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مقدّمة

لعلّــك مــررت بتجــارب اختبــرت بهــا مشــاعرك فــي مواقــف معيّنــة، أو تملّكتــك 
ــون  ــن يحبّ ــخاص الذي ــن الأش ــت م ــك كن ــا... ولعلّ ــررت به ــداثٍ م ــاه أح ــيس تج أحاس
ــد لحياتــك، واســتخدام مــا تملكــه  ــي منهــاجٍ جدي القــراءة ونيــل التدريــب المناســب لتبنّ
ــك  ــق ل ــن أن يحق ــد، ويمك ــو جدي ــا ه ــاف م ــى اكتش ــول إل ــمه والوص ــاراتٍ لرس ــن مه م
المســتقبل الــذي ترغــب بــه. حســن... بعــد أن تبــدأ بقــراءة تفاصيــل هــذا الكتــاب الــذي 
ــن  ــاً م ــدّ ضرب ــتجده لا يُع ــا س ــإنّ م ــخصيّ، ف ــوّر الش ــوات للتط ــاث خط ــن ث ــدّث ع يتح
ــةٍ مختلفــة.  ــه، إنّمــا مــن زاوي المســتحيل أو مجــرّد أضغــاث أحــام، بــل هــو الواقــع بذات

أصبحــت حياتنــا شــديدة القســوة، ولكــن تأكــد أننــا لســنا ضحايــا لهــا، ولــم نخلــق 
لنكــون ضحايــا فيهــا. كتابــي هــذا يتحــدّث عــن الأمــل والســعادة، وعــن تطــوّر عالمــك 
الداخلــيّ واكتشــاف شــخصيتك مــن جديــد، والبــدء بالتأثيــر بالعالــم الخارجــيّ، بــدلاً 
ــون  ــد تك ــك. ق ــا لحيات ــي تريده ــوة الت ــة المرج ــى الحكم ــول إل ــه، للوص ــر ب ــن التأثّ م
حياتنــا غيــر مريحــة-  فــي معظــم الأحيــان- حتــى أنهــا مؤلمــة وقاســية، لكننــي مــا زلــت 
ــةٌ مــن  ــا هدي ــن؛ فعمرن ــى أنفســنا ولمســاعدة الآخري ــا إليهــا للعمــل عل ــا جئن ــاً أنن مؤمن
ربنــا، ومــا نســتثمره مــن عمرنــا هــو بمثابــة الشــكر لربنــا... فكيــف تريــد أن تــردّ الهديــة؟ 

11



ثلاث خطوات للتطور الشخصي 

ــذاراً،  ــرراتٍ وأع ــاً ومب ــاً ولوم ــاً وفش ــاً واكتئاب ــا إحباط ــف- يردّه ــا- للأس ــر من الكثي
والقليــل منــا يردّهــا عمــاً وجهــداً وتعبــاً ونجاحــاً وإنجــازات.

وحتــى أكــون صادقــاً معــك، فــإنّ حياتــي لــم تكــن   بخيــر علــى الــدوام، ولا كانــت 
ســهلة... وبالطبــع، لــم تكــن أفعالــي أو ردود أفعالــي جيــدة، وخصوصــاً فــي مرحلــة 
شــبابي، لكننــي- بشــكلٍ عــام- أردت اكتشــاف علّــة وجــودي فــي هــذا العالــم. وعندما 
عرفــت لمــاذا جئــت إليــه أحببتــه وأحببــت النــاس، وعرفــت النعمــة التــي منحنــي إياهــا 
اللــه. أنــا فــي الســابعة والأربعيــن مــن عمــري، وثمــة حــوادث كثيــرة أتذكرهــا باليــوم 
والتاريــخ والوقــت، لكنهــا تظــلّ نقاطــاً هامــة وبــارزة فــي حياتــي، لجمالهــا ربمــا، أو 
ــي  ــري ف ــتثمار عم ــد، واس ــا أري ــق م ــى تحقي ــة عل ــي الهائل ــديد وإرادت ــراري الش لإص
زيــادة إمكانياتــي ومؤهاتــي؛ وهــا أنــا اليــوم أحقّــق حلمــاً عمــره 30 عامــاً، عبــر انتســابي 
إلــى الجامعــة ودراســة إدارة الأعمــال، ومباشــرتي بعمــلٍ جديــد عنوانــه »إنســان 
ــخاص  ــاعد الأش ــخصيّ، تس ــوّر الش ــة للتط ــاء مؤسس ــن إنش ــارة ع ــو عب ــرة«، ه وفك
فــي إعــادة ترتيــب حياتهــم وجعلهــا أكثــر توازنــاً، وهــو مجــالٌ أســتمتع بــه إلــى الحــدّ 
ــه. بالرغــم مــن كلّ  ــر لتقاضــيّ أجــراً مقابل ــب الضمي ــه بتأني ــذي يمكــن أن أشــعر في ال
ــاً معــك،  ــدةً جــداً عــن أيّ ســعادة. ولكــي أكــون صادق ــامٍ كانــت بعي هــذا، مــررت بأي
أخبــرك أننــي أتذكرهــا، ربمــا لكونهــا صعبــةً جــداً فــي حياتــي. مــن تلــك الأيــام، أذكــر 
بقائــي لعاميــن مــن دون عمــل، أنتظــر أحدهــم لتحقيــق وعــوده لــي فــي العمــل معــه، أو 
أنتظــر كلمــةً أو تقديــراً مــن أحــد الأشــخاص تجــاه مــا أقدّمــه. كانــت أيامــاً ولّــدت لــديّ 
شــعوراً بالإحبــاط، وبعــدم الثقــة بالنفــس، وعــدم الكفــاءة، لدرجــة فقدانــي الســيطرة 
ــاوزت كلّ  ــف تج ــألني: كي ــد تس ــي، وق ــبه حيات ــك تش ــلّ حيات ــي. لع ــار أيام ــى مس عل

تلــك المصاعــب؟ وهــل اســتطعت تجاوزهــا؟
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مقدمـــة

وصلــت إلــى يقيــنٍ بأننــا - نحــن البشــر - قــد مُنحنــا القــوة الكافيــة والإمكانيــات 
ــا مــن التعامــل مــع الحيــاة ومواجهــة تحدّياتهــا. لا أعطيــك  والحكمــة التــي تمكّنن
هــذه الحقيقــة بهــدف تحفيــزك، ولا أدّعــي أنــي مختلــف مــن خــال الإمكانيــات 
والقــدرات والأفــكار التــي أملكهــا، بــل لثقتــي بــأنّ لديــك القــدرة الازمــة للوصول 
ــو  ــذي ه ــك، وال ــي داخل ــه ف ــا تملك ــاف م ــا، واكتش ــح إليه ــي تطم ــاة الت ــى الحي إل
موجــودٌ لدينــا جميعــاً. أودّ التأكيــد علــى أننــا جميعنــا لدينــا القــدرة علــى الوصــول 
إلــى عيــش حيــاةٍ رائعــة، وأننــا نمتلــك إمكانيــات ومهــارات لا نعــرف عنهــا الكثيــر 
ــن  ــاّ يك ــات، أي ــة التحدي ــى مواجه ــدرة عل ــا الق ــا وتعطين ــا تمكنن ــى الآن، لكنه حت
نوعهــا. لقــد ســمعنا وشــاهدنا أشــخاصاً عادييــن اســتطاعوا- بالصبــر والمثابــرة- 
الوصــول إلــى تغييــرٍ حياتــيّ، بــل والتأثيــر بحيــاة مــن حولهم، وحتــى تغييــر أوطانهم 
والوصــول إلــى القمّــة. صعوبــة تحقيــق مــا أقولــه لــك   تكمــن   قــي الإيمــان بأنــك 
ــى  ــر عل ــي تؤث ــيّ الت ــم الخارج ــتتات العال ــاء ومش ــى ضوض ــب عل ــتطيع التغلّ تس
حياتــك وتحجــب عنــك اكتشــاف ذاتــك والتحكــم بحياتــك... وهــذا هــو الهــدف 
مــن كتابــي: مســاعدتك علــى التطــوّر بشــخصك نحــو الأفضــل؛ وقصــدي إمــدادك 
بمــا لــديّ مــن معلومــات وخبــرات ستســاعدك علــى التغييــر والتأثير، للوصــول إلى 
حكمتــك المنشــودة. قــد تجــد أنّ قســم التغييــر هــو الأكبــر فــي هــذا الكتــاب، ذلــك 
لأنّ لــه التأثيــر الأكبــر علــى حياتــك، ومــن دونــه لــن تســتطيع التأثيــر علــى عالمــك 
ــد  ــتطيع- بع ــو أن تس ــك. أرج ــرك بصمت ــالتك وت ــى رس ــول إل ــيّ والوص الخارج
ــو  ــر فــي حياتــك، للوصــول إلــى تحقيــق مــا تصب ــام بالتغيي قراءتــك الكتــاب- القي
إليــه، ومســاعدة المحيطيــن بــك، بــدءاً مــن دائرتــك الصغــرى، وصــولاً إلــى دائرتك 
الكبــرى، والتأثيــر بهــم وإتمــام حياتــك ضمــن رســالةٍ تضعهــا أنــت، لتتــرك بصمتك 

وعملــك فــي هــذا العالــم، وتحقّــق الحكمــة التــي ترجوهــا.
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كتابي »ثلاث خطوات للتطوّر الشخصيّ«:

سيأخذك إلى اختبار ثلاث نقاطٍ هي:

الخطوة الأولى: التغيير:

أين تبدأ؟ •

ం التغيير: ما هو ولماذا تخاف منه؟
ం .المبررات والأعذار
ం .التغيير يبدأ من داخلك... قانون السبب والنتيجة

ما تفكر به تصبح عليه: •

ం .المعلومات وكيف تعالجها
ం .أفكارك وحالتك الداخلية
ం .»دوافعك المحفّزة »اعتقاداتك وقيمك

مبادئ التغيير الداخلي: •

ం .»أنت والتطوّر الشخصيّ... »الهوية
ం .ّالممارسات الستّ للتطوّر الشخصي
ం .»سرّ الحياة الوفيرة... »قانون العطاء

الخطوة الثانية: التأثير:

واقعك: •

ం .تغيير النتائج التي تصل إليها
ం .تحقيق أهدافك... تجاوز التحديات
ం .حياتك ومستقبلك... رؤيتك
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محيطك القريب: •

ం .أسرتك
ం .أصدقاؤك
ం .عملك

محيطك البعيد: •

ం .مجتمعك
ం .وطنك
ం .الإنسان

الخطوة الثالثة: الحكمة:

ం .رسالتك ... علمك
ం .بصمتك... عملك
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يمكنــك ماحظــة أنّ نمــوذج »ثــاث خطــوات للتطــوّر الشــخصيّ« يبــدأ بالتغييــر 
ــادئ  ــى مب ــل إل ــرك، لتص ــة تفكي ــة طريق ــم معرف ــن ث ــدأ، وم ــن تب ــة أي ــال معرف ــن خ م
ــد.  ــب والبعي ــك القري ــك ومحيط ــر بواقع ــى التأثي ــا  إل ــل بعده ــيّ؛ فتنتق ــر الداخل التغيي
الخطــوة الأولــى ستســاعدك فــي اكتشــاف رســالتك واســتخدام علمــك بهــا؛ أمــا 
التأثيــر فسيســاعدك فــي تــرك بصمــةٍ فــي هــذا العالــم، مــن خــال عملــك. وللوصــول 
إلــى الحكمــة، يجــب أن تتــرك بصمــةً فــي هــذا الكــون تــدلّ عليــك، ويجــب أن تكــون 

لديــك رســالة لتحقيــق مــا تريــد.
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كمــا أودّ التنويــه بأنــه- مــن دون إنهــاء العمــل علــى كلّ خطــوةٍ بحــدّ ذاتهــا- لا يمكنــك 
ــذ  ــاً أن تأخ ــك أيض ــو من ــا. وأرج ــي تليه ــوة الت ــى الخط ــال إل ــد الانتق ــةٍ عن ــق نتيج تحقي
وقتــك فــي القيــام بــكلّ خطــوة؛ فثمــة عــاداتٌ وتصرفــات لــك ســتقاوم مــا تقــوم بــه مــن 
تغييــرات. أضــف إلــى ذلــك وجــود بعــض الأشــخاص مــن حولــك يمكــن أن يحبطــوا 
عزيمتــك، فــا تصــغِ إليهــم، بــل أصــغِ إلــى ذاتــك، وابــدأ مــن نفســك، ودعهــم وشــأنهم.

بعد الانتهاء من قراءتك الكتاب والتدرّب عليه، ستصل إلى النتائج التالية:

1. اكتشاف أنك أنت من يملك إرادة تغيير حياتك وعالمك الداخليّ.

2.  بعد التغيير، سيصبح بإمكانك التأثير بعالمك الخارجيّ، بدلاً من التأثّر به.

3. تحديد اتجاه حياتك، وترك إرثٍ عظيم لمن حولك.

هل �أنت جاهز ؟ فلنبد�أ..



ــى  ــي العــودة إل ــر«. ف ــح اســتعمالي كلمــة »تطــوّر« وليــس »تطوي ــةً، أودّ توضي بداي
قامــوس المعانــي الجامــع، نجــد أنّ معنــى كلمــة »تطــوّر« هــو التحــوّل مــن طــور إلــى 
ــى  ــالٍ إل ــن ح ــوّل م ــدلاً، أي تح ــراً وتب ــرف تغي ــي ع ــته« تعن ــي دراس ــوّر ف ــور، و»تط ط
حــال. أيضــاً نجــد أن التطــوّر هــو التغيّــر التدريجــي الــذي يحــدث فــي تركيبــة المجتمع 

أو العاقــات أو النظــم أو القيــم الســائدة فيــه.

أمــا كلمــة »تطويــر« فتعنــي التعديــل والتحســين إلــى مــا هــو أفضــل؛ لكــن مــا أريــده 
هــو التحــوّل مــن حــالٍ إلــى حــال، وهــذا لا يتــمّ إلا مــن داخــل الشــخص نحــو العالــم 
الخارجــي. فمعظــم التطويــرات التــي يقــوم بهــا الشــخص تكــون مــن الخــارج، وكأنــي 
ــا  ــه. ولن ــة من ــزاء الخفيّ ــياً الأج ــد، متناس ــل الجلي ــكل جب ــين ش ــى تحس ــل عل ــه يعم ب
ــذي  ــد هــو ال ــل الجلي ــف أنّ الجــزء الســفلي مــن جب ــالٌ كي ــك« مث ــي قصــة »التايتاني ف
أغــرق الســفينة. أمــا مــا قصدتــه بتعبيــر »شــخصيّ«، فهــو أنــه لا يمكننــا تنميــة البشــرية 
ــم ومســتمر- بتطــوّر شــخصيتنا مــن  ــام- وبشــكلٍ دائ وتحســين حالتهــا مــن دون القي

الداخــل، والعمــل عليهــا.

ماذا يعني التطوّر الشخصيّ؟

19
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وهــذا مــا أريــد المســاعدة بــه، فــي تحويــل حالــة الشــخص مــن الفشــل إلــى 
ــدف...  ــاة اله ــى حي ــدف إل ــاة الاه ــن حي ــعادة... م ــى الس ــة إل ــن التعاس ــاح... م النج

ــدف. ــاة به ــو الحي ــاة ه ــدف الحي ــة، ه ــي النهاي فف

ــا فــي هــذا الكــون، وإلا فمــا  ــا كــي نضــع بصمتن ــز«: نحــن هن يقــول »ســتيف جوب
ــه؟ ــا إلي ــدة مجيئن فائ

إذا كنــت تريــد أن تطــوّر حالــك نحــو الأفضــل، فهــذا يتطلّــب الكثير مــن العمل على 
نفســك مــن الداخــل، وليــس تطويرهــا  مــن الخــارج فقــط ، عبــر إضافــاتٍ وتعديــات 
وتحســينات تناســب واقعــاً أو ظروفــاً معيّنــة فــي زمــنٍ معيّــن، وعنــد  تغيّرهــا تعــود إلــى 
تعديــل نفســك وفــق المتغيــرات الجديــدة، مــا ســيدخلك فــي متاهــة »مــن أنــت؟« مــن 
جديــد! مــاذا تريــد؟! لمــاذا أنــت هنــا فــي هــذه الحيــاة؟! لمــاذا الحيــاة ليســت عادلــة 
معــك؟! وغيرهــا مــن الاستفســارات الكثيــرة. كــي تحقّــق التطــوّر الــذي تريــد، عليــك 
اتبــاع الخطــوات الثــاث القادمــة، والتــي تبــدأ مــن التغييــر الداخلــي الــذي سيســاعدك 

علــى التأثيــر الخارجــيّ، وبالتالــي الوصــول إلــى الحكمــة التــي تريدهــا لحياتــك.



الخطوة الأولى

التغيير





أين تبدأ؟

كنــت قــد قابلتــه خــال عملــي فــي إحــدى الشــركات. كان يعلــم أنّ لديــه مهــارات 
وخبــرات وإمكانيــات جيّــدة يمكــن أن تســاعد علــى تطويــر العمــل. لــم يحالفــه الحــظ 
بالتطــوّر لأســبابٍ عــدة، أوّلهــا اتهامــه الدائــم لمديــر الشــركة بعــدم تقديــره والتعامــل 

معــه بقلّــة فهــمٍ واحتــرام.
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ــر والصــراع مــع الآخريــن، ربمــا ليحقّــق تقديــراً لذاتــه، أو  كان دائــم اللــوم والتذمّ
ليحمــي نفســه مــن آرائهــم، فلــم يــرَ فيهــم أيّ صفــةٍ إيجابيــة. لــم يقبلنــي فــي البدايــة، أو 
بمعنــىً آخــر، اعتبرنــي مثــل البقيــة، يجــب الحــذر منــي. بــدأت بطــرح أفــكاري عليــه، 
حــول الحيــاة وكيــف يمكننــا أن نحقــق مــا نريــده فيهــا. قاومنــي فــي البدايــة، وأنــا أعلــم 
ــي  ــن. كان شــعاره ف ــة التواصــل مــع الآخري ــي كيفي ــي ف ــكاري ومعتقدات ــاوم أف ــه يق أنّ
الحيــاة »لــن أتغيّــر مــا لــم يتغيّــر النــاس مــن حولــي«. لــم أوافقــه الــرأي بهــذه المقولــة، 
ــكار  ــل والأف ــات والجم ــب الكلم ــي بتركي ــم معرفت ــيّ. وبحك ــوم عل ــدأ بالهج ــا ب وهن
والآراء، كنــت علــى يقيــنٍ بأنــي قــد زلزلــت بعــض أفــكاره التــي يتمســك بهــا. كيــف لا 

وهــي التــي تمــدّه وتحفّــزه علــى رفــض كلّ مــا هــو جديــد.

أعلــم أنــي عانيــت معــه، لكــنّ رســالتي فــي هــذا الكــون هــي أن أشــرح وأعــرض 
ــى  ــرّ عل ــى أص ــد، مت ــا يري ــق م ــه تحقي ــه يمكن ــعر  أن ــخص يش ــل كلّ ش ــمع وأجع وأس
العمــل باتجــاه  أحامــه وطموحاتــه. مــع الوقــت، وبعــد نقاشــاتٍ عــدة، أصبــح صديقــاً 
لــي. وفــي إحــدى الجلســات، بــدأ يســتخدم كلماتــي الإيجابيــة، وبــدأ ينظــر إلــى الحيــاة 
مــن زاويــةٍ مختلفــة، ولــو كانــت ضيّقــة. عندهــا أخبرتــه برأيــي القائــل أنّــه إذا أردت أن 
تغيّــر مــا بحياتــك، عليــك أن تغيّــر مــا بنفســك، وكذلــك طريقــة تفكيــرك نحــو حياتــك 
أولاً، ونحــو العالــم ثانيــاً، وإلا ستســتمر فــي الحصــول علــى النتائــج ذاتهــا فــي حياتك. 
لــم يعطنــي إجابــة، بــل نظــر إلــى الأســفل، فأيقنــت أنّــه يتحــدّث مــع نفســه ويوافقنــي 

الــرأي، دون إعطائــي أيــة إشــارة.

ــق  مثــل صديقــي، قــد تكــون لديــك أحــام، طموحــات، أهــداف... إنمــا لتحقّ
ــع بالصبــر الكافــي للوصــول  هــذه الأمــور، عليــك أن تقــوم بجهــدٍ كبيــر، وأن تتمتّ
ــرك نحــو  ــك وتفكي ــر نظرت ــم بتغيي ــم تق ــا ل ــق، م ــد. لكــن هــذا لا يتحقّ ــا تري ــى م إل
حياتــك. لعلّــك حاولــت القيــام بالكثيــر مــن التغييــرات ولــم تفلــح، لوجــود عوائــق 
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أو ظــروفٍ لــم تســاعدك فــي ذلــك. ولعــلّ تغييــرك كان تغييــراً خارجيــاً فقــط؛ ولكــن 
ــو  ــا، وه ــود به ــرفٍ موج ــي ح ــرّاً ف ــة س ــد ثم ــة، تج ــة الكريم ــى الآي ــت إل إذا رجع
حــرف »البــاء« فــي كلمــة »بـــأنفسهم«، أي حتــى تغيّــر حياتــك بالاتجــاه الــذي تريد، 
عليــك أن تبــدأ بتغييــر نفســك أولاً، ومــن داخلهــا، وهــذا قانــونٌ كونــيّ لا يمكنــك 
ــدرك أن  ــك أن ت ــدأ، علي ــل أن نب ــه. وقب ــاف علي ــى الالتف ــه، أو حت ــره أو تعديل تغيي

الحقائــق المهمــة التاليــة:

الحقيق��ة الأول��ى: أنّ تغييــر حياتــك يبــدأ مــن داخلــك أنــت. لعلّــك كنــت تتصــوّر، 

ــا يحــدث  ــر م ــي مــن تغيي ــك نحــو الأفضــل يأت ــر حيات ــك أنّ تغيي أو أنّ أحــداً صــوّر ل
خارجهــا، وهــذا غيــر صحيــح، ويناقــض قانــون الآيــة الكريمــة الســابقة.

حجمــه،  كان  مهمــا  التغييــر،  علــى  القــدرة  تمتلــك  أنــك  الثاني��ة:  الحقيق��ة 

ــر  ــت بالكثي ــد قم ــك ق ــد أن ــك، لتج ــى تاريخ ــود إل ــك أن تع ــراً، ويمكن ــراً أم كبي صغي
مــن التغييــرات فــي حياتــك، بــدءاً مــن طريقــة ارتدائــك المابــس أو نوعيــة الدراســات 
التــي قمــت بهــا، أو تغييــرك قصّــة شــعرك، وبالتالــي فأنــت قــادرٌ علــى إحــداث تغييــر 

فــي حياتــك.

الحقيق��ة الثالث��ة: لا يمكــن لحياتــك أن تتغيّــر مــا لــم ترغــب فــي ذلــك. فلــو 

أنّ النــاس جميعهــم حاولــوا  إقناعــك بالتغييــر، ولــم تكــن أنــت تريــده لحياتــك، فلــن 
تتغيــر حياتــك؛ لــذا عليــك أن تقتنــع أنــك أنــت صاحــب التغييــر، وعليــك أن تبــدأ بــه 

مــن نفســك... فدعــك مــن الآخريــن.

