. 

غير �أنّ العديد من النا�س ي�ست�سلمون بمجرد �أنهم لا يرون النتيجة على 

الفور. 

في الحقيقة، بع�ض الأ�شياء لا يمكن لم�سها، بل يمكن ال�شعور بها. وعندما 

ذلك  وي�شكّل  بال�سلام.  ال�شعور  تفوّت  قد  ذلك،  ب�إثبات  تنهمك 

عملية �شاملة من التخلّي عن الواقع والا�ست�سلام لرغباتك و�أحلامك، 

بالاعتماد على �إيمانك.

د �أن تقرر التخلّي عن الواقع، تتج�سّد النبتة �أمام ناظريك. فقد �سبق 
ّ
بمجر

وت�صوّرتها في البداية ور�أيت التفاحة من خلال البذور. يبد�أ كلّ �شيء 

بب�ساطة، من خلال �صورة تُر�سم في عقلنا.

في الواقع، ر�أى ميكيل انجيلو داود في عقله عندما حمل قطعة الرخام 

المتّ�سخة تلك. ولا يمكنك، قطعًا، ر�ؤية تلك ال�صور، �إن لم تتوفر لديك 

الأدوات اللازمة لتحقيقها بالفعل. 

فالمعرفة متوفرة، لكنها تبقى غير م�ستغلة لأنك م�شغول جدًا لدرجة لا 

يت�سنّى لك الا�ستمتاع. وفقط من خلال الرغبات ال�شديدة، نتمكن من 

الإفراج عن تلك الموارد غير الم�ستغلة التي بداخلنا.
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فيما تعتني بالنبتة، تعتبرها �أحيانًا من الم�سلّمات فتفوّت �أيام الريّ. تفقد 

التركيز ويتنقّل انتباهك في العديد من الاتجاهات. تظهر الظروف على 

�شكل م�سائل ملحة لتُبعدك عن الحلم الذي ت�سعى �إلى تحقيقه. 

الارتياح  بعدم  ت�شعر  لجعلك  الم�ستحيل  يفعل  الذي  الباطن  عقلك  �إنّه 

تتحكّم عاداتك بك،  الراحة الخا�صة بك.  بتو�سيع منطقة  و�أنت تقوم 

ولن تتركك �إلّ �إذا ثابرتَ. في�صبح الاختبار �أكثر �إرهاقًا.

فال�شعور الذي كان يومًا قوتك اليومي، يتحوّل �إلى دخيل فيما تتعمّق 

الذي  الخوف  حاجز  تبلغ  حتّى  و�ستقاوم  الإيجابي.  التفكير  في  �أكثر 

يحطّمك.  �أو  يقوّيك  �أن  ��شأنه  من  واحدة،  مرة  يح�صل  تحدياً  يكون 

من  �أكبر،  ب�شكل  تتمكّن،  وملتزمًا،  وم�صممًا  من�ضبطًا  كنت  وكلّما 

مقاومة الإغراءات وتتخطى، ب�شكل �أ�سرع، حاجز الخوف. 

الوراء،  �إلى  ت�سير  وبالا�ست�سلام،  ي�ست�سلمون.  النا�س  من  العديد  ولكنّ 

بالنهج  الالتزام  فهو  الآخر  الخيار  �أمّا  �سدى.  ال�شهرين  هذين  فت�ضيّع 

الجديد لب�ضعة �أيام �أخرى والتحرر �إلى الأبد. 

لقد ا�ست�سلمتُ في الكثير من الأحيان خلال ال�سنوات الثلاث الما�ضية. 

لقد تعلّمت الكثير و�أفتخر ب�أنني قطعت كلّ هذه الم�سافة. كلّما �أ�سرعنا 

في التغيير، تظهر النتائج �أ�سرع.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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تمارين لتحفيز �إعادة البرمجة ودعمها

في الجزء ال�سابق، لقد ذكرنا التنويم المغناطي�سي والتكرار كو�سيلتين لتوقيف 

�إلّ  فلي�ست  الف�صل،  هذا  في  الثلاث  الو�سائل  �أمّا  الباطن.  عقلك  برامج 

التغيير. كما  لتحقيق  تبقيك متحم�سًا  ال�سابقة. فهي  للطرق  تطبيقًا مبا�شَر 

تتيح ذرة �أمل من خلال خطوات ب�سيطة نحو التحوّل الخا�ص بك.

التمرين الأوّل:
 التحدث �إلى النف�س ب�إيجابية

�إنّ التحدّث �إلى النف�س ب�إيجابية هو �إحدى الطرق التي ت�ساعدك على �إعادة 

مكان  الإيجابية  الأفكار  تحلّ  التكرار،  خلال  فمن  الباطن؛  عقلك  برمجة 

الأفكار المثيرة للجدل. وما يعيقك لي�س �إلّ تفكيرك ال�سلبي.

وبغية  باطنة.  فعل  ردة  �إلى  بالا�ستناد  نختارها  التي  الأفكار  اعتماد  ويتم 

عن  ال�سلبية  من  التخلّ�ص  عليك  الم�ستغلة،  غير  لإمكاناتك  العنان  �إطلاق 

طريق �إعادة برمجة هذا الجزء.

من  لذلك،  عقلك.  في  �صورة  وهي  فكرة،  من  الحياة  في  �شيء  كلّ  يبد�أ 

ال�ضروري �أن تحيط نف�سك ببيئات �إيجابية. �ضع نف�سك في جوّ من الكلام 

الإيجابي الذي �سيغذّي الت�صوّرات في عقلك بال�شكل المنا�سب.

وكما ذكرنا �أعلاه، �إنّ كلّ فكرة تتبناها تولّد �شعورًا. وفي وقت قريب جدًا، 

يبد�أ دماغك بالت�صرف بناء على تلك الفكرة. لذلك، �إلج�أ �إلى التحدث �إلى 

�سليم.  ب�شكل  بالعمل  دماغك  وي�ستمرّ  بالإيجابية.  عقلك  لتغزو  النف�س 

الأفكارالإيجابية  فتختار  �إيجابيًا.  الباطن  عقلك  جوهر  ي�صبح  وهكذا، 

لت�سمح لها بالدخول �إلى نظامك. 
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المقيّدة  معتقداتك  تقييم  الواعي  عقلك  �سيعيد  كالجاذبية.  تمامًا  الأمر  �إنّ 

تقوم  فيما  منتظم،  ب�شكل  ب�إيجابية،  النف�س  �إلى  للتحدّث  ممار�ستك  �أثناء 

وت�ضعك  نظرك.  وجهات  مع  رغباتك  �ستتطابق  كما  جديدة.  نظريات 

ي�ؤدي  الأبحاث،  وبح�سب  للوفرة.  المنا�سب  النطاق  في  العملية  هذه 

تقدّم  �إلى  متتاليًا،  يومًا  لثلاثين  والمركّزة  الإيجابية  الت�أكيدات  ا�ستخدام 

مفاجئ. وتجدر الإ�شارة �إلى �أنّ الكلمة المنطوقة تثير فينا الم�شاعر ولها ت�أثير 

 كبير.
ّ
فعلي

قصة عن سلوك اللاوعي:

كنتُ ذات مرة، في جولة في ال�سيارة مع �صديقتي »�إميلي«. 

وقد وجّهتها نحو طريق جديد كنت �أ�سلكه با�ستمرار. غير 

كم  �وأخبرتني  الطريق،  هذا  تجاه  مطمئنةّ  تكن  لم  �إميلي  �أنّ 

كانت خائفة. فقد �أنذرها بع�ض الأقرباء �ألّ ت�سلكه ب�سبب 

العدد الكبير من ال�سرقات التي كانت قد ح�صلت على هذا 

الطريق في الما�ضي. 

�أمامنا.  كانت  �سيارة  نحو  تركيزها  اتجه  نتقدّم،  كناّ  وفيما 

الذي  ال�شخ�ص  ب�أنّ  يق�ضي  الفور  �سيناريو على  فت�صورت 

�أمامنا يراقبنا وينوي �سرقتنا. وكان عقلي الواعي يدرك تمامًا 

�أنّ ما كنت �أ�سمعه لي�س �إلّ انعكا�سًا لمخاوف �صديقتي. غير 

�أنّ عقلي الباطن كان ين�صاع لكلّ ما كانت تقوله. 

ال�سيناريو  وك�أنّ  ب�أكمله  كلامها  مع  يتفاعل  ج�سدي  كان 

حقيقيّ، على الرغم من �أنّ عقلي الواعي كان واثقًا من �أنهّ 

غير حقيقيّ. وبعد حوالى الخم�س دقائق، ومع تفاقم الحالة، 

قامت �صديقتي بالدوران للخلف في منت�صف الطريق لأنها 
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لم تعد ت�ستطيع ال�سيطرة على خوفها. والأمر ال�صادم كان 

نف�سه. وعندما  الأمر  فعلت  �أمامنا  التي كانت  ال�سيارة  �أنّ 

�أنّ  من  الرغم  على  بتح�سّن،  �صديقتي  �شعرت  ا�ستدرنا، 

ال�شخ�ص نف�سه ما زال وراءنا. 

الطريق  ال�سيارة  تلك  �أ�ضاعت  لقد  تحليلي،  وبح�سب 

ولذلك، كان ال�سائق يقود بحذر فيما افتر�ضت �صديقتي 

�أنهّ يخطط لعملية �سرقة.

عقلنا  كان  ولو  فحتّى  الكلمات.  �أهمية  تعي  لكي  الق�صة  هذه  �أ�شاركك 

الواعي يرف�ض ما ي�سمع، �سيتبنّى عقلنا الباطن، الأ�سرع من العقل الواعي 

بمليون مرة، كلّ ما ي�سمع في نهاية المطاف.

الكلمات  تكون  �أن  احر�ص على  النف�س،  �إلى  التحدّث  �إلى  اللجوء  وعند 

التي ت�ستخدمها �شخ�صية و�إيجابية ومعقولة ومبا�شرة وفي الم�ضارع. فالأمر 

التي  العبارات  تت�ضمّن  �ألّ  وينبغي  تحقيقه.  في  ترغب  هدفًا  تمامًا  ي�شبه 

ت�ستخدمها كلمات �سلبية و�أن ت�ستخدم �ضمير المتكلّم »�أنا«.

عندما تقول »�أريد �أن �أخ�سر الوزن«، ذلك يعني �أنّ لديك وزنًا زائدًا يجب 

خ�سارته. لن يعمل ذلك ل�صالحك. لذلك، عليك قول النتيجة؛ �أنا نحيف 

�أنّني لا �أملك المال. ا�ستبدل  ولائق الج�سم. »�أريد �أن �أك�سب المال« يعني 

«. الهدف هو �أن ت�شعر بالنتيجة.
ّ
الجملة بما يلي »�أنا غني

مثلً  منطقية،  الأهداف  تكون  �أن  ا  �أي�ضً بالاعتبار  ت�أخذ  �أن  الرغبة  وعلى 

اجعل  الماراثون«.  �سباق  �أرك�ض في  »�أنا  من  بدلً   »
ّ
الحي �أرك�ض في  »�أنا 

عباراتك ق�صيرة وتتعلق مبا�شرة بالمو�ضوع، دون الكثير من التفا�صيل.
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�إلى م�ستوى  النف�س طريقة عملية لرفع المعنويات ونقلك  �إلى  التحدّث  �إنّ 

معادلة  تعي  �أن  ال�ضروري  من  ولكن  با�ستمرار.  ن  ممكَّ �أنّك  ت�شعر  حيث 

النجاح المتعلّقة بكلّ هذه التطبيقات. وعند ممار�سة التحدّث �إلى النف�س، 

تكون ت�ستخدم طريقة الإيحاء الذاتي التي تكلّم عنها نابليون هيل. وتركّز 

هذه الطريقة على مزج هذه الأفكار مع الم�شاعر لجعل الأمور تتحقق. 

�إميل كوي التالية »كلّ يوم، ومن  فحتّى ولو رددت، مليون مرة، معادلة 

يمتزج  لم  ما  �شيئ  يتغيّ  لن  و�أف�ضل«،  �أف�ضل  �أ�صبح  النظر،  وجهات  كلّ 

كلامك مع الرغبة في التح�سّن.

التمرين الثاني: 
الت�صوّر

�أنا واثقة من �أنّك تقر�أ هذا الكتاب اليوم لأنّك، بطريقة �أو ب�أخرى، ت�سعى 

ل �إلى نتيجة �إيجابية لنقل حياتك من م�ستوى بالكاد تر�ضى به  �إلى التو�صّ

�إلى م�ستوى من الإيجابية جديد كليًا.

نهائي  وموعد  �شكل  مع  وتطلعاتك  ورغباتك  �أحلامك  تترافق  �أن  ينبغي 

قوّة  مدى  فهم  على  لم�ساعدتك  الن�صائح  بع�ض  جمعتُ  وقد  و�شعور. 

الت�صوّر وكيفية الا�ستفادة منه �إلى �أق�صى حدّ. وبغية ت�صوّر �شيء ما بدقّة، 

عليك ا�ستخدام حوا�سك ال�ستّ �ألا وهي:

النظر وال�سمع والذوق وال�شم واللم�س وذلك الإح�سا�س الداخلي الذي 

�أ�سمّيه »الحد�س«.

ب�أكبر  الأ�شياء  ر�ؤية  محاولة  على  �شيء،  كلّ  قبل  التركيز،  عليك  النظر: 

عليه.  معتادًا  تكن  لم  �إن  �صعبًا  الأمر  يبدو  وقد  الو�ضوح.  من  قدر ممكن 
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�أنّك تريد منزلً جديدًا.  �أ�سهل. لنفتر�ض  �أكثر، ي�صبح  وكلّما تمرّنت عليه 

ت�صوّر الم�ساحات والغرف والأثاث والإطارات. تعمّق بقدر الإمكان في 

التفا�صيل لدرجة �أن ترى نف�سك تفتح الباب.

ال�سمع: بوا�سطة هذه الحا�سة، عليك �أن تركّز على الأ�صوات التي ترغب 

�أو مو�سيقى  في �سماعها. قد تكون �أ�صوات الع�صافير في الحديقة الخلفية 

هادئة تُعزف في الخلفية. يجب �أن يترافق ت�صوّرك مع نوع من الأ�صوات 

لكي تتمكن من عي�شه وك�أنه حقيقة.

ال�شم: كيف قد تكون رائحة المنزل؟ قد يمتلئ برائحة الزهور التي زرعتها 

في  ت�شتعل  التي  ال�شموع  بع�ض  رائحة  تكون  وقد  الخلفية.  الحديقة  في 

�إحدى زوايا المنزل. �إنّ الانغما�س في كلّ حوا�سك جزء لا يتجزّا من تلك 

العملية.

الذوق: قد لا يتمتّع المنزل بطعم، ولكن ما زال ب�إمكانك ت�صوّر نف�سك 

و�أنت تطهو وت�أكل وجبة �صحية مع بع�ض �أ�صدقائك. فكّر في الوجبة بكلّ 

تفا�صيلها. هل طعمها مالح؟ هل هو حلو؟ �أو مرّ؟ كيف يبدو مظهرها؟ ما 

هي مكوّناتها؟ قد تكون م�شروبًا �أو حتّى حلوى. من ال�ضروري �أن تعي�ش 

التجربة كما لو كانت تح�صل اليوم.

نوعية  �أو  الحائط  ورق  تفا�صيل  في  الحا�سة  هذه  تتمثل  قد  اللم�س: 

المفرو�شات �أو حتّى ملم�س البطانية التي تتخيّل �أنك تلم�سها. كما يمكنك 

�إ�ضافة  على  ي�ساعدك  قد  �شيء  �أيّ  في  فكّر  والع�شب.  ت�صوّرالأغطية 

التفا�صيل �إلى ت�صوّراتك.

يكون  قد  ما  تخيّل  الإ�شارات.  يعطيك  حد�سك  �إنّ  ال�ساد�سة:  الحا�سة 

�سبق  التي  التفا�صيل  بكلّ  �أحلامك  منزل  على  ح�صلت  �إن  �شعورك 
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وت�صوّرتها. هل ت�شعر بال�سعادة؟ هل �أنت متحمّ�س؟ هل تبت�سم؟ هل �أنت 

فخور ب�إنجازاتك؟

�أ�شرك الحوا�س ال�ستّ هذه في ت�صوّرك لتجعله �أقرب ما يمكن �إلى الواقع.