الحقيق��ة الرابع��ة: مــن الســذاجة أن تنتظــر حــدوث معجــزة أو تغيّــر حــظّ أو 

ــزال علــى حالــك، لا تقــدّم ولا تؤخّــر ولا  ــر حياتــك، فيمــا أنــت لا ت ظــرف كــي تتغيّ
ــك. ــك ومهارات ــي إمكانيات ــوّر ف ــر ولا تط تغيّ
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ــكلة  ــا المش ــكلة، إنم ــو المش ــس ه ــك لي ــدث ل ــا ح الحقيق��ة الخام�ص��ة: إنّ كلّ م

تكمــن   فــي كيفيــة تصرّفــك مــع مــا حــدث لــك.

عليــك أن تــدرك أن لديــك أفــكاراً وتجــارب وقناعــات ومعتقــدات هــي التــي تقــود 
حياتــك وتعطيــك النتائــج التــي تحصــل عليهــا الآن؛ وبالتالي عليــك أن تتحلّــى بالصبر 
والإرادة، كــي تســتطيع تغييــر أفــكارك. قبــل أن تبــدأ، عليــك أن تعــرف أنّ قــرارك الــذي 
ســتتخذه بتغييــر حياتــك يجــب أن يكــون نابعــاً مــن صبــرك وإرادتــك علــى تحقيقــه. 
فالمســتحيل هــو الشــيء الــذي تتكاســل عــن صناعــة مــا تريــده لحياتــك، وهــو الــذي 

ســيُضعف إرادتــك عــن القيــام بــه.
خــال الفقــرات التاليــة، سأســاعدك علــى رؤيــة إيجابيــات التغييــر التــي ســتعطيك 
القــوّة الازمــة لاقتــراب مــن تعديــل بعــض جوانــب حياتــك، والابتعــاد عــن كلّ 
ضعــفٍ يمكــن أن يمنعــك مــن تحقيــق مــا تريــده لهــا، وعندهــا ستُســمع نفســك كلمات 
الدعــم التــي ستســاعدك فــي المضــيّ نحــو إنجــاز أهدافــك وتجاهــل كلمــات الفشــل 
ــك  ــعرك بقدرت ــي ستش ــر، والت ــن والآخ ــن الحي ــمعها بي ــن أن تس ــي يمك ــة الت والهزيم
ــب مشــاعر الحــزن  الكبيــرة علــى التواصــل وإبقــاء عاقاتــك جيــدة بالآخريــن، وتجنّ

والأســى التــي شــعرت بهــا فــي عاقاتــك بمــن حولــك. 

ــر  ــي أنّ تغيي ــى، ه ــوة الأول ــن الخط ــاء م ــد الانته ــا، بع ــتصل إليه ــي س ــة الت النتيج
ــن  ــا، م ــي تريده ــرات الت ــق التغيي ــى تحقي ــاعدك عل ــت؛ وسأس ــك أن ــدأ من ــك يب حيات

خــال الفقــرات والتماريــن القادمــة.

هل أنت جاهز؟ فلنبدأ.



حتــى تســتطيع القيــام بالتغييــر، عليــك أولاً أن تتعــرّف عليــه، وعلــى كيفيــة حدوثــه 
لــك. يُعــرف التغييــر بأنــه »تعديــلٌ فــي بيئــة الشــخص أو حالتــه العقليــة أو الجســدية، 
ــابقاً«.  ــا س ــش وفقه ــي كان يعي ــه الت ــة حيات ــدّى طريق ــروفٍ تتح ــى ظ ــؤدي إل ــي ت والت
كنــت تعيــش بطريقــةٍ معينــة، فــي فتــرةٍ مــن حياتــك، ليأتــي التغييــر ويعــدّل لــك الطريقــة 
ــك  ــك أو بلدت ــي منزل ــون   ف ــل أن يك ــذا التعدي ــن له ــا. يمك ــش فيه ــدت العي ــي اعت الت
مثــاً، ويمكــن أنّ تغييــراً حــدث فــي أفــكارك تجــاه نفســك أو تجــاه شــخصٍ مــا؛ ربمــا 
تغيّــر جســدك، لإصابتــه ببعــض الترهــل، أو تســاقَط شــعر رأســك مثــاً... جميــع 

الأمثلــة الســابقة تُعتبــر تغييــراً فــي حياتــك.
قــد يحــدث الكثيــر مــن التغييــرات لك،   وبطــرقٍ مختلفــة، كأن تتــزوج أو تتخرج من 
الجامعــة أو تغيّــر عملــك مــرات عــدة. وقــد تحصــل لــك أحيانــاً  أحــداثٌ مؤلمــة، كأن 
تخســر أحــد أبويــك، أو تتحســر علــى اكتشــافك هوايــاتٍ لــم تعــرف أنــك تمتلكهــا إلا 
بعــد مضــيّ وقــتٍ طويــل؛ وفــي بعــض الأحيــان تحقــق أحامــك التــي كانــت تــراودك 
وأنــت صغيــر، أيــاً يكــن نوعهــا. جميــع تلــك الأحــداث تســبّب لــك مشــاعر افتراضيــة 

نقــول عنهــا »حــزن« أو »ســعادة« أو غيــر ذلــك.

هــذا يعنــي أنّ لديــك ميــاً إلــى تحديــد الطريقــة التــي مــن المفتــرض أن يعمــل بهــا 
عالمــك الخارجــي. وكلمــا حــدث لــك شــيءٌ لا ينســجم مــع الطريقــة التــي تشــعر أنــه 

ينبغــي أن يكــون عليهــا هــذا العالــم، فإنــك تواجــه تغييــراً مــا.

التغيير: ما هو؟ ولماذا تخاف منه؟

27
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ــدود  ــد ح ــف عن ــه لا يق ــدث نفس ــر أو الح ــل أو التغيي ــاً أنّ التعدي ــي أيض ــذا يعن وه
مــا إذا كنــت تشــعر بالقلــق حيالــه، أو لا تشــعر  بذلــك، ســواء أكان أمــراً جيــداً أم ســيئاً، 
ــة.  ــو بدرجــةٍ معين ــقٌ ول ــه قل ــر، فســينتج عن ــل أو التغيي ــاً يكــن هــذا التعدي ــي: أي وبالتال
ففــي أيّ وقــت تواجــه تغييــراً أو تعديــاً أو حدثــاً يتعــارض مــع أفــكارك ومعتقداتــك 
الأساســية والمهمــة لــك، فإنــك- علــى الأرجــح- ستشــعر بمســتوىً معيّــن مــن التوتر. 
الغريــب فــي الأمــر أنّ العديــد مــن الأحــداث أو التغييــرات التــي تحــدث معــك يمكــن 
أن تكــون جيّــدة لــك مثــل: الــزواج أو العطلــة أو البــدء بعمــلٍ جديــد... بعبــارةٍ أخــرى: 

حتــى التغييــرات الإيجابيــة مقلقــة، فــي بعــض الأحيــان.

»ستيف جوبز« والتغيير

»كنــت محظوظــاً لإيجــاد عمــلٍ أحبّــه فــي بدايــة حياتــي، حيــث بــدأت أنــا و »واز« 
ــري.  ــن عم ــرين م ــي العش ــت ف ــا كن ــدي، عندم ــرآب وال ــي م ــل« ف ــى »آب ــل عل العم
وخــال عشــر ســنوات، تطــوّرت »آبــل« مــن شــخصين إلــى شــركة تســاوي 20 مليــار 
ــل ســنة،  ــوش - قب ــراع  - ماكنت ــا أفضــل اخت دولار، وفيهــا 4000 موظــف . لقــد أطلقن
وكان عمــري 30 عامــاً. بعــد ذلــك جــرى طــردي مــن الشــركة! كيــف يمكــن أن تُطــرد 
مــن شــركةٍ أسســتها؟ عندمــا كبــرت شــركة »آبــل«، اســتدعيت شــخصاً موهوبــاً ليديرها 
ــات  ــي وجه ــاف ف ــنّ الاخت ــر، لك ــنةٍ أو أكث ــد لس ــكلٍ جيّ ــور بش ــارت الأم ــي، وس مع
ــف الموظفــون فــي  النظــر  بيننــا بــدأ بعدهــا، ونتيجــةً لذلــك انفصلنــا، وعندهــا وق

ــاءً«. ــن دون عمــل، وذهــب كلّ عملــي هب ــا فــي عمــر الثاثي ــه؛ فأصبحــت أن صفّ

ــت  ــابقين، إذ رمي ــن الس ــل المبدعي ــت جي ــد خذل ــهور... لق ــل لش ــت دون عم »بقي
ــد«. ــدأ مــن جدي ــدي، فقــرّرت أن أب ــى ي بالعصــا عندمــا وصلــت إل
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ــدأت  ــي! ب ــا حــدث ل ــل« كان أفضــل م ــأنّ طــردي مــن »آب ــاً ب ــم أشــعر إلا لاحق »ل
أســتبدل ثقــة النجــاح بخفّــة البدايــة الجديــدة، ولكــن بثقــةٍ أقــل. لقــد تحــرّرت، لأبــدأ 

أهــمّ فتــرة إبــداع فــي حياتــي«.

»وخــال الســنوات الخمــس  التاليــة، أسســتُ شــركة »نيكســت«، و شــركةً أخــرى 
اســمها »بيكســر«، وتعرّفــت علــى زوجتــي المســتقبلية. بــدأت شــركة »بيكســر« بإنتــاج 
أول فيلــم متحــرك بواســطة الكمبيوتــر، وأصبحــت حاليــاً أهــمّ اســتوديو للأفــام 
المتحركــة فــي العالــم. وفــي تحــوّلٍ مدهــش للأحــداث، اشــترت »آبــل« شــركة 
»نيكســت«، فعــدتُ إلــى شــركة »آبــل«، وكان الفضــل فــي إعــادة ازدهــار »آبــل« 

للتكنولوجيــا المتطــورة فــي »نيكســت«.

ــل  ــا كان ليحص ــذا م ــد أنّ ه ــا متأك ــة. أن ــاةً رائع ــن« حي ــي »لوري ــا وزوجت ــنا أن »عش
ــاً  لــولا طــردي مــن شــركة »آبــل«. لقــد كان دواءً مــرّاً، لكــنّ المريــض يحتاجــه .أحيان
تضربــك الحيــاة بحجــرٍ علــى رأســك، فــا تفقــد الأمــل. أنــا مقتنــع أن الســبب الوحيــد 
لاســتمراري هــو حبّــي لعملــي. فعليــك أن تجــد مــا تحــب، ســواء بالنســبة إلــى العمــل 
أم الأشــخاص. عملــك سيشــغل جــزءاً كبيــراً مــن حياتــك، و الطريقــة الوحيــدة لتكــون 
راضيــاً هــي أن تحــبّ مــا تعمــل. وإذا لــم تجــده، تابــع البحــث ولا تتوقــف، فالأمــور 

ستتحســن مــع الوقــت، و اســتمرّ فــي بحثــك إلــى أن تجــده«.

لماذا تخاف من التغيير؟

قــد تخــاف مــن التغييــر فــي حياتــك أكثــر مــن أيّ شــيءٍ آخــر، لأنــه يحصــل معــك 
بطــرقٍ مختلفــة وعديــدة. يمكــن أن يحصــل لــك تغييــرٌ إمــا فــي بدايــة عاقــة أو 
ــد ومــع  ــي مــكانٍ جدي ــدأ عمــاً آخــر ف ــي،   وتب ــرك عملــك الحال ــي نهايتهــا، كأن تت ف
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أشــخاصٍ آخريــن. عندمــا تواجــه هــذه الأحــداث خــال حياتــك، والتــي تقــول عنهــا 
ــاً، لكنــه فــي النهايــة يتطلّــب منــك  »تغييــراً«، يبــدو لــك التغييــر أبيــض أو أســود أحيان

ــة. ــك اليومي ــة تصرفات ــل بطريق التعدي

هــذه التعديــات تمثّــل لــك تحدّيــاً كبيــراً، وتســبّب لــك الكثيــر مــن القلــق، 
ــض  ــن لبع ــس، يمك ــى العك ــة. وعل ــاةً إيجابي ــات حي ــذه التعدي ــت ه ــو مثّل ــى ول حت
التعديــات الســلبية أن تعطيــك نتائــج إيجابيــة، فأنــت لا تعــرف مــا الــذي ســتحصل 
عليــه، وهــذا مــا يخيفــك فــي العــادة. يبــدأ خوفــك مــن الأســاليب والطــرق الجديــدة 
التــي ســتضعها، بــدل تلــك القديمــة. بالرغــم مــن وجــود تغييــرات جديــدة ومختلفــة 
ــك،  ــا لنفس ــا تضيفه ــادراً م ــه ن ــر أن ــك، غي ــى محيط ــا إل ــك، وتضيفه ــن حول ــر م تظه
فتغيّــر مابســك مثــاً   لتناســب الأجــواء والموضــة، ونــادراً مــا تغيّر ســلوكك ليناســب 

ــة. ــك الداخلي ــك ونفس روح

هــذه التغييــرات تخافهــا أكثــر مــن أيّ شــيء آخــر. تحــبّ أن تبقــى التغييــرات علــى 
مســافةٍ مــن روحــك الداخليــة، فترتــدي النظّــارات التــي تجعلــك بعيــداً عــن حاجاتــك 
المهمّــة إلــى التغييــر، لكنــك لا تجــرؤ أن تذهــب أبعــد مــن مســاحتك الشــخصية؛ إلــى 
مــن أنــت حقــاً. فــي كتابــه »حــرّر نفســك مــن الخــوف«، يقــول »جوزيــف أوكونــور«: 
  أنّ للخــوف قانونيــن: الأول: أنّ الخــوف شــعورٌ أساســي عنــد الإنســان، والغايــة منــه 
هــي حمايــة الأفــراد؛ أمــا القانــون الثانــي: أنــه يتشــكل نتيجــة حــدثٍ واقعــيّ، ونتيجــة 

المعنــى الــذي يترســخ فــي مخيلتنــا جــرّاء هــذا الحــدث.

؟
ً
لماذا التغيير صعبٌ جدا

غالبــاً مــا تتوقــع أن تبقــى حياتــك أو أشــياء معيّنــة فيهــا كمــا هــي، دون تعديــلٍ 
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ــا  ــك- كم ــى عمل ــاً إل ــارع متجه ــي الش ــير ف ــا تس ــال: عندم ــذا المث ــذ ه ــر. لنأخ أو تغيي
ــك أن  ــن، أنّ علي ــعٍ معيّ ــي موق ــام،  وف ــد الأي ــي أح ــف ف ــوم- تكتش ــي كل ي ــدت ف اعت
ــى  ــور عل ــات، للعث ــع الاتجاه ــي جمي ــر ف ــدأ بالنظ ــا تب ــر. هن ــاهٍ آخ ــارك باتج ــر مس تغيّ
منعطــفٍ يســاعدك فــي متابعــة ســيرك إلــى حيــث تريــد أن تذهــب. هــذا الموقــف بحــدّ 
ذاتــه يجــب ألا يتســبّب لــك بــأيّ قلــق، لكــنّ تفكيــرك يعطيــك العديــد مــن الانعطافــات 
ــن  ــف ع ــكلٍ مختل ــياء بش ــة الأش ــك برؤي ــبّب ل ــي تتس ــات الت ــواءات والانحراف والالت
ذاك الــذي اعتــدت عليــه؛ فلقــد اعتــدت أخــذ مســارٍ أو طريــق طبيعــي مــن قبــل، ولــم 
تقلــق لناحيــة  أنــه ســيأخذك إلــى حيــث تريــد أن تذهــب... ولكــن عندمــا تغيّــر طريقــك 

فجــأةً، فــإنّ المعلومــات التــي تثــق بهــا تتحطــم أو تُختــرق.

هنــا تبــدأ بطــرح أســئلةٍ كثيــرة .. »إلــى أيــن يأخذنــي هــذا الطريــق الجديــد؟« - »كــم 
سيســتغرقني مــن الوقــت؟« - » هــل فيــه أخطــار؟«. 

عــدم معرفتــك الإجابــات عــن هــذه الأســئلة يجعلــك تميــل إلــى الخــوف؛ فالتغييــر 
يخلــق لــك الكثيــر مــن الأشــياء التــي لا تعــرف الإجابــة عنهــا. ونتيجــةً لهــذا كلّــه، تتجــه 
بشــكلٍ غيــر منطقــي أو عقانــي إلــى محاولــة منــع التغييــر مــن الحــدوث، وفــي الكثيــر 
مــن الأحيــان مــن دون أن تــدرك هــذا، لتعانــي مــن مشــاكل لا داعي لهــا. مشــكلةٌ أخرى 
تعانــي فيهــا مــن التغييــر أيضــاً، وخصوصــاً عندمــا يشــمل خســاراتٍ معينــة، لأن عقلــك 
يكــره أن يخســر ولا يقبــل  الأمــر. فعندمــا تســتثمر نفســك بشــكلٍ عاطفــي فــي أيّ شــيءٍ 
تقــوم بــه، يصبــح مــن الصعــب تغييــره، لأنــك لا تريــد أن تخســر كلّ الوقــت والجهــد 
اللذيــن بذلتهمــا فــي تأديتــه، لذلــك تجــد صعوبــةً فــي تــرك مشــروعك الــذي عملــت 
عليــه كثيــراً، بالرغــم مــن معرفتــك أنــه سيفشــل. فــي كتابهمــا »ذروة النجــاح«، يقــول 
ــخص القلــق والمتشــائم لا يســتطيع  ــي بتلــر« و»جيمــس والــدروب« أنّ الش »تيموث
ــدوام  ــى ال ــر، وتكــون النتيجــة أن ترجــح عل ــى عــدم التغيي ــة عل ــج المترتب إدراك النتائ
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ــم بالظهــور  ــدأ العال ــر. وضمــن ظــروفٍ كهــذه، يب ــة إحــداث التغيي ــة مقاوم ــاً كفّ تقريب
أشــبه مــا يكــون بصــورةٍ مخيفــة.

أساس الحياة هو التغيير

ــه - بعــد  ــدأ يعمــل علــى ذلــك، لكن ــاس نحــو الأفضــل، وب ــر الن أراد أحدهــم تغيي
ــد  ــه. وبع ــن حول ــع م ــر المجتم ــدء بتغيي ــرّر الب ــح، فق ــم ينج ــدة - ل ــنوات ع ــي س مض
ســنواتٍ مــن العمــل علــى تغييــر المجتمــع، لــم يســتطع تحقيــق أيّ تقــدم، فقــرّر البــدء 
ــه لا يســتطيع ذلــك، عندهــا قــرر أن  ــدة أن ــر أســرته، ليكتشــف بعــد ســنواتٍ عدي بتغيي

ــه لــم يســتطع أيضــاً، لأنّ المــوت فاجــأه. ــر نفســه، لكن ــدأ بتغيي يب

ــر  ــذي لا يتغيّ ــد ال ــيء الوحي ــو الش ــاة، وه ــون الحي ــر قان ــدرك أنّ التغيي ــك أن ت علي
ــج  ــن نس ــذا م ــر، فه ــدم التغيي ــات أو ع ــرة الثب ــكاً بفك ــت متمس ــإذا كن ــة. ف ــي الطبيع ف
الخيــال، وهــو درسٌ عظيــم تعلّمنــاه مــن التاريــخ، ومــع ذلــك لــم يتعلّــم منــه الإنســان. 
قــد لا تحــبّ التغييــر، وتريــد التشــبث بأنظمتــك القديمــة، ومعارضــة كلّ جديــد. لعلــك 
خائــف مــن الحاجــة إلــى القيــام بتعديــات جديــدة فــي حياتــك، والتحــرك بعيــداً عــن 
آثــار هزائمــك. لذلــك، وبالرغــم مــن أن التغييــر ســيأتيك لا محالــة، فإنــك لــن تقبــل بــه 

بســهولة، أو بــا اعتراضــات. 

الآن، إذا نظــرت إلــى هــذا الكــون، وبالتحديــد إلــى الأشــجار، تراهــا دائمــاً فــي 
حالــةٍ مــن التغييــر، فهــي تبــدأ فــي فصــل الخريــف مثــاً بتــرك أوراقهــا تتســاقط، بعــد أن 
تميــل إلــى الاصفــرار، ليأتــي بعدهــا فصــل الشــتاء- بقســوته وشــدّة برودتــه- لتتكيّــف 
ــع،  ــل الربي ــي فص ــور ف ــا بالظه ــدأ أزهاره ــا تب ــن بعده ــر، وم ــذا التغيي ــع ه ــجار م الأش
بعــد أن تبــدأ الشــمس بمنحهــا الــدفء الكافــي، لكنهــا لــن تتوقــف عنــد هــذا الحــد، بــل 
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ــة  ــة الخاص ــه الفاكه ــي خال ــف، لتعط ــو الصي ــر، ه ــلٍ آخ ــي فص ــر ف ــو التغيي ــتمر نح تس
ــي  ــنة الت ــول الس ــبه فص ــي تش ــاً، والت ــك أيض ــول حيات ــل   فص ــرات تمثّ ــذه التغيي ــا. ه به
تتعــرّض لهــا الأشــجار؛ وكمــا لاحظــت  فإنهــا- بالتأقلــم والمرونــة- اســتطاعت، مــع 
كلّ هــذه التغييــرات فــي العالــم الخارجــي، أن تغيّــر نفســها مــن الداخــل أيضــاً؛ فالأزهــار 
والفاكهــة وتحمّــل بــرودة الشــتاء وتســاقط أوراقهــا، جميــع هــذه الأعمــال الســابقة تقــوم 
ــد  ــجار أح ــت الأش ــد. الآن، إذا قاوم ــي تري ــة الت ــى النتيج ــل إل ــا، لتص ــن داخله ــا م به
التغييــرات الســابقة، فمــاذا ســيحدث لهــا؟ لــو أنّهــا مثــاً أصــرّت علــى أن تعطــي الفاكهــة 
فــي الشــتاء، بــدلاً مــن الصيــف؟ يمكنــك تخيّــل مــا ســيحدث.. يقــول »ديفيــد بــاول« فــي 
كتابــه »ذكاء الــروح«: إذا أردت تحســين مســتوى ذكاء الــروح لديــك إلــى أقصــى درجــة 
ــار  ــعة الانتش ــرات الواس ــذه التغيي ــم ه ــن أن تفه ــد م ــا ب ــاح، ف ــق النج ــة، وتحقي ممكن
ــخ  ــى التاري ــر إل ــب. النظ ــي العواق ــداً ف ــر جي ــم تفكّ ــراد، ث ــدث للأف ــي تح ــاً، والت عالمي
نظــرةً أعمــق قــد يســاعدك فــي فهــم مــا يحــدث مــن حولــك اليــوم بوضــوح، وســيمكّنك 

هــذا مــن انتقــاء خيــاراتٍ أفضــل، فــي مــا يتعلّــق بكيفيــة توظيــف ذكاء الــروح.
ــن  ــرات م ــع التغيي ــر م ــم تتغيّ ــة؛ وإذا ل ــح ثابت ــن تصب ــن ول ــم لا يمك ــوال العال أح
حولــك، ســتدخل فــي صراعــات وتســويات خاطئــة، وإذا قاومتهــا ســتقودك إلــى 

الإحبــاط والاكتئــاب والهزيمــة والتذمّــر ولــوم الآخريــن.