ومن الطرق الأخرى لتعلّم كيفية الت�صوّر، اختيار مكان محدد من منزلك. 

راقبه بكلّ حوا�سك ومن ثمّ عُد �إلى غرفتك واجل�س على ال�سرير. راجع 

كلّ  مع  م�شاعرك  تفاعلت  كيف  تت�صوّر  و�أنت  عقلك  في  التجربة  هذه 

تفا�صيل المكان. تذكّر كيف كان �شعورك وما كانت رائحة المكان، تذكّر 

ملم�س الأ�شياء ومذاقها ومظهرها وال�صوت الذي ت�صدره. �سي�ساعدك هذا 

الأمر على فهم دور الحوا�س في عملية الت�صوّر.

التمرين الثالث:
لوحة الأحلام

ت�شكّل لوحة الأحلام و�سيلة �أخرى ت�ساعدك على ت�صوّر �أحلامك. كما 

هي �أداة ممتازة يمكنك ا�سخدامها �أثناء ممار�سة التحدّث �إلى النف�س ب�إيجابية 

يوميًا.

لا توجد قواعد لإن�شاء لوحات الأحلام. قد تختار �أن تن�شئ لوحة �أحلام 

تت�ضمن كلّ جوانب حياتك مع كلّ الأهداف المختلفة كما قد تختار �أن 

تن�شئ لوحة �أحلام منفردة لكلّ هدف.

الخطوة الأولى: اختر نوع اللوحة التي ترغب في ا�ستخدامها.

اختيارها  ويتمّ  �ستحتاجها.  التي  الأدوات  بتح�ضير  قم  الثانية:  الخطوة 

�أو  �أو المق�ص  بح�سب نوع اللوحة الم�ستخدَمة. فقد تختار الأقلام اللبدية 

الغراء �أو ال�شريط اللا�صق �أو المغناطي�سات �أو الدبابي�س.
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الخطوة الثالثة: �إجمع �صورًا تج�سّد نوع الأهداف التي تخطط لتحقيقها. 

يمكنك العثور عليها على �شبكة الإنترنت �أو في المجلات. �إحر�ص على �أن 

تعبّ ال�صور التي تختارها عمّا تريد حقًا.

ويمكنك  التحفيزية.  والعبارات  الاقتبا�سات  ا�ستخدم  الرابعة:  الخطوة 

نف�سك  �إلى  التحدّث  �أثناء  ت�ستخدمها  التي  نف�سها  الكلمات  ت�ستخدم  �أن 

التي  الأموال  �أرقام تمثّل مبالغ  �إ�ضافة  الأمر عليك. كما يمكنك  ي�سهّل  مّما 

ترغب في ك�سبها �أو الوزن الهدف الذي ترغب في بلوغه. ومن الأف�ضل 

�أن ت�ضيف �أيّ عبارة قد ت�ساعدك في البقاء على الطريق ال�صحيح.

ورتّبه  وغيرها(  وال�صور  )العبارات  �شيء  كلّ  �إجمع  الخام�سة:  الخطوة 

بالطريقة التي تريحك.

يمكنك  حيث  مكان  في  اللوحة  تعلّق  �أن  على  �إحر�ص  ال�ساد�سة:  الخطوة 

�أن تراها كلّ يوم �أو حتّى عدة مرات في اليوم الواحد. من المهم �أن ت�ضع 

كما  معها.  عاطفيًا  ات�صالً  وتخلق  تتفاعل  و�أن  ناظريك  تحت  اللوحة 

فقد  لهاتفك.  �شا�شة  كخلفية  وت�ستخدمها  لها  �صورة  تلتقط  �أن  يمكنك 

�أن  �أن تفعل، يجب  التقنيات الرقمية. ومهما اخترت  �أن ت�ستخدم  تختار 

تعلم �أنّ لوحات الأحلام طريقة ممتازة لتذكّر نف�سك يوميًا بالأهداف التي 

تريد تحقيقها. فهي تعزز ت�صميمك وت�ساعدك على المحافظة على التزامك 

بنظام الان�ضباط الذي و�ضعته.

التمرين الرابع:
كتابة اليوميات

يوميًا.  و�أحيانًا  �أ�ستخدمها،  التي  الأ�ساليب  �أحد  هي  اليوميات  كتابة  �إنّ 

اح�ضر دفتًرا تخ�ص�صه لهذه المهمة، واجل�س في مكان هادئ حيث يمكنك 

التركيز.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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عيّ الم�ؤقت على ع�شر دقائق وابد�أ بكتابة �أفكار ع�شوائية. يجب �أن تدوّن 

القبيل  �شيء من هذا  ولو كان  الورقة، حتّى  بالك على  ما يخطر في  كلّ 

ذهنك  بت�صفية  ذلك  لك  وي�سمح  الآن«.  ال�شوكولاته  �أكل  في  »�أرغب 

لطلب  الطريقة  �إلى هذه  �ستلج�أ  يوم،  بعد  للإبداع. ويومًا  المجال  فتف�سح 

الم�ساعدة من نف�سك الداخلية. وقد ت�ستخدمها �أحيانًا للتعبير عن رغباتك، 

فتجعل عقلك يت�صّرف بناء عليها.

�إلى تمديد الوقت، لا تقلق، مدده فح�سب. فهذا  �أنك بحاجة  �إذا �شعرت 

عمل محرر.

و�ست�صل لوقت ت�ساعدك فيه كتابة اليوميات على تحديد �أهدافك اليومية. 

الما�ضية. و�أ�ستخدم هذه  ال�ستة  �أقوم بذلك خلال الأ�شهر  �أن  فقد اخترت 

الطريقة عندما �أكون تحت ال�ضغط و�أحتاج �إلى اتخاذ قرارات عاجلة. وقد 

�أحدث ذلك تغييًرا كبيًرا في حياتي.

الا�ستنتاج

لقد عر�ضت �أعلاه �أربع طرق �شائعة الا�ستخدام ت�ساعدك في المحافظة على 

تركيزك على ما قد تريد تحقيقه.

والتي  ا�ستخدمتها  قد  التي  الإ�ضافية  الطرق  بع�ض  �أ�شاركك  �أن  ويمكنني 

�أثبتت فعاليتها ب�إحداث فرق في حياتي عندما كنت في �أم�سّ الحاجة �إليها:

· ا�ستمع �إلى متحدثين تحفيزيين.	

· ثقّف نف�سك ب��شأن موا�ضيع مختلفة.	

· اقر�أ كتب الم�ساعدة الذاتية.	

· ��إف�سح المجال �أمام الاقتبا�سات التي تتنا�سب تردداتها مع واقعك.	
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في النهاية، علينا �أن نقرّ جميعنا ب�أنّ الحياة لي�ست �إلّ رحلة م�ؤقتة.

لي�ست �إلّ رحلة قارب، يجب �أن ت�ستمر.

وهي ك�أثر مخر ال�سفينة، الذي يختفي مع الوقت.

كما ت�شبه المياه المتدفقة في النهر والتي لا تترك �أثرًا. وهي في تحرّك م�ستمر. 

ت�سلك الطريق الأق�صر وتظلّ عذبة �إلى الأبد. ولكن، فور علوقها في بركة، 

ت�صبح راكدة وتتكاثر فيها الجراثيم.

الرعاية والطبيعةالفصل الرابع
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 �أعد برمجة حياتك

الفصل الخامس
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لقد ا�ستهللنا مغامرتنا في ال�صفحات الأولى من هذا الكتاب. و�أنا مت�أكدة 

من �أنّك تجد العديد من الق�ص�ص قريبة من واقعك. فهي تذكّرك، بطريقة �أو 

ب�أخرى، بما كنت تمرّ به معظم حياتك. كما �أنّني واثقة الآن من �أنّ الوعي 

لديك قد بلغ م�ستوى جديدًا لا يمكنك تجاهله بعد الآن. فالأمر تمامًا مثل 

تعلّم قيادة ال�سيارة. بمجرّد �أن تتقن القيادة، لا ت�ستطيع ن�سيانها.

في ال�صفحات التالية القليلة، �سوف نذهب في رحلة من نوع �آخر، �أ�سلّط 

ال�ضوء فيها على الأركان المختلفة لنف�سك الداخلية. وت�شبه هذه الم�ساحة 

الداخلية، �شقة �صغيرة بالكاد م�ضاءة.

المنبثق من حالة الوعي الجديدة لديك،  النور  وفيما نم�ضي قدمًا، يك�شف 

بابًا كنت قد تجاهلته عمدًا لوقت طويل. فقد كنت ت�شعر بالأمان و�أنت 

وفتح  للمخاطرة  م�ستعدًا  تكن  لم  اليوم،  وحتى  واحدة.  غرفة  في  تعي�ش 

الباب. على �أيّ حال، لا يبدو المكان مرحبًّا. فهو يعك�س حالتك الذهنية 

الداخلية، لا �سيّما عندما تعي�ش �صراعًا وتغرق في ال�سلبية. وتعلق في الغرفة 

نف�سها عندما تختار �أن تحدّ حياتك كلّها بالتركيز على م�سار وظيفي فا�شل 

�أو علاقة فا�شلة �أو دَين �ضخم �أو حياة �أ�سرية م�ضطربة وغير �سليمة. وتبحث 

وت�ساعدك  بالتح�سّن  تُ�شعرك  �أداة  عن  ب�أجمعه  الخارجي  العالم  �أحياناً في 

لترى النور.

أنت وحدك تملك الحلول: 

وقد �أخبر واين داير، ذات مرة، ق�صة رجل �أ�ضاع مفاتيحه 

التيار  انقطع  عندما  الأر�ض  على  وقعت  فقد  منزله.  داخل 

الكهربائي. وفيما كان يبحث عنها، نظر �إلى الخارج ور�أى 

داخل  المفاتيح  على  العثور  وبدا  ال�شارع.  من  قادمًا  �ضوءًا 

للغاية،  ال�ضوء  هذا  قد جذبه  كما  منه.  مي�ؤو�سًا  �أمرًا  المنزل 

وفيما  الخارج.  في  مفاتيحه  عن  يبحث  �أن  قرر  �أنهّ  لدرجة 
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كان يبحث من حوله، ان�ضمّ �إليه �أحد الجيران لي�س�أله �إن كان 

بحاجة �إلى الم�ساعدة. ف�أخبره الرجل �أنهّ قد �أ�ضاع مفاتيحه. 

تعاطف الجار معه وقرر م�ساعدته في عملية البحث. وفيما 

و�س�أله:  الرجل  �إلى  الجار  نظر  مهمتهما،  في  منهمكين  كانا 

»�أين فقدت المفاتيح؟«

ف�أجابه الرجل بكلّ ب�ساطة: »داخل منزلي!«

فبدت ملامح ال�صدمة على وجه الجار. �إنّ الأمر بغاية الب�ساطة. 

ت�ضيع مفاتيحك في الداخل؛ تبحث عنها في الداخل.

كم منّا يوا�صل البحث عن الأ�شياء في الخارج، في حين نعلم �أنّنا فقدناها، 

في الأ�صل، في عمق داخلنا؟

�إمّا تنتظر عودة م�صدرها �أو تختار  �إن كنت تفتقد �إلى النور في داخلك، 

�أن تكون مبدعًا وتبحث عن حلّ م�ؤقت. وي�سمح لك ذلك �أن ترى و�سط 

يكفي من  بما  تتمتع  �إن كنتَ  و�أحيانًا،  الم�شكلة.  �أ�صل  تدرك  فيما  الظلام 

�إن  م�ستدام.  �إيجاد حلّ  �إلى  فت�سعى  داخلية  الم�شكلة  �أنّ  تلاحظ  الإدراك، 

كانت الم�شكلة من المزوّد، �سيتوجّب عليك الانتظار �إلى �أن تتم معالجتها. 

في هذا الوقت، دع كلّ �شيء يح�صل ب�سلام.

وتتوتر  تتذمر  �أن  �إمّا  خياران:  �أمامك  عالق،  ب�أنك  ت�شعر  عندما  و�أكرر، 

والبدء من  نف�سك  �شحن  و�إعادة  للا�سترخاء  الراحة  بوقت  ت�ستمتع  �أن  �أو 

جديد. بو�سعنا فتح عدد غير محدود من الأبواب، بمجرد �أن ن�ؤمن، بمجرد 

�أن نثق بالقوى التي �سبق ومُنحنا �إياها عند ولادتنا. ولكن، �أن ن�ؤمن بقوة 

النور بعد �سنوات طويلة من الظلام، ذلك ي�ستغرق بع�ض الوقت. كلّ ما 

�أحاول فعله هو تغيير وجهة نظرك لتتمكن من ر�ؤية بريق الأمل القادم من 

ذلك الباب المقفل الذي حاولت �أخيًرا فتحه.
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يوم قررتُ �أن �أفتح ذلك الباب، كانت تجربة روحانية �ستبقى را�سخة في 

الذي �سمحت فيه لله بدخول حياتي والعمل  اليوم  ذاكرتي. وكان ذلك 

بالأدوات  زوّدني  فقد  منها.  جانب  كلّ  �إ�ضاءة  على  وم�ساعدتي  فيها 

اللازمة: عيدان ثقاب و�شمعة. وكان الأمر يعود لي بالت�صرف و�إعادة الحياة 

لجوانبي الداخلية، الجانب تلو الآخر.

بد�أ كلّ �شيء عندما فتحت الباب الأوّل الذي �أدّى �إلى رواق مظلم ومعتم 

للغاية. وكان هذا الأخير ي�سمح بالو�صول �إلى غرف، تمثّل الجوانب الأربعة 

 العمل على ال�سلام الداخلي لديّ قبل �أن 
ّ
من حياتي. وكنت �أعلم �أنّه علي

 �أن �أوفّر م�صدر �ضوء م�ستدام في هذا المكان 
ّ
�أحاول فتح �أيّ باب. كان علي

قبل اتخاذ �أيّ �إجراء �آخر. في ال�سابق، كنت منهمكة في الاهتمام بالم�سائل 

الملحّة ففوتّ ا�ستك�شاف هذه الجوانب �إلى �أق�صى حدّ.

وي�ستلزم ال�سلام الداخلي، لكي يتحقق، م�ستوى معيّنًا من الن�ضج يتطلب 

منك بدوره �أن تتغلب على غرورك. يتطلب منك �أن تمار�س حب الذات 

�إلى �أعلى الم�ستويات لتقلي�ص الأنا لديك. ويتحقق عندما تتو�صل �إلى عدم 

ال�شعور بالإهانة. تقدّر ما �أنت عليه ولا ت�سعى �إلى الح�صول على الإثبات 

ولا التقدير من �أحد با�ستثناء نف�سك.

وبغية �إبقاء هذا المكان منوّرًا، عليك �أن تكون ممتنًا. عليك �أن تفهم �أنك 

جيّد  لليوم ولا تحتاج لأيّ �شيء �إ�ضافي لت�شعر بحال �أف�ضل. كلّ يوم ي�أتي 

باليقظة  تتمتع  عندما  �إلّ  الخيرات  هذه  تقدير  يمكنك  ولا  معه.  وخيراته 

نف�سك في  بتر�سيخ  تقوم، في كلّ لحظة،  �إذ  متعمّد،  فعل  الذهنية. وذلك 

الوقت الحا�ضر، عالماً ب�أنّ الغد قد لا ي�أتي �أبدًا. وبمجرد �أن ت�صبح جاهزًا، 

تكون المهمة التالية �أن تتعمق بالنظر في كلّ غرفة و�أنت تطرح على نف�سك 

الأ�سئلة المنا�سبة لتوفّر �ضوءًا ولو كان خفيفًا. ومع الوقت، وكلّما �شعرت 

بارتياح �أكبر، تتمكن من العمل على توفير م�صدر �ضوء دائم.

 �أعد برمجة الفصل الخامس
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ال�صحة العقلية 

وهو محور حياتك.

الأسئلة
�وحين تكون على و�شك الدخول، ترى ب�ضعة �أ�سئلة على الباب:

· هل �أنت را�ضٍ عن �صحتك ب�شكل عام اليوم؟	

· هل هناك �شيء ترغب في تح�سينه؟	

· من 	 �أكثر  تقترب  هل  المن�شودة،  النتيجة  �إلى  لت  تو�صّ ��إذا 

تحقيق �سعادتك؟

· �أن 	 ��شأنها  من  والتي  اليوم  تتخذها  التي  الخطوات  هي  �ما 

تقرّبك مماّ تريد �أن تكون عليه؟

· هل ت�شعر �أنكّ بحالة جيدّة؟	

· �هل من �شيء يمكنك القيام به لت�شعر بحال �أف�ضل؟	

· هل تحيط نف�سك بالبيئات الإيجابية المنا�سبة؟	

· �هل ت�ستمع �إلى محادثات �أو ت�سجيلات ت�ساهم في نموك العقلي؟	

· �هل ت�ستثمر بع�ض الوقت في ال�صمت لتتمكن من الا�ستماع 	

�إلى نف�سك الأخرى؟

· المبالغة في 	 �أنّ  تعلم  الحاجة؟ هل  الم�ساعدة عند  تطلب  �هل 

التفكير تغذّي �صراعات عقلك؟

· �هل تمار�س عادتي الامتنان واليقظة الذهنية لت�شحن عقلك 	

ببع�ض الطاقة يومياً؟

· هل نظرتك �إلى الحياة �إرادية؟	
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يبد�أ نمط الحياة ال�سليم بالعقل ال�سليم. والعقل ال�سليم هو عقل مدرّب على 

اعتماد نظرة حب.

هل �سبق و�سمعت عن تجربة بافلوف؟ �أجد �أنّ هذه التقنية �أداة ممتازة للعمل 

�أثارت  لطالما  التي  المحفزات  فت�صبح  ال�سلبية.  على  ن��شأ  باطن  عقل  على 

غ�ضبك، تذكيرات يومية تحثك على ال�شعور بال�سعادة.

تجربة بافلوف

المحفّز  باقتران  تق�ضي  تعلمّ  عملية  بافلوف  نظرية  �إنّ 

على  �أقامها  التي  التجربة  وفي  م�شروطة.  با�ستجابة 

�إثبات العديد من الأمور التي  �إلى  الكلاب، �سعى بافلوف 

تخدم هدفنا. في البداية، لاحظ بافلوف �أنهّ بمجرّد �أن ترى 

الكلاب الطعام وت�شمّ رائحته، تزيد من �إفراز اللعاب. 

فعل  ردة  �أيّ  ذلك  يولدّ  لم  جر�سًا.  رنّ  �آخر،  وقت  وفي 

بافلوف  ا�ستخدم  التكيفّ،  عملية  �وأثناء  الكلاب.  لدى 

الطعام جاهز.  �أنّ  الكلاب  ليعلم  الطعام والإ�شارة،  طبق 

الجر�س  فكرة  اقترنت  �أن  �إلى  الكلاب  بتكييف  وا�ستمرّ 

بافلوف  رنّ  التكيف،  فترة  انتهاء  وبعد  الطعام.  بطبق 

رك�ضت  المرة،  هذه  طعام.  �أيّ  تح�ضير  دون  الجر�س 

الكلاب تبحث عن الطعام وقد ازدادت �إفرازات اللعاب 

في �أفواهها.

على  �أُجريت  التي  التكيف  تجربة  �أنّ  بافلوف  �أثبت  وقد 

الكلاب من ��شأنها �أن ت�ساعد الإن�سان على التغلب على 

بع�ض التحديات عن طريق تكييف عقله.
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الذي  الو�ضع  تكييف  لأ�ساعدك على  بافلوف  ��سأ�ستخدم جزءًا من تجربة 

للتوتر. فكّر في محفّز يولّد ردة فعل غير متنا�سبة  فيه فور تعر�ضك  تكون 

ا مت�سلطًا )�شريكًا �أو والدًا  ترغب في تغييرها. لن�أخذ على �سبيل المثال �شخ�صً

فعليًا  �أع�صابك  تفقد  بالن�سبة لك.  �سلبية  ي�شكّل م�صدر  �أو زميلً(  �أخًا  �أو 

كلّما حاول هذا ال�شخ�ص �أن يتحكّم بت�صرفاتك. كن مدركًا لهذا ال�شعور 

متى ظهر.

بغاية  فيه  كنت  حياتك  في  موقفًا  تت�صوّر  �أن  �أريدك  نف�سه،  الوقت  وفي 

الذي  اليوم  تكون  قد  عاليًا.  تحلّق  جعلتك  منا�سبة  وال�سعادة،  الر�ضى 

ح�صلت فيه على ترقية في وظيفتك، حين ح�صلتَ على التقدير والمكاف�أة. 

كما قد يكون اليوم الذي رزقت فيه بطفلك الأوّل. تذكّر ذلك ال�شعور 

الذي تملّكك!

�أمام  و�أنت  غا�ضبًا  نف�سك  عليها  ترى  كبيرة،  �شا�شة  حياتك  �أنّ  تخيّل 

العليا  اليمنى  الزاوية  في  �صورة  وابقِ  طاقتك.  ي�ستنزف  الذي  ال�شخ�ص 

من عقلك، تج�سّد تلك المرة التي �شعرت فيها بال�سرور. وكلّما ا�ستجبت 

الموجودة  ال�صورة  خذ  ال�شخ�ص،  ذلك  يعتمده  الذي  التلاعب  لأ�سلوب 

الحالية  الا�ستجابية  الغ�ضب  حالة  لتغطّي  وكبّها  العليا  اليمنى  الزاوية  في 

�أنت فيها. فهي ك�شا�شة لم�س حيث ت�ستخدم �سلوكك الواعي لتكبّ  التي 

متعمّد،  ب�شكل  تتذكّر،  العادة،  هذه  تطوير  وبعد  تريدها.  التي  ال�صورة 

هذه اللحظات من حياتك في كلّ مرة ت�شعر فيها بالا�ستياء، لتغيّ مزاجك 

بوا�سطة اعتماد نظرة حب.

تعزّز  بطريقة  تكييفه  يمكنك  عقلك،  في  المفهوم  هذا  تطبيق  خلال  من 

منظور  من  الت�صرف  و�شك  على  كنت  كلّما  العقل  في  الإيجابية  ال�صور 

�سلبي.
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�إليك بع�ض الأمثلة من واقع الحياة والتي يمكن تطبيق هذه التقنية عليها:

· �ترى قطعة من الكعك المحلى في اليوم الذي تقرر فيه 	

كان  حين  الوقت  ذلك  تذكّر  غذائية:  حمية  تتبع  �أن 

الان�صياع  عدم  على  �وأ�صرَّ  �أردته  كما  تمامًا  ج�سمك 

للإغراءات.

· فيه 	 تقرر  يوم  �أوّل  في  يدخّن  �أن  �أ�صدقائك  �أحد  �يقرر 

حياتك  من  المرحلة  تلك  تذكّر  التدخين:  عن  الإقلاع 

تلك  لعي�ش  نف�سك  و�شجّع  جيدّة  ب�صحة  كنت  حين 

اللحظات و�سط الإغراءات التي تواجهك.

· �أنك ت�شعر بالرغبة 	 �تنتقدك �شريكتك با�ستمرار لدرجة 

التي  تلك  والت�أمل  الهدوء  لحظة  تذكّر  النقد:  ردّ  في 

في  جديد  من  تخلقها  �أن  وحاول  تعي�شها  �أن  ق�صدت 

عقلك لألّ تميل �إلى التوتر.

· تذكّر 	 زملائك:  �أمام  يوم  كلّ  باحتقارك  مديرك  �يقوم 

تلك الوظيفة التي لطالما حلمت بالانتقال �إليها وكيف 

قد يكون �شعورك �إن ح�صلت عليها اليوم.

وي�ساعدك  ل�صالحك.  يعمل  تجعله  ب�أن  الخيار  لديك  المحفّز،  كان  ومهما 

�أحيانًا  التعامل ب�سلام مع ما يثير غ�ضبك  القيام بذلك مرارًا وتكرارًا، في 

كثيرة. حافظ دومًا على ح�سّ الهدوء وكن متعاطفًا مع العالم من حولك 

وتقبّل الألم بغية �أن تتزامن مع الفر�ص المنا�سبة حولك.

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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ال�صحة البدنية 

وبوا�سطة ال�صحة العقلية، لديك الأداة المنا�سبة لت�أمين م�صدر �ضوء م�ستدام 

وعند  جميعها.  الأخرى  الغرف  �إلى  الم�ؤدي  الرواق  �أي  وجودك،  و�سط 

دخولك، يلفت انتباهك �أولً الباب الذي يحمل عنوان ال�صحة البدنية. �إنّ 

التمتع ب�صحة عقلية جيّدة وبال�سلام يحفّزك على البدء با�ستك�شاف تلك 

العناوين الأخرى التي ت�شعّ فعلً على باب كلّ غرفة. 

�أحد جوانب  النا�س في مرحلة من المراحل، مع الظلمة في  يتعامل معظم 

ال�صحة  لتدهور  الرئي�سي  ال�سبب  هي  الأكل  ا�ضطرابات  �إنّ  حياتهم. 

لم�شكلة  الحلّ  هي  بل  م�شكلة،  لي�ست  الأكل  ا�ضطرابات  �أنّ  غير  البدنية. 

الأسئلة

وت�ساعدك ب�ضع �أ�سئلة على التعمّق بالنظر في كلّ غرفة فيما 

تفتح الباب المحدد:

· هل �أنت را�ضٍ عن �صحتك البدنية، مثلً؟	

· �هل تتحرك بما يكفي خلال اليوم لتحافظ على ن�شاطك فيما 	

تتقدم في ال�سنّ؟

· هل و�ضعت روتيناً يومياً للمحافظة على �صحة جيدّة؟	

· هل هناك �شيء ترغب في تح�سينه؟	

· لت �إلى النتيجة المن�شودة، هل تقترب �أكثر من تحقيق 	 ��إذا تو�صّ

�سعادتك؟

· �ما هي الخطوات التي تتخذها اليوم والتي من ��شأنها �أن 	

تقرّبـك مماّ تريـد �أن تكون عليه؟
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�أو  �شيء  على  ال�سيطرة  تفقد  عندما  العاطفي،  الأكل  على  وتنكبّ  �أكبر. 

�شخ�ص ما. في الواقع، لم نتعلّم، في مرحلة مبكرة جدًا، �أن نواجه م�شاكلنا 

و�أوجاعنا.

قصة جذع الخشب

تخيلّ �أنك ت�سبح في مجرى مياه �سريع في نهر كبير. وفج�أة، 

ال�سيطرة على  تفقد  بد�أت  �أنك  المياه وت�شعر  تزداد �سرعة 

ت�صارع  وفيما  المياه.  حركة  مقاومة  ت�ستطيع  لا  �أنفا�سك. 

الحل  وك�أنه  يبدو  خ�شبي  بجذع  ت�ضرب  التيار،  مع  لت�سير 

يمنحك  فهو  الجولة.  خلال  ال�صمود  من  لتتمكن  الوحيد 

�ستتمكن  بف�ضله،  لأنك،  وال�سلامة  بالأمان  م�ؤقتاً  �شعورًا 

من التقاط �أنفا�سك. غير �أنّ النا�س الموجودين على �ضفّتي 

المياه  �لاشل  �إنّ  �إذ  الجذع  عن  التخلي  منك  يطلبون  النهر 

على بعُد ب�ضع مئات من الأمتار. فكانوا ير�شدونك لت�سبح 

بعك�س التيار لبلوغ �ضفة النهر، لأنك بذلك فقط يمكنك 

�أن تح�صل على راحة دائمة.

جهدًا  فتبذل  ينزلق،  الجذع  �أنّ  ت�شعر  �آخر،  �إلى  حين  من 

بو�ضع  للغاية  م�شغولً  وكنت  به.  متم�سكًا  لتبقى  �إ�ضافياً 

البقاء على قيد الحياة لدرجة �أنك لم تلتفت �إلى الإنذارات 

�أ�صبح  النا�س من حولك. فقد  التي وجهها لك  المتوا�صلة 

ثابتاً.  �أنهّ لم يكن  الجذع جزءًا من حياتك، على الرغم من 

تلك  كلّ  فتتذكّر  م�سافة.  بعُد  على  ال�لاشل  ترى  وفج�أة، 

ب�أنك  وعالماً  حولك.  من  النا�س  �أطلقها  التي  الإنذارات 

اقتربت من النهاية، تتخلى عن الجذع وت�سبح نحو ال�ضفة 

الا�ستجابة  عقلية  لك  فت�سمح  قوّة.  من  تملك  ما  بكلّ 

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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للم�سائل الملحّة بتجاوز منطقة الراحة الخا�صة بك والتفكير 

خارج ال�صندوق لبلوغ الجانب الآمن.

يمثّل الجذع الأكل العاطفي؛ فنحن نعتمد عليه لنهرب من م�شاكلنا. وفيما 

�إلّ  العادة  هذه  عن  نتخلى  ولا  �صحتنا.  على  �أثره  يبدو  ال�سنّ،  نتقدم في 

عندما تتدهور �صحتنا ب�سبب عاداتنا الغذائية ال�سيئة. وينطبق الأمر نف�سه 

على التدخين والإدمان على الكحول. ولكن غالبًا ما �أذكر الأكل كمثال 

لأنه كان تحدياً كبيًرا في حياتي.

�إلّ بعدما ت�صبح  لماذا لا يمكننا اتخاذ القرارات ال�صحيحة 

حياتنا في خطر؟ 

المدى  على  تعمل  التي  بال�ضوابط  الالتزام  يمكننا  لا  لماذا 

متعة  �إلّ  تمنحنا  لا  التي  العادات  اعتماد  من  بدلً  الطويل 

م�ؤقتة؟

لماذا لا يمكننا فهم �أنّ لكلّ �سبب نتيجة؟

لماذا لا يمكننا تحمّل م�س�ؤولية �صحتنا البدنية قبل �أن ن�صاب 

بالمر�ض؟

وا�ستقرارك  ا�ستقلالك  على  وتعمل  لديك  الوعي  م�ستوى  ترفع  عندما 

العاطفيين، تتوقف عن ردّ الفعل وتنتقل �إلى الا�ستباقية. فتتعمّد حينها �أن 

تولي الاهتمام لكلّ غرفة لأنك تعلم �أنّ الحفاظ على التوازن في الحياة هو 

ال�سبيل الوحيد نحو ال�سعادة. و�إذ تخرج من هذه الغرفة مع ب�صي�ص النور 

ان�ضباط  حياة  �أنّ  داخلك  عمق  في  تعلم  ال�شمعة،  بوا�سطة  �أدخلته  الذي 

مترافقة مع الت�صميم والمثابرة وال�صبر، تف�سح المجال لتحقيق �أحلامك. �إن 

لم تمار�س الالتزام الذاتي، لن تتحقق �أحلامك.
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العمل والمهنة وال��شؤون المالية

لا�ستك�شاف  الف�ضول  عليك  ي�ستحوذ  الرواق،  داخل  قدمًا  تم�ضي  و�إذ 

المالية  و��شؤونك  ومهنتك  بعملك  الغرفة  هذه  وتتعلق  التالي.  العنوان 

وممتلكاتك وكلّ ما هو متعلّق بعالمك المادي، �أي كلّ ما ي�سمح لك المال 

ب�شرائه �أو عي�شه. 

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك

الأسئلة

الحالي.  موقعك  لتعرف  ك  تح�ضّ التي  الأ�سئلة  بع�ض  �إليك 

وهذه �إحدى الطرق للو�صول �إلى تلك الم�شاعر التي لا تدرك 

وجودها �إطلاقًا:

هل �أنت را�ضٍ عن و�ضعك الحالي؟	·

هل �أنت �سعيد بمهنتك؟ لماذا؟	·

هل هناك �شيء ترغب في تغييره؟	·

ما ال�شيء الذي تحتاج �إلى تح�سينه؟	·

�هل تحتاج �إلى الم�ساعدة في ما يتعلق بهذا الجانب من حياتك؟ 	·

كيف يمكنك الح�صول عليها؟

هل هناك �شيء تحتاج �إلى تحقيقه لت�شعر بالكمال؟	·

ما ال�شيء الذي ت�شعر بحاجة ما�سة �إلى �شرائه دومًا؟	·

��إذا ت�سنتّ لك الفر�صة �أن تمتلك ع�صا �سحرية ت�سمح لك 	·

باختيار �أين تريد �أن تكون، ما الموقع الذي قد تختاره؟
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�إنّ فهم �أين تقف اليوم يعني �أنك قطعت ن�صف الم�سافة نحو �إيجاد الحلّ. 