ــن  ــد م ــاء المزي ــؤولياتك، وإعط ــل أدوارك ومس ــتعداً لتحوي ــون مس ــك أن تك علي
ــتمرّ  ــذا، ستس ــن دون ه ــدة؛ وم ــل الجدي ــذه المراح ــع ه ــف م ــد للتكيّ ــت والجه الوق
ــركك  ــأنها أن تت ــن ش ــي م ــي، والت ــي الماض ــت ف ــا حدث ــها كم ــج نفس ــة النتائ ــي رؤي ف
محبطــاً، تشــعر بعــدم القيمــة وبالمــرارة. إذا كنــت تجلــس بشــكلٍ ثابــت وأنــت خائــف 
مــن التغييــر، فقــد حــان الوقــت للبــدء بتغييــر بعــض الأشــياء. وإذا واصلــت القيــام بمــا 

ــاً. ــه وتوقّعــت نتائــج مختلفــة، ســتكون عندهــا مخطئ قمــت ب
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التشــبّث بتلــك الممتلــكات والأوضــاع التــي اكتســبتها طــوال حياتــك، والتشــكيك 
ــرات،  ــي إتمــام تلــك التغيي ــات ف ــك أمــام تحدي بنفســك، أمــورٌ ســتعطيك الشــعور أن
ــك.  ــاح أمام ــةٍ تت ــأيّ فرص ــاك ب ــي الإمس ــردد ف ــول، وتت ــن المجه ــتخاف م ــا س عنده
تركيــزك الكبيــر علــى عالمــك الخارجــي، بــدلاً مــن عالمــك الداخلــي، ســيمنعك مــن 

النظــر إلــى حقيقــة أن ثمــة دائمــاً خيــارات متوافــرة نحــو الأفضــل.

ــوم  ــا تق ــك، عندم ــح ل ــا يتض ــي بم ــك أن تكتف ــس علي ــه لي ــر أن ــم أن تتذك ــن المه م
بالتغييــرات فــي حياتــك الشــخصية أو العمليــة. عندمــا تكــون لديــك ثقــةٌ كافيــة 
ــر، فهــذا يعطيــك إحساســاً بالتحكــم والســيطرة،  للتصــرف بوجــه الخــوف مــن التغيي
ويحــدد لــك فــي النهايــة   هدفــاً فــي الحيــاة. إذا كنــت مســتعداً للمغامــرة وتقبّــل التغييــر، 
ــدى  ــة. إح ــخصية والمهني ــك الش ــي حيات ــاح ف ــق النج ــر لتحقي ــاً أكب ــك فرص ــإنّ لدي ف
ــف  ــة فــي التكيّ ــي عليــك أن تكــون مــدركاً لهــا، هــي المرون ــر، والت ــد التغيي أهــم فوائ
مــع الأشــخاص الجــدد والأفــكار وبيئــة العمــل والمواقــف الجديــدة، والتــي ســتتجدد 
مــن تلقــاء نفســها، فــي مكتبــك ومنزلــك وأوضاعــك الماليــة. ومــن خــال اســتعدادك 
العقلــي للتغييــر، فإنــك تفتــح عينيــك لرؤيــة أشــياء فــي حياتــك بشــكلٍ مختلــف، 

ــم حياتــك. ــد مــن الوقــت والســهولة لإعــادة تقيي ــك المزي وســيكون لدي

البدايــات والتحديــات الجديــدة علــى وشــك إغــاق فصــلٍ مــن حياتــك، وفتــح فصــلٍ 
ــام بالتغييــرات فــي  ــر أو القي ــف مــع التغيي ــارة. عندمــا تتكيّ ــر إث ــد، لتصبــح حياتــك أكث جدي
ــر،  حياتــك الشــخصية، ســتجد أنّ فرصــاً مختلفــة ســتتاح لــك. فــي كلّ مــرة يحــدث التغيي
ســتكون لديــك فرصــةٌ للنمــوّ والتعلّــم واكتشــاف رؤىً جديــدة فــي حياتــك، وفــي جوانــب 
محــددة مــن حياتــك الشــخصية والعمليــة، وســيكون وســيلة للتطــوّر والتحســن، ومــن دونــه 
ســتكون حياتــك رتيبــة ومملــة ومتوقعــة وغيــر ممتعــة. عليــك الانتبــاه مــن محاولــة القيــام 
بالتغييــرات الكبيــرة والفوريــة التــي تجعلــك- فــي الكثيــر مــن الأحيــان- تستســلم لشــعورك 
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بأنــك لا تســتطيع القيــام بهــا، لذلــك قــم ببعــض التغييــرات البســيطة والصغيــرة التــي يمكــن 
أن تعطيــك هدفــاً أكبــر. فــي بعــض الأحيــان، ســيقودك التغييــر إلــى أوقــاتٍ غيــر ســعيدة فــي 
ــداً  ــالاً رائ ــك مث ــح حيات ــوى، وتصب ــكلٍ أق ــتنمو بش ــا، س ــا تتجاوزه ــن عندم ــك، ولك حيات

للآخريــن الذيــن يخشــون التغييــر فــي حياتهــم.

 ليتغيّر العالم
ً
غيّر نفسك أوّلا

الجميــع يعمــل علــى تغييــر حياتــه أو عملــه، ولكــن مــا الحــلّ حتــى نكــون فعّاليــن 
ونتصــرّف بطريقــةٍ إيجابيــة؟

يقول »غاندي«: كن التغيير الذي تريده في هذا العالم...

ــي  ــك وف ــإنّ الأحــوال مــن حول ــر نفســك، ف ــى تغيي بكلمــةٍ أخــرى: إذا ركــزت عل
ــادراً  ــا تكــون ق ــر. عندم ــذا التغيي ــن به ــدوةً للآخري ــتكون ق ــاً، وس ــتتغيّر أيض ــم س العال
ــي  ــر الإيجاب ــر نحــو الأفضــل وإضافــة هــذا التغيي ــز علــى التغيي ــزام والتركي علــى الالت
فــي أعمالــك، ســتكون قــدوةً ومثــالاً بســلوكك هــذا الــذي ســيؤثر بطريقــةٍ بنّــاءة علــى 
ــن،  ــى الآخري ــلّ عل ــاداً أق ــيكون اعتم ــر س ــذا الأم ــي له ــر الإيجاب ــك. التأثي ــن حول م
وتبنّــي التغييــر الــذي تريــده، وعــدم تلهفــك لمشــاهدة مــا يقــوم بــه الآخــرون، وتغييــر 
ســلوكياتهم وأفعالهــم، بــل ســيقلّل بشــكلٍ ملحــوظ مــن الإرهــاق والإحبــاط لديــك، 
وســيعيد تزويــدك بالطاقــة مــن الداخــل. الكاتبــة »أنيتــا مورجانــي« تقــول: »لا تحــاول 
تغييــر العالــم، لأنّ النــاس ســيقاومونك، وســتضيف الطاقــة نفســها التــي ســتؤدّي إلــى 
ــول  ــك«. تق ــاجرون مع ــا سيتش ــط، وعنده ــم فق ــم عليه ــك تحك ــم، لأنّ ــاجر معه التش

ــة بيتــه، لأصبــح العالــم نظيفــاً«. ــا نظّــف عتب ــزا«: »لــو أنّ كلّ واحــدٍ من »الأمّ تيري
ــب أن  ــى يج ــة الأول ــط، وأنّ الأولوي ــك فق ــر نفس ــتطيع أن تغيّ ــك تس ــي أن ــذا يعن ه
ــن إذا  ــادة الآخري ــة بيتــك. كيــف يمكنــك قي ــرك وتنظيــف عتب تكــون فــي طريقــة تفكي
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ــادة نفســك؟ كيــف يمكنــك أن تثــق بالآخريــن إذا لــم تســتطع أن  كنــت لا تســتطيع قي
تثــق بنفســك أولاً  ؟ كيــف يمكنــك أن تحــبّ الآخريــن إذا كنــت لا تحــبّ نفســك؟ كلّ 

ــر الداخلــي، وعليــك تحقيقــه. ــب التغيي هــذا يتطلّ

يقول »ليو تولستوي«: الجميع يفكّر في تغيير العالم، ولا أحد يفكر في تغيير نفسه«.

هــذه الرغبــة فــي تغييــر العالــم تبــدو نبيلــة وكبيــرة، ولكــن هــل هــي ممكنــة؟ هــل 
يمكــن حقــاً تغييــر العالــم وتحقيــق  اختافــاتٍ كبيــرة ليصفّــق لــك النــاس ويشــكروك؟ 
ــم، ومــن جهــةٍ أخــرى،  ــاتٍ فــي العال ــه مــن الممكــن إنجــاز فروق نعــم ولا. أعتقــد أنّ
لا أعتقــد أنــه مــن المحتمــل أن تغيّــر العالــم. ثمــة اختــاف بيــن تغييــر العالــم وصنــع 
الفــرق فــي العالــم، وهــو الأهــم، لأنــي أعتقــد أنــك لا تســتطيع القيــام بــالأول، بينمــا 

تســتطيع تحقيــق الآخــر. 

قنديل البحر والتغيير

ــاً.  ــاً جمي ــاطعة، وكان يوم ــمس س ــر. الش ــاطئ البح ــى ش ــي عل ــخصٌ يمش كان ش
هنــاك شــاهد رجــاً يــروح ويجــيء بيــن البحــر والشــاطئ. وعندمــا اقتــرب منــه، 
ــي  ــاطئ، وه ــال الش ــى رم ــةً إل ــر مدفوع ــل البح ــن قنادي ــات م ــرى المئ ــتطاع أن ي اس
عمليــة غريزيــة لقنديــل البحــر. كان ثمــة الكثيــر مــن قناديــل البحــر قــد هلكــت. عندمــا 
اقتــرب أكثــر، شــاهد الرجــل يقــوم بالتقــاط قناديــل البحــر الواحــد تلــو الآخــر، ليعيدهــا 
ــن  ــال م ــون. آلاف الأمي ــك مجن ــي أن ــك ف ــه: لا ش ــال ل ــاد ق ــا ع ــر. وعندم ــى البح إل
الشــاطئ هنــا   مليئــة بقناديــل البحــر، ولا تســتطيع تحقيــق الفــرق!!! نظــر الرجــل إليــه، 
وانحنــى وتنــاول قنديــل بحــر، ليرمــي بــه إلــى البحــر ويســتدير إليــه قائــاً: لا شــك فــي 
أنهــا شــكلت فرقــاً لقنديــل البحــر هــذا. مــن هــذه القصــة يمكنــك أن تــدرك أن الســبب 
الأهــم والأكبــر فــي تغييــر العالــم يكمــن فــي إحــداث الفــرق فيــه، ولــو بشــكلٍ بســيط.



تمرين

ــال  ــه احتم ــا تواج ــاً عندم ــة، وخصوص ــة وغامض ــون  صعب ــك أن تك ــن لحيات يمك
التغييــر. يمكــن للتغييــر أن يكــون المفتــاح الــذي ســيعدّل مســار حياتــك بطريقــةٍ 
إيجابيــة، وخوفــك يجعلــك تتهــرّب منــه، وكذلــك التفكيــر فــي تــرك منطقــة راحتــك 
والدخــول فــي المجهــول. هــذا الخــوف سيســلبك حريتــك فــي اتخــاذ خيــارات 
حياتــك التــي يمكــن أن تســدّ الفجــوة بيــن أيــن أنــت الآن؟ وأيــن تريــد أن تكــون؟ هــذا 
الانتقــال مــن المعلــوم إلــى المجهــول يتطلّــب منــك   التضحيــة  والشــجاعة، وإصــراراً 
كبيــراً، لتصــل إلــى النمــوّ الــذي تريــده. قــم بهــذا التمرين الــذي سيســاعدك فــي التعرّف 

ــر. علــى مخاوفــك مــن التغيي

 مع نفسك
ً
الخطوة الأولى: كن صادقا

تعرّف على أعذارك في الخوف من التغيير:

-  مــا هــي جوانــب حياتــك التــي تتذمّــر منهــا؟ مثــاً: المــال، الثقافــة، العمــل، 
الاجتماعيــة؟ حياتــك 

.................................................................................................................................................................

-  ما هي المواقف التي تلعب بها دور الضحية؟
.................................................................................................................................................................

-  ما هي مخاوفك من تغيير حياتك الاجتماعية؟ 
.................................................................................................................................................................
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-  ما هي مخاوفك من تغيير حياتك العملية؟ 
.................................................................................................................................................................

-  ما هي الأعذار والمبرّرات التي حفظتها في حياتك؟ 
.................................................................................................................................................................

 تحمّل مسؤولياتك في تغيير حياتك:

-  ما هي جوانب حياتك التي أبعدتك عن اكتشاف قدراتك الخاصة؟

.................................................................................................................................................................

-  ما هي المواقف التي كنت تلوم بها نفسك أو الآخرين؟

.................................................................................................................................................................

-  ما هي الأحداث الخارجية التي سمحت لها بالتحكم بحياتك؟
.................................................................................................................................................................

الخطوة الثانية: اقبل بمخاطر التغيير

 اعلم أنّ في التغيير مخاطر:

-  ما هي المخاطر التي واجهتها لتغيّر حياتك؟
.................................................................................................................................................................

-  ما هي الجوانب المجهولة التي دخلتها عند تغيير حياتك؟
.................................................................................................................................................................

-  خال تغيير حياتك، ما الخطوة الأصعب التي قمت بها؟

.................................................................................................................................................................

-  هل كانت هذه الخطوة في الاتجاه الصحيح؟
.................................................................................................................................................................
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-  تعلم أنّ مخاطر التغيير تقود إلى النمو في:
.................................................................................................................................................................

-  هل تعتقد أنّ نموّك وتطوّرك ينطويان على مخاطرةٍ ما؟

.................................................................................................................................................................

-  بتغييرٍ ما في حياتك، هل انتظرت ضماناً أو أماناً جيداً حتى تغيّر حياتك؟
.................................................................................................................................................................

-  كيف تغيّر العالم من حولك خال انتظارك هذا الضمان أو الأمان؟
.................................................................................................................................................................

ز على الأولويات أثناء التغيير
ّ

الخطوة الثالثة: رك

 قيّم احتياجاتك من التغيير:

-  ما نسبة تلبية التغيير لاحتياجاتك الخاصة؟
.................................................................................................................................................................

-  ما هي أولويات احتياجاتك؟ 
.................................................................................................................................................................

-  إذا ركّزت على تغيير بيئتك، كيف ستصبح حياتك؟ 
.................................................................................................................................................................

قيّم وقتك:

-  مــا هــي الجملــة التــي تســتخدم بهــا عبــارة - عندمــا يصبــح هــذا ... ســوف...-
للقيــام بتغييــر حياتــك؟

.................................................................................................................................................................

-  ما كان تأثيرها على حياتك؟
.................................................................................................................................................................
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ــوف... - ،   ــذا ... س ــح ه ــا يصب ــارة  - عندم ــى عب ــا عل ــك كلّه ــرت حيات -  إذا انتظ
مــاذا ســتجني؟

.................................................................................................................................................................

-  اذكر موقفاً انتظرت فيه وقتاً لتغيّر حياتك؟ كم تطلّب هذا منك؟
.................................................................................................................................................................

الخطوة الرابعة: جدّد حياتك من خلال التغيير

تطوّر قبل أن تتقدّم في السن:

-  ما هو التغيير الذي احتفلت به في فترةٍ ما من حياتك؟
.................................................................................................................................................................

-  ما الذي تعلّمته منه في حياتك؟
................................................................................................................................................................ 

-  ما هو التغيير الذي جدّد حياتك؟
.................................................................................................................................................................

 من الانتظار:
ً
تواصل بدلا

ــك  ــاق رؤيت ــعوا آف ــن وس ــم، والذي ــت معه ــن تواصل ــخاص الذي ــم الأش ــن ه -  م
ــك؟ ــي حيات ــر ف للتغيي

.................................................................................................................................................................

-  ما هي نقاط القوّة في تواصلك معهم؟

.................................................................................................................................................................

-  ما هي القرارات التي تم اتخاذها لتساعدك على التغيير؟
.................................................................................................................................................................
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الخطوة الخامسة: واجه مخاوفك

تصرّف بسرعة قبل حدوث الأزمة:

-  ما هو الموقف الذي انتظرت فيه طوياً حتى حدث تغييرٌ مؤلم لك؟

.................................................................................................................................................................

-  ما هي التصرّفات التي ستقوم بها قبل حدوث تغييرات مؤلمة؟ 
.................................................................................................................................................................

لا تدع دائرة الراحة تتحكم بك:

-  ما هي المخاوف التي تقودك إلى التفكير بأنها جزءٌ منك؟
.................................................................................................................................................................

-  ما هو الموقف الذي اتخذته وغيّر حياتك وأخرجك من دائرة الراحة نحو الفرص؟ 
.................................................................................................................................................................

الخطوة السادسة: تخيّل نفسك بعد التغيير

 تخيّل الأسوأ:

-  ما الذي تخاف منه بالضبط؟ سمّه وقله بصوتٍ عالٍ واكتبه بوضوح؟
.................................................................................................................................................................

-  ما هو الأمر الأسوأ الذي سيحدث معك إذا خاطرت بالتغيير؟ 

.................................................................................................................................................................

تخيّل الأفضل:

-  تخيّل كيف ستصبح حياتك مختلفة عندما تغيّرها بالاتجاه الذي تريد؟
.................................................................................................................................................................
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-  ما هو التغيير الذي يمكن أن يسعدك ويبهجك ويقوّيك؟
.................................................................................................................................................................

-  اكتب خطوات التغيير بشكلٍ بسيط ومتسلسل. 
.................................................................................................................................................................

-  اكتب ما هو الوقت المتوقع لهذا التغيير. 
.................................................................................................................................................................

-  ما هي النتائج الإيجابية التي ستحدث لحياتك؟ 
.................................................................................................................................................................

-  تخيّل أفضل ما سيحدث لحياتك، وعشه.
.................................................................................................................................................................
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الآن، صديقــي، لــو كنــت واضحــاً بإجابتــك عــن الســؤال: لمــاذا تريــد تغييــر 
حياتــك؟ يمكــن للإجابــة الإيجابيــة أن تحقّــق لــك مــا تريــده.

 لــو أنــك ســألت نفســك مــن أنــا؟ مــا الإبــداع الموجــود فــي داخلــي؟ هــل يمكــن 
أن يحمــل التغييــر بعــض المخاطــر التــي يمكــن أن تضــع أمامــي الكثيــر مــن العوائــق؟

قــد تنظــر إلــى التغييــر بكونــه مجازفــةً تحمــل معهــا الكثيــر، ولكــن! إذا قمــت بتغييــرٍ 
فــي داخلــك، وبــدأت تنظــر إلــى الاحتمــالات التــي يمكــن أن تشــاهدها أو تســمع بهــا 
ــك عملــت علــى  ــو أنّ ــج فــي حياتــك أن تصبــح  ؟ ل أو تشــعر بهــا، كيــف يمكــن للنتائ

التغييــر مــن داخلــك وليــس مــن الخــارج، كيــف ســيصبح مســتقبل حياتــك؟

فكّــر قليــاً.. هــل ستســتخدم التغييــر فــي داخلــك بطريقتــك أنــت، لتصــل إلــى مــا 
تريــد؟ لــو أنّــك قمــت بالتغييــر فــي داخلــك، كيــف تصبــح عاقتــك بمــن هــم حولــك؟ 
كيــف ســتنقل إليهــم مــا جرّبتــه وتعلّمتــه واختبرتــه عــن التغييــر؟.. كيــف ستشــرحه لهم؟

ــر  ــن لوث ــل: »مارت ــر، مث ــادة التغيي ــى أفضــل ق ــدأ مــن داخلــك... انظــر إل ــر يب التغيي
كينــغ« و»غانــدي« الذيــن اختــاروا الرحمــة والعطــف علــى العــدوان، وجســدوه 
بســلوكياتهم وأعمالهــم التــي كانــوا يبحثــون عنهــا لاســتخراجها مــن الآخريــن... لــذا 

ــم. ــاه فــي هــذا العال ــذي تتمن ــر ال كــن التغيي





خاتمة

إليــك بعــض »التغييــرات« التــي تجعــل حياتــك ســعيدة . اقرأهــا، عــش معهــا،  
ــة: ــاةً جميل ــش حي ــأن تعي ــدك ب وأع

امــش كلّ يــوم مــن 10 إلــى 30 دقيقــة، وابتســم أثنــاء مســيرك.. اجلــس بصمــتٍ 
ــة والحماســة  ــاح.. واجعــل الطاق ــك كلّ صب ــاً ل ــق.. حــدّد هدف ــوم لمــدة 10 دقائ كلّ ي
ــض  ــضِ بع ــك.. أم ــك وأصدقائ ــإيمانك بعائلت ــرّط بـ ــاً، ولا تف ــك دائم ــف مع والتعاط
الوقــت مــع أشــخاصٍ أعمارهــم فــوق الـــ70 ســنة، و آخريــن تحت الـــ 6 ســنوات.. احلم 
أكثــر عندمــا تكــون مســتيقظاً.. وارســم ابتســامةً علــى وجــه ثاثــة أشــخاص علــى الأقل 
يوميــاً.. تذكّــر أنّ الحيــاة مدرســةٌ نتعلّم فيهــا.. فانجح فــي كلّ الاختبــارات.. واضحك، 
فالابتســامة تحــرّرك مــن الطاقــة الســلبية.. وتذكــر أنّ الحيــاة ليســت عادلــة، ومــع ذلــك 
ــى  ــك عل ــذ نفس ــره.. ولا تأخ ــا بالك ــا تهدره ــداً، ف ــرةٌ ج ــاة قصي ــة.. الحي ــي جميل ه
ــه ليــس مــن الضــروري أن تكســب  ــر أنّ محمــل الجــدّ، فــا أحــد يفعــل ذلــك.. وتذكّ
كلّ النقاشــات، بــل عليــك تقبّــل اختــاف الآراء.. فتصالــح مــع ماضيــك كيــا يعبــث 
بمســتقبلك.. ولا تقــارن حياتــك بحيــاة الآخريــن، فأنــت لا تعــرف مســيرة حياتهــم.. 
ــيء.. ولا  ــى كلّ ش ــع عل ــامح الجمي ــدك.. س ــؤوليتك وح ــعادتك مس ــر أنّ س ــل تذكّ ب
تشــغل بالــك بــرأي النــاس بــك.. فالوقــت يشــفي كلّ الجــروح.. وأيــاً يكــن الوضــع، 
ســوف يتغيّــر.. فتخلّــص مــن كلّ مــا هــو غيــر مفيــد أو جميــل أو مفــرح.. وكــن واثقــاً 

أنّ الأفضــل لــم يــأتِ بعــد.. 
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لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  ما الشيء الذي تأمل بتغييره حول نفسك، والذي من المحتمل أنّه لن يتغيّر؟

2 -   ما الشيء الذي تظنّ أنّه لن يتغيّر حول نفسك؟

3 - ما الحدث الذي جلب لك أكبر تغييرٍ في حياتك؟

4 -  لــو اســتطعت تغييــر شــيءٍ مــا حــول عاقتــك بوالديــك، مــا يمكــن أن يكــون هــذا 
الشــيء؟ 

ــاً  ــتكون مختلف ــف س ــخصيتك، كي ــي ش ــد ف ــيءٍ واح ــر ش ــك تغيي ــو كان بإمكان 5 -  ل
ــا؟ بعده