ت�ضيء  �سوف  الحلّ.  من  الآخر  الجزء  تكون  �أن  تريد  �أين  �إدراك  وي�شكّل 

ال�شمعة عندما ت�صبح ممتنًا وعندما تتو�صل �إلى ال�سلام داخل هذه الغرفة، 

مثلما هي الآن، فيما تتطلع قدمًا �إلى �أهدافك.

يعتبر الكثير من النا�س العمل كعبء في حياتهم. فت�ستيقظ كلّ �صباح ولا 

تتمنى لو كان  الطاقة لتحمل نف�سك وتم�شي. وفي معظم الأحيان،  تملك 

في  البيئة  ب��شأن  تتذمّر  المنزل.  في  والبقاء  عملك  من  الا�ستقالة  ب�إمكانك 

متدنٍّ  م�ستوى  على  تبقيك  التي  الثقافة  ال�سبب  يكون  قد  العمل.  مكان 

من الطاقة الإيجابية. قد يكون ذلك ال�شخ�ص الذي يوجّه لك الإهانات 

با�ستمرار. فتفقد الإح�سا�س بالوقت الحا�ضر و�أنت تبالغ في التفكير، محاولً 

دون  تحول  كثيرة  �أمور  وهذه  حولك.  من  �شخ�ص  كلّ  �سلوك  تفهم  �أن 

�إمكانية التركيز في بيئة مماثلة.

هل المال عامل مهم في قراراتك؟	·

 هل تك�سب ما يكفي من المال؟	·

 لماذا تحتاج �إلى المال؟	·

 هل �ستجعلك هذه الأمور �أكثر �سعادة؟	·

 �كيف ي�ؤثر المال على حياتك عامةً عندما يتعلق الأمر بمكان 	·

�سكنك ولب�سك وممتلكاتك والأن�شطة التي تمار�سها؟

� وعندما تح�صل على ما ينق�صك، هل �ستحظى بحياة �أف�ضل؟	·

 �أذكر �شخ�صاً واحداً قد و�صل �إلى ما تود الو�صول �إليه.	·
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الو�ضع  الحالي:  الوقت  في  تجارية  م�ؤ�س�سة  تمتلك  قد 

الاقت�صادي مزرٍ. لا ترى �أيّ فر�صة قد تتقدم لك. فت�شعر، 

وفي  موظفيك  بوجع  ت�شعر  لأنك  بالقلق  ب�ساطة،  بكل 

الوقت نف�سه، تواجه مخاوفك. لا تعلم ما يجب فعله. 

�أنت عالق في نقطة حيث، �إن �صرفت موظفيك من الخدمة، 

ت�شعر بالذنب. �أما الخيار الآخر، فهو �أن ت�ستمر في الغرق 

وتفل�س.

العلامات  �شركات  �إحدى  لدى  التنفيذي  المدير  �أنت 

تعمل  عاتقك.  على  تقع  الم�س�ؤولية  كلّ  المهمة:  التجارية 

الحلول.  لتجد  الأ�سبوع  �أيام  طوال  ال�ساعة،  مدار  على 

�سواء  عملك،  على  تركيزك  ت�صب  �وأنت  وقتك  تق�ضي 

تم�ضي  وهي  حياتك  ترى  المنزل.  في  �أو  المكتب  في  �أكنت 

مبلغ  عن  را�ضٍ  �أنت  بها.  الا�ستمتاع  من  تتمكن  �أن  دون 

المال الذي تك�سبه ومع ذلك، لا تبدو �سعيدًا.

من   %70 بتكري�س  نلتزم  التجارية،  وم�ؤ�س�ساتنا  بوظائفنا  نلتزم  عندما 

الوقت الذي نكون فيه م�ستيقظين لهذا الغر�ض. هل من العدل �أن تم�ضي 

عمرًا دون الا�ستمتاع بما تفعل؟ لماذا؟ هل ذلك لأنّ �أ�سندت خياراتك في 

البداية �إلى توفر الوظيفة عندما كنت في �أم�سّ الحاجة �إليها؟ ماذا تفعل اليوم 

لتح�سين الو�ضع؟

لهذا الكتاب مهمة. وهي تتمثل في تزويدك بالأدوات اللازمة للتعمّق �أكثر 

دون  �صباح  كلّ  ت�ستيقظ  �أنك  وطالما  وتوجّهك.  غايتك  عن  البحث  في 

وجهة محددة، لن تجد �أيّ معنى في �أيّ عمل في حياتك. توقف عن البحث 

بالر�ضى  يُ�شعرك  عمّا  �إبحث  المعنى.  عن  �إبحث  فح�سب.  النجاح  عن 

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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لتدرك قيمة التجربة التي تعي�شها. و�أحيانًا، تتعار�ض مهمتك مع موقعك 

الحالي. لا يمكنك مجرد الا�ستقالة، فقط لأنك اكت�شفت ذلك.

لك  ي�ؤمّن  ذلك  �أنّ  بحيث  الحالي،  لموقعك  ممتنًا  كن  الحالة،  هذه  في 

لحلمك  وقتًا  كرّ�ست  فكلما  غايتك.  في  رغبتك  تنمّي  فيما  الا�ستدامة 

و�شغفك، اقتربت �أكثر من هذه الغاية. وفي هذه الحالة، هناك �أمر واحد قد 

يلغي الرغبة، �ألا وهو اعتماد موقف �سلبي يومي �إزاء وظيفتك. وبمجرّد �أن 

تتو�صل �إلى ال�سلام مع هذا الجزء، ت�أتيك الفر�صة الجديدة التي من ��شأنها �أن 

تحقق حلمك، دون بذل �أيّ جهود.

للقادة �أقول، عليكم �أن تقعوا في حبّ عملكم و�شركتكم. احر�صوا على 

تعزيز روح الفريق. �سي�ساعدكم ذلك في زيادة ذبذبات الفريق ب�أ�سره. �إنّ 

الفر�ص وفيرة حولك. غير �أنّ موقف الخوف الذي تتخذه وعدم ا�ستعدادك 

للإيمان بما هو غير مرئي، هما ما يطيح بك. �آمن بمنتجك. و�إذا لا ت�ؤمن به، 

قم بتغييره. �إبحث عمّا يبقيك مفعمًا بالحياة. لا ت�ضيع وقتك و�أنت تقنع 

نف�سك ب�أنك ت�ستطيع التعاي�ش مع الأمر. 

في الواقع، ت�أتي الذبذبات الإيجابية من ال�شغف. وطالما �أنك تفتقر �إلى هذا 

ال�شغف في الداخل وفي الخارج، لن تتمكن من تحقيق النجاح �أبدًا. ف�إن لم 

تبحث عن المعنى في النجاح، ولم تنحُ �إلى العطاء بالمقابل، لن تتو�صل �أبدًا 

�إلى ال�شعور بالإنجاز. �إعمل على ثقافة �شركتك. �إجعل فريق عملك ي�ؤمن 

بها. وثق بي، في وقت ق�صير جدًا، �ستجذب كلّ فر�صة تتوافق مع غايتك 

ورغباتك.

لا تحدّ حياتك بهذه الغرفة. فهي ت�شغل، �أ�صلً، 70% من يومك. اغلقها 

في وقت معيّ وتعمّد �أن تكرّ�س بع�ض الوقت لجوانب �أخرى، لتتمكن من 

تحقيق التوازن والا�ستفادة، �إلى �أق�صى درجة، من الوقت المتبقّي لك. 
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الآن  �أنت  حيث  بالمكان  ترتبط  �أن  هو  الرئي�سي  الهدف  �إنّ  الحقيقة،  في 

الم�شاعر  تلك  تظهر  الأحيان،  من  كثير  وفي  تكون.  �أن  تريد  �أين  وتقرر 

ب�سبب ثقل ما بداخلك. ولكن هناك ب�ضع خطوات يمكنك اتخاذها لتنقل 

نف�سك �إلى المرحلة التالية. �أمّا المدّة فتختلف بح�سب نوع التكييف. و�إذا 

لا يمكنك القيام بالأمر بمفردك وت�شعر بال�ضياع وال�ضيق، �أقترح عليك �أن 

تبحث عن مر�شد يوجهك لترى الأمور ب�شكل �أو�ضح.

عندما تعمل على نف�سك ب�شكل متوا�صل، وعندما تعمد �إلى تحقيق النمو، 

ي�صبح ا�ستك�شاف غرف وم�ستويات جديدة، عادة يومية. فتبلغ مرحلة، 

حيث لا يتعلق الأمر باكت�شاف نف�سك بعد الآن؛ و�إنما بتطويرها.

ال�صفحة  تلك  بتحويل  لك  ت�سمح  ا  فر�صً تواجه  ال�سنوات،  مرور  ومع 

الذهبية.  بالخطوط  ممتلئة  �صفحة  �إلى  الولادة،  عند  تلقّيتها  التي  البي�ضاء 

ا�ستقرارًا  �أكثر  الق�صة  بدت  الذهبي،  باللون  ال�صفحة  امتلأت  وكلما 

وثباتًا.

وتتمثل الخطوة الأولى نحو �إف�ساح المجال �أمام الوفرة في حياتك، في �أن 

الامتنان  يكون  ما  ودائمًا  المالي.  و�ضعك  ومع  عملك  مع  ب�سلام  ت�صبح 

�أ�سا�سيًا. فانتقل من اللوم والتذمّر �إلى الرغبة والحلم. وعندها فقط تلحظ 

�أكثر  تقترب  الداخلي،  ال�صعيد  على  تنمو  وكلّما  النفق.  نهاية  في  النور 

�أن تبلغ الم�ستوى حيث تكت�شف قواعدَ  �إلى  ف�أكثر من م�صدر النور هذا، 

جديدة للّعبة.

للمرة  نف�س عميق  �أخذ  من  �أخيًرا  تتمكن  الغرفة،  من هذه  تخرج  عندما 

العد�سة  ال�شمعة، وذلك بف�ضل  �سي�شعل  الذي  ال�ضوء  الأولى. فقد وفّرت 

الجديدة التي قررت �أن ترى ذلك الجانب من خلالها.

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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العلاقات

انتباهك  القاعة، فخورًا بما حققت حتى الآن، يلفت  وفيما تتقدم داخل 

عنوان جديد. يحفّزك عنوان العلاقات على مواجهة كلّ عمليات الخداع 

وخيبات الأمل التي تعرّ�ضت �إليها، عالماً ب�أنّ القاعة خلفك م�ضيئة و�آمنة 

الباب من جديد  �إغلاق  فب�إمكانك  للقلق.  لي�س هناك ما يدعو  بالكامل. 

والانتقال �إلى مكان �آخر حتّى ت�صبح جاهزاً.

وفيما تبد�أ با�ستك�شاف هذه الغرفة، تلاحظ �أنّ الكثير من التفا�صيل تبدو 

وك�أنها جزء من الغرفة. تبدو الأ�شياء م�ألوفة، �إذ تبدو وك�أنها ت�شكّل نمطًا 

معينًا. فتبد�أ بتذكّر تلك اللحظات من حياتك، التي تخلّيت فيها عن هذا 

المكان. ل�ست ال�شخ�ص الوحيد. فقد تعاملنا جميعنا مع هذه الم�شاكل في 

�ساءت  حين  �أنف�سنا  على  اللوم  جميعنا  �ألقينا  وقد  حياتنا.  من  ما  مرحلة 

الأمور. ولكن تذكّر دومًا �أنّ التحديات و�سيلة رائعة للنمو.

�أنّ كلّ جوانب حياتك تتطلب م�ستوى مرتفعًا من حب  على الرغم من 

الذات، �إنّني �أعتقد �أنّ هذا الجانب هو الأكثر احتياجًا لهذا الحب.

ادرك مَن �أنت حقًا!

قدّر ما مررت به!

ادرك القيمة التي ت�ضيفها!

�سامح نف�سك على ما ح�صل معك �سابقًا!

ا�صبح متعاطفًا مع نف�سك!

كن محور كلّ قرار تتخذه!
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اكتفِ بما ت�ستحقّ ولي�س بما هو متوفر!

�إعلم �أنك جوهرة!

احذف المقارنة من حياتك �إذ �إنّ كلّ واحد مناّ فريد!

لا تحكم على مظهرك!

لا تتعلّق ب�شيء �إذ �إنّ كلّ �شيء م�ؤقت!

�إنّ تلك الأمور جميعها �أفعال ب�سيطة تنمّ عن حب الذات، وهي ت�ساعدك 

على ر�ؤية الحياة من منظور �آخر.

ا  �أن تجد �شخ�صً �إلى  �سعادتك  ت�أجيل  تتوقف عن  فعلً،  عندما تحبّ ذاتك 

مطابقًا تمامًا لك. �إنّ �إزالة الخوف والغ�ضب وال�سخط والانتقال �إلى حالة 

حب ذهنية، يمكّنانك من عي�ش اللحظة. فتتوقف عن الدخول في العلاقات 

و�أنت تتخذ موقف الحماية وتجنّب التعر�ض للأذى. وبالمقابل، تتطلع �إلى 

ق�ضاء الوقت مع كلّ �شخ�ص تقابله؛ فتتعمد الا�ستمتاع بهذه العلاقة، مهما 

كانت مدتها.

قبل �أن تحاول �أن ت�ستمرّ في علاقة ما وقبل �أن تقرر �أن تعمل على علاقة 

جديدة، �إرفع م�ستويات الوعي لديك، �إذ ي�سمح لك ذلك بمراقبة نف�سك 

نقل  من  الكتاب،  هذا  في  الموجودة  المعارف  تطبيق  ويمكّنك  وموقفك. 

�أيّ علاقة �إلى الم�ستوى التالي. في بع�ض الحالات المحددة، �سوف تعلم �أنّ 

الوقت قد حان للتخلي عن بع�ض العلاقات ال�سامة في حياتك. فعليك �أن 

تهيّئ هذا المكان لت�ستقبل الأ�شخا�ص الذين هم على الموجة نف�سها مثلك.

عندما ت�صبح متعاطفًا مع نف�سك، تتعلّم �أن ت�سامح الآخرين على �أخطائهم. 

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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الأسئلة

كنت م�ستعجلً لفتح ذلك الباب المحدد ففوّت قراءة بع�ض 

الأ�سئلة التي من ��شأنها �أن ت�ساعدك في �إيجاد الاتجاه ال�صحيح:

�أين �أنا في ما يتعلق  بحالتي الاجتماعية؟	·

هل �أنا �سعيد بالأمور كما هي؟ لماذا؟	·

هل هناك ما يمكنني فعله لتح�سين هذا الجانب؟	·

هل �أنا �شخ�ص غيور؟ هل �أ�شعر بالإهانة ب�سهولة؟	·

هل �أحاول التحكم ب�شريكي؟	·

هل �أندم على علاقة مررت بها في حياتي؟	·

هل �أعلم �أنّ كلّ ما ح�صل لي بنى ما �أنا عليه اليوم؟	·

هل �أحبّ ذاتي؟	·

هل �أ�ضع نف�سي �أولً؟	·

هل �أنا محور حياتي؟	·

هل �أتعاطف مع نف�سي؟	·

هل �أتم�سك بالأ�شخا�ص والأو�ضاع؟	·

هل �أرى قيمة في ال�شخ�ص الذي �أنا عليه؟	·

ما ال�شيء الذي �أخ�شاه في العلاقات؟	·

هل كنت �أتعامل مع الأمر نف�سه مرارًا وتكرارًا؟	·
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وي�سمح لك هذا الم�ستوى الجديد من الا�ستقلال العاطفي بال�سيطرة على 

في  مكانه  كنت  �أنك  تعلم  لأنك  يهاجمك،  ا  �شخ�صً ترى  عندما  نف�سك 

وقت �سابق. فتتراجع قليلً لتهد�أ قبل �أن تتيح الفر�صة لل�شخ�ص الآخر ب�أن 

يعبّ عن ر�أيه. في الوقت نف�سه، ت�شرح له كيف عليه �أن يحترمك، بطريقة 

ر�صينة للغاية، وت�ضع حدودًا وا�ضحة لمنع حدوث �أيّ حالات �سوء تفاهم 

مماثلة في الم�ستقبل. �إنّ عمليات التحوّل تتطلّب بع�ض الوقت. لذلك، علينا 

�أن نكون �صبورين مع الأ�شخا�ص من حولنا، الذين يعتزمون خو�ض تلك 

التجربة. ولكن، في حال �شعرت �أنّه ما من نيّة للنمو و�أنّ الأمور لا تتقدم، 

يعود الأمر لك �أن ت�ضحّي وتبقى ل�سبب �أو لآخر، �أو �أن تف�سّ للآخر، بكلّ 

ب�ساطة ولطف، لماذا لا يمكنك �أن ت�ستمرّ في هذه العلاقة.