6 - ما الحدث الصادم الذي غيّر حياتك إلى الأبد؟

المبرّرات والأعذار

خــال الفتــرات الســابقة، كنــتُ دائــم التنقــل والتغييــر فــي حياتــي المهنيــة، 
ــاً عــن تحقيــق حلمــي فــي العمــل لــدى شــركاتٍ كبــرى، والوصــول معهــا إلــى  باحث
ــرص  ــيمنحني الف ــي س ــعر أنّ تنقل ــم أش ــوّق. ل ــاح والتف ــن النج ــة م ــتوياتٍ متقدّم مس
ــي  ــي. فف ــي وقدرات ــدّي إمكانيات ــى تح ــة إل ــرات، بالإضاف ــارب والخب ــرة والتج الكثي
العــام 1998م، عملــت لــدى شــركة ألبســة معروفــة علــى المســتوى العالمــي، فــي قســم 
التســويق، بعــد حصولــي علــى شــهادتين مــن المدرســة الأمريكيــة. فــي البدايــة، لــم 
أعــرف مــن أيــن أبــدأ ومــع من وكيــف، لكبــر حجــم الشــركة وضخامــة مبيعاتهــا. كنتُ 
دائــم التســاؤل: هــل أســتطيع إثبــات إمكانياتــي فيهــا؟ لكــنّ مــا جــرى كان العكــس، 
فلــم أســتطع التواصــل مــع الزمــاء ومديــر الشــركة. كنــتُ دائــم الخــوف وعديــم الثقــة 
ــه يرضــي الإدارة. عندهــا، وبعــد شــهرٍ واحــد، بــدأت  بنفســي، ولــم يكــن مــا أقــوم ب
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مشــاكلي تظهــر؛ وكانــت ثمــة مشــكلة أخــرى، هــي عــدم وجــود مبــادئ وقيــم راســخة 
للتعامــل بيــن الموظفيــن، وهــي أحــد معاييــري للعمــل فــي أيّ مجــال. أدركــتُ أنّــي 
ــى  ــتطاع- عل ــدر المس ــاع- ق ــرة لاط ــي فت ــت نفس ــركة، فمنح ــي الش ــتمرّ ف ــن أس ل
ــركةٍ  ــي ش ــا ف ــة تحقيقه ــوّر إمكاني ــاكلها، وتص ــولٍ لمش ــع حل ــا، ووض ــلوب عمله أس
أخــرى. بعــد 6 أشــهر، تركــت العمــل فيهــا، لأنتقــل إلــى العمــل فــي شــركةٍ أخــرى، 
ــركة  ــن الش ــل م ــن أن يجع ــلوبٍ إداري يمك ــن أس ــك م ــا أمل ــرض م ــت بع ــث قم حي
ــاعد  ــوبياً يس ــاً حاس ــرت نظام ــت وابتك ــاك أبدع ــة. هن ــة ومترابط ــكة قوي ــةً متماس كتل
علــى أتمتــة المعلومــات، مــا ســاعدني فــي ضبــط وإدارة الشــركة برمّتهــا. تعلّمــت مــن 
ــه يكمــن فــي داخلــي  ــكال علي ــي الات ــذي يمكنن ــد ال ــة أنّ الأمــان الوحي تلــك التجرب
أنــا، وفــي ثقتــي بنفســي وقدرتــي علــى تطويــر إمكانياتــي، وعــدم المراوحــة فــي 
مكانــي والاعتمــاد علــى راحــة خارجيــة أو أمــانٍ خارجــي. فالحيــاة والكــون والعالــم 
متغيّــرات غيــر ثابتــة، ولكــي أســتطيع الشــعور بالأمــان الدائــم، علــيّ أن أمتلــك 
ــة أيّ  ــي مواجه ــاعدني ف ــات تس ــدرات وإمكاني ــارات وق ــن مه ــة، م الأدوات الداخلي
تغييــر، والخــروج مــن دائــرة الروتيــن والخمــول، نحــو الفــرص الكبيــرة، بغــضّ النظــر 
ــة ظــروف يمكــن أن تواجهنــي، والتــي يمكــن أن تمنحنــي فرصــة النظــر إلــى  عــن أي
ظــروف جديــدة. أصبحــت الأعــذار كثيــرة فــي مجتمعاتنــا، وخصوصــاً عنــد التركيــز 
علــى الإنجــازات. قــد تلجــأ إلــى الأعــذار ســلفاً، لأنّ احترامــك لذاتــك يعتمــد علــى 
مــا تنجــزه؛ لذلــك تفكــر فــي الأعــذار قبــل أن تبــدأ محاولــة الوصــول إلــى أهدافــك. 
ــرة أو  ــك القاه ــبب ظروف ــل بس ــت الفش ــك توقع ــتحاول، لكن ــك س ــت أن ــك قل لعلّ
ــك  ــر لأن ــعر بالفخ ــت فستش ــاح، وإذا نجح ــن النج ــك م ــذرٌ يمنع ــك ع ــك. لدي مرض
أنجــزت المهمــة، بالرغــم مــن العــذر. مــن الأفضــل لــك تجنـّـب الأعــذار، ولــو كانــت 
وجيهــة، لأنهــا تــؤدّي إلــى الفشــل؛ فعندهــا تركّــز علــى العــذر، ويصبــح فشــلك ســهل 
ــة،  ــرّرت المحاول ــه. إذا ق ــام ب ــك القي ــا، فعلي ــيءٍ م ــة ش ــرّرت محاول ــدوث. إذا ق الح

عليــك عــدم اللجــوء إلــى الأعــذار. 
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دائرة الخمول والروتين

ــان«  ــة والأم ــرة الراح ــا: »دائ ــال عنه ــي يُق ــن، والت ــول والروتي ــرة الخم ــرف دائ تُع
بأنّهــا مســاحةٌ ســلوكية تكــون فيهــا أفعالنــا وســلوكياتنا متناســبةً مــع روتيــن ونمــوذج 

ــاً.  ــدنٍّ قلي ــرة مت ــة والمخاط ــق والمجازف ــتوى القل ــث مس ــن، حي معيني

تؤمّــن لــك هــذه الدائــرة حالــةً عقليــة تقــول عنهــا »أمــان«، وهــو مــا يمنحــك ســعادةً 
متكــررة، وقلقــاً وتوتــراً منخفضيــن. ولكــن هــل توجــد فــي هــذه الدائــرة فــرصٌ جديــدة 

تصعــد بــك نحــو ســلّم النجــاح والمجــد؟

ــك  ــرك وقلق ــتوى توتّ ــع مس ــرة، يرتف ــذه الدائ ــن ه ــروج م ــى الخ ــعى إل ــا تس عندم
قليــاً، وأكثــر مــن المعــدّل الطبيعــي، وهــذا مــا يعظّــم مــن أدائــك ويرفــع مســتواه. هــذه 
المســاحة الجديــدة يقــال عنهــا »القلــق الأمثــل«، وهــو موجــودٌ خــارج منطقــة الراحــة. 
ــق شــيئاً مــا، مــن  ــه دفــع نفســه ليصعــد إلــى مســتوىً آخــر، ويحقّ فــكلّ شــخص يمكن

خــال تحــدّي نفســه، وعندهــا يحصــل علــى نتائــج مذهلــة.

 إنمــا يجــب الانتبــاه إلــى عــدم دفــع نفســك بقســوة، مــا يمكــن أن يتســبّب بنتائــج 
ســلبية، ويعــزّز فكــرة أنّ تحــدّي نفســك هــي فكــرةٌ ســيئة؛ عندهــا تميــل، بشــكلٍ 
طبيعــي، للعــودة إلــى حالــة الخمــول والروتيــن التــي عــادةً مــا يخــاف النــاس- بشــكلٍ 
طبيعــي- مــن الخــروج منهــا، لأن تركهــا يعنــي زيــادة المخاطــر والتوتــر، الأمــر الــذي 

ــة أو ســلبية. ــه نتائــج إيجابي يمكــن أن تكــون ل
يقــول »جوزيــف أوكونــور«، فــي كتابــه »حــرّر نفســك مــن الخــوف« أنّ العامليــن 
الأساســيين للخــوف همــا: الأول؛ عامــلٌ موجــود فــي البيئــة المحيطــة بالإنســان، والثانــي: 
ــه. ــاره ل ــد اختي ــه عن ــد فــي ذهن ــي تتولّ ــات الت ــة فهــم الإنســان لهــذا العامــل، والتخيّ كيفي
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ما الذي ستحصل عليه عندما تخرج منها وتحاول أشياء جديدة؟

: ستكون إنتاجيتك أكبر
ً
أولا

فالخمــول والروتيــن يقتــان الإنتاجيــة؛ فبــدون إحساســك بالقلــق حيــال المواعيــد 
النهائيــة والخطــط الموضوعــة، ســتميل إلــى بــذل أقــلّ جهــدٍ ممكــن، وتخســر المحفّــز 
ــث  ــل، حي ــخّ العم ــي ف ــع ف ــا تق ــدة؛ كم ــياء جدي ــم أش ــر وتعلّ ــام بالأكث ــوح للقي والطم
يخلــق الانشــغال طريقــةً لبقائــك فــي منطقتــك، وتجنـّـب القيــام بأشــياء جديــدة. عليــك 
ــك  ــاوز خطوات ــي تج ــاعدك ف ــن أن يس ــخصية يمك ــدودك الش ــع بح ــم أنّ الدف أن تعل

بشــكلٍ أكبــر، والعمــل أكثــر، والعثــور علــى طــرقٍ ذكيــة لأداء تلــك الأعمــال.

: ستكون لديك القدرة على التعامل مع التغيّرات الجديدة وغير المتوقعة
ً
ثانيا

ــوأ  ــد أس ــتن«: »إنّ أح ــة »هيوس ــي جامع ــث ف ــراون«، الباح ــه ب ــور »برين ــول البروفس يق
الأمــور التــي نقــوم بهــا هــي التظاهــر بالخــوف، والشــك غيــر الموجــود«. مــن خــال قيامك 
بالمخاطــرة، وبطريقــة جيــدة، وتحــدّي نفســك، فــإنّ الأشــياء التــي كنــت لا تقــوم بهــا فــي 
العــادة ســتختبر بعــض الشــك. تعلّــم العيــش خــارج دائــرة راحتــك، وعندمــا تختــار ذلــك، 

يمكــن للأمــر أن يســاعدك ويعــدّك لتغييــرات الحيــاة ويســاعدك علــى الخــروج منهــا.

: ستساعدك على أن تدفع بحدودك نحو المستقبل
ً
ثالثا

حالمــا تبــدأ بالســير خــارج دائــرة راحتــك، يصبــح التعامــل معهــا أســهل، مــع 
الوقــت، فتعتــاد علــى حالــة القلــق المثلــى. الإنتاجيــة الجديــدة ســتصبح أكثــر قبــولاً، 
بالنســبة إليــك، وســتكون مســتعداً للدفــع بهــا نحــو الأمــام أكثــر، قبــل أن ينهــار أداؤك.

ــع  ــت تتاب ــا دم ــك- م ــي أن ــن ف ــن تكم ــول والروتي ــرة الخم ــي دائ ــة ف ــكلة الحقيقي المش
ــي  ــها الت ــج نفس ــى النتائ ــول عل ــي الحص ــتمر ف ــه - ستس ــام ب ــدت القي ــا اعت ــى م ــل عل العم
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اعتــدت الحصــول عليهــا. إذا كنــت ســعيداً فــي حياتــك، فلــن تكــون لديــك حاجــةٌ لقــراءة 
ــت يومــك دون  ــوم، وإذا أمضي ــك فرصــةٌ واحــدة كلّ ي ــاب، أليــس كذلــك؟! لدي هــذا الكت
القيــام بمــا تريــد، ودون الحصــول علــى مــا تريــد، أو أن تكــون مــا تريــده، فلــن تتغيــر حياتك. 
ــاة التــي تريــد وتســتحق. إذا اختــرت الخــروج مــن دائــرة خمولــك وروتينــك، تعيــش الحي

ــه  ــك في ــكانٌ يمكن ــد .. م ــكانٌ جيّ ــد م ــك، يوج ــارج دائرت ــي، أي خ ــم الخارج ــي العال ف
تحقيــق طموحاتــك وأحامــك وأهدافــك. عليــك أن تتذكــر أنْ ثمــة فــرقٌ بيــن التوتــر الــذي 
تتحكــم بــه، والتوتــر الحقيقــي الــذي تتصــارع معــه يوميــاً. لــكلٍّ منــا دائــرة مختلفــة مــن الروتين 
والخمــول؛ فالدائــرة التــي يمكــن أن توسّــع أفقــك يمكــن أن ترعــب وتشــلّ شــخصاً آخــر. لــذا 

عليــك احتــرام دوائــر الراحــة الخاصــة بالآخريــن، ومســاعدتهم علــى الخــروج منهــا.

إليك بعض الطرق للخروج من دائرة راحتك، دون الشعور بالقلق:

الظروف وقوانينها

يقــول »جــورج برنــارد شــو«: »يلــوم النــاس دائمــاً ظروفهــم لمــا هــم عليــه. أنــا لا 
أؤمــن بالظــروف. الأشــخاص الذيــن يســتمرّون فــي هــذا العالــم هــم الذيــن ينهضــون 

وينظــرون نحــو الظــروف التــي يريدونهــا، فــإذا لــم يجدوهــا صنعوهــا«.
مــن الســهل أن تــدع ظروفــك اليوميــة توجّهــك، وأن تــرى فيهــا العامــل الأساســي 
الــذي يتحكــم بحياتــك. يمكنــك أن تتــرك قراراتــك وخياراتــك تســير وفــق الظــروف، 
ولــو بشــكلٍ خاطــئ ومخالــف لمــا تريــده لحياتــك، وتــرى مــن الصعــب تغييــر تلــك 
الظــروف. عليــك أن تعــرف أنــك الوحيــد القــادر علــى تغييــر حياتــك، فهــل ســتعيش 
مــن خــال ظروفــك؟ أم أنــك ســتتطوّر مــن خــال ظروفــك؟ كــن متأكــداً أنــه بإمكانــك 
خلــق وتكويــن الظــروف التــي تريدهــا؛ ولكــن- حتــى تكــون ظروفــاً جيــدة تصنــع لــك 

مســتقباً لحياتــك-  ســتواجه العديــد مــن التحديــات اليوميــة. 
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للبدء برحلة تغيير ظروفك، عليك أولاً أن تتعرّف عليها وعلى قوانينها

القان��ون الأول: الأع��ذار: تســاعدك الأعــذار فــي الخــروج مــن مشــاعر الذنــب 

التــي يمكــن أن تشــعر بهــا عنــد تهرّبــك مــن القيــام بعمــلٍ مــا تجــاه مــا حــدث لــك مــن 
ــل  ــعوراً أق ــذار ش ــك الأع ــة. تعطي ــروفٍ معيّن ــت ظ ــك تح ــداث وضعت ــف أو أح مواق
ألمــاً، وســبياً للقــول لنفســك أن الموقــف الــذي حــدث لــك لا يقهــر، وليــس ثمــة مــا 
تســتطيع القيــام بــه بالفعــل. مثــالٌ نســمعه مــن الكثيريــن »أتمنــى أن يكــون لــديّ الوقــت 
لأبــدأ عمــاً جديــداً، لأنــي أمــارس عمليــن أصــاً، ولا أملــك الوقــت لتغييــر ظرفــي«. 
ــارس  ــي أم ــت لأن ــديّ الوق ــس ل ــخص: »لي ــذا الش ــه ه ــا قال ــالة وم ــذه الرس ــل ه لنحل
عمليــن«؛ وهــذا الواقــع صحيــح وحقيقــي. فالعمــل يتطلّــب منــه ســاعات معينــة، وهــو 
ملتــزمٌ بــه، وبســبب ذلــك ليــس لديــه الوقــت، وهــذا مــا نقــول عنــه »حقيقــة عاطفيــة«. 
يجــب الانتبــاه هنــا إلــى أن إضافتــه رأيــاً لمــا يحــدث لــه، يعطيــه عــذراً يتضمــن عامــاً 
ــف عــن  ــه يتوقّ ــه، وهــذا مــا يجعل ــام ب ــا يســتطيع ومــا لا يســتطيع القي ــراً حــول م خطي

الاســتمرار بحياتــه وتطويرهــا.

قم بخطوات بسيطة

-  الخطوة الأولى

-  الخطوة الثانية

-  الخطوة الثالثة

-  الخطوة الرابعة

-  الخطوة الخامسة

ثق بنفسك وقم بالقرارات

-  الاحتمالات

-  الخيارات

خذ وقتك في اتخاذ القرار 

- لا تتصرف

- تمهل

- خذ وقتك

- فسر ما تشاهده

- فكر

- خذ قرارك

بشيء مختلف كل يوم

-  مطعم مختلف

-  طريق مختلف

-  نزهة مختلفة
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ــرراً لنفســك لعــدم قيامــك  ــكذا: تعطــي مب ــم أقــم بـ القان��ون الثان��ي: بســبب كــذا ل

بــأيّ فعــلٍ تجــاه مــا حــدث لــك مــن ظــروف، مــا يبقيــك فــي حالــةٍ عقليــة غيــر فعالــة، 
ــن  ــلّ م ــك بأق ــذ ظروف ــك تأخ ــوّر، لأن ــة للتط ــد أيّ فرص ــه لا توج ــعر أن ــك تش ويجعل
ــف  ــك كي ــأل نفس ــر، لا تس ــىً آخ ــا. بمعن ــول إليه ــد الوص ــي تري ــة الت ــج المنطقي النتائ
ــى  ــودة إل ــي الع ــا. ف ــل عليه ــك أن تعم ــف يمكن ــروف أو كي ــذه الظ ــر ه ــك تغيي يمكن
ــاً لأنــه يمــارس عمليــن«، ويتوقــف هنــاك مــن  المثــال الســابق، يقــول: »لا يملــك وقت
ــي  ــتٍ ف ــاد وق ــه إيج ــف يمكن ــل: »كي ــف، مث ــذا الموق ــيّ له ــرٍ منطق ــة تفكي دون إضاف
مــكانٍ آخــر؟ كيــف يمكنــه تغييــر وضــع عملــه حتــى لا يعمــل الكثيــر مــن الســاعات؟«. 
ــف المفاجــئ،  ــرى فــي اســتخدامك كلمــة »ظــروف« تكمــن فــي التوقّ المشــكلة الكب
وعــدم الاعتمــاد علــى إبداعاتــك وقدرتــك فــي العمــل علــى إخــراج نفســك مــن 
ــوق  ــاع ف ــل والارتف ــام بالعم ــن القي ــك ع ــود، تعيق ــكلٍ مقص ــذارٌ، وبش ــف. أع الموق

ــذا. ــوم به ــا يق ــك. معظمن ــتوى ظروف مس

كيــف يمكنــك التوقــف عــن القيــام بمنــح نفســك أعــذاراً ومبــررات؟ بشــكلٍ 
أساســي، عليــك أن تقــرّر أنــك لــن تقبــل بجــواب »لا« عندمــا يتعلّــق الأمــر بحياتــك. 
عندمــا تقــرّر هــذا وتلتــزم بشــكلٍ كبيــر بعــدم الوقــوف والاستســام، وتضــع هدفــك... 
ــى أعلــى مــن ظروفــك  طموحــك... حلمــك... أمامــك، عندهــا تســتطيع الصعــود إل

ــدة. ــروفٍ جدي ــق ظ ــة، وخل الحالي

وقــد  الظــروف  تــرى  أحيانــاً  مشــاكل:  لــك  تصنــع  الثالث:الظــروف  القان��ون 

صنعــت لــك أشــياء كثيــرة الصعوبــة والعوائــق. إذا كان هــذا الأمــر صحيحــاً، فالعكــس 
ــاعدك  ــدّق، وتس ــاً لا تص ــك فرص ــع ل ــروف أن تصن ــذه الظ ــن له ــح. يمك ــاً صحي أيض
ــي  ــك الت ــادة قوت ــاح وزي ــق النج ــدودك وتحقي ــن ح ــروج م ــك والخ ــع ماضي ــي دف ف
ستســتخدمها كلّمــا تقدّمــت نحــو تحقيــق أهدافــك. الآن.. إذا لــم تختلــف ظروفــك، 
ســتبدو لــك الأشــياء كطريــقٍ ملــيء بالحجــارة، أشــياء تقــف فــي طريقــك للوصــول إلى 
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أهدافــك، لكنهــا ليســت كذلــك. إنهــا اختبــارات، وهــي تحدّيــات أمامــك ســتواجهها 
وتجعلــك أكثــر التزامــاً وأكثــر شــجاعة وأكثــر قــوة وأكثــر إبداعــاً، فــكلّ مــا تحتــاج إليــه 
هــو الالتقــاء بأهدافــك فــي المســتقبل. كيــف يمكنــك أن تقــوّي عضاتــك مــن خــال 
ــد مــن الأوزان.  ــاد عليهــا، تزي ــة؟ الجــواب- ببســاطة- عندمــا تعت رفــع الأوزان الثقيل
ــا،  ــكل به ــاس يتش ــتجعل الم ــك س ــي حيات ــوط ف ــدة. الضغ ــة الوحي ــي الطريق ــذه ه ه
لذلــك ارفــع هــذا الضغــط، وتعــرّف علــى التحديــات الحاليــة التــي تواجههــا، واذهــب 

واعمــل عليهــا. 

قرارتك -  مهاراتك 

- اإمكانياتك -  

اأفكارك -

من اأنت

اأحلامك - اأهدافك -

عملك  ومهنتك -

علاقتك مع الآخرين

ظروف -  مبررات -

اأعذار  - اأحداث -

اأ�صخا�ص
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تمرين

فكّــر بظــرفٍ مــا تشــعر أنــه يقــف أمامــك »كحائــطٍ مســدود« يمنعــك مــن الوصــول 
إلــى هدفــك أو طموحــك أو حلمــك. خــذ وقتــك فــي القيــام بهــذا التمريــن، لأنــه مهــم، 
وتذكّــر أنــه عليــك أن تقــوم بهــذا الهــدف، ولا يمكنــك اســتخدام ظروفــك كعــذر. ابــدأ 
العمــل... هدفــك بانتظــارك... تذكّــر أن عقلــك ســيتقاتل مــع أعــذارك، لأنــه جــزءٌ مــن 
مقاومــة احتماليــة الفشــل، أو مقاومــة تحديــات العمــل الشــاق، ولكــن عليــك أن تقــول 

لهــذا الصــوت فــي عقلــك »اصمــت«، فأنــا مــن يقــرّر مــا يحــدث لــي.

-  تخيّل أن ليس لديك أيّ خيار سوى تحقيق هذا الهدف، فماذا تفعل؟
.................................................................................................................................................................

ــك  ــتعطي نفس ــت س ــل كن ــوت، ه ــاة أو م ــألة حي ــو مس ــذا ه ــك ه ــل أن هدف -  تخيّ
ــاعدك؟ ــم تس ــاً ل ــررات وظروف ــذاراً ومب أع

.................................................................................................................................................................

-  اكتــب مــا هــي الاحتمــالات والحلــول التــي ســتقوم بهــا للعمــل علــى تغييــر هــذا 
الظــرف؟

.........................................................................................................................................................  - 1

.........................................................................................................................................................  - 2

.........................................................................................................................................................  - 3

.........................................................................................................................................................  - 4
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الظروف والجَزر والبيض والبنّ

ــة  ــن مواجه ــت م ــاة، إذ تعب ــوة الحي ــا قس ــكو له ــا، تش ــارة والدته ــرأةٌ لزي ــت ام ذهب
المشــاكل، فــا تــكاد تنتهــي مــن مشــكلة حتــى تأتيهــا أخــرى، ولــم تكــن تعــرف كيــف 

ــام. ــت الاستس ــا، ففضّل ــر أمره تتدب

ــى  ــا عل ــاء، ووضعته ــدور بالم ــة ق ــلأت ثاث ــث م ــخ، حي ــى المطب ــا إل ــا أمّه أخذته
النــار، وعندمــا بــدأت بالغليــان وضعــت فــي القــدر الأول جــزراً، وفــي الثانــي بيضــاً، 
وفــي الثالــث حبّــات قهــوة مطحونــة، وتركــت القــدور علــى النــار، وجلســت دون أن 

تتفــوّه بكلمــة.