لقد ترعرع كلّ واحد منّا في بيئة ولديه الحق الكامل في عي�ش حياته وفق 

�شخ�صية  نيّة  بناء على  الطريق،  التعديلات على طول  �شروطه. و�ستجري 

من  الحياة  �شريكنا  يرى  لا  حيث  علاقات  في  نتواجد  و�أحيانًا،  للتغيير. 

نتخلّى عن هذه  �أن  الأف�ضل دائمًا  �إلى �صراعات. من  ي�ؤدي  مّما  منظورنا، 

العلاقات الم�ستنزفة، �إذ لا ت�ضيف �أيّ قيمة ب�أيّ �شكل من الأ�شكال. وفي 

�إلى  نميل  �أنّنا  لدرجة  للكمال  من�شدين  نكون  الأخرى،  الأحيان  بع�ض 

التحكم ب�شريكنا. نت�صّرف وك�أننا �أحد والديه. �إنّا الحرية حق، والتحكم 

هو الجانب الأكثر �ضررًا في العلاقة، �إلى جانب عدم الاحترام.

ب�شكل  اللحظة  تعي�ش  �أن  عليك  المكان،  هذا  داخل  ب�سلام  العي�ش  بغية 

متعمّد. وعليك �أن تعلم �أنّه، بغية عي�ش علاقة منع�شة، يجب التخلي عن 

العقل والتركيز على القلب. فترتكز العلاقات، بجزئها الأكبر، على الحب 

والاهتمام. و�إذ تكون على و�شك مغادرة الغرفة، ت�شعر بالفخر بر�ؤية �ضوء 

ال�شمعة وتلتزم بتطوير نف�سك لبلوغ الم�ستوى التالي.

�شمعة جديدة �أ�ضيئت وغرفة �أخرى فُتحت.

�أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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العائلة

و�إذ تخرج من غرفة العلاقات، يظهر العنوان التالي، �ألا وهو العائلة، التي 

هي جانب رئي�سي من جوانب حياتك. وترتكز الحياة المتوازنة على ق�ضاء 

�إنّ  كانت.  مهما  التالية،  الغرف  حالة  نقدّر  فيما  غرفة،  كلّ  في  الوقت 

العائلة هي البداية والنهاية. هي دورة تبد�أ مع الأهل وتنتهي مع الأولاد، 

في حال قررنا �أن نذهب في هذا الاتجاه. العائلة هي حيث يكون القلب. 

هي المكان حيث ننزع كلّ الأقنعة لأننا ن�شعر فيه بالأمان. عندما انطلقتُ 

في مغامرتي، في تربية �أولادي: 

ي �أطفالً لن يحتاجوا 
ّ
�أردت �أن �أرب

�إلى التعافي من طفولتهم.

وي�ؤدي �أ�سلوب التربية الذي نتّبعه، دورًا بارزًا في توقّع م�ستقبل �أطفالنا. 

�سنّ  حتّى  طفلً  »�أعطونا  مرة:  ذات  الي�سوعيين  الكهنة  �أحد  قال  وقد 

ال�سابعة و�سوف نحظى به مدى الحياة«، م�سلّطًا ال�ضوء بذلك على مدى 

ت�أثير التن�شئة خلال ال�سنوات الأولى من الحياة.

�إنّ الأب الذي لا يكون لديه الوقت لابنته في �صغرها، ي�ؤثر على المعايير 

التي ت�ضعها الطفلة في ما يتعلق بالرجل الذي �ستقبله في حياتها. وينطبق 

الأمر نف�سه على علاقة الأم بابنها. �إنّ تربية الأولاد م��سؤولية كبيرة. فالأمر 

لا يتعلق بال�سيطرة؛ و�إنّا بتح�ضير الأطفال وحمايتهم. كلّ مرة تُقدم فيها 

�أ�صغر الأمور المتعلقة ب�أطفالك وو�ضع توقعات عالية  على ال�سيطرة على 

لهم، �ست�ؤدي بهم �إلى حياة م�شروطة و�صعبة.

اعطِ رجلً �سمكة؛ تطعمه ليوم واحد. 

مه كيف ي�صطاد ال�سمك؛ تطعمه مدى الحياة علّ
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تلك هي القاعدة الذهبية للأهل. فكلّما بالغت في مواكبة طفلك، ت�سلب 

منه فر�ص التعلّم. تحلَّ بال�شجاعة لتتخلّى عن هذه ال�سيطرة بغية �إعطائهم 

فر�صة لاكت�ساب درو�س قيّمة فيما لا يزالون تحت جناحيك.

قصة العصفورة الأم

�أن يطيروا.  يحاولون  فيما  �أطفالها  الأمّ  الع�صفورة  تراقب 

يحاولون ويف�شلون مرات عديدة قبل �أن ينجحوا. تخيلّ 

اليوم  �سي�أتي  خائفة.  لأنها  يحاولون  تدعهم  �ألّ  قررت  لو 

بهم  وينتهي  هائل  ارتفاع  من  يطيروا  �أن  يحاولون  عندما 

المطاف ب�إيذاء �أنف�سهم ب�شدّة.

مع هذا الجيل، على الرغم من �أنّنا ندرك حاجة �أطفالنا �إلى الطيران، نوا�صل 

تجعلهم  �أن  من  فبدلً  للأذى.  يتعر�ضوا  �أن  نخ�شى  لأننا  العملية  ت�أجيل 

بق�سوة.  �أطفالهنّ  حماية  يحاولن  تدريجيًا،  بال�ضغط  ي�شعرون  �أمّهاتهم 

فما  خطيًرا.  ف�ضولً� لديه  ذلك  يخلق  م�سيطران،  والدان  للطفل  كان   �إن 

�إن ي�صبح الوالدان غير منتبهين، �سيختبر الطفل حدوده و�ستكون النتيجة 

كارثية.

تطبيق مباشر 

�أنني  غير  ال�سهل.  بالأمر  مراهقات  فتيات  تربية  لي�ست 

تمكّنت من جعل هذه التجربة ممتعة عن طريق تكوين نوع 

كثيًرا.  البع�ض  ببع�ضنا  نثق  فنحن  فتياتي.  مع  ال�صداقة  من 

كانت  حفلة.  �إلى  �شارليز  ابنتي  دُعيت  الما�ضية،  وال�سنة 

�أن  ي�سبق  لم  �أ�صدقائها،  �أحد  منزل  في  تقام  الحفلة  هذه 

تعرفت �إليه من قبل. وكان بع�ض �أهالي �أ�صدقائها الآخرين 
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يت�صلون بي لي�س�ألوني ما �إذا كنت �أثق ب�إر�سال ابنتي �إلى تلك 

الذي  ال�صبي  عائلة  عن  بالتف�صيل  ي�س�ألون  وهم  الحفلة، 

الأمهات،  �إحدى  �صدمت  �إجابتي  �أنّ  �إلّ  �سي�ست�ضيفهم. 

�أر�سلها  �أن  �أنه يمكنني  بابنتي لدرجة  �أثق  �إذ قلت لها: »�أنا 

�إلى �أيّ مكان. فقد ربيتها لتتمكن من حماية نف�سها من �أيّ 

�أذى«. في الواقع، تلك الليلة نف�سها عندما عادت الفتيات 

ا  �إلى المنزل، �أخبرتني �شارليز �أنّ بع�ض ال�صبية �أح�وضرا بع�ضً

من  ع�شرة  الخام�سة  في  )كانوا  وال�سجائر  الكحول  من 

عمرهم فقط(. وكانت �شارليز فخورة بنف�سها �إذ �أر�شدت 

بع�ض �أ�صدقائها لعدم الإن�صياع للاغراءات.. 

قائمة الأطفال
الأسئلة

وتبدو قائمة الأ�سئلة عند هذا الباب مثيرة للاهتمام:

· هل ت�شعر بالراحة و�سط عائلتك؟	

· �إذا ت�سنتّ لك الفر�صة لتغيير �أمر يتعلق بعائلتك، ماذا قد تغيّ؟	

· ��إذا ت�سنتّ لك الفر�صة لاختيار عائلتك، هل تختار العائلة 	

نف�سها؟

· �هل �أنت متعلّق بوالديك؟ هل تظنّ �أنّ با�ستطاعتك العي�ش 	

بدونهما؟

· عند اتخاذ قرار معيّ، هل ت�ضع نف�سك �أو عائلتك �أولً؟	
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قائمة الأهل

· هل تن�سجم مع �أطفالك؟	

· هل �أنت والد م�سيطر؟	

· هل يحترمك �أطفالك؟ هل تعرف ال�سبب؟	

· �هل تغزو �أطفالك بالأ�سئلة لتدفعهم لقول �أ�شياء لا يريدون 	

م�شاركتها معك؟

· �هل تمنحهم حرية التعبير عن �أنف�سهم، حتىّ عندما لا تتفّق معهم 	

فيما يقولون؟

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك

· هل تتمتع بحرية التعبير عن نف�سك داخل عائلتك؟	

· هل لديك والد �أو والدة م�سيطران؟	

· هل لديك حرية الاختيار؟	

· هل �أنت مقرّب من عائلتك؟	

· هل تن�سجم مع �أفراد عائلتك جميعهم؟ لماذا ولمَ لا؟	

· هل تكرّ�س بع�ض الوقت لعائلتك؟	

· �فيما كنت تتقدم في ال�سن، هل كنت تحظى ببع�ض الوقت 	

للّعب مع والديك؟

الأسئلة
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· هل تمنحهم حرية الاختيار؟	

· هل تخ�شى خ�سارتهم؟	

· هل ت�شعر بعدم الراحة عندما لا تتمكّن من ال�سيطرة عليهم؟	

· هل تنتقدهم غالباً؟	

· هل تعاقبهم عندما يقترفون خط�أً ما؟	

· هل تكافئهم عندما يقومون بعمل �صائب؟	

· هل تلاحظ ال�سلوك الح�سن؟	

· هل لديك الوقت لت�ستمع �إلى كلّ منهم؟	

· ؟	
ّ
هل ت�ؤمن بالوقت النوعي

· هل ت�أخذ الوقت الكافي لت�شرح لهم ما الخط�أ الذي حدث؟	

· هل تذكّرهم ب�أخطائهم ال�سابقة با�ستمرار؟	

· هل تثق ب�أطفالك؟ وهل يثقون بك؟	

· هل ت�ضع هاتفك جانباً عندما تتحدّث �إلى �أطفالك؟	

· هل ي�ضعون هواتفهم جانباً عندما يتحدّثون �إليك؟	

· هل تعطي الأولوية لأطفالك؟	
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هذه  �أنّ  من  تمامًا  مت�أكدة  ولكنني  لا؛  �أو  الأ�سئلة  بع�ض  عليك  تنطبق  قد 

الأ�سئلة منحتك الفر�صة لتفكّر مليًا بما يحدث من �صواب وما يحدث من 

خط�أ. في الواقع، لتن�شئتنا الت�أثير الأكثر �أهمية على النظرة التي نكوّنها عن 

الحياة.

وفي  التغيير.  خيار  دومًا  فلدينا  �ضحيّة.  ل�سنا  �أنّنا  هو  ال�سار  الخبر  ولكنّ 

نف�سه، لا يمكننا الحكم على والدينا. فقد بذلا ق�صارى جهدهما  الوقت 

وت�صّرفا وفقًا لمعايير الحب لديهما. وي�سمح لك الت�صرف المرتكز على نظرة 

حب الذات، بالتوقف عند كلّ موقف وتقييم �إن كنت تعامل الآخرين كما 

تودّ �أن يعاملوك. فتتخذ قراراتك بب�ساطة وبلطف تجاه نف�سك والآخرين.

�إنّ الامتنان هو المفتاح الآخر لنجاح عائلة �سعيدة، وهو ي�ؤدي �إلى الحب 

غير الم�شروط. �إنّ تعلّم محبّة كلّ فرد من �أفراد العائلة على ما هو عليه، يمكّن 

هذا الأخير مدى الحياة. وب�صفتك فردًا من العائلة، عليك �أن تعي نطاق 

حدودك و�أن تحترم الآخرين وتحبهم دون �شروط. ت�صّرف دائمًا بح�سب 

و�أفراد  تتقدم  وفيما  المتوقّع.  من  �أ�سرع  يمرّ  الوقت  �إنّ  �إذ  الفريق  م�صلحة 

عائلتك في ال�سنّ، �سينطلق كلّ منكم في مغامرته الخا�صة. و�أف�ضل �شعور 

عائلة  من  جزءًا  كنت  وتقول،  بفخر  الوراء  �إلى  تلتفت  �أن  هو  العالم  في 

�سعيدة.

وب�صفتي والدة، �أتذكر كيف �أنّني لطالما �أُعجبت بكيفية تربية والديّ لنا، 

لنحبّ بع�ضنا البع�ض كما نفعل اليوم. على الرغم من �أننا لا نتّفق على كلّ 

لأولادنا  يمكن  رائعًا  مثلً� ي�شكّل  لبع�ضنا  نكنّه  الذي  الحب  �أنّ  �إلّ   �شيء، 

بالن�سبة  رائعة  تجربة  وكانت  ال25  �سنّ  في  والدة  �أ�صبحت  لقد  اتباعه. 

لي. ودائمًا ما �أ�ستخدم �أ�سلوب الإر�شاد بدل ال�سيطرة كا�ستراتيجية لتربية 

�أولادي.

 �أعد برمجة الفصل الخامس
حياتك
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�أولادي على م�شاركة همومهم وكذلك مغامراتهم. وقد  لطالما �شجّعت 

ربّيتهم ليروا فّي �صديقة لهم ولي�س �شرطيّة. وغالبًا ما �أردد لهم �أنّني ل�ست 

هنا لأعاقبهم �إذا اقترفوا خط�أً ما، بل �أنا هنا لأعلّمهم كيفية القيام بالأمور 

فيما  لأولادي  الوقت  تكري�س  كان  وقد  المقبلة.  المرة  في  �أف�ضل  بطريقة 

يكبرون، الا�ستثمار الأثمن في حياتي.

�إنّ الأبوّة علاقة. هي �شراكة مثل �أيّ �شيء �آخر، حيث يحقّ للجميع �إبداء 

�إنّ الأهل قدوة. فكلّما  �أن يُحكم عليهم.  ر�أيهم بحرية دون الخوف من 

�إلى نف�سك وتفقّد نوع  �أنظر  �سلوكًا غريبًا،  �إلى طفلك ولاحظت  نظرت 

تعتذر  �أن  تن�سَ  لا  طويل.  وقت  منذ  كوالد  بتحميلها  قمت  التي  البرامج 

عندما تخطئ، لأنك م��سؤول عن و�ضع المعايير. ف�أولادك يتطلّعون �إليك 

ويتمثلون بك با�ستمرار.

�آراء  احترام  علّمهم  الذات،  حب  ممار�سة  علّمهم  الذات،  احترام  علّمهم 

الآخرين حتّى عندما لا ي�شاركونهم الر�أي نف�سه. نمرّ جميعنا بالتحديات 

غير �أنّ كلّ واحد منّا ي�ستجيب بح�سب الطريقة التي تربّى عليها. وعندما 

هم لمواجهة واقع الحياة مع تقدمهم  تعلّمهم �أ�سا�سيات الحياة ال�سعيدة، تح�ضّ

حياة  �إلى  �إلّ  الآخرين  فعل  ردات  من  الا�ستياء  يقودهم  فلن  ال�سن.  في 

ا�ستجابية تعي�سة. �إنّ محاولة تغيير الآخرين تجعل الم�شكلة ت�ستحق العناء.

 يعمل 
ّ
ب�صفتك والدًا، كن متعاطفًا مع �أولادك. لا تت�صرف وك�أنك �شرطي

الأف�ضل.  ويقدّموا  �أف�ضل  ليكونوا  دفعهم  عن  كفّ  القانون.  فر�ض  على 

فالطريقة الأف�ضل لتحفيز الأطفال هي م�ساعدتهم في تحديد �أهداف النمو 

الم��سؤولية  �إنجاز وتعليمهم كيفية تحمّل  البداية، عند كلّ  منذ  ومكاف�أتهم، 

عندما لا يحترمون التزاماتهم. خذ وقتك وقدّر �إنجازاتهم في كلّ مرحلة. 