ــم  ــة، ث ــي زبدي ــه ف ــزر ووضعت ــت الجَ ــار وأخرج ــأت الن ــة، أطف ــرين دقيق ــد عش بع
ــة أخــرى، وغرفــت بعــض القهــوة ووضعتهــا فــي  ــه فــي زبدي أخــذت البيــض ووضعت
ــوة«. ــاً وقه ــزراً وبيض ــت »ج ــاهدين ؟«، فأجاب ــاذا تش ــا »م ــألت ابنته ــة، وس ــة ثالث زبدي

طلبــت الأمّ مــن ابنتهــا أن تقتــرب أكثــر وتلمــس الجــزر، فاحظــت أنــه أصبــح لينــاً. 
ثــم طلبــت منهــا أن تكســر البيضــة، فقشــرتها وشــاهدت البيضــة المســلوقة قاســية، وأخيراً 

طلبــت منهــا أن ترتشــف القهــوة، فتذوّقتهــا متبســمةً لاســتمتاعها بنكهــة البــنّ الغنيــة.

عندها سألت الابنة أمّها: »ما معنى هذا؟«.
فشــرحت لهــا أمّهــا كيــف تعرّضــت تلــك المــواد للمحنــة نفســها، المتمثلــة بالمــاء 
المغلــي، وانعكســت علــى كلٍّ منهــا بشــكلٍ مختلــف؛ فبعدمــا كان الجَــزر قويــاً وقاســياً 

لا يليــن، أصبــح طريــا ليّنــاً.
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وكان البيــض هشــاً لــه قشــرة رقيقــة تحمــي الســائل الــذي فــي داخلــه،  لكنــه تصلّــب 
بفعــل المــاء المغلي.

أمّا حبّات البنّ فكانت مميزة، إذ بعد وضعها في الماء المغلي، تحوّلت إلى قهوة.

ثــم ســألت الأمّ ابنتهــا: »أيّ واحــدةٍ منهــا أنــت ؟ عندمــا تطــرق المحــن بابــك كيــف 
تتصرفيــن؟ هــل أنــت جَــزر أم بيــض أم حبّــات بــنّ ؟«. فكّــرت الابنــة: »مــن أنــا ؟«.

ــا جَــزرة تبــدو صلبــة، لكنــي ذبلــت وأصبحــت ليّنــة وفقــدت قوّتــي بســبب  هــل أن
المحــن والآلام ؟ هــل أنــا بيضــة بــدأت بقلــبٍ ليّــن وتغيّــرت بالحــرارة ؟ أكانــت روحي 
رشــيقةً وأصبحــت قاســية وصلبــة، بعدمــا رأيــت المــوت والإحبــاط والمشــاكل المالية 
وغيرهــا؟ هــل بقيــت قشــرتي علــى حالهــا، لكــنّ قلبــي أصبــح قاســياً وروحــي صلبــة ؟  
أم أنــي أشــبه حبّــات البــنّ؟ حبّــات البــنّ غيّــرت المــاء الــذي ســبّب لهــا الألــم، وعندمــا 

يســخن المــاء، تطلــق رائحتهــا ونكهتهــا. 

ــا  ــل، عندم ــى الأفض ــك إل ــوّل وضع ــتطيع أن تح ــنّ، تس ــات الب ــل حبّ ــت مث إذا كن
تمــرّ فــي أصعــب الظــروف. هــل ترفــع مســتواك عندمــا تشــتدّ المحــن وتمــرّ بأحلــك 

ــنّ؟ ــات ب ــض أم حبّ ــزر أم بي ــت جَ ــل أن ــاكلك؟ ه ــع مش ــل م ــف تتعام ــاعات؟ كي الس

اللوم

بعــد 12 ســنة مــن الــزواج، أنجــب زوجــان متحابــان صبيــاً أصبــح قــرّة أعينهــم . كبــر 
ــة،  ــة دواء مفتوح ــزوج زجاج ــاح، رأى ال ــنتين.  وذات صب ــره س ــح عم ــيّ و أصب الصب
ــة.  ــى الخزان ــا إل ــا وإعادته ــه إغاقه ــن زوجت ــب م ــه، فطل ــن عمل ــراً ع ــه كان متأخ لكن

ــاً . انشــغلت الأمّ فــي المطبــخ ونســيت أمــر الزجاجــة نهائي
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رأى الفتــى الزجاجــة؛ أخذهــا ليلعــب بهــا، لفــت نظــره لونهــا  فشــربها كلهــا. لقــد 
كان دواءً مخصصــاً للكبــار، ســامّاً ويؤخــذ بجرعــاتٍ صغيــرة، فانهــار الصبــيّ فــي 
ــت  ــاة، فصعق ــارق الحي ــد ف ــه كان ق ــفى، لكن ــى المستش ــه إل ــرعت الأمّ ب ــال. أس الح
وخافــت مــن مواجهــة زوجهــا. ولكــن عندمــا حضــر  الــزوج الحزيــن إلــى المستشــفى، 
ورأى طفلــه الميــت،  نظــر إلــى زوجتــه و قــال لهــا كلمــاتٍ ثاثــاً  »أحبّــك يــا عزيزتــي«!

لقــد كان ردّ فعــل الأب غيــر متوقّــع، لكنــه يــدل علــى حســن تصرّفــه. لقد مــات طفله، 
ولــن يعــود إلــى الحيــاة مــن جديــد، ولا جــدوى مــن إلقــاء اللــوم علــى الأمّ. بالإضافــة 
إلــى ذلــك، لــو أنــه هــو أخــذ مــن وقتــه ثوانــي ليعيــد زجاجــة الــدواء إلــى مكانهــا، لمــا 
حصــل مــا حصــل . لا نفــع مــن لومهــا، فهــي أيضــاً فقــدت ابنهــا الوحيــد، وتحتــاج فــي 
ــاً نمضــي وقتنــا  هــذه اللحظــة إلــى تفهــم وعطــف الــزوج، وهــذا مــا منحهــا إيــاه .أحيان
فــي البحــث عــن شــخصٍ نلقــي اللــوم عليــه، ســواء بعاقتنــا أم عملنــا أم معارفنــا، ونفقــد 
دفء العاقــات الإنســانية التــي نحصــل عليهــا بدعــم بعضنــا بعضــاً، فــي النهايــة، أليــس 

مــن المفتــرض أن تكــون مســامحة مــن نحــبّ أســهل شــيءٍ فــي العالــم ؟

ــرة،  ــةٍ كبي ــتُ لصدم ــن الــــ 24، تعرّض ــي س ــت ف ــة، وكن ــي العملي ــة حيات ــي بداي ف
تمثلــت فــي عــدم صــدق مــن وعدنــي بالمســاعدة فــي إنشــاء مصنــعٍ للألبســة. كنــت 
علــى مــدى 3 ســنوات أنظــر إلــى أحامــي وأعمــل علــى التخطيــط لهــا وأحســب كلّ 
شــيء للبــدء بهــا. وفــي لحظــة الحقيقــة، ابتعــد هــذا الشــخص وتراجــع عــن وعــده لي! 
ــة مــع نفســي.. فهــل أبقــى هكــذا متوقفــاً  لا أعلــم.. لكنــي دخلــت فــي مناقشــة عقلي
عــن العمــل ومصدومــاً ومحبطــاً لمــا وصلــت إليــه، وأُصبــح لوّامــاً لذلــك الشــخص، 
وأعطــي نفســي المبــرر العاطفــي الــازم لمــا وصلــت إليــه؟ أم أنظــر إلــى الأمــر علــى 
ــة وســهلة فــي آنٍ  ــارات كانــت صعب ــة وعلــيّ أن أعتمــد علــى نفســي؟ الخي ــه تجرب أن
معــاً، والطريقتــان صعبتــان، إنمــا النتائــج النهائيــة ســتختلف. هنــا أخــذت القــرار الذي 
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غيّــر حياتــي، وهــو الاعتمــاد علــى نفســي وتنميــة مهاراتــي للوصــول إلــى هدفــي، وأنــا 
علــى يقيــن أنــه ســتظهر أمامــي عوائــق، ولكــن ســتكون لــديّ القــدرة علــى تجاوزهــا.

ربمــا فــي فتــرةٍ مــا مــن حياتــك بــدأت بلــوم مــن حولــك، عندمــا حــدث لــك شــيءٌ 
ســيئ، لنبــدأ بالتعــرّف علــى بعــض الأســباب التــي تجعلــك تلــوم الآخريــن، مــن خال 
لفــت انتباهــك إلــى الأســباب الحقيقيــة لســلوكك هــذا، وســتدرك عندهــا  أنــك كنــت 
مخطئــاً، وتتوقــف عــن رمــي اللــوم علــى الآخريــن. إذا كنــت مــن الأشــخاص الذيــن 

يلومــون الآخريــن، فســيكون هــذا بســبب:

ــا تخســر  ــكك الخــوف عندم ــك: يتملّ ــم بحيات 1.  شــعورك بخســارة الســيطرة والتحكّ

ــك  ــك بأن ــن إحساس ــادة تخزي ــاول إع ــا، فتح ــفٍ م ــاه موق ــم تج ــيطرة والتحكّ الس
مســيطر، مــن خــال لومــك الآخريــن! لذلــك قــد يوجــد خلــف هــذا التصــرف مــن 

ــن خــوفٌ لديــك. ــوم الآخري ل

2 .  شــعورك أنــك متحكّــم بــك: انتبــه إذا كنــت تحــاول الســيطرة والتحكّــم بالآخريــن، 
مــن خــال لومهــم وجعلهــم يشــعرون أنهــم ســيئون. إذا كنــت- وبشــكلٍ بائــس- 
ــر ســلوكهم، مــن خــال وصفــك  تريــد منهــم القيــام بشــيءٍ مــا، فقــد تلومهــم لتغيّ
ــم  ــائعة للتحك ــاليب الش ــو أحــد الأس ــرف أو التكبــر، وه ــة أو التعج ــم بالأناني له

ــوم. ــتخدام الل ــن باس بالآخري

3 .  رفضــك الاعتــراف بالمســؤولية: قــد تكــون مــن الأشــخاص الذيــن لا يســتطيعون 
ــن  ــروب م ــل اله ــن أج ــن، م ــوم الآخري ــك تل ــاء، لذل ــل والأخط ــراف بالفش الاعت
المســؤولية. مثــالٌ عــن الهــروب مــن المســؤولية: تأخــرت بســبب الازدحــام، بــدلاً 

مــن الاعتــراف بأنــك لــم تأخــذ زحمــة الطريــق فــي اعتباراتــك.



59 التغيير

4 .  عــدم قدرتــك علــى قبــول مــا حــدث: لعلّــك قمــت بلــوم الآخريــن حيــن رفضــت 
قبــول مــا حــدث لــك. الأفضــل أن تتعلّــم كيفيــة قبــول مــا يحــدث لــك، بــدلاً مــن 

لــوم الآخريــن.

يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتابــه »العــادات الســبع للأشــخاص الأكثــر فاعليــة«: اللــوم 
هــو مــا  ينتظــرك إذا واجهتــك مشــكلة، لأن المجتمــع أدمــن لعــب دور الضحيــة: لــو لــم 
يكــن رئيســي فــي العمــل أحمــق أو محبــاً للســيطرة.. لــو أننــي لــم أولــد فقيــراً.. لــو أننــي 
عشــت فــي مــكانٍ أفضــل.. لــو لــم أرث عــن أبــي المــزاج الســيّئ.. لــو لــم يكــن أطفالــي 
بهــذا القــدر مــن العنــاد.. لــو لــم ينتهــك القســم الآخــر الأوامــر طــوال الوقــت.. لــو أننــا لا 
نعانــي مــن تدهــور هــذه الصناعــة.. لــو لــم يكــن العاملــون معــي كســولين ويعملــون بــا 
حافــز.. لــو كانــت زوجتــي متفهمــة.. لــو .. لــو.. إننــا نلــوم كلّ شــخص وكلّ شــيءٍ علــى 
مشــاكلنا وتحدياتنــا، وقــد يريحنــا ذلــك بعــض الشــيء مــن الألــم الــذي نعانــي منــه، لكنــه 
أيضــاً يقيّدنــا بهــذه المشــاكل. حــاول أن تجــد لــي شــخصاً يتمتــع بالتواضــع الكافــي الــذي 
يجعلــه يعتــرف بخطئــه ويتحمّــل مســؤولية ظروفــه ويتحلّــى بالشــجاعة الكافيــة ليقــوم بــأيّ 

مبــادرة لازمــة تســاعده علــى شــق طريقــه وســط تلــك الصعــاب أو حولهــا.

ــإنّ لديــك مشــاعر تحــاول  ــن، ف ــن يلومــون الآخري إذا كنــت مــن الأشــخاص الذي
ــا  ــك م ــس لدي ــم، وأن لي ــر متحك ــك غي ــتعترف أن ــداً، س ــم أح ــم تل ــا، وإذا ل إخفاءه
تســتطيع القيــام بــه. قيامــك بلــوم الآخريــن، ووجــودك بموقــع الشــخص الــذي يتهــم 
الآخريــن لتشــعر بالســيطرة أكثــر. لا بــأس مــن لــوم الآخريــن، ولكــن فــي بعــض 
المواقــف، إذا كانــوا فعــاً مســؤولين، وإذا كان لومهــم ســيمنع وقــوع أخطــاء مشــابهة 
فــي المســتقبل؛ ولكــن- فــي معظــم الأحــوال- عليــك تعلّــم كيــف تتحمّــل مســؤولية 
ــاء. أفعالــك، وكيــف تكــون مســيطراً علــى حياتــك، حتــى لا تلــوم الأشــخاص الأبري
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تمرين

تمريــن مــن كتــاب »جوزيــف أوكونــور« »حــرّر نفســك مــن الخــوف« )بتصــرف(... 
تذكّــر مشــكلةً حدثــت لــك... الآن:

-  هل حاولت إيجاد من تستطيع لومه عن هذه المشكلة؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  هل قمت بلوم نفسك؟
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  ما الذي حدث.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  كيف يمكن أن تصلح هذه المسألة.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  من لمت على هذه المشكلة.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  كيف أسهم الآخرون في حلّ هذا الموقف.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

.-  كيف أسهمت أنت في حلّ هذا الموقف.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

-  في حال حدوث مشكلة، كيف تحلّها من دون لوم الآخرين.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



خاتمة

الآن..  قــد يحمــل المســتقبل لــك بعــض  التغييــرات.. ربمــا بــدأت تشــعر أنــه عليــك 
أيضــاً أن تخاطــر ببعــض عاداتــك الســابقة، والبــدء بمغامــرةٍ قــد تغيّــر حياتــك. لــو أنــك 
درســت احتمــالات النجــاح فــي التوقــف عن لــوم الآخرين، أو إيجــاد أعــذارٍ ومبررات 
لعــدم دفــع حياتــك نحــو الأمــام، كيــف ســيكون مســتقبلك؟ مــا هــي التحديــات التــي 
يمكــن أن تواجهــك مــع تغييــر ســلوكك هــذا؟ كيــف ســتقوم بالانتهــاء والابتعــاد عــن 
ــد  ــول؟ بع ــن والخم ــن الروتي ــروج م ــدم الخ ــي ع ــك ف ــذار لنفس ــررات وأع ــع مب وض
تعلّمــك الأســاليب الســابقة، كيــف ستســاعد الآخريــن فــي الحصــول علــى هــذه 
المعلومات؟كيــف ســتنقلها إليهــم؟ مــا هــي طريقتــك؟ الشــعور بالقلــق طبيعــي لمــا 

ســيحدث لــك خــال خروجــك مــن الروتيــن وابتعــادك عــن لــوم الآخريــن.

ــى  ــاس عل ــن كلّ الن ــن بي ــودك! فم ــرّر لوج ــي لا تتك ــزة الت ــزة الممي ــر بالمعج فكّ
ــك  ــن يمتل ــم ول ــت.. ل ــك أن ــدٌ مثل ــد أح ــة، لا يوج ــدء الخليق ــذ ب ــطح الأرض، من س
أحــدٌ قدراتــك ومواهبــك ومظهــرك وأصدقــاءك وأعبــاءك وأحزانــك وفرصــك 
ــك  ــد طريقت ــس لأح ــا.. لي ــك إياه ــه، ولا بصمات ــعرك  ذات ــد ش ــس لأح ــها.. لي نفس
ــن  ــخاص الذي ــى الأش ــة.. حت ــرك العائلي ــتعمل تعابي ــد يس ــزاح.. لا أح ــي الم ــت ف أن
ــاة،  ــه للص ــك ذات ــون باهتمام ــك، ولا يصلّ ــون مثل ــك لا يتنفس ــاركونك الضح يش
ــد..  ــت فري ــك.. أن ــد مثل ــك.. لا أح ــن يحبون ــخاص الذي ــن الأش ــن م ــوا مقرّبي وليس
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ــر لتبــدو كشــخصٍ آخــر، فأنــت لــم تُخلــق لتكــون شــخصاً  ــزك، ولا تتنكّ ــع بتميّ تمتّ
آخــر.. لا تكــذب لتخفــي صفاتــك التــي لا يوجــد مثلهــا  عنــد الآخريــن.. فلقــد 
ــخ،  ــي التاري ــد ف ــم.. لا أح ــذا العال ــي ه ــاً ف ــون مختلف ــم لتك ــذا العال ــي ه ــت ف خُلق
ــكارك أو روحــك  ــي أيّ مــكانٍ آخــر يملــك فكــرة أو  روحــاً أو نفســاً تشــبه أف ولا ف
أو نفســك.. فلــو لــم تكــن موجــوداً، لحدثــت هــوّةٌ فــي التاريــخ، ولــكان ثمــة شــيء 
ــك  ــه ل ــن الل ــةٌ م ــذه هب ــتثنائياً، فه ــك اس ــر بكون ــرية.. افتخ ــط البش ــي مخط ــود ف مفق
وحــدك.. اســتمتع وشــارك الآخريــن بهــا! لا أحــد يســتطيع الوصــول إلــى الآخريــن 
مثلــك.. ولا أحــد يتكلّــم مثلــك. ولا أحــد يعبّــر عــن أفــكارك مثلــك.. لا أحــد يواســي 
مثلــك..  ولا أحــد يتفهّــم الآخريــن مثلــك.. لا أحــد يبتهــج و يفــرح بطريقتــك، ولا 
أحــد يبتســم ابتســامتك، ولا أحــد لــه تأثيــرك علــى الآخريــن.. شــارك تميّــزك، ودعــه 
ــاة، أينمــا  ــن تقابلهــم فــي زحمــة الحي يغمــر عائلتــك وأصدقــاءك والأشــخاص الذي
ــتقبلها!  ــا! اس ــر إليه ــا.. انظ ــارك به ــا وتش ــتمتع به ــاة لتس ــتَ الحي ــد وُهب ــت؛ فلق كن

ــد. ــت فري ــك! أن ــك و تلهم ــك و تدفع ــا تعلّم ــا! دعه ــتمتع به اس

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 - ما هي المواقف التي تُشعرك بعدم الراحة؟

2 -  كيف يمكن أن تريح أولئك الذين عانوا من حزنٍ أو خسارة؟

3 -  عندما تشعر بالحزن، ماذا تفعل حتى تشعر بالراحة؟ 

التغيير يبدأ من داخلك... قانون السبب والنتيجة

وُلــد ولــم يكــن يملــك الأطــراف الأربعــة، وحــاول الأطبــاء أن يضعــوا لــه أطرافــاً 
اصطناعيــة، دون جــدوى، بســبب أوزانهــا الثقيلــة علــى جســمه. إنــه »نيــك فيوفيتــش«، 

المولــود فــي أســتراليا، العــام 1982م.
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عندمــا دخــل المدرســة فــي صغــره، واجــه العديــد مــن المواقــف الســيئة مــن 
زمائــه الذيــن كانــوا يســخرون منــه؛ مــا أثــر عليــه ســلباً، لدرجــة أنــه حــاول الانتحــار 
وهــو فــي الثامنــة مــن العمــر فقــط، كــي يتخلّــص مــن حياتــه،  لكــنّ والديــه أقنعــاه بــأن 
الحيــاة كفــاح، وعليــه مواجهــة مشــاكلها بإصــرار وشــجاعة أكبــر، غيــر أنــه لــم يســتطع، 
ــى  ــوّل إل ــراره، ليتح ــن ق ــع ع ــه تراج ــرة، لكن ــن العاش ــي س ــاً ف ــار غرق ــاول الانتح وح

ــزاً وإلهامــاً فــي العالــم. ــر الأشــخاص تحفي أكث

بعــد تخطّيــه مرحلــة الإحبــاط التــي مــرّ بهــا، وبتشــجيعٍ مــن والدتــه، قــرّر أن يعيــش 
حيــاةً عاديــة، مثــل باقــي البشــر، وأن يتعلّــم ويكتســب المهــارات المختلفــة، كالعمــل 
ــدم  ــرة الق ــل: ك ــة، مث ــاب المختلف ــة الألع ــة وممارس ــم الكتاب ــر، وتعلّ ــى الكمبيوت عل

والتنــس والغولــف والســباحة. 

دخــل »نيــك« الجامعــة، وبدأ يتواصــل  مع زمائه، وأصبح شــخصاً مؤثــراً، وهذه 
كانــت أهــم أحامــه التــي حققهــا. أنهــى »نيــك« دراســته فــي الحاديــة والعشــرين مــن 
عمــره، وبــدأ خطــوةً بعــد أخــرى تحقيــق النجاحــات، ومنهــا حصولــه علــى ثــاث 
شــهادات فــي مجالــي إدارة الأعمــال والاقتصــاد، وكذلــك إنشــاؤه مؤسســة أهليــة 
لاعتنــاء بــذوي الهمــم، كمــا بــات رئيــس اثنتيــن مــن أكبــر المنظمــات الأســترالية 
فــي مجــال الاقتصــاد،  وزار العديــد مــن البلــدان، والتقــى بالكثيــر مــن الأشــخاص.

اليوم »نيك« متزوج من »كانا ميا هارا«، ولهما طفان. 

مــن أشــهر مقولاتــه: لــو ســقطت هكــذا دون ذراعيــن ولا رجليــن، ومــا حاولــت أن 
أنهــض، فهــل ســأنهض؟ لا أبــداً.
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ســأجرّب 100 مــرة حتــى أنهــض مــن جديــد.. ليــس المهــم أن أفشــل، بــل المهــم هــو 
كيــف ســتكون النهايــة.. هــل ســأكون ضعيفــاً... أم قوياً؟

فــي العــودة إلــى قصــة »نيــك«، فــإن الســرّ الحقيقــي وراء نجاحــه  يكمــن فــي 
اســتخدامه قانــون الســبب والنتيجــة. فــإذا طبقــت هــذا القانــون فــي أيّ شــيء تقــوم بــه، 
فإنــك  ســتحقق مســتوى عاليــاً مــن النجــاح. هــذا القانــون موجــود عنــد جميــع النــاس 
الناجحيــن وغيــر الناجحيــن، بغــض النظــر عمّــا إذا كانــوا يعرفــون عنــه أم لا. هــذا 
القانــون يؤكــد أن وراء  أيّ نتيجــة فــي حياتــك ســبباً مرتبطــاً بهــا مباشــرةً. فأيــاً يكــن مــا 
تقــوم بــه، ســتكون لــه نتيجــة، وســتظهر كســبب مرتبــط. مثــال: عندمــا تنظــف مطبخــك، 
ــه، فالنتيجــة أنّ الصحــون  ــرت عــدم تنظيف ــاً. إذا اخت ــح نظيف ــخ يصب فالنتيجــة أنّ المطب
ســتبدأ بالتراكــم، وســيصبح المطبــخ وســخاً. عندمــا يصبــح كذلــك، أليــس الســبب أنــك 

لــم تقــم بــأيّ شــيء لتنظيفــه؟ بــل أنــك كنــت الســبب ليصبــح المطبــخ وســخاً؟

 يمكنــك اختــاق المبــررات والأعــذار ولــوم الآخريــن لكــون الصحــون وســخة، 
لكــن الســبب النهائــي لاتســاخ الصحــون هــو أنــك اختــرت عــدم تنظيفهــا. لنفتــرض 
الآن أنــك لــم تكــن المســؤول عــن تنظيــف المطبــخ، وكانــت هــذه مســؤولية شــخصٍ 
آخــر، وأصبــح المطبــخ وســخاً. الآن هــذا ليــس خطــؤك أليــس كذلــك؟ وهــو خــارج 
ســيطرتك بشــكلٍ كامــل، وليــس ثمــة مــا تســتطيع عملــه لجعــل المطبــخ نظيفــاً؟ ألــن 
ــا.  ــي تريده ــة الت ــى النتيج ــول عل ــن الحص ــزاً ع ــت عاج ــيئاً؟ وأصبح ــذا س ــون ه يك
ــام  لحســن الحــظ، يمكــن أن تكــون بســبب هــذه المشــكلة. ثمــة أشــياء تســتطيع القي
بهــا.. يمكنــك تنظيــف المطبــخ بنفســك.. يمكنــك التحــدّث إلــى الشــخص المســؤول 
عــن التنظيــف... يمكنــك توظيــف عاملــة تنظيفــات.... أليــس هــذا جيــداً؟ أنّ لديــك 
الكثيــر مــن الخيــارات، إذا اختــرت أحدهــا يمكنــك أن تكــون الســبب فــي تغييــر 
ــارات التــي لديــك، إذا اســتطعت العيــش بســبب كلّ شــيء  ــل قــوة الخي النتيجــة. تخيّ
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فــي حياتــك، الجيّــد منهــا أو الســيِّئ، إذا اســتطعت أن تكــون الســبب، ســيعرض عليــك 
الكثيــر مــن الخيــارات والاحتمــالات التــي تســتطيع التعامــل معهــا فــي جميــع نواحــي 
حياتــك. ثمــة احتمــالاتٌ هائلــة، ولكــن عليــك أولاً التوقــف عــن التبريــرات والأعذار، 
و العثــور علــى تلــك الاحتمــالات، بــدلاً مــن ذلــك . يقــول »جوزيــف أوكونــور« فــي 
ــى  ــم إل ــى وصولك ــير إل ــمٌ يش ــو حَكَ ــل ه ــوف«: الفش ــن الخ ــك م ــرّر نفس ــه »ح كتاب
نتيجــةٍ لــم ترغبــوا فيهــا. يفشــل الأشــخاص مــراراً قبــل النجــاح، لكنهــم لا يســتطيعوا 
ــل  ــا. فالفش ــون منه ــلة يتعلّم ــارب فاش ــرور بتج ــاح دون الم ــذا النج ــى ه ــول إل الوص
خطــوةٌ ضروريــة فــي الــدرب إلــى النجــاح. ثمــة نتائــج وردود فعــل تحصلــون عليهــا 

وتتعلّمــون منهــا، وهــذا مهــمٌ للغايــة، وفاعــل إلــى درجــةٍ عاليــة.

معظــم النــاس يفضلــون الأعــذار والمبــررات حــول لمــاذا لا يســتطيعون القيــام بهذا 
ــاً   يقولــون »لا أملــك نقــوداً... لا أملــك الثقافــة  ــذاك مــن الأمــور، فنســمعهم مث أو ب
ــي  ــأت ف ــة... نش ــاق بالجامع ــي لالتح ــال الكاف ــي الم ــم يعطن ــدي ل ــبة... وال المناس
حــيّ فقيــر«... جميــع تلــك الأمثلــة تمثــل العيــش فــي النتائــج، بــدلاً مــن العيــش فــي 
الأســباب؛ وفــي اللحظــة التــي تبــدأ العيــش فــي ســبب حياتــك، عندهــا تبــدأ بالحصــول 

علــى مــا تريــده فيهــا.
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تمرين

ــام الســبعة القادمــة، كــن الســبب فــي كلّ مــا يحــدث لــك فــي حياتــك  خــال الأي
ــدول: ــذا الج ــي ه ــا ف ــن. اكتبه ــك بالآخري ــك وعاقات وعمل

أحلامي تمرين
وأهدافي

عملي 
ومهنتي

علاقاتي 
بالآخرين

السبت

سأكون

السبب

وسأعمل

على

الأحد

الاثنين

الثلاثاء

الأربعاء

الخميس

الجمعة



خاتمة

الآن، مــا هــي الاحتمــالات التــي ســيكون عليهــا مســتقبلك لــو أنــك عشــت 
ــد  ــرات التــي ســتحصل عليهــا؟ عن فــي ســبب كلّ مــا يجــري فــي حياتــك؟ مــا التغيي
ــز أو  ــت جاه ــل أن ــر، فه ــض المخاط ــك بع ــر ل ــد تظه ــون، ق ــذا القان ــتخدامك ه اس
قــادر علــى حلّهــا؟ هــل ستشــعر بالمغامــرة عنــد اســتخدامك هــذا القانــون؟ قــد تقــوم 
ببعــض التعديــات التــي ســتجد فيهــا مغامــرةً شــيقة. إنمــا إذا تعلّمــت واســتخدمت 
هــذا القانــون، فكيــف ســتقوم بإعطائــه للآخريــن؟ كيــف ستشــرحه لهــم؟ مــا الطريقــة 

ــم؟  ــتخدمها معه ــي ستس الت

ــر أنّ كلّ  ــاح.. تذكّ ــس الري ــع عك ــرة تقل ــر أن الطائ ــور، تذكّ ــك الأم ــا تعاكس عندم
ــيء  ــاً وكلّ ش ــاً ضيق ــل مكان ــا تدخ ــل.. عندم ــقٍ أفض ــاق لطري ــة انط ــل نقط ــل يمث فش
ــةٍ  يســير عكســك، لدرجــة أنــك لا تســتطيع البقــاء.. لا تستســلم، فالمــاس مجــرّد كتل
مــن الفحــم تحوّلــت إلــى حجــرٍ نفيــس، بفعــل الضغــط.. كــن ممتنــاً لــكلّ مشــاكلك؛ 
المشــاكل  لمواجهــة  اســتعداداً  وأكثــر  أقــوى  تجعلــك  تتجاوزهــا   مشــكلة  فــكلّ 
القادمــة.. وتذكّــر أن التــواء الطريــق لا يعنــي نهايتــه، إلا إذا لــم تســتطع الالتفــاف. فبعــد 
عشــرين ســنة ســتندم علــى الأشــياء التــي لــم تقــم بهــا أكثــر مــن الأشــياء التــي قمــت 
بهــا.. لــذا ارفــع شــراعك وأبحــر بعيــداً عــن شــاطئ الأمــان، واغتنــم الريــاح المؤاتيــة.. 
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استكشــف.. احلــم.. اكتشــف .. أظهــر مواهبــك، فالغابــة ســتكون صامتــة إذا لــم تغــنِّ 
فيهــا أجمــل الطيــور.. انــسَ كلّ الأســباب التــي تعيــق عملــك، فأنــت لا تحتــاج إلا إلــى 
ســببٍ واحــد يجعلــه ممكنــاً.. وتذكّــر أن التحديــات الخارقــة تعطــي أهدافــاً خارقــة.. 
ــدّر بعــدد  ــق تُق ــم بهــا.. فالحدائ ــي تحل ــاة الت ــة نحــو أحامــك، وعــش الحي امــشِ بثق
ــا  ــمّ مهم ــامات.. لا تهت ــب بالابتس ــاة تُحتس ــاقطة، والحي ــا المتس ــا، لا بأوراقه زهوره
ــك أن  ــلت«.. علي ــت وفش ــك« أو »حاول ــام بذل ــك القي ــرون »لا يمكن ــك الآخ ــال ل ق
تــدرك أنهــا محاولتــك الأولــى.. إذا أخطــأت، فثمــة فرصــةٌ أخــرى تســتطيع بهــا البــدء 
ــوع، و إنمــا الفشــل هــو عــدم  ــس الوق ــي أيّ وقــت، فمــا تســميه »فشــاً« لي مجــدداً ف
النهــوض..إذا رفضــت انتهــاز فرصــةٍ فريــدة، ستخســر جائزتــك، وهــذا هــو الفشــل.. 
ــى لا  ــق، حت ــاب المغل ــوّلاً بالب ــدم مط ــدّق بن ــا تح ــر، ف ــح آخ ــابٌ يُفت ــق ب ــا يُغل فعندم
تغفــل عــن البــاب المفتــوح ... لا  تقنــع نفســك بعــدم قدرتهــا، بــل أقنعهــا بقدراتهــا.

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 - ما الذي يمكن أن يسبب لك الإحباط؟

2 - ما هي المواقف التي ستتسبب لك بالتوقف وحماية نفسك؟

3 - ما هي الإيجابيات، إن وجدت، التي نتجت عن معاناةٍ اختبرتها في حياتك؟

4 - كيف سيمكنك تجاوز حديثك الذاتي السلبي؟

ر به.. تصبح عليه
ّ

ما تفك

ــم..  ــن منه ــتُ الكثيري ــون؟.. قابل ــذا يتكلم ــاذا هك ــون؟.. لم ــذا يتصرف ــاذا هك لم
شــرحت لهــم الطريقــة والآليــة للنجــاح فــي العمــل.. توصلــت إلــى أنهــم ليســوا 
بعارفيــن لمــا أطرحــه لهــم.. بــدأت تصرفاتــي معهــم تــزداد حــدةً، وخصوصــاً خــال 
ــكاري  ــي وأف ــاً وأجلــب مشــاكلي وتصورات ــا.. أصبحــت قلق ــي موضــوعٍ م النقــاش ف
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إلــى منزلــي، حيــث أكمــل مــا بدأتــه مــن حــدّةٍ وانفعــال فــي العمــل.. لمــاذا يفتعلــون 
معــي المشــاكل وكأنــي أشــعر أنهــم بعيــدون عــن أفــكاري؟.. نعــم، أملــك الإمكانــات 

ــي. ــم لا يفهمونن ــة، لكنه ــارات الازم والمه

تركــت العمــل تلــو العمــل، وتعرّفــت علــى أشــخاصٍ إثــر أشــخاص، دون أن يتغيّــر 
شــيءٌ عنــدي.. هــم الســبب.. نعــم، هــم الســبب.

فــي الـــ »NLP«، البرمجــة اللغويــة العصبيــة، تعلمنــا أنّ طريقــة تفكيرنــا تنعكس على 
تصرفاتنــا، وإننــا إذا كنــا نريــد تغييــر حياتنــا، فعلينــا أن نبــدأ مــن أنفســنا. حســناً.. بــدأت 
بزيــادة وعيــي لأفــكاري، ومراقبتهــا وتســجيلها علــى ورقــةٍ يوميــة.. تفاجــأت.. معظــم 
أفــكاري ســلبية! وبمــا أنهــا ســلبية، قادتنــي وأدارت ســلوكياتي لتصبــح هــي الأخــرى 

ســلبية.. الآن عرفــت الســرّ.. أفــكاري الســلبية جعلــت تصرفاتــي ســلبية.

لقــد اتخــذت قــراري بتغييــر أفــكاري نحــو الإيجابيــة رويــداً رويــداً.. بدءاً من نفســي 
وكيــف أتعامــل معهــا، وصــولاً إلــى محيطــي القريــب.. أســرتي.. أصدقائــي وعملــي، 
وبــدأت أنظــر إليهــم بشــكلٍ مختلــف تمامــاً.. ازداد وعيــي لتدفّــق أفــكاري الإيجابيــة.. 
ــل..  ــاس أفض ــي بالن ــت ثقت ــل.. أصبح ــة أفض ــة والعملي ــي الاجتماعي ــت حيات أصبح
أصبحــت ثقتــي بنفســي أفضــل.. بــدأت أرى فيهــم.. الإنســان.. نعــم، الإنســان.. لــكلٍّ 
منــا خبــرات وتجــارب وأفــكارٌ خاصــة، هــي التــي تؤثــر علــى ســلوكه وتصرفاتــه، كمــا 
ــرت ســلوكياتي ونظرتــي  ــا تمامــاً، وبعدمــا اســتطعت التحكّــم بأفــكاري، تغيّ كنــت أن

إلــى النــاس.. تغيّــرت حياتــي.

بعــد مشــاهدتك النمــاذج المرفقــة، ســيكون بمقــدورك الاقتــراب مــن قدرتــك 
ــا  ــا. عنده ــف معالجته ــن ضع ــاد ع ــات، والابتع ــير المعلوم ــم بتفس ــى التحك عل



ثلاث خطوات للتطور الشخصي 70

تســتطيع المضــيّ نحــو الاســتماع إلــى أفــكارك القويــة، والذهــاب بعيــداً عــن 
ــرة فــي  ــادةٍ كبي ــة، عندهــا تشــعر بزي أيّ إرهــاقٍ يمكــن أن يصيــب حالتــك الداخلي
الاتصــال الإيجابــي مــع الآخريــن، مــن خــال محفزاتــك والخفيف مــن العداوات 
ــي  ــرة، ه ــذه الفق ــة ه ــي نهاي ــا، ف ــتصل إليه ــي س ــة الت ــم.. النتيج ــك به ــي عاقات ف
قدرتــك علــى الوعــي وتغييــر أفــكارك نحــو الإيجابيــة، والتحكــم بمــا تفكــر بــه.. 

ــدأ. فهــل أنــت جاهــز؟.. لنب

المعلومات... كيف تعالجها؟

طُلِــب مــن طــاب صــفٍّ فــي إحــدى المــدارس إعــداد قائمــةٍ بالمعجــزات الســبع 
فــي العالــم. اســتطاع الطــاب إعــداد هــذه القائمــة، بالرغــم مــن وجــود بعــض 

الاختافــات، واتفقــوا علــى أن المعجــزات هــي:

1 - أهرامات مصر.
2 - قصر »تاج محل« في الهند.

3 - الوادي العظيم في الولايات المتحدة الأمريكية.
4 - قناة »باناما« البحرية.

5 - ناطحة السحاب في نيويورك.
6 - كاتدرائية »سانت بيتر«.

7 - سور الصين العظيم.

أثنــاء جمعــه القوائــم، لاحــظ الأســتاذ أن أحــد الطــاب لــم ينتــه مــن عملــه بعــد، 
ــم  ــاً ، فل ــم، قلي ــب: نع ــاب الطال ــاكل... فأج ــض المش ــن بع ــي م ــأله إذا كان يعان فس
أســتطع أن أقــرّر بعــد، لوجــود العديــد مــن المعجــزات. قــال الأســتاذ: حســناً، أخبرنــي 

مــا لديــك، فقــد أســتطيع مســاعدتك.
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تمهّل الطالب ثم قال: أعتقد أن المعجزات السبع في هذا العالم هي:

1 - أن ترى.

2 - أن تسمع.

3 - أن تلمس.

4 - أن تتذوق.

5 - أن تشعر.

6 - أن تضحك.

7 - أن تحبّ.

ــا  ــى أنه ــي ننظــر إليهــا عل ــي الصــف. لعــل الأشــياء الت ــب ف ــا ســاد صمــتٌ رهي هن
ــياء  ــر أن الأش ــق. فتذكّ ــزاتٌ بح ــي معج ــا، ه ــبة إلين ــة، بالنس ــة ومضمون ــيطة وعادي بس

ــراؤها. ــدي، أو ش ــا بالأي ــن بناؤه ــاة لا يمك ــي الحي ــةً ف ــر أهمي الأكث

يقــول »هــال إيربــان« فــي كتابــه »تغذيــة العقــل«: كمــا أن هــذه الحديقــة بحاجــة 
إلــى غــذاء، فهــي بحاجــة إلــى تربــةٍ خصبــة فــي البدايــة، ومــن ثــم كميــات منتظمــة 
مــن الغــذاء، كــي تبقــى ســليمة وتنمــو. والتربــة الخصبــة- فــي حالتنــا- هــي العقــل 
ــة هــي الأفــكار الســليمة  ــة. وصــورة هــذه التغذي ــح، عقــلٌ راغــب فــي التغذي المتفتّ
ــب  ــر والكت ــوّع: البش ــديدة التن ــادر ش ــا مص ــتمرار، فمنبعه ــا باس ــاب عقولن ــي تنت الت
وغيــر ذلــك ممّــا يتــمّ نشــره، والتلفزيــون والأفــام والإنترنــت والأحــداث فــي 

ــى مــا هنالــك. المجتمــع، وإل

»لقــد وصلــت إلــى مــا وصلــت إليــه بســبب مــا يــدور فــي عقلــك« )زيــج 
زيجلــر(. هــذه المقولــة مــن بيــن أفضــل الاقتباســات فــي نظــري، ولقــد اســتخدمتها 
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كثيــراً خــال ممارســتي التدريــس. وكنــت أقــوم فــي أول أيــام الدراســة، أيــاً تكــن 
نوعيــة هــذه الدراســة، بكتابــة هــذه المقولــة علــى الســبورة، ثــم أطــرح ســؤالاً 
بســيطاً: مــا معنــى هــذا الــكام؟ وأجــد أن الجميــع يــرى فيهــا مــا أراه أنــا كذلــك. 
فالمعلومــة المســيطرة علــى عقــل شــخصٍ ســتحدّد اتجــاه حياتــه. وأســألهم مــا إذا 
ــر  ــا نتعــرّض للكثي ــي عقولهــم. فلأنن ــدور ف ــأيٍّ ممــا ي ــي وســعهم التحكــم ب كان ف
ــال،  ــن المح ــة ضم ــادر مختلف ــن مص ــات، م ــيما الإعان ــات، ولاس ــن المعلوم م
والتــي تســيطر علــى كلّ مــا ينتــاب عقولنــا. إلا أن تامذتــي وافقونــي علــى أن لدينــا 
ــات،  ــك المعلوم ــن تل ــر م ــدرٍ كبي ــن ق ــص م ــار التخلّ ــعنا أن نخت ــارات، فبوس خي

ــادة.  ــر إف واســتبدالها بمــا هــو أكث

ــد  ــا تري ــة م ــورق لكتاب ــتعمل ال ــبية: »يُس ــة النس ــب نظري ــتاين«، صاح ــول »آينش يق
ــر«. ــك للتفكي ــتعمل  عقل ــا يُس ــره... بينم تذك

سأســتخدم هنــا نمــوذج التواصــل الخــاص بالبرمجــة اللغويــة العصبيــة، لمــا لــه مــن 
فائــدة فــي شــرح كيفيــة عمــل عقلــك ومعالجتــه المعلومــات.

ــات« المعلومــات، مــن محيطــك أو مــن  ــاتٌ مــن »بايت ــي إلــى عقلــك بليون تأت
ــه، والتــي تمثــل حوالــي 6 مليــون »بايــت« فــي  العالــم الخارجــي الــذي تعيــش في
ــة. لســوء الحــظ، يســتطيع عقلــك معالجــة حوالــي 128 »بايــت« مــن هــذه  كل ثاني
ــة.  ــن 200 صفح ــف م ــاب مؤل ــن كت ــدة م ــة واح ــاوي كلم ــذا يس ــات، وه المعلوم
ــه.  ــذي تعرف ــك عالمــك ال ــذي يعالجــه عقلــك يشــكل ل ــر ال هــذا الحجــم الصغي
كيــف ذلــك؟... حســناً، يقــوم عقلــك بأخــذ هــذه المعلومــات عــن طريــق حواســك 

الخمــس، وهــي:

البصر - السمع - اللمس - الشم - التذوق
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عالمــك  مــن  المعلومــات  جمــع  علــى  الوقــت  طــوال  الحــواس  هــذه  تعمــل 
الخارجــي.

حتــى تســتطيع التعامــل مــع هــذا الكــمّ الهائــل مــن المعلومــات، يجــب علــى عقلــك 
أن يقــوم بتصفيتهــا، وأخــذ مــا يناســبه منهــا، وتــرك المعلومــات غيــر المرغــوب بهــا فــي 
العالــم الخارجــي. لأجــل ذلــك، يقــوم باســتخدام ثاثــة »فاتــر« أو مصفيــات مهمــة هــي:

ــه إليهــا،  ــة مــن المعلومــات القادمــة إليــك، وتنتب ــار أجــزاء معين ــا تخت 1 -  الحــذف: هن

ــي مــا بقــي منهــا وتدعــه خــارج عقلــك وانتباهــك. أمثلــة: وتصفّ

-  أنت تحبّ قراءة الكتب والمجات، لدرجة أنك لا تستمع إلى شخصٍ يطلبك.
ــح ســيارتك ولا تجدهــا، لتكتشــف بعدهــا   أنهــا كانــت أمامــك  -  تبحــث عــن مفاتي

مباشــرةً طــوال الوقــت.

ال�صمع

الب�صرال�صمّ

اللم�ص

التذوّق
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2 -  التشــويه: مــن خــال تمييــز التجــارب فــي العالــم مــن حولــك وتفســيرها وجعــل 

معنــىً لهــا، ورســم اســتنتاجاتٍ حولهــا، والوصــول إلــى النتائــج. أمثلــة:

-  تقول: عندما أنظر إلى الناس في الغرفة، أعرف أنهم ذاهبون إلى قضاء وقتٍ ممتع.

-  تقول: لم يعودوا من التدريب بعد... وجدوه ممتعاً حتماً.

-  تقول: إذا تعلمت هذا التكنيك، فإنّ كلّ شيء سيكون أسهل في المستقبل.

3 - التعميــم: هنــا تقلّــل مــن حجــم المعلومــات، بحيــث يُســمح لــك بالتعــرّف علــى 

أصنــاف الكراســي والأقــام مثــاً، وصــولاً إلــى تعلّــم قيــادة الســيارة. فأنــت تعلّمت 
القيــادة، وأيــاً يكــن نــوع الســيارة، تســتطيع قيادتهــا. أمثلــة:

-  كلّ البشر هم...

-  كلّ الأبواب تفتح من خال مقابضها.

أثنــاء التصفيــة، يســتعمل عقلــك مصفيــات أخــرى، مثــل: اللغــة والذكريــات 
والاســتراتيجيات و برامــج العمــل لــكلّ مــا يقــوم بــه، كالقيــم والمعتقــدات والســلوك.

 بعــد دخــول هــذه المعلومــات وتصفيتهــا، يتشــكل فــي عقلــك فيلــمٌ داخلــي عــن 
العالــم الخارجــي، مــن خــال صــور وأصــوات و مشــاعر حــول كل مــا تــراه أو تســمعه 
أو تشــعر بــه عــن ذلــك العالــم. هــذا الفيلــم الداخلــي لــه تأثيــرٌ مباشــر علــى عواطفــك 

وحالتــك الداخليــة.

ــر  ــتطيع تغيي ــاطة- تس ــك- ببس ــة، فإن ــام الداخلي ــذه الأف ــر ه ــتطعت تغيي ــإذا اس ف
طريقــة شــعورك حــول مواقــف معينــة؛ وإذا أردت تغييــر ســلوكك، يمكنــك- ببســاطة- 

تغييــر حالتــك؛ وإذا أردت تغييــر حالتــك، يمكنــك تغييــر أفامــك الداخليــة.
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أنــت طبعــاً  تحــذف وتشــوّه وتعمّــم الأشــياء المختلفــة، وهــذا مــا يجعلــك مميــزاً. تنظــر 
إلــى الحيــاة مــن خــال »فاتــر« مختلفــة تعطيــك وجهــات نظــر مختلفــة عــن الحيــاة، وهي 

التــي تكــوّن لــك واقعــك. فمــا هــو حقيقــي لــك يمكــن ألا يكــون حقيقيــاً لشــخصٍ آخــر.