دعهم يت�صرفون على طبيعتهم �أمامك، ولي�س كما تريدهم �أنت.
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ل�سوء الحظ، لقد ورثنا الكثير من العادات من �أهلنا، التي لم تعد تنجح في 

ع�صر يمكن فيه للطفل �أن ي�صل �إلى العالم من خلال �شا�شة �صغيرة ومجموعة 

فرقًا.  لهم  لنُحدث  اليوم  لدينا  م�ضمونًا.  لي�س  الم�ستقبل  �إنّ  الأزرار.  من 

�إنّ الحب غير الم�شروط، �سواء �أكانوا يقومون بما تريدهم �أن يفعلوا �أم لا، 

هم لمواجهة تحديات الحياة.  لمخزونهم العاطفي. فهو يح�ضّ
ّ
�أ�سا�سي

قراءة  عند  الأهالي  من  العديد  فعل  ردة  هو  الم�ألوفة  ال�سلوكيات  �أحد  �إنّ 

�أنك  من  مت�أكدة  و�أنا  قدراتك  �أعرف  جيّد.  �أداءك  »�إنّ  التقرير:  بطاقة 

ت�ستطيع �أن تقدّم الأف�ضل،« محاولين بذلك �أن يحثّوا �أطفالهم على تحقيق 

نتائج �أف�ضل في الم�ستقبل. �إنّ ت�شجيع طفلك يعني �أن تعلّمّه، قبل كلّ �شيء، 

�أن يفتخر بكلّ �إنجاز يحقّقه، طالما �أنّه بذل ق�صارى جهده. وحتّى �إن لم 

يكن �أف�ضل ما عنده على م�ستوى توقعاتك، عليك �أن ت�شيد بالجهود التي 

�إذ  بذلها. من المهم زرع بذور تقدير القيمة الذاتية في �سن مبكرة جدًا، 

�أ�شكال  كلّ  من  تحميه  فهي  �شخ�ص.  لكلّ  �أ�سا�سية  �أداة  بالنف�س  الثقة  �إنّ 

التلاعب في وقت لاحق في الحياة.

يريد معظم الأهالي �أن يتفاخروا ب�أولادهم �أمام الجميع. وعندما ي�ستخدمون 

للولد  يبدو  ولكن  �صالحة،  النية  تكون  بك«،  فخور  »�أنا  التالية  العبارة 

زُرع  الذي  المفهوم  فيكون  فخورين.  �أهله  ليجعل  الجهود  بذل  عليه  �أنّ 

وقد  م�سرورين.  �أهله  يبقي  الد�ؤوب  العمل  ب�أنّ  يق�ضي  الطفل  عقل  في 

ب�أنّني  فخورة  »�أنا  التالية  الجملة  بقول  فترة،  منذ  العبارة،  هذه  ا�ستبدلت 

يفتخرن  �أن  يجب  »كم  بتذكيرهن   �أو  مثلكنّ«  طموحين  لأ�شخا�ص  �أمّ 

ب�أنف�سهنّ لتحقيقهنّ �إنجاز كهذا«.

وهكذا، تعلّمهم در�سًا في الحياة. يفهمون حينها �أنّ كلّ ما يحققونه هو 

لير�ضون �أنف�سهم. لا يحتاجون �إلى الإثبات من �أحد من حولهم لي�شعروا 
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بحال �أف�ضل. كما يحفّزهم ذلك على تحقيق المزيد. في الحقيقة، ت�أتي كلّ 

مرحلة مع �أوجه �ضعف جديدة. وتترافق كلّ خطوة مع مجموعة جديدة 

من الأهداف.

نداء الاستيقاظ

في تاريخ 15 �آذار/مار�س 2020، وفيما كنت �أكتب هذا 

الجزء من الكتاب، تلقّيت نداء ا�ستيقاظ!

وعند  المنزل.  عن  بعيدًا  الأ�سبوع  نهاية  عطلة  نق�ضي  كناّ 

ابنتي  �أخبرتنا  حين  الغداء  لتناول  م�ستعدين  كناّ  الظهيرة، 

بحال  تكن  لم  �أنهّا  العمر،  الثالثة ع�شرة من  ليندزي، ذات 

�أنهّا  فقد ظننت  الجدّ.  المو�ضوع على محمل  �آخذ  لم  جيدّة. 

كانت تتظاهر بالألم لتحاول لفت الانتباه.

كان الو�ضع يتفاقم مع مرور الوقت. في البداية، لم ت�ستطع 

الوقوف!  من  حتىّ  تتمكّن  لم  �صحنها!  تُ�ضر  �أن  ليندزي 

كانت بالكاد ت�ستطيع �أن تم�سك نف�سها. ر�أيتها تذوب على 

الطاولة �أمام عينيّ. 

�أيّ  و�سي�ستغرق  بعيدة  قرية  في  كناّ  فقد  بالي�أ�س!  �شعرتُ 

�شخ�ص وقتاً طويلً ليتمكن من الو�صول �إلينا. وكان �أقرب 

م�شفى يبعد عناّ ثلاثين دقيقة.

قد  ابنتي  وجه  وكان  الوقت.  ت�سابق  قلبي  نب�ضات  كانت 

�أتو�سّل  كنت  ج�سمها.  حرارة  وانخف�ضت  �شاحباً  �أ�صبح 

�إليها  �أتو�سّل  التنفّ�س. كنت  لتبقى �صاحية ولتوا�صل  �إليها 

لتطلب الم�ساعدة من الله فيما كنت �أطلب منه �أن ير�شدني. 



الأمور عن  تخرج  �أحياناً،  الأمر؛  كنت عاجزة وواجهت 

�سيطرتنا فعلً. ظننتُ �أننّي خ�سرتها.

وفج�أة، جاءني �إلهام ب�أن �أعطيها الماء وال�سكّر. �ألقيتها على 

كلياً.  الوعي  فاقدة  كانت  فيما  �ساقيها  ورفعتُ  الأر�ض 

�إطلاقًا  �أعلم  �أكن  �أراها ت�ست�سلم. لم  �أن  لقد �صدمني الأمر 

كيف يمكنني �إنقاذها. ولكن بعد ب�ضع دقائق، بد�أت تتكلم 

ذلك  كلّ  كان  مفيدين.  كانا  وال�سكّر  الماء  �أنّ  �وأخبرتنا 

�صادمًا نوعًا ما.

الم�سيطر  الجانب  ذلك  عن  لأتخلى  ا�ستيقاظ،  نداء  حقًا  ذلك  كان  لقد 

الذي كنت ما زلتُ �أعتمده في تربية �أولادي! وقد علّمتني هذه التجربة 

�أن �أعي�ش اللحظة. و�أنا �أعي�شها بالفعل، ولكن �أحيانًا، �أفقد م�سار الأمور 

فيما �أحاول �أن �أ�سيطر على كلّ �شيء، معتقدةً �أنّ ذلك لم�صلحة بناتي. لقد 

قطعتُ وعدًا على نف�سي ب�أن �أكون مدركة لأ�سلوب التربية الذي �أعتمده. 

�أ�صبّ  �أن  من  بدلً  معهم  الذكريات  لأ�صنع  فر�صة  كلّ  �أغتنم  �أن  قررت 

كلّ تركيزي على العمل الذي يجب علينا جميعنا �أن نحققه، معتقدين �أنّه 

يخدم الم�ستقبل.
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التقييم الت�أملي

الفصل السادس
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التقييم الت�أمليالفصل السادس

الأسئلة

الكتاب،  قراءة هذا  بعد  تقدّمك  بتقييم  ي�سمح لك هذا الجزء 

طُرحت  التي  بالأ�سئلة  مقارنة  الأ�سئلة  عن  الإجابة  طريق  عن 

في البداية.

· �هل ا�ستطعت �أن ت�ستخدم الكتاب كدليل لتح�سين نوعيةّ 	

الجانب الذي يحتاج �إلى القدر الأكبر من الاهتمام في 

حياتك؟

· ماذا يح�صل الآن في هذا الجانب؟	

· هل يعك�س روتينك اليومي الحالي هذا التغيير؟	

· هل تمكّنت من ال�سيطرة على هذا الجانب؟	

· هل لديك �إجراءات جديدة تودّ اتخاذها؟	

· �أين ترى نف�سك بعد �سنة من الآن في ما يتعلق بهذا 	

الجانب؟

· هل ما زال هدفك النهائي ب��شأن هذه الم�س�ألة نف�سه؟	

· �هل اتخذت الخطوات الفورية في الوقت المحدد لتبلغ 	

هدفك؟

· �هل تغلّبت على العوائق التي منعتك من الت�صرف في 	

الما�ضي؟
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· هل وجدت الموارد المنا�سبة لحلّ هذه الم�شكلة؟	

· ��أين ح�صلت عليها وما كان الجزء الأكثر �صعوبة بالن�سبة 	

لك في هذه العملية؟

· عدّد خم�سة �أ�شياء قمت بها لحلّ الم�شكلة.	

· �ماذا كنت لتفعل لو تحتمّ عليك البدء من جديد على 	

�صفحة بي�ضاء؟

· �هل تقترح الخيارات نف�سها التي ذكرتها �سابقًا على 	

�شخ�ص ي�سعى �إلى �إيجاد الحلول؟

· ما هي �إيجابيات كلّ منها و�سلبياته؟	

· ما كان الخيار الأكثر فعالية بالن�سبة لك؟	

· �كم كان هذا الأمر مهمًا على مقيا�س من واحد �إلى ع�شرة؟	

· ما الذي يمنع من �أن يكون 10؟	

· �هل كنت تتمتع بالمقاومة ال�شخ�صية لاتخاذ هذه الخطوات؟	

· كيف ت�شعر الآن؟	
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الفصل السابع
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في بداية رحلة القراءة هذه، وعدتك �أن �أنقلك من حيث �أنت �إلى حيث 

�أملكها، �إلى جانب بع�ض  �أن تكون. وقد �شاركتك كلّ المعرفة التي  تريد 

الو�سائل لإجراء عملية »�إعادة البرمجة« من �أجل تحوّل م�ستدام.

وقد انطلقنا من »التحليل الذاتي«، حيث توجّب عليك البحث في �أعماق 

المحددة  المرحلة  هذه  في  به  تمرّ  الذي  وما  فعليًا  �أنت  �أين  لتدرك  نف�سك 

من حياتك. ومن المهم جدًا �أن تعود �إلى ذلك الجزء وتعيد �أيّ تمرين تجده 

ملائمًا لتكت�شف ما �أنت عليه.

كما قد حدّثتك عن »معنى الحياة«، عن كيف �أنّ حياة ذات وجهة تتمتّع 

بمعنى �أكبر من الحياة التي ت�ستيقظ فيها كلّ �صباح دون �أيّ حافز. غير �أنّه 

البو�صلة، ولا  ال�شمال من  بمثابة جهة  الوجهة  �أنّ  نفهم  �أن  ال�ضروري  من 

�أنّ الحياة  �أدركت  �أن ت�شكّل م�صدر ال�سعادة. ومن خلال تجربتي،  يجب 

ال�سعيدة تبد�أ من داخلنا. ويمكن القول �إنّ فهم الحياة بكلّ تحدياتها ينقلك 

�إلى م�ستوى مختلف من الوعي. 

�إذا  الثالثة، فتمحورت حول »قوة عقلك«. وهو علم كامل،  �أمّا المرحلة 

وتتمثل  داخلك.  هائلة في  لإمكانيات  الباب  يفتح  اعتمدته في حياتك، 

النتيجة في قدرتك على توقّع م�ستقبلك على كلّ م�ستوى.

وعرّفك الف�صل الذي يتناول »الرعاية والطبيعة«، على الجانب البيولوجي 

ل�سلوكك. وقد زوّدك بالعديد من الأدوات التي ت�سمح لك بالانتقال �إلى 

م�ستوى جديد كليًا، عندما يتعلق الأمر ب�سلوكك الباطن. والآن بتّ تعلم 

لماذا لا يمكنك تحقيق التغيير فيما �أنت ب�أم�سّ الحاجة �إليه. �إنّ كونك ملمًا 

الجانب  حياتك،  جوانب  كلّ  برمجة  »�إعادة  على  ومنفتحًا  المعرفة  بهذه 

في  بها.  تحلم  التي  الحياة  عي�ش  �إلى  الم�ؤدي  الباب  �إلّ  لي�س  الآخر«،  تلو 

ال�صفحات التالية من الكتاب، ��سأطلعك على كيفية »تحديد �أهدافك« بناء 
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على المكان حيث تريد �أن تكون. ��سأ�ساعدك في »تتبّع الهدف«، وهو بمثابة 

�أداة لتحافظ من خلالها على التوازن في حياتك يوميًا و�أ�سبوعيًا و�شهرياً 

و�سنوياً. ولكن قبل البدء بهذه العملية، �أريدك �أن تقوم بالتمرين التالي.

تمرين11

و�ست�أتي  تنتهي  �سوف  الحياة  فهذه  نظرياً.  لي�س  التمرين  هذا  �إنّ 

ال�ساعة في وقت �أقرب من المتوقّع. هذه حقيقة واقعة!

وقتًا  ذلك  يبدو  قد  الوقت.  لبع�ض  نف�سك  مع  موعدًا  حدّد   -1

طويلً، غير �أنّه ي�سمح لك بالانف�صال عن متطلبات الحياة اليومية 

ولاانغما�س في التمرين.

2- �إبحث عن مكان هادئ تكون فيه على انفراد. �ستحتاج �إلى 

�أ�سا�سي.  هو  بما  لتت�صل  انتباهك  يت�شتت  لا  حيث  جميل  مكان 

ا في تح�سين الإطار. لا تتردد في التعبير عن  وت�ساهم المو�سيقى �أي�ضً

م�شاعرك. ولي�س من الم�ستبعد �أن تبكي �أو حتّى �أن تنحب.

تدرج  �أن  قلبك. يمكنك  �إلى  الأقرب  بالأ�شخا�ص  قائمة  �أعدّ   -3

�أ�سماء كلّ مَن تتعامل معهم ب�شكل منتظم. فقد ت�شمل القائمة: الله 

قرّاءك  وحتّى  و�أ�صدقاءك  وزملاءك  ووالديك  و�أولادك  و�شريكك 

ومتابعيك.

4- والآن ت�صوّر هذا: 

بما يكفي  الم�ست�شفى في غرفة وا�سعة  فرا�ش  الوعي على  فاقد  �أنّك 

لت�ستوعب كلّ �أ�صدقائك وعائلتك و�شركائك في العمل - كلّ مَن 

يهمّك �أمرهم ويهمّهم �أمرك.
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والآن، �إ�ستمع.

في  الأهمّ  الأ�شخا�ص  �أنّ  تخيّل  �شخ�ص.  كلّ  يقول  ما  دوّن   -5

لا  لكن  ت�سمعهم  �أنت  عنك،  ق�ص�ص  بع�ضهم  ي�شاركون  حياتك 

ت�ستطيع �أن تتكلم.

· ما �أكثر �شيء كانوا يقدرونه فيك؟	

· ماذا كانت تعني حياتك لهم؟	

· ما كان ت�أثيرها عليهم؟	

· ماذا فقدوا مع رحيلك؟	

�أن  يجب  الأ�شخا�ص.  ه�ؤلاء  �أنك  متخيّلً  الكلمات  هذه  دوّن 

يكون مقطع لكلّ �شخ�ص كافيًا.