الآن، إذا أمكنــك تغييــر »فاتــرك«، يمكنــك تغييــر تصوراتــك عــن العالم الخارجــي وكيفية 
نظرتــك إليــه. فتصوراتــك ســتكون لهــا تأثيــراتٌ مباشــرة علــى توقعاتــك، وهــذا فقــط يمكنــه 

تغييــر المواقــف التــي تمــرّ بهــا. إذا غيّــرت توقعاتــك، فإنــك ســتغيّر أحداثــك الخارجيــة.  

ــو  ــا ه ــا م ــه؛ منه ــال حيات ــكلت خ ــي تش ــه الت ــه وقيم ــكاره ومعتقدات ــا أف ــكلٍّ من ل
ــا  ــد. هن ــر مفي ــو غي ــا ه ــا م ــد، ومنه ــو مفي ــا ه ــا م ــلبي؛ منه ــو س ــا ه ــا م ــي، ومنه إيجاب
أنصحــك أن تطّلــع عليهــا ولــو بشــكلٍ بســيط، لأنهــا المفتــاح لتغييــر تصرفاتــك 
وســلوكياتك. أتــرك لــك التعــرف علــى البرمجــة اللغويــة العصبيــة، وســنركز هنــا علــى 

طريقــة جمعــك ومعالجتــك المعلومــات.
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حالة.. سلوك.. نتيجة

كمــا فــي الفقــرة الســابقة، وطريقــة اســتخدامك »فاتــرك« فــي معالجــة المعلومــات 
ــك. الآن، إذا  ــة حيات ــةٍ يمكــن أن تعيــش بهــا بقي ــك، ســتصبح فــي حال ــي تصــل إلي الت
ــةٍ مــن الكســل والإحبــاط والاكتئــاب، ســتجد نفســك تقــوم بأعمالــك  كنــت فــي حال
بطريقــةٍ كســولة، وتضيّــع أوقاتــك فــي حيــاةٍ غيــر منتجــة. أمــا إذا كانــت حالتــك إيجابيــة 

ومتحفــزة، فســتجد نفســك منتجــاً وقــادراً علــى تحقيــق مــا تريــده فــي حياتــك.
ــا قــد  ــه فــي حياتــك مــن تصرفــات وأفعــال يقــودك إلــى نتيجــة )كن كلّ مــا تقــوم ب

ــون الســبب والنتيجــة(. ــي قان ــك ف ــى ذل ــا عل تدربن

ــك  ــن إمكانيات ــلّ م ــدٍ أق ــل بجه ــك، وتعم ــوال حيات ــاً ط ــولاً ومحبط ــت كس إذا كن
ومهاراتــك، فــإن نتائــج حياتــك- نتيجــة ســلوكك هــذا- لــن تصــل بــك إلــى أيّ شــيءٍ 
ذي قيمــة أو معنــى، وســتعيش فقيــراً متصارعــاً مــع الحيــاة. وعلــى العكــس مــن ذلــك، 
إذا كنــت فــي حالــةٍ اجتماعيــة عاليــة، وتعمــل بجــدّ، فســتكون النتائــج فــي حياتــك أكثــر 

إيجابيــة، وتحقــق أهدافــك وطموحاتــك.

تســمح لــك البرمجــة اللغويــة العصبيــة بتغييــر حالتــك الداخليــة التــي أنــت عليهــا. 
ــدرّب  ــاً، يمكنــك عندهــا  أن تت ــرت أفــكارك حــول مــا يجعلــك ســعيداً أو حزين إذا غيّ
علــى أن تكــون فــي حالــةٍ مــن الســعادة. وإذا غيّــرت ســلوكياتك وطريقــة أفــكارك حول 
مدخولــك المالــي، مــن خــال تغييــر ســلوكك حــول أهميــة الادخــار، فســتجد نفســك 

فــي حالــةٍ تقــوم معهــا بتوفيــر المــال. 
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حالتــك إذاً تحــدد ســلوكياتك وتصرفاتــك التــي تقــود إلــى نتائــج معيّنــة تظهــر فــي 
ــة  ــلوكك وطريق ــر س ــك تغيي ــك، علي ــج حيات ــر نتائ ــي، إذا أردت تغيي ــك؛ وبالتال حيات

ــر حالتــك. ــق تغيي تصرفــك، عــن طري

ــك  ــم عقل ــك أولاً فه ــكارك، علي ــة وبأف ــك الداخلي ــم بحالت ــتطيع التحك ــى تس حت
ومــدى قوتــه وتأثيــره وقدرتــه علــى جعــل حياتــك كمــا هــي الآن، وبالتالــي يســاعدك 

هــذا فــي تحويــل حياتــك بالاتجــاه الــذي تريــد.

عقلك وآليات عمله

قــام الدكتــور »بورهيــف« بتوظيــف بعــض المجرميــن فــي تجاربــه وأبحاثــه العلميــة 
ــث  ــخ البح ــي تاري ــمائهم ف ــن أس ــم، وتدوي ــة لأهله ــات مالي ــل تعويض ــرة، مقاب المثي
العليــا،  المحكمــة  مــع  بالتنســيق  المغريــات الأخــرى.  مــن  العلمــي، ومجموعــة 
وبحضــور مجموعــةٍ مــن العلمــاء المهتميــن بتجاربــه، أجلــس »بورهيــف« أحــد 
ــه،  ــة دم ــه بتصفي ــمّ إعدام ــه أن يت ــق مع ــدام، واتف ــم بالإع ــوم عليه ــن المحك المجرمي

ــة.  ــذه الحال ــال ه ــم خ ــا الجس ــرّ به ــي يم ــرات الت ــة التغيّ ــة دراس بحج

عصــب »بورهيــف« عينــي الرجــل، ثــم وضــع خرطوميــن رفيعيــن علــى جســده، بــدءاً 
مــن قلبــه وانتهــاء بمرفقيــه، وضــخ فيهمــا مــاءً دافئــاً بدرجــة حــرارة الجســم، يقطــر عنــد 
مرفقيــه، ووضــع دلويــن أســفل يديــه، علــى بعــدٍ مناســب، حتــى تســقط فيهمــا قطــرات 
المــاء مــن الخرطوميــن وتُصــدر صوتــاً يشــبه  صــوت ســقوط الــدم المســال، وكأنــه خرج 
مــن قلبــه مــاراً بشــرايينه فــي يديــه وســاقطاً منهمــا فــي الدلويــن؛ ثــم  بــدأ تجربتــه متظاهــراً 

بقطــع شــرايين يــد المجــرم ليصفــي دمــه وينفــذ حكــم الإعــدام، كمــا هــو الاتفــاق.

بعــد دقائــق عــدة، لاحــظ الباحثــون شــحوباً واصفــراراً يعتــري كامــل جســم 
المحكــوم عليــه بالإعــدام، فقامــوا ليتفحصــوه عــن قــرب، وعندمــا كشــفوا عــن وجهــه، 
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فوجئــوا جميعــاً بأنــه قــد مــات! مــات بســبب خيالــه المتقــن صوتــاً وصــورة، دون أن 
ــدم   ــه مــات فــي الوقــت نفســه الــذي يســتغرقه ال يفقــد قطــرة دم واحــدة! والأدهــى أنَّ
ليتســاقط مــن الجســم ويســبب المــوت، مــا يعنــي أن العقــل أعطــى أوامــر لــكل أعضــاء 
ــة  ــتجيب للحقيق ــا يس ــن، كم ــال المتق ــتجابةً للخي ــل اس ــن العم ــف ع ــم بالتوق الجس
تمامــاً!!!  فــإذا كان بإمــكان العقــل أن يفعــل هــذا، فيمكنــه أن يصعــد بنــا نحــو النجــاح.

فــي كتابــه »كيــف تطلــق شــخصيتك؟« يتحــدث الكاتــب الدكتــور »روب يونــج« قائــاً: 
»هــل يمكننــا تغييــر مــا هــو متأصــل فــي داخلنــا؟ ثــم يجيــب: قــد تعتقــد أنــك كبــرت جــداً 
ــنٍّ  ــد س ــا، وبع ــن الخاي ــدداً م ــدداً مح ــج ع ــخ ينت ــمعت أن الم ــا س ــر، أو ربم ــى التغيي عل
ــة،  ــا خراف ــة أنه ــح؟ الحقيق ــاً. صحي ــا يومي ــن الخاي ــات الآلاف م ــخ مئ ــد الم ــة يفق معيّن
ويمكــن- ببعــض البحــث البســيط- أن تتأكــد مــن خطئهــا. قامــت الدكتــورة »إليانــور 
ماجوايــر« وفريقهــا فــي »جامعــة لنــدن« بإجــراء صــور أشــعة لمــخ بعــض ســائقي التاكســي، 
ثــم قارنتهــا بصــور أشــعة لمــخ أشــخاص عادييــن، فاكتشــفت أن جميــع ســائقي التاكســي 
لديهــم »حصيــن« )منطقــة فــي المــخ مســؤولة عــن الماحــة( أكبــر حجمــاً، كمــا اكتشــفت 
أنّ ســائقي التاكســي الذيــن عملــوا فــي القيــادة لفتــراتٍ طويلــة، لأكثــر مــن أربعيــن عامــاً، 

ــن. ــة بالآخري ــر حجمــاً، مقارن ــن« أكب لديهــم »حصي

نحــن نعــرف أنّ المــخ يقــوم بإنتــاج الأنســجة العصبيــة طــوال حياتنــا العمليــة التــي 
تعــرف باســم »تخليــق النســيج العصبــي«، بالإضافــة إلــى أنّ المــخ يكــوّن روابــط 
ــجة  ــة رأب الأنس ــنّ )عملي ــي الس ــدّم ف ــع التق ــى م ــة، حت ــجة العصبي ــك الأنس ــن تل بي
العصبيــة(، وبالتالــي فــإنّ نقــص التجــارب الجديــدة والجهــد هــو الــذي يســمح 
ــاء  ــي بن ــط ف ــاب الضغ ــا ألع ــاهم به ــي تس ــها   الت ــة نفس ــاؤل، وبالطريق ــك بالتض لمخ
ــة يمكنهــا توســيع مناطــق  ــات العقلي ــث أنّ التمرين ــم الحدي العضــات، إذ يُظهــر العل

ــو. ــن النم ــد م ــى المزي ــاعدته عل ــا مس ــن خاله ــك م ــخ، ويمكن الم



79 التغيير

ــات الموجــودة  ــة المخلوق ــداً عــن بقي ــزاً يضعــه بعي ــاً ممي ــلّ الإنســان  مكان يحت
ــه،  ــم لغت ــه، ويتكل ــة عيش ــم بطريق ــان يتحك ــة. فالإنس ــرة الأرضي ــطح الك ــوق س ف
ويتلقّــى ويتعلــم الكثيــر مــن المعرفــة، ويتمســك بعواطفــه، ويتعامــل بشــكلٍ جيّــد 
مــع المشــاكل التــي تواجهــه. فعقل الإنســان يقــوم بعمليــاتٍ مثــل: التفكيــر والتعلّم 
والتذكّــر والحفــظ والحــب، وهــي مــن الصفــات التــي تميّــزه عــن أيّ مخلــوقٍ آخــر 

فــي هــذا العالــم. لعقــل الإنســان طبيعــةٌ تتعلّــق بثاثــة أشــياء مهمــة هــي: 
- الوظائف

- التأثير
- القدرة.

وظائف العقل

ــا  ــكار بعضه ــع الأف ــث يض ــل، حي ــك بالكام ــة عالم ــوم بصناع ــن يق ــو م ــك ه عقل
ــك  ــى عالم ــيّئ عل ــد أو س ــرٌ جيّ ــا تأثي ــون له ــن أن يك ــي يمك ــض، والت ــب بع ــى جان إل
ــر عليــك  ــن الأفــكار، والتــي تؤث ــر وتكوي ــات التفكي ــه؛ و يقــوم بعملي الــذي تعيــش في
لتكــون بحالــةٍ جيــدة تعطيــك الســعادة، أو ســيئة تعطيــك التعاســة، وتدخلــك إمــا فــي 

ــره.  ــب أو الك ــعر بالح ــك تش ــن أن تجعل ــا يمك ــام، كم ــات أو س صراع

تاأثيرالعقل

العالم الخارجياأفكار

- جيد

- �صيئ
- جيد

- �صيئ

- �صعادة - تعا�صة

- �صراعات - �صلام

- وقائع - اأوهام

- حب - كره

- يجلب

- يطلق

- يخلق

- يولد
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جميــع مــا تختبــره مــن مشــاعر وأحاســيس وأشــكال وألــوان يأتــي مــن ترجمــة عقلــك 
لهــذا العالــم الخارجــي. علــى ســبيل المثــال، عندمــا يكــون الجميــع في الصــفّ ينظــرون إلى 
شــيءٍ واحــد، ولنقــل الأســتاذ، فلــكلّ طالــبٍ انطبــاعٌ شــخصيّ مختلــف تجــاه ذلك الأســتاذ، 
بالرغــم مــن أنهــم ينظــرون فــي الوقــت نفســه إليــه. هــذه التجربــة لا تأتــي مــن الأســتاذ، إنمــا 
مــن عقــول الطــاب. فبالرغــم مــن أنهــم يشــاهدون الوجــه  ذاتــه والجســم نفســه والألبســة 
عينهــا، فــإن انطباعاتهــم عنــه خارجيــة، وطريقــة تلقيهــم لــه وطريقــة شــعورهم نحــوه فرديــة 

ومختلفــة، وكلهــا جــاءت مــن عقلهــم، وليــس مــن الهيئــة الفيســيولوجية للأســتاذ.

عالم

خارجي

معلومات عقلنا

الحوا�ص

الخم�ص

عالم

خارجي

قرار

يســاعدك عقلــك علــى التمييــز بوضــوح بيــن مــا هــو الكائــن الخارجــي حقــاً، وبالتالــي علــى 
صناعــة القــرارات نحــوه. لنأخــذ مثــالاً: إذا ســمعت بالصدفــة شــخصاً يقــول أنهــا ســتمطر هــذا 
اليــوم، فبــدون تفكيــر وتحليــل الظــروف، ســتصدّق هــذا بــا تــردد، حتــى أنــه يمكنــك أن تلغــي 
خططــك للخــروج، لتتجنّــب المطــر. باســتخدام عقلــك، تســتطيع عــدم تصديــق مــا تشــعر بــه. 
ــت  ــا إذا كان ــاهدة م ــة، ومش ــرقٍ مختلف ــل بط ــك أن يتدخ ــتطيع عقل ــابق، يس ــف الس ــي الموق فف
ــة حــول احتمــال ســقوط الأمطــار،  ــر مــن العــادة، أو متابعــة النشــرات الجوي ــة أكث ــوم داكن الغي
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ــن  ــي م ــوم يأت ــه الي ــح علي ــا تصب ــوم. فم ــال الي ــتمطر خ ــا س ــرة أنه ــول فك ــدم قب ــك ع ــي ذل وف
أفــكارك البارحــة، وأفــكارك فــي الحاضــر تبنــي حياتــك غــداً، فحياتــك هــي مــن ابتــكار عقلــك.

ــان  ــة... كان توأم ــذه القص ــك ه ــا الآن. إلي ــت فيه ــي أن ــك الت ــكل ظروف ــك يش  عقل
يعيشــان مــع والدهمــا الســكير الــذي انتهــى بــه الأمــر إلــى الســجن. بمــرور الوقــت، كبــر 
الأخــوان ليصبــح أحدهمــاً ســكيراً ويدخــل الســجن، مثــل والــده، بينمــا أصبــح الآخــر 
ــارا أفــكاراً مختلفــة، بغــض النظــر  ــن اخت ــا نشــاهد أن الأخوي رجــل أعمــال ناجحــاً. هن
عــن التجربــة التــي مــرّا بهــا. أحدهمــا اختــار حقيقــة أن والــده كان ســكيراً، كقــدوةٍ لــه، 
وبالتالــي صــار مثلــه؛ وعلــى العكــس منــه، فكّر الأخ الآخــر بالفكرة نفســها كشــيءٍ يجب 
عــدم تقليــده، مــا جعلــه يقــوم بالعكــس، حتــى أصبــح ناجحــاً. هــذه الأفــكار- ومــع مرور 
الســنين- شــكلت الظــروف التــي جعلتهمــا موجوديــن فيهــا، بغــض النظــر عــن وجهــة 

كل منهمــا والموقــف الــذي مــرّ بــه، والــذي انعكــس علــى كيفيــة قيامــه بالأمــور.
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العقل وتأثيراته

عقلــك هــو الــذي يعطيــك الســلطة والتفــوّق وتقديــر الــذات والإلهــام وتوجيه نفســك. إذا 
كان عقلــك مليئــاً بالأفــكار الإيجابيــة، خــال حياتــك اليوميــة، فــإن تفكيــرك يصبــح إيجابياً.

وبطريقــةٍ مماثلــة، إذا تركــت الأفــكار الســلبية تحكــم حياتــك، عندهــا ســتعاني مــن 
التفكيــر الســلبي. كلٌ مــن الحالتيــن لديهــا القــوة علــى التحكــم بــك، وهــي التــي تشــكل 
مســتقبلك وتخلــق قــدرك، مــن خــال جلــب نتائــج مختلفــة. الأمــر يعــود إليــك وإلــى 

طريقــة تفكيــرك التــي تختارهــا فــي منــح ســلطتها عليــك. 

عقلــك يجــذب ويولّــد الأفــكار، ويجــد صعوبــة فــي التوقــف عــن ذلــك. فهــو يفكــر دائمــاً بمــا 
ــل الأســباب وطــرح الأســئلة، فــا يتوقــف أو يســتريح حتــى  ــة وتحلي يشــاهده، ويحــب المقارن
لوقــتٍ قصيــر. فعقلــك يقبــل بشــكلٍ آلــي أفــكاراً معينــة، ويصفّــي بعضهــا ويرفــض بعضهــا الآخر. 
الأفــكار تتحكــم بعقلــك. لمــاذا تــدع أفــكارك تعاملــك كســيّد عليــك، وتعطيــك 
باســتمرار العمــل الــذي يجــب أن تقــوم بــه؟ لا يمكنــك وقــف تدفــق أفــكارك، فهــذا غيــر 
قابــل للتطبيــق، ولكــن بتدريــب عقلــك علــى أداء تماريــن التركيــز والتحكــم بهــا ســيكون 

باســتطاعتك الوصــول إلــى إنجــاز ذلــك. 

حياة �صلبية

تتحكم بنا

نتائج

ت�صكل م�صتقبلنا

ت�صكل قدرنا

حياة اإيجابية

تتحكم بنا

نتائج

ت�صكل م�صتقبلنا

ت�صكل قدرنا ة
بي

صل
� 

ار
ك

ف
 اأ

ع
م

ا 
لن

ق
ع

ة
جابي

كار اإي
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ع
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تمرين

1 - اكتب حدثاً خارجياً حصل معك في مكانٍ وزمانٍ معين: 
.......................................................................................................................................................................................

2 - اكتب ماذا شاهدت في هذا الحدث من:

-  صور  ...................................................................................................................................................................

-  أشكال  ................................................................................................................................................................

-   ألوان  ..................................................................................................................................................................

3 -  اكتب ماذا سمعت في هذا الحدث من:

-  كلمات  ...............................................................................................................................................................

-  أصوات  ..............................................................................................................................................................

-  نبرات  ..................................................................................................................................................................

4 - اكتب ماذا شعرت في هذا الحدث من:

-  مشاعر  ................................................................................................................................................................

-  أحاسيس  ..........................................................................................................................................................

5 - قم بعملية التفكير من خال: 

-  بماذا قارنت هذا الحدث الخارجي؟ ............................................................................................

-  كيف حللت هذا الحدث الخارجي؟ ...........................................................................................
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-  ما هي الأسباب التي أعطيتها لهذا الحدث الخارجي؟ ...................................................

-  ما هي الأسئلة التي طرحتها حول هذا الحدث الخارجي؟ .........................................

6 - ما هي مجموعة الأفكار وتأثيرها على عقلك:

-  أفكار سلبية:.................................................................................................................................................

-  ما هو مستقبلك مع الأفكار السلبية:  .........................................................................................

-  ما هو مصيرك مع الأفكار السلبية: ...............................................................................................

-  أفكار إيجابية: .............................................................................................................................................

-  ما هو مستقبلك مع الأفكار الإيجابية: ......................................................................................

-  ما هو مصيرك مع الأفكار الإيجابية: ..........................................................................................
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عقلك وقدراته

ــع أحــداث  لعقلــك القــدرة علــى جــذب أحــداث أو ظــروف أو أشــخاص، ومن
ــر  ــي تفك ــكار الت ــن الأف ــك م ــف عقل ــن. يتأل ــخاص آخري ــا أو أش ــروف غيره أو ظ
بهــا. هــذه الأفــكار تعمــل كالمغناطيــس، فــإذا فكــرت بإيجابيــة حــول حــدثٍ معيّــن، 
فإنــه يتحــوّل لأن يكــون كمــا فكــرت بــه تمامــاً. وإذا فكــرت بــه بســلبية، فإنــه يتحــوّل 

ليكــون حدثــاً ســلبياً. 

- نجاح

- قدرة

- �صجاعة

- اأحداث اإيجابية

- ظروف اإيجابية

- اأ�صخا�ص اإيجابيين

- اأحداث �صلبية

- ظروف �صلبية

- اأ�صخا�ص �صلبيين

تمنع اأفكار اإيجابية

تجذب



تمرين

1 - اكتب فكرة تريد تحقيقها في حياتك: .....................................................................................

2 - اجذب ...........................................................................................................................................................

-  فكّر ما هي مهاراتك .................................................................................................................................

-  فكّر ما هي قواك ...........................................................................................................................................

-  فكّر ما هي قدراتك ...................................................................................................................................

3 -  امنع

-  التفكير بعدم كفاءتك وهو: ................................................................................................................

-  التفكير بضعفك، وهو: ..........................................................................................................................

-  التفكير بمخاوفك، وهي: ......................................................................................................................
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ــن  ــات م ــل المعلوم ــك بتحوي ــوم عقل ــي، يق ــكلٍ أساس ــكارك. بش ــد أف ــك يولّ عقل
خــال عمليــاتٍ تُرســم بنــاءً علــى نماذجــك وخبراتــك العقليــة الموجــودة فيــه ســابقاً. 
ــة فــي حالــة صــراع دائمــة، ومــن يربــح  فــي العقــل تعيــش الأفــكار الســلبية والإيجابي

منهمــا تشــاهده مــن خــال تصرفاتــك وســلوكياتك نحــو العالــم الخارجــي.
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تمرين

لديك الصورة التالية من العالم الخارجي الموجودة إلى اليسار:
1 - قم بقبولها في عقلك.

.......................................................................................................................................................................................

2 - بناءً على برامجك العقلية، قم بوصف التالي:
-  ما هي الأشكال الموجودة؟

..........................................................................................................................................................................................

-  ماذا تعني لك الأشكال الموجودة؟
.........................................................................................................................................................................................

-  متى تعلّمت أسماء هذه الأشكال؟
.........................................................................................................................................................................................

3 - ما هي الفكرة التي وردت إلى عقلك لحظة مشاهدتك الصورة؟
.........................................................................................................................................................................................

4 -  قم بكتابة فكرةٍ إيجابية واحدة عن الصورة؟
..........................................................................................................................................................................................

5 -  قم بكتابة فكرةٍ سلبية واحدة عن الصورة؟
........................................................................................................................................................................................