6- حدّد ما الذي يجب �أن يتغيّ في حياتك لتجد هذه النتيجة. لا 

يزال بو�سعك تغيير النتيجة. ب�إمكانك اتخاذ الخطوات اللازمة لتبد�أ 

بتكوين ثمرة حياتك - الآن. هل عليك �أن تجري ات�صالً هاتفيًا �أو 

تحيي علاقة �أو تكون �أكثر تعمّدًا مع مَن تحبّ؟ مهما كان ما يجب 

فعله، �ألا ي�ستحق الجهد؟

ا�ستخدم ذلك كدافع لو�ضع خطة مكتوبة. قد يبدو و�ضع »خطة 

هذه  �ستجد  �أنّك  �أعتقد  كذلك.  لي�س  ولكنّه  �شاقة،  مهمة  حياة« 

الحقيقة،  �إلهامًا في حياتك. في  الأكثر  التجارب  ك�إحدى  العملية 

مع هدف  متعمّد،  ب�شكل  حياتك  عي�ش  على  الحياة  تحفّزك خطة 

في ذهنك.
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�أولوياتك وقيمك في الحياة. �أهداف وا�ضحة تعك�س  الآن مع  �أنت  وها 

الأمر  هو  ما  �أ�سبوع،  بعد  �ستموت  �أنك  تعلم  �أن  الفر�صة  لك  ت�سنّت  �إذا 

التي  الخطوات  هي  وما  ؟  لك  بالن�سبة  الكبرى  الأهمية  �سي�شكل  الذي 

�أنّك  اليوم لتحقيقه؟ ماذا لو مرّ هذا الأ�سبوع واكت�شفت  عليك اتخاذها 

ماذا  الثاني؟  المهم  الأمر  يكون  قد  ماذا  �إ�ضافي،  �أ�سبوع  على  ح�صلت 

�ستفعل خلال هذا الأ�سبوع الثاني لإحداث فرق على الم�ستوى ال�شخ�صي؟

�إذا طرحت هذا ال��سؤال على نف�سك با�ستمرار، �ستتمكن من و�ضع خطة 

تخدم �أهدافك حقًا. وكما لاحظت، تنتقل بذلك �إلى »م�ستوى الطموح« 

في الوعي. ف�أنت تعلم من قبل �أنّ لديك �شيئًا مميّزًا، ولكن فقط من خلال 

الإيمان به، �ستتمكن من لاارتقاء �إلى »م�ستوى لااعتماد على الذات«.

ان�ضباط«، �ستجد نف�سك عالقًا في حالة ذهنية  �إن لم ت�ضع »نظام  ولكن، 

هذه  كانت  لقد  م�شلول.  �أنّك  ت�شعر  ولكنّك  فعله  عليك  ما  تعلم  حيث 

المرحلة بالن�سبة لي من �أ�صعب المراحل. وهي تتعلق ب�إيجاد التوازن في كلّ 

التي ت�ضعها الحياة في  الت�أثر بالعوائق  يوم لتحافظ على تركيزك بعيدًا عن 

طريقك. لقد كنت عالقة على هذا الم�ستوى لوقت طويل، ولكنّني �أخيًرا 

اكت�شفت الو�صفة ال�سحرية، �ألا وهي: »الروتين ال�صباحي«.

كما �سبق وذكرت، كنت �أعلم �أنّ الت�صميم والمثابرة وال�صبر هي المفاتيح. 

�أنّ »الغاية« مهمة بغية لاالتزام بنظام لاان�ضباط، ولكن كان �شيء  فهمت 

لا يزال مفقودًا. كيف �أ�ضع نظام لاان�ضباط هذا؟ ماذا يجب �أن �أفعل في 

 فعله؟
ّ
اليوم الذي يبدو فيه �أنّه لي�س لديّ الوقت الكافي للقيام بكلّ ما علي

�إليك �أربع ن�صائح فيما يلي، لإن�شاء روتين �صباحي �سليم يحدد الوتيرة لبقية 

يومك. ف�إن تمكنت من �أخذ هذه الن�صائح بالاعتبار، لن ت�ضطرّ يومًا للالتفات 

�إلى الوراء والندم على الوقت الذي �أ�ضعته دون لاا�ستثمار في �أحلامك.
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»�إربح �صباحك، تربح نهارك«:

 �إلتزم بروتين �صباحي ثابت

الن�صيحة الأولى: لا تبد�أ نهارك بلا ا�ستراتيجية وخطة. لا يمكنك �أن ت�شنّ 

معركة دون �أن تحدد �أهدافك. وكلّ ليلة، �ضع روتينًا ي�سمح لك باكت�شاف 

المهام الأكثر �أهمية التي عليك القيام بها، بغية �أن تقترب خطوة �إ�ضافية من 

حلمك كلّ يوم. فتكمن القوة في البرنامج الذي ت�ضعه. من ال�ضروري �أن 

ت�ضع برنامًجا منا�سبًا.

فبح�سب  �أحلامك.  طريق  في  يقف  هاتفك  تدع  لا  الثانية:  الن�صيحة 

في  �أداة  فالحدود  حدودًا.  �ضع  للنوم.  رفيق  �أ�سو�أ  الهاتف  �إنّ  الأبحاث، 

خدمتك. �إذا لا تريد �أن يخطف الهاتف نهارك، تخلّ�ص منه في غرفتك. 

�إمنح نف�سك الوقت لتتنفّ�س عندما ت�ستيقظ في ال�صباح، خم�س دقائق على 

الأقلّ قبل �أن تتفقد هاتفك.

ليلة. في  النوم كلّ  ق�سط جيّد من  �أن تح�صل على  تعمّد  الثالثة:  الن�صيحة 

طاقاتك  يعزز  يوميًا  النوم  من  �ساعات  ثماني  على  الح�صول  �إنّ  الواقع، 

الإبداعية. ترتفع بالتالي م�ستويات الطاقة لديك مع الوقت. تتحلّى بقدر 

الراحة  على  ج�سمك  يح�صل  �إذ  التفاعل  من  �أقلّ  وبقدر  ال�صبر  من  �أكبر 

اللازمة. تعمّد �أن تكون م�صممًا ب��شأن �ساعات نومك.

الن�صيحة الرابعة: لا ت�ستخدم زر الغفوة في المنبّه ؛ بل �ضع برنامًجا محددًا 

لاات�صال  لتعيد  المنا�سب  الوقت  لديك  يكون  �أن  على  �إحر�ص  به.  والتزم 

ب�أهدافك في ال�صباح ولتمار�س التمارين الريا�ضية ولتتناول الطعام ال�صحي 

نهارك.  م�سار  �ستحدد  التي  التحفيزية  المواد  ببع�ض  لتزوّد عقلك  وطبعًا، 
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�ضع خطة لنهارك بناء على قيمك و�أولوياتك. تحتاج جوانب الحياة كافة 

كالت�أمل  العقلية  ال�صحة  على  تركّز  التي  الأن�شطة  �أنّ  كما  اهتمامك.  �إلى 

وقوائم ويوميات لاامتنان، كلّها مهمة لنجاح نهارك. 

وهو  الوعي.  في  الخبرة«  »م�ستوى  �إلى  تنتقل  الروتين،  تحدد  �أن  بمجرّد 

الم�ستوى حيث تبد�أ بتو�سيع منطقة الراحة الخا�صة بك وتبد�أ بعملية التخلي 

التم�سك  �إنّ  �أهدافك.  تخدم  جديدة  بعادات  وا�ستبدالها  العادات  عن 

كلّ  لتتحدّى  الكافية  ال�شجاعة  يمنحانك  �أنت  بَمن  والإيمان  »بغايتك« 

الم�صاعب وتعيد ت�أليف ق�صة حياتك بما يتما�شى مع �شروطك الخا�صة.
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عملية التعقب

فكّر في �أهدافك في ما يخ�صّ الجوانب الأ�سا�سية من حياتك - �أي ال�صحة 

توقّف  والعائلة.  والعلاقات  الوظيفية/المالية  وال�ش�ؤون  والبدنية  العقلية 

للحظة وتخيّل حياتك بعد عام من الآن. كيف �ستبدو حياتك بعد عام؟ 

ماذا يعني لك تحقيق �أهدافك؟ ما هو الثمن الذي �أنت م�ستعدّ لدفعه من 

�أجل تحقيق �أهدافك؟

لتجد  مبكر جدًا  للا�ستيقاظ في وقت  ت�ضطرّ  فقد  ثمن.  �شيء  لكلّ  �أجل، 

الوقت الكافي للعمل بجدّ على بع�ض المهام. قد ت�ضطر للحدّ من م�صاريفك 

وبذل جهد ا�ستثنائي لادخار بع�ض الأموال. كما قد ت�ضطر لقطع علاقتك 

ا للتخلي  ببع�ض الأ�شخا�ص وا�ستبدالهم ب�أ�شخا�ص �أكثر راحة. قد ت�ضطر �أي�ضً

عن بع�ض هواياتك في �سبيل ك�سب المزيد من الوقت لفترة ق�صيرة.

الأسئلة

�إطرح على نف�سك الأ�سئلة التالية، عن كلّ جانب من جوانب 

حياتك:

· ما هو الهدف؟ )�إختر اثنين على الأقلّ(	

· لماذا هذا الهدف مهمّ بالن�سبة لك؟	

· �ما الخطوات التي ترغب في اتخاذها في �سبيل تحقيق هذا 	

الهدف؟

· في �أيّ تاريخ �ستحقق هذا الهدف؟	
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وينبغي عليك �أن ترجع �إلى �أهدافك ب�شكل ف�صلي، و�أن تقيّم التقدم الذي 

�أحرزته لتتبّع النتائج على ال�شكل التالي:

الجانب:  ال�صحّة العقليةّ

الهدف الأول: 

%100               %75               %50               %25               %5

الهدف الثاني: 

%100               %75               %50               %25               %5

الجانب: ال�صحّة البدنيةّ

الهدف الأول: 

%100               %75               %50               %25               %5

الهدف الثاني: 

 

%100               %75               %50               %25               %5

تمرين
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الجانب: ال��شؤون الوظيفيةّ والماليةّ

الهدف الأول:

 

%100               %75               %50               %25               %5

الهدف الثاني: 

%100               %75               %50               %25               %5

الجانب:  العلاقات

الهدف الأول: 

%100               %75               %50               %25               %5

الهدف الثاني: 

%100               %75               %50               %25               %5

 تعقب الهدفالفصل السابع
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البرامج  �أهدافك. راجع  ان�ضباط يخدم  �إلى برامج يومية لو�ضع نظام  �إلج�أ 

تعديلات. وعند  �أيّ  �إجراء  �إلى  هناك حاجة  كانت  �إذا  ما  لتقييم  �أ�سبوعيًا 

بداية كلّ �شهر، �أجرِ مراجعة لت�سليط ال�ضوء على:

· ما نجح	

· وما لم ينجح	

· والدرو�س الم�ستفادة.	

�إنّ التتبّع والقيا�س �أمران �أ�سا�سيان. في�ساعدك التقدّم الف�صلي على التوقف 

للحظة لتتتبّع نتائجك وت�ستعر�ضها خلال ال�سنة، ولي�س مجرّد في نهايتها. 

عليك �أن ت�سعى �إلى لااقتراب من �أهدافك بن�سبة 25% كلّ ف�صل. و�إن لم 

تكن ت�صيب الهدف، قم بتقييم الإجراءات اليومية وال�شهرية التي تتخذها. 

الجانب: العائلة

الهدف الأول: 

%100               %75               %50               %25               %5

الهدف الثاني: 

%100               %75               %50               %25               %5
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قم بتعديلها بح�سب الحاجة. لي�س عليك تغيير الهدف؛ و�إنّا عليك فقط 

تعديل الخطة.

عندما ت�صل �إلى نهاية ال�سنة، هنّئ نف�سك لأنّك نجحت في �إنجاز �سنة جديدة 

من العمل اليومي والأ�سبوعي وال�شهري والف�صلي المتعمّد. 

لا يهمّ �إذا تو�صلت �إلى تحقيق �أهدافك �أم لا. فما يهمّ فعلً هو �أنّك تعمّدت 

القيام ب�أن�شطتك اليومية؛ فقد طوّرت ممار�سات وعادات �شخ�ص حالم.

ومن جديد، عُد �إلى كلّ جانب من جوانب حياتك وقم بتقييمها عن طريق 

الأ�سئلة التالية:

-  ما كان الهدف؟

- هل حققته؟

- ��إذا كان جوابك »نعم«، ما كانت الأمور الأ�سا�سية التي 

�أدّت �إلى نجاحك؟

- ��إذا كان جوابك »كلّ«، ما كان الدر�س الذي تعلّمته من 

�سعيك �إلى تحقيق هذا الهدف؟	

�إن كان هناك هدف لم تحققه هذه ال�سنة، فكّر في الدر�س الذي تعلّمته من 

محاولتك تحقيق هذا الهدف. ثمّ اتّخذ قرارًا في ما �إذا كنت تريد �أن تحمل 

هذا الهدف �إلى ال�سنة التالية وتوا�صل العمل على تحقيقه.

 تعقب الهدفالفصل السابع

الأسئلة
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كلّ �شيء ممكن

كلمة أخيرة
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كلّ �شيء ممكنكلمة أخيرة

كلّ �شيء ممكن

على  لنف�سك  الأولوية  �إيلاء  �إلى  �أدعوك  �أن  �أودّ  الكتاب،  هذا  نهاية  وفي 

وك�أنّها  �شعرت  �سنوات.  ب�ضع  منذ  مكانك  كنت  فقد  كافة.  الم�ستويات 

�أعد  لم  �إذ  الأر�ض  وجه  عن  �أختفي  �أن  �أتمنّى  كنت  �أحيانًا،  العالم.  نهاية 

�أ�ستطيع تحمّل تلك الحياة. و�أحيانًا �أخرى، كنت �أتمنّى �أن يختفي �أحدهم 

لت�صبح حياتي �أ�سهل. 

�سهلة.  الرحلة  بالفخر بما حققته. لم تكن  �أ�شعر  الوراء،  �إلى  �ألتفت  عندما 

عملية  �إنجاز  تطلّب  لقد  لير�شدني.  �شخ�ص  مع  التوا�صل  ب�إمكاني  يكن  لم 

التحوّل هذه الكثير من الم�شقّة والجهد والدموع. 

�أ�ستطع  �أنّني قر�أت العديد من كتب الم�ساعدة الذاتية، لم  وعلى الرغم من 

 فعله، ولكنّني لم �أ�ستطع تطبيقه. لقد 
ّ
الت�صرف بح�سبها. كنت �أعلم ما علي

كانت هناك قوة كبيرة تمنعني من الت�صرف.

واليوم يمكنني القول �أنّ ال�سبب الرئي�سي وراء �إرهاقي كان محاولتي ت�أدية 

كلّ الأدوار في �آن واحد، فيما �أحاول �أن �أكون ممتازة ن�سبيًا في كلّ واحد 

منها. وفي الوقت نف�سه، كنت �أعتمد على الح�صول على الإثبات. كنتُ  

�أولي الأولوية لآراء الآخرين من حولي بغية �أن �أقدّر نف�سي.

�إنّ ن�صيحتي لك اليوم هي �أن تعمل، قبل كلّ �شيء، على م�ستوى الوعي 

لديك. وهو يمثل قدرتك على مراقبة نف�سك من خارج ال�صندوق، حتى 

عندما تكون في و�ضع الطيار الآلي. فهو القدرة على �إدراك ردات فعلك، 

على الرغم من �أنّك لا ت�ستطيع التحكّم بها بعد.

�إلتزم بعي�ش حياتك بطريقة متعمّدة.
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�أن  على  تعمل  و�أن  اليوم  نف�سك  عن  وا�ضحة  ب�صورة  تتمتع  �أن  عليك 

تتعاي�ش ب�سلام مع ال�شخ�ص الذي �أنت عليه؛ فهو ح�صيلة التن�شئة التي لا 

يزال يتلقاها من البيئة حوله حتّى هذا اليوم.

التي  الفجوة  �سدّ  يمكنهم  �أ�شخا�ص  مع  وتّاد  لديك  القوة  نقاط  ادرك 

من   المكت�سبة  غير  المهارات  تميّز  �أن  عليك  ولكن  �ضعفك.  نقاط  تخلقها 

نقاط ال�ضعف الداخلية. �إنّ المهارات غير المكت�سبة هي نقاط �ضعف يمكنك 

التغلب عليها مع الوقت. ومن الأف�ضل �أن ت�ستثمر وقتك في تطوير نقاط 

قوتك بدلً من ا�ستنزاف طاقتك على اكت�ساب �شيء لا يهمك �أ�لًص.

مدرسة الحيوانات

في  الحيوانات  من  مجموعة  اجتمعت  الأيام،  من  يوم  في 

وين�شئوا  الب�شر  حذو  يحذوا  �أن  جميعًا  وقرروا  مدر�سة، 

وكانت  �ضعفهم.  نقاط  معالجة  على  ت�ساعدهم  مدر�سة 

تعلّم  وكانت  الريا�ضية  بالألعاب  متخ�ص�صة  المدر�سة 

�أ�سا�سية.  كمواد  والطيران  وال�سباحة  والرك�ض  الت�سلق 

وكانت الحيوانات كلهّا  ت�شارك في كلّ ال�صفوف.

علامات  على  تح�صل  كانت  ال�سباحة.  في  محترفة  البطة 

تنجح  كانت  بالكاد  ولكن،  المناف�سات.  كلّ  في  ممتازة 

الرك�ض.  �أداء �سيّء في  الطيران وكان لديها  في �صفوف 

ال�سباحة  فتركت  نتيجتها،  عن  را�ضية  تكن  لم  وبالتالي، 

و�صبتّ كلّ جهودها على الرك�ض. وفيما كانت تتدرّب 

ب�شكل مكثفّ، ت�ضررت قدماها ب�شدة. و�سبب لها ذلك 

كلّ  وفي  فيها  متو�سطة  و�أ�صبحت  ال�سباحة  في  بالتراجع 

المواد.
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بكونه  يفتخر  وكان  الرك�ض.  �صفّ  في  الأولّ  الأرنب 

ريا�ضياً و�أراد �أن يكون متعدد المواهب. وفيما راح يتدرّب 

على ال�سباحة يومياً، على ح�ساب الرك�ض، تمزّقت ع�ضلاته 

مماّ �أدّى �إلى تراجعه في �صف الرك�ض. 

كان  فيما  الت�سلق  ريا�ضة  في  ممتازًا  فكان  ال�سنجاب،  �أمّا 

التي  الا�ستراتيجية  وب�سبب  الطيران.  �صف  في  يكافح 

تعتمدها المدر�سة والتي تق�ضي بتطوير الجميع في كلّ �شيء، 

راح ي�شارك في دورات ا�ستثنائية ل�صف الطيران. و�إذ راح 

الأر�ض،  عن  الارتفاع  يحاول  وهو  الطيران  على  يتدرّب 

�أدا�ؤه، في نهاية  �أ�صيب بت�شنجات ع�ضلية مزمنة، فتراجع 

المطاف، في �صف الت�سلق.

الطيران. غير  يناف�سه في  �أحد كان  فلا  للن�سر،  بالن�سبة  �أمّا 

�أنّ غروره دفعه �إلى الكفاح ليتعلّم الت�سلق؛ فت�ضرر جناحاه 

ما  لي�صعد،  بال�شجرة  التم�سك  يحاول  كان  فيما  ب�شدة 

جعله يت�ألّ عندما يطير.

فتتفوّق،  قوّة.  ت�سمّى  طبيعية  بموهبة  تتمتّع  �أنت  الحيوانات،  هذه  ومثل 

بك.  الخا�صة  القدرات  مجموعة  وهي  محددة  �أمور  في  طبيعي،  ب�شكل 

ولكن، في هذه الأيام، يتوقّع منك وحتّى تُرغم في بع�ض الأحيان، على 

اتباع نموذج لا ينا�سبك. بالتالي، عليك البناء على قوّتك بدلً من �أن ت�ضيع 

طاقتك محاولً تعلّم �شيء لم تولد لاكت�سابه.

و�أن  ت�أديتها  عليك  التي  المختلفة  الأدوار  تدرك  �أن  ينبغي  الأيام،  ومع 

�إلى مكان  ت�صل  عندما  المهام.  متطلبات هذه  تلبّي  فيما  باللحظة  ت�ستمتع 

عملك، كن ممتنًا لهذه الفر�صة. كن يقظًا ولا ت�سمح لعقلك ب�أن ي�أخذك 
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تواجهه في جانب  الثرثرة حول تحدّ  يوا�صل  الغ�ضب حيث  في جولات 

مختلف من جوانب حياتك. �ضع ثقتك بالله وثق بموقعك الحالي وا�ستفد 

منه �إلى �أق�صى حدّ.

عد �إلى المنزل ومار�س بع�ض اليقظة الذهنية و�سط �أقرب النا�س �إليك. كُن 

حا�ضًرا فعلً.

�إن�سَ �أمر الأخبار.

�أن  منهم  تتوقع  كما  �إليك  النا�س  �أقرب  مع  ت�صّرف  العمل.  م�شاكل  �إن�سَ 

يت�صرفوا معك. لا تدع نف�سك تنجرّ �إلى اعتماد المعايير المزدوجة؛ فت�أثيرها 

�أكبرمّما تظنّ، �إذ �ست�ضع القواعد ب�صفتك قدوة و�ستنقلب الأمور عليك.

لا ت�سر مع التيار. و�أنا �أ�صّر على ذلك. فبدلً من ذلك، كن مدركًا للحظة؛ 

�إر�ضَ بما تريد ولي�س بما هو متاح. علّم النا�س القريبين منك �أن يقدّروا كلّ 

ثانية من نهارهم لي�شعروا ب�أكبر قدر من الإنجاز.

العقلي  ال�صعيدين  لتنمية �صحتك على  الوقت  بع�ض  دائمًا  �أن تجد  عليك 

�إحر�ص على  لبقية حياتك.  العي�ش مع ج�سدك  والبدني. ف�سيتحتم عليك 

�إيجاد ال�سبل الكفيلة بتقبّله ب�سلام.

وقتًا  �إجعله  م�شروط.  غير  وقتًا  وليكن  لعلاقاتك،  الوقت  بع�ض  خ�ص�ص 

�أو  يكونوا  �أن  تتمنّى  كنت  كيف  الآخرين  �إخبار  في  تنجرف  ولا  نوعيًا 

كيف توقّعت منهم �أن يت�صرفوا. 

�أن  فالأمر يتعلق بتقدير وجودهم ودعمهم. ويرتكز الحب الحقيقي على 

تحر�ص على �أن يكون �شريكك �سعيدًا على كلّ الم�ستويات، لأنّك تعلم �أنّك 

قد اخترت ال�شخ�ص ال�صحيح الذي �سي�ساندك ب�صورة مت�ساوية.
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�ضمن  المطلقة  الحرية  عي�ش  في  �شخ�صان  يت�شارك  عندما  الحب  ويكون 

حدود التزامهما. وهذا الأمر ممكن. يمكنك جذب �شخ�ص من هذا النوع 

عندما تحبّ نف�سك بما يكفي لتعي �أنّك ت�ستحق الأمر. و�أنت تجذب هذا 

ل �إلى ال�سلام الداخلي، دون لااعتماد على �أيّ عن�صر  ال�شخ�ص عندما تتو�صّ

خارجي ليجعلك ت�شعر ب�سعادة و�إنجاز �أكبر.

في  الإلهية.  القوة  �أي  الله،  لك  قدّمها  رحلة  فهي  م�ؤقتة.  الحياة  هذه  �إنّ 

�أمار�س  كنت  فيما  �شيء،  بكلّ  التحكم  �أحاول  كنت  من حياتي،  مرحلة 

حب الذات ولاامتنان واليقظة الذهنية. كانت لديّ خطة وكنت مت�أكدة 

من �أنها خطة جيّدة. 

وكنت م�صّرة على اتباعها، �إلى �أن و�صلت �إلى طريق م�سدود. فقد كنت 

�أحاول التحكم ب�أمور خارج �سيطرتي، كالوقت والظروف والأ�شخا�ص. 

وحينئذ،  �سيطرتنا.  عن  �أحيانًا  تخرج   الأمور  ب�أنّ  حينها  �أقررتُ  وقد 

تعمّدت لااعتماد على الله لي�ساعدني في تلك الأمور.

�أنّ الحياة عبارة عن نجاحات و�إخفاقات. وقد تعلّمت �أن  وقد ا�ستنتجت 

تفكير  طريقة  وطوّرت  �ضدي.  الظروف  تعمل  عندما  �إيماني  على  �أعتمد 

ل �إلى �سلام مطلق، منحني بدوره موقع قوة حيث لا  �ساعدتني في �أن �أتو�صّ

�شيء يوقفني. كما اختفت ال�سلبية من حياتي وبد�أتُ �أف�صل الوقائع على 

�أ�سا�س المكا�سب والمتاعب. 

ي�أتي من ا�ستخدام كلمة  �أزال هذا المفهوم الخوف الذي  في الحقيقة، لقد 

«. �إنّ اعتماد مفهوم الحب كان ولا يزال نعمة في حياتي. فقد �سمح 
ّ
»�سلبي

لي �أن �أنتقي الأفكار الح�سنة. وبف�ضله، كنت �أتحكم ب�شكل كامل بقراراتي 

وكنت قادرة، بطريقة �أو ب�أخرى، على توقّع الم�ستقبل عند كلّ نقطة عبور، 

وذلك بالا�ستناد �إلى ان�ضباطي والتزاماتي.
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واليوم، �أعي�ش حياتي بكرامة. من النادر �أن �أ�شعر بالإهانة. وكلما ارتفعت 

م�ستويات الوعي وال�سلام لديّ، يظهر قدر �أكبر من ال�سلبية. وقد واجهت 

�إلى الأ�سفل  اليوم، دفعي  �أنّ قوة متعِبة تحاول، حتّى  اختناقات عدة، كما 

لإرجاعي �إلى منطقة الراحة القديمة. 

في هذه المرحلة، لقد تو�صلت �إلى ال�سلام ب�شكل عام. لا يمكن لأيّ �شيء 

�إهانتي. �أحلم و�أرغب و�أ�ؤمن بكلّ لحظة من نهاري. ودائمًا ما �أخبر �إنّني 

�أعي�ش حياة من المعجزات.

�أنا فخورة حقًا بالاجراءات التي �أتّخذها في �سبيل النمو. كما �أقدّر نوع 

النمو الذي �أعي�شه. فهو نمو ع�ضويّ. و�أنا �أ�ؤمن كلّ الإيمان بقوانين الطبيعة، 

فقد �ساهم تطبيقها في تنمية �سلامي الداخلي. 

وقد مكّنتني قوانين الطبيعة من الإيمان بما هو غير مرئي، بالثمرة من خلال 

البذور، باللوحة من خلال ال�صورة الذهنية، بالحلم من خلال الت�صوّر.

وقد تعلّمت �أنّ عي�ش حياة دون وجهة، لا معنى له. فالحلم يحدد تّلاااه. 

ولا ينبغي �أن ت�ؤجّل �سعادتك �إلى �أن تبلغ هذا الحلم، غير �أنّه لا ينبغي كذلك 

�أن تركب ال�سيارة �إذا لم تكن لديك وجهة محددة. في الحقيقة، �إنّ الوجهة 

النهائية تر�سم الخطة التي �ستعتمدها.

تمنحك الرغبة ال�شديدة، دائمًا، الإلهام اللازم لك�شف الألغاز والتغلب على 

كلّ العقبات التي قد تواجهها على طول الطريق، في وقت ق�صير جدًا.

�إنّ الإيمان الأعمى ب�صلاح الله وب�سحر الحياة والعمل على لاالتزام بنف�سك 

�أولً، كلّها ن�صائح لك لا�ستغلال طاقتك. حوّل هذه الطاقة �إلى ذبذبات 

التمتع  �إلى  ل  تتو�صّ �أن  وينبغي  تحقيقه.  تنوي  ما  كلّ  مع  لتتزامن  �إيجابية 

ب�سلام داخلي بغية �أن تحقق النجاح وتعثر على المعنى.



�آخرًا، لا ت�ضيع لحظة واحدة من نهارك و�أنت تحاول فهم  و�أخيًرا ولي�س 

حياتك، فيما ت�شعر ب�أنك محطّم تمامًا. بل �إتّ�صل ب�شخ�ص من دائرتك، تثق 

�شخ�ص  في  ت�ستثمر  �أن  يمكنك  كما  لم�ساعدتك.  ممتازة  بخلفية  يتمتّع  به، 

�ست�ضيء  التي  الثقاب  علبة  توفير  في  لي�ساعدك  بوجوده،  بال�سلام  ت�شعر 

�شموعك، لتتمكّن بذلك من لاانطلاق في رحلة نحو التحوّل. �أنت تملك 

بب�ساطة، نعي�ش في عالم حيث ما من  �أنّنا،  �إلّ  القدرات في داخلك؛  كلّ 

و�أهلنا،  لمدرّ�سينا  تابعين  نكون  �أن  تعلّمنا  فقد  التفكير.  على  يدرّبنا  �أحد 

ا.  الذين كانوا بدورهم تابعين �أي�ضً

مفكّر وعن طريق  �إلى  النتيجة، عن طريق تحوّلك  هذه  تغيير  �ساعدني في 

ا. وهكذا، مع الوقت،  الت�أثير على النا�س من حولك ليكونوا مفكرين �أي�ضً

نربّي �أجيالً جديدة على �أن تكون مفكّرة و�أن ت�ؤمن و�أن تكون م�ستعدة 

لتحكم العالم بعطف.

�إن كنت ترغب في ركوب هذه الموجة، ��سأكون بانتظارك لتتوا�صل معي 

حا�ضرة  و��سأكون  لااجتماعي،  التوا�صل  من�صات  على  ح�ساباتي  على 

للإجابة عن �أيّ �أ�سئلة قد تطرحها ولإر�شادك، عن طريق خطوات ب�سيطة، 

لتفهم هذا الكتاب على نحو تام. وبم�ساعدتك، �أعتقد �أنّه يمكننا حقًا تغيير 

العالم عن طريق لم�س القلوب، الواحد تلو الآخر.

�أ�شكرك من كلّ قلبي على قراءة هذا الكتاب. و��سأكون ممتنة لو �ساعدتني 

على ن�شر هذه المعرفة، عن طريق م�ساعدتك للآخرين من حولك، م�ساعدة 

غير م�شروطة. �أنا �أ�ؤمن بالعمل الجماعي كفريق و�أ�ؤمن بالعمل المجتمعي 

و�أعتقد �أنّ، خطوة خطوة، بو�سعنا �أن نجعل هذا العالم مكانًا �أف�ضل.

�أتمنّى لك، من كلّ قلبي، رحلة رائعة مفعمة بالوفرة والو�ضوح والنّعم.

كلّ �شيء ممكنكلمة أخيرة
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ا دون الدعم الذي قدمه لي  لم يكن �إنجاز هذا الكتاب ممكنً

كلّ من:

بناتي الثلاث وهنّ: �شارليز وليندزي وزوي؛

المون�سنيور جون ع�ساف من خلال توجيهاته الروحية؛

والديّ لأنني لم �أكن لأ�ستطع �أن �أكر�س الوقت اللازم لهذا 

الكتاب لو لم �أكن �أعي�ش معهما - فهما وفّرا كلّ الدعم في 

�سبيل تحقيق هذه المهمة.

�أخي لايون لدعمي وتوجيهي في طريقة �صياغة م�ضمون هذا 

الكتاب؛

الأقرباء والأ�صدقاء الذين �آمنوا بي: فمن خلال م�ساعدتي 

لهم، ا�ستطعت �أن �أختبر قدراتي؛

�شارليز، �إبنتي، للقيام ب�إعداد كل الر�سوم البيانية لهذا الكتاب

وني على التعمق  معارفي عبر الإنترنت لأنهم وثقوا بي وحثّ

�أكثر في البحث عن الحلول؛

عمر علي، �إذ كان ال�سبب بتعمقي في الت�أمل؛

�آنا فولو�سيوك، لأنها �أخذت زمام المبادرة في طباعة م�سودة 

هذا الكتاب؛

كل �شخ�ص قام بقراءة هذا الكتاب في ن�سخته الأولى و�ساهم 

بتح�سينه. 

شكر



ديما ا�سطنبولي

التـحــررّ

كتاب م�ساعدة ذاتية

حـرّر عقـلـك لفـتـح أبـواب
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»أسعى إلى تغيير العالم 
من خلال لمس القلوب، 

الواحد تلو الآخر...«

نبذة عن الكاتبة:

�أنا ديما ا�سطنبولي، متحدثة في مجال التح�سين 

الذاتي وكاتبة حا�صلة على �شهادة من فريقي 

جون ماك�سويل ول�س براون.

تتمثل ر�سالتي في م�ساعدة الأفراد والمنظمات 

في الانتقال من مكانهم �إلى المكان الذي 

يحلمون به، عن طريق �إطلاق العنان 

لإمكاناتهم غير الم�ستغلة.

نبذة عن الكتاب:

من خلال هذا الكتاب، �أودّ تقديم

»...... الحبّ لكلّ قلب مك�سور،

النور لكلّ روح يائ�سة،

ال�سلام لكلّ ذهن م�ضطرب،

القوة لكلّ �شخ�ص يحتاجها!

لقد كنتُ في مكانك......«

�إعادة برمجة متعمّدة