6 -  أيّهما تختار من الفكرتين السابقتين؟
.........................................................................................................................................................................................

7 -  كيف تشعر بعدما اخترت إحدى الفكرتين؟
.........................................................................................................................................................................................

8 -   كيــف ســتتصرف، ومــاذا ســيكون ســلوكك عندمــا تشــرح لأحــد الأشــخاص 
الصــورة الســابقة؟

.........................................................................................................................................................................................



خاتمة

ــام،  ــد الأي ــي أح ــة. ف ــر للمعرف ــره الكبي ــة بتقدي ــان القديم ــي اليون ــقراط ف ــرف س عُ
ــوّ  ــم مــا ســمعته للت ــه »هــل تعل ــال ل ــه، و ق ــم أحــد معارف ــل هــذا الفيلســوف العظي قاب
عــن صديقــك؟« أجــاب ســقراط :»انتظــر لحظــة، قبــل أن تخبرنــي أيّ شــيء، أريــدك 

ــي «. ــح الثاث ــار المرش ــى اختب ــيطاً يدع ــاراً بس ــاز اختب أن تجت
 

ســأله: »المرشــح الثاثــي؟« أجــاب ســقراط: »صحيــح، قــد تكــون فكــرة جيــدة قبــل 
ــميته  ــك أس ــه، لذل ــتخبرني ب ــا س ــي م ــي وتنتق ــن صديق ــي ع ــة أن تكلمن ــر للحظ أن تفك
اختبــار »المرشــح الثاثــي«. المرشــح الأول هــو الحقيقــة : هــل أنــت متأكــد تمامــاً بــأنّ 
مــا ســتخبرني  بــه  صحيــح ؟« قــال الرجــل: »كا، فــي الحقيقــة أنــا ســمعت عنــه و ..... «.

قــال ســقراط : » إذاً أنــت لا تعــرف إذا كان الــكام صحيحــاً أم لا. و الآن لنجــرب 
ــي  ــن صديق ــه ع ــتخبرني ب ــا س ــل م ــر: ه ــو الخي ــي ه ــح الثان ــي. المرش ــح الثان المرش

ــس«. ــد«... »كا بالعك جيّ

 تابــع ســقراط : » إذاً  تريــد أن تخبرنــي شــيئاً ســيئاً، لكنــك غيــر متأكــد مــن صحتــه. 
لا يــزال بإمكانــك اجتيــاز الاختبــار، حيــث بقــي مرشــح واحــد : مرشــح الفائــدة . هــل 
ــقراط  ــم س ــاً«، خت ــس تمام ــاب »لا، لي ــيفيدني؟ فأج ــي س ــن صديق ــي ع ــتقوله ل ــا س م
ــد؟  ــر مفي ــه غي ــى أن ــد، حت ــر جيّ ــح وغي ــر صحي ــه غي ــتخبرني ب ــا س ــه: »إذا كان م كام

فلمــاذا تخبرنــي بــه أساســاً؟«.
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الآن، لــو أنــك بــدأت العمــل علــى تلــك التماريــن، وأخــذت بالأفــكار التــي 
طرحتهــا وطبقتهــا فــي حياتــك الشــخصية والعامــة.. كيــف يمكــن لحياتــك أن 
ــتخدمت  ــك اس ــو أن ــك؟ ل ــيحدث ل ــذي س ــر ال ــل التغيي ــك تخيّ ــل يمكن ــح؟ ه تصب
»فاتــرك« بشــكلٍ صحيــح، مثــل ســقراط فــي القصــة الســابقة، فمــا احتمــالات نجــاح 
حياتــك الاجتماعيــة والعمليــة؟ وهــل يمكــن لتغييــر طريقــة تفكيــر عقلــك أن تصــل 
ــد تكــون ثمــة بعــض المخاطــر فــي هــذه  ــي وضعتهــا لحياتــك؟ ق ــى الأهــداف الت إل
التغييــرات التــي ســتقوم بهــا، هــل قمــت بدراســتها والعمــل علــى تجنبّهــا؟ إذا قمــت 
بتبنّــي تلــك الأفــكار فــي حياتــك، كيــف ســتكون طريقــة نقلــك لتلــك التجــارب إلــى 
الأشــخاص مــن حولــك؟ بمــاذا ســتنصحهم عنــد القيــام بتبنّــي هــذه الأفــكار؟ الأمــر 

ــون؟ ــا أن تك ــف تريده ــك وكي ــق بحيات ــه يتعلّ كلّ

لا تقــم بشــيءٍ خاطــئ، فقــط لأنــك محبــط.. فالقلــق كالكرســيّ الهــزاز ، 
ــه لا يوصلــك لشــيء.. تأكــد مــن أنّ أجمــل الأشــياء  يجعلــك تقــوم بشــيءٍ، لكن
ــك  ــل كأن ــك اعم ــببها.. لذل ــت س ــون أن ــل أن تك ــب، والأجم ــن تح ــامةٌ مم ابتس
لســت بحاجــة إلــى نقــود، أَحــبَّ وكأنــك لا تتألــم، فالحيــاة مســتمرة.. والمقيــاس 
الحقيقــيّ للإنســان هــو كيفيــة معاملتــه شــخصاً لا يســتفيد منــه بشــيء.. لا تخــف 
مــن التغييــر، فقــد تخســر شــيئاً جيــداً، لكنــك ســتحصل علــى الأفضــل.. الماضــي 
تاريــخ، والمســتقبل مجهــول، والحاضــر هديــة.. خــال حياتــك ســيغضبك 
النــاس و يهينونــك و يعاملونــك بســوء، فليتــولَّ اللــه أمرهــم، لأنّ الكــره ســيتعبك 
أيضــاً.. مــن حقّــك أن تغضــب، ولكــن ليــس مــن حقّــك أن تقســو.. احلــم كأنــك 
ســتعيش إلــى الأبــد، و عِــش كأنــك ســتموت فــي الغــد.. لا أحــد كامــل، و لا أحــد 
يســتحق الكمــال، ولا أحــد مرتــاح، فالجميــع لديهــم مشــاكل.. أنــت لا تعــرف مــا 
مــرّ بــه النــاس، فتمهّــل قبــل أن تحكــم عليهــم أو تنتقدهــم أو تســخر منهــم.. فلــكلٍّ 

حربــه الخاصــة فــي هــذه الحيــاة.
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لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  ما هي الفرص التي مررت بها ولم تستثمرها، وتندم عليها؟

2 -  كيف تضيف الدرس من هذا إلى أفعالك اليومية؟

3 -   ما الذي ستفعله بشكلٍ مختلف، لو علمت أن ما من أحد يحكم عليك؟

4 -   هل تتمسك بشيءٍ وتحتاج لأن تتركه؟ ما الذي يمنعك من ذلك؟

أفكارك وحالتك الداخلية

ــه. تفاجــأ  ــه ب ــر يقــوده مدرب ــلٌ صغي ــلٍ مربــوط فــي قدمــه حب توقّــف رجــلٌ أمــام في
ــو  ــل ه ــه، ب ــاق نفس ــرب أو إط ــاول اله ــم لا يح ــن الضخ ــذا الكائ ــن أنّ ه ــل م الرج
مربــوط بحبــلٍ صغيــر مــن دون ساســل أو قفــص. كان مــن الواضــح أنّ الفيــل يســتطيع 

أن يتحــرّر فــي أيّ وقــت، لكنــه- لســببٍ مــا- لــم يفعــل.

رأى مدربــه فســأله »لمــاذا توقّــف هكــذا ولــم يقــم بــأيّ محاولــةٍ للهــروب«؟ 
»حســناً«. أجــاب المــدرب. »عندمــا كان صغيــراً جــداً اســتخدمنا حجــم الحبــل ذاتــه 
ــد  ــر، كان ق ــا كب ــه. عندم ــاك ب ــاً للإمس ــل كافي ــر كان الحب ــك العم ــي ذل ــه، وف ــه ب لربط
تكيّــف مــع فكــرة أنــه لا يســتطيع الهــروب، فهــو يعتقــد أنّ الحبــل لا يــزال قــادراً علــى 

ــرب«. ــاول اله ــك لا يح ــه، لذل ــاك ب الإمس

ــتطيع،  ــه لا يس ــاده أنّ ــن لاعتق ــرب، ولك ــل أن يه ــن للفي ــل. كان يمك ــش الرج انده
علــق بقيــة حياتــه حيــث هــو. كــم منــا يعيــش حياتــه متعلقــاً بفكــرة أنــه لا يســتطيع القيــام 
بشــيء، ببســاطة، لأنــه فشــل مــرةً واحــدة. الفشــل جــزءٌ مــن التعلّــم.. علينــا ألا نستســلم 

فــي حياتنــا.
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ممَّ تتكوّن الأفكار؟

هــي مزيــجٌ مــن كلمــات وجمــل وصــور عقليــة ومشــاعر... مثــال: »عندمــا أشــاهد 
الســماء الصافيــة بنجومهــا وكواكبهــا... أتذكــر كلمــات كنــت أردّدهــا فــي صغــري، أني 
أريــد أن أصبــح رائــد فضــاء... وأشــعر عندهــا بســعادة الطفــل فــي داخلــي... أحاســيس 

ومشــاعر لــم تفارقنــي حتــى الآن«.

بعــض هــذه الأفــكار يبقــى لمــدةٍ طويلــة، وتــزداد قوتــه ويؤثــر علــى حياتــك 
والخــوف  القلــق  مــع  تتواصــل  أفكارهــم  يتركــون  الأشــخاص  معظــم  الخاصــة. 
ــع  ــق م ــم بالتعل ــدأ عقله ــت، ويب ــم الوق ــم معظ ــلّ عقوله ــة، لتحت ــب والتعاس والغض
ــة،  ــة الداخلي حديثهــم الداخلــي حــول المواقــف والتصرفــات الســلبية. هــذه المحادث
فــي آخــر المطــاف، تؤثــر علــى عقلهــم الاواعــي، وتجعلــه يقبــل ويأخــذ الأفــكار علــى 

ــهم.  ــع أنفس ــة م ــث الداخلي ــي الأحادي ــا ف ــر عنه ــدّ، ويعبّ ــل الج محم

ــات  ــي؛ فالكلم ــك الاواع ــي عقل ــدور ف ــا ي ــول م ــذراً ح ــون ح ــم أن تك ــن المه م
والأفــكار التــي تتكــرر عــادةً مــا تصبــح أقــوى وتؤثر علــى ســلوكك وتصرفاتــك وردود 
أفعالــك. عقلــك الاواعــي يحتــرم الكلمــات والأفــكار المدوّنــة داخلــه، وكأنّهــا تعبّــر 
ــع  ــكار م ــات والأف ــف الكلم ــى رص ــعى إل ــك يس ــه، لذل ــي وتصف ــع الحقيق ــن الواق ع

الواقــع، ويعمــل باجتهــادٍ لجعــل تلــك الكلمــات والأفــكار واقعــاً فــي حياتــك.

هــذا يعنــي أنــك إذا قلــت »أنــه مــن الصعوبــة أو مــن المســتحيل أن تكســب مــالاً« 
فــإن عقلــك الاواعــي ســيقبل كلماتــك ويضــع عوائــق فــي طريقــك. إذا بقيــت تقــول 
لنفســك »أنــا غنــيّ«، ســتجد طرقــاً لجلــب الفــرص لتكــون غنيــاً، ويدفعــك هــذا إلــى 

الأمــام والاســتفادة منهــا.
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هــذه الأفــكار التــي تعبّــر عنهــا مــن خــال الكلمــات هــي التــي تشــكل حياتــك، 
ــه  ــان- لا تتنبّ والتــي عــادةً مــا يقــوم بهــا الاوعــي. وبمــا أنــك- فــي بعــض الأحي
ــروف  ــدع الظ ــك ت ــرك، فإن ــاء تفكي ــتخدمها أثن ــي تس ــك الت ــكارك وكلمات ــى أف إل
والمواقــف الخارجيــة تحــدّد مــا تفكّــر بــه، وفــي هــذه الحالــة ســيؤثر العالــم 
الخارجــي علــى عالمــك الداخلــي. إذا اختــرت بشــكلٍ واعٍ الأفــكار والجمــل 
ــر  ــة التــي تكرّرهــا فــي عقلــك، فــإن حياتــك ســتبدأ فــي التغيّ والكلمــات الإيجابي

ــدة.  ــروف جدي ــف وظ ــق مواق وخل

ــات  ــظ الكلم ــب أن تلف ــرف، يج ــو التص ــي نح ــك الاوع ــاق عقل ــل إط ــن أج م
ــن: ــن الجملتي ــر بهاتي ــاعر. فكّ ــرار وبمش ــاه وبإص بانتب

-  أنا لست ضعيفاً بعد الآن.

-  أنا قويّ وفعّال.

بالرغــم مــن أن هاتيــن الجملتيــن تبــدوان كأنهمــا تعبّــران عــن الفكــرة ذاتهــا، ولكــن 
بكلمــات مختلفــة، فــإن الجملــة الأولــى جملــة ســلبية، وهــي تخلــق فــي العقــل صــورةً 
عقليــة عــن الضعــف، وهــي كلمــاتٌ خاطئــة. الجملــة الثانيــة تنبّــه العقــل إلــى الصــورة 
ــا  ــدة، وبعده ــرات ع ــة م ــاراتٍ إيجابي ــول عب ــاً أن تق ــس كافي ــوة. لي ــول الق ــة ح العقلي
تتوقــع أن تتغيّــر حياتــك، بــل مــن المهــم أن تؤكــد ذلــك بانتبــاه وبرغبــة وبقــوة وبإيمــان 

باللــه وبالمثابــرة. 
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يقــول »ريتشــارد تمبلــر« عــن التفكيــر، فــي كتابــه »قواعــد الحيــاة«: بمجــرد أن 
ــرد أن  ــك؛ وبمج ــرت معركت ــد خس ــكاً، تكــون ق ــداً مهي ــوراً جام ــراً متبل ــب فك تكتس
تفكــر أنــك تملــك كلّ الإجابــات، ســتكفّ عــن الحركــة، وعندمــا تســتقر علــى طــرقٍ 
ثابتــة تكــون بالفعــل قــد أصبحــت جــزءاً مــن الماضــي. كــي تحصــد معظــم مكاســب 
الحيــاة، عليــك أن تبقــي كل الخيــارات مفتوحــةً ومتاحــة أمامــك. عليــك أن تبقــي علــى 
ــة،  ــوب العاصف ــد هب ــاء عن ــتعداً لانحن ــون مس ــب أن تك ــك. يج ــرك وحيات ــة فك مرون
ــي  ــا. ف ــتعداداً له ــات اس ــلّ الأوق ــي أق ــت ف ــا تكــون أن ــب عندم ــاً ته ــا دائم ــزم أنه وأج
اللحظــة التــي تقــرر أن تتبنـّـى نمطــاً مســتقراً، تكــون قــد حكمــت على نفســك بالســقوط 
علــى جانــب الطريــق. قــد تكــون بحاجــة لأن تختبــر تفكيــرك بمنتهــى الدقّــة، كــي تدرك 
مــا أعنيــه. التفكيــر المــرن أشــبه مــا يكــون بالفنــون الحربيــة؛ إذ يجــب أن تكــون علــى 
اســتعداد لانبطــاح والتمايــل والمراوغــة والانســال. حــاول أن تنظــر إلــى الحيــاة ليس 
ــاً، فســوف تشــعر  باعتبارهــا عــدواً، ولكــن علــى أنهــا صديــق مشــاكس. إذا كنــت مرن
بالمــرح، أمــا إذا بقيــت جامــداً فــي قوالــب ثابتــة، فســوف تســقط فــي الحــال. انتبــه: إذا 
زرعــت فكرتــك ســتحصد الفعــل منهــا، وإذا زرعــت فعلــك ســتحصد العــادة منــه، وإذا 
زرعــت عادتــك ســتحصد الطبــع منهــا، وإذا زرعــت طبعــك ســتحصد مصيــرك منــه. 
ــر  ــه، وهــو يســتطيع تغيي ــره وأفعال ــره بنفســه، مــن خــال تفكي فالشــخص يصنــع مصي

مصيــره مــن خــال تغييــر تفكيــره.
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اتبــع الخطــوات فــي كتابــة وتوصيــف تجربــةٍ حدثــت معــك، ولاحــظ الفــرق فــي 
نهايــة التمريــن، بيــن إعطــاء أفــكار ســلبية وإيجابيــة.
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قوانين الفكرة 

1 -  الفكــرة تحــدّد مصيــرك، وعنــد التركيــز عليهــا مــن قبــل عقلــك، بشــكلٍ مســتمر، 
ــه يشــكل لهــا طريقــاً لتعمــل بشــكلٍ آلــي، وتبقــى حيــة. وبمــا أنهــا تنتمــي إلــى  فإنّ

ذاتــك، فإنهــا ســتبقى معــك لتعطيــك القــدرة والإمكانيــة علــى التصــرف. 

ــل  ــا. فالفع ــع منه ــتقبل ينب ــه مس ــلٍ ل ــا، وكل فع ــود إليه ــي يق ــي الماض ــلٍ ف 2 -   كلّ فع
ــن  ــة م ــلة لانهائي ــة بسلس ــرة مربوط ــرة، وكل فك ــى فك ــت إل ــةً ارتق ــن رغب يتضمّ
الأســباب والنتائــج، وكل رابــط فــي السلســلة النهائيــة يحتــوي علــى ثاثــة أشــياء 
هــي الرغبــة-  الفكــرة- الفعــل. فرغبتــك تحفّــز فكرتــك، وفكرتــك تشــكل 

ــرك. ــبكة مصي ــكل ش ــك يش ــك، وفعل فعل

ــل القــول الســائد  ــة تريدهــا، مث ــأيّ طريق ــك تســتطيع تشــكيل شــخصيتك ب 3 -   فكرت
»كمــا يفكــر الشــخص يصبــح عليــه«. فكّــر أنــك ناجــح تصبــح ناجحــاً. فكّــر أنــك 

قــادر تصبــح قــادراً. 

تأثير الفكرة

تؤثــر أفــكارك علــى ســلوكك ومواقفــك وأفعالــك وحياتــك وحيــاة الأشــخاص مــن 
حولــك. فكمــا تكــون أفــكارك تكــن حياتــك. هــذا يعنــي أنــه مــن المهــم جــداً أن تكــون حــذراً 



بأفــكارك، وخصوصــاً تلــك التــي تكررهــا. مــن أجــل تغييــر حياتــك، عليــك أن تقــوم بتغييــر 
عمليــة التفكيــر الخاصــة بــك. مــن الضــروري أن تغيّــر أفــكارك. فجهــاز عرضــك العقلــي- 
ومــع الوقــت- ســيغيّر ســلوكك وأفعالــك ومواقفــك، ويجــذب إلــى حياتــك الأشــخاص مــن 
ــة إلــى مواقــف وأحــداث تتناســب مــع أفــكارك. الفكــرة الواحــدة ليســت  حولــك، بالإضاف

بالقــوة الكافيــة لصنــع التغييــر، ولكــن إذا قمــت بتكرارهــا فإنهــا ســتقوى أكثــر فأكثــر. 

فكرتك ومشاعرك

مــن خــال تصــوّرك صــورةً عقليــة لهدفــك المطلــوب، أو للموقــف الــذي تريــده، 
تســتطيع جذبــه إلــى حياتــك. بهــذه الطريقــة تســتطيع تغييــر وتشــكيل حياتــك وســلوكك 
وظروفــك. هــذا يعنــي أنّ اســتخدام قــوة الأفــكار وحدها ليس كافيــاً للتصــور الإبداعي، 
إذ يتطلّــب ذلــك بعــض المــواد الإضافيــة لتوليــد الأفــكار ووضعهــا فــي العمــل. هــذه 
المــواد هــي مشــاعرك وعواطفــك وأنــا أقــول: »إيمانــك باللــه«. فالعواطــف والمشــاعر 
تشــحن أفــكارك وتملؤهــا بالقــوة. مــن أجــل أن تعمــل الفكــرة، فإنهــا تحتــاج إلــى شــيءٍ 

يعطيهــا الحيــاة. المشــاعر والعواطــف هــي تلــك الأشــياء.
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 الأفكار الإيجابية

ــر  نعنــي بتعبيــر »الإيجابيــة« الثقــة والتفــاؤل والتركيــز علــى الأشــياء الجيــدة أكث
ــع  ــاء جمي ــم« لإلغ ــاً »الإرادة والتصمي ــة دائم ــة ثم ــي الإيجابي ــيئة. ف ــك الس ــن تل م
ــاطة،  ــاكل. ببس ــك المش ــبب تل ــذي يس ــان ال ــدم الأم ــن ع ــص م ــاوف والتخلّ المخ
ــد  ــدء بتزوي ــا« ســتكون طريقــةً عظيمــة للب اســتخدام كلمــات مثــل: »أســتطيع« و»أن
ــب  ــى الجان ــر إل ــة للنظ ــو الطريق ــي ه ــر الإيجاب ــة. التفكي ــكار الإيجابي ــك بالأف عقل
ــا  ــع م ــر: جمي ــرق. بالمختص ــل ومش ــد وجمي ــيء جيّ ــاة. كلّ ش ــن الحي ــيء م المض

ــاً. ــه ســيكون إيجابي ــراه وتؤمــن ب ت

ــي؟  ــع الإيجاب ــق الواق ــك خل ــف يمكن ــي؟ وكي ــر الإيجاب ــوة التفكي ــل ق ــف تعم كي
هــل عليــك أن تفكّــر بالأشــياء الإيجابيــة، فتحصــل بعدهــا   ســريعاً؟ التفكيــر الإيجابــي 
قــويّ، ويمكــن أن يكــون مــن الصعــب أن تصدقــه فــي البدايــة، لــذا يمكــن أن تطــرح 
ــاءً علــى المعلومــات التــي  أســئلةً معينــة، مثــل الأســئلة الســابقة، لأنّ العقــل يعمــل بن
ترســلها، فالتفكيــر الإيجابــي ســيقود إلــى واقــعٍ إيجابــي. نعــم، عليــك أن تفكــر 
بالأشــياء الإيجابيــة. ولكــنّ الأمــر لا يقــف عنــد هــذا الحــد. تذكّــر هــذا القــول »قــم بمــا 

عليــك القيــام بــه«. 

- �صلام

- هدوء

- نجاح

- �صاأقوم

- �صاأعمل

- �صاأتدرب

- اإرادة

- ت�صميم

- اأ�صتطيع

فكرة

اإيجابية

برمجة

�صخ�صية

واقع

اإيجابي
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ز على السلبية؟
ّ

لماذا ترك

ــه الاســتعداد  ــام دخــل أســتاذٌ إلــى غرفــة الصــف، وطلــب مــن طاب فــي أحــد الأي
ــال لهــم إنّ الأســئلة  ــه أوراق الامتحــان ، وق لامتحــانٍ مفاجــئ. أعطــى الأســتاذ طاب
ــم  ــد قلبه ــاب، بع ــأ الط ــان، ليتفاج ــدأ الامتح ــا. ب ــرى منه ــة الأخ ــي الجه ــودة ف موج
ــتاذ  ــة. رأى الأس ــط الورق ــي وس ــوداء ف ــة س ــا نقط ــئلة، إنم ــود أس ــدم وج ــة، بع الورق
ــوا مــاذا يشــاهدون...  ــه، وطلــب منهــم أن يكتب ــر الاســتغراب علــى وجــوه طاب تعابي

ــر. ــتغرابٍ كبي ــاهدوه، باس ــا ش ــة م ــدؤوا بكتاب ــم ب ــك، لكنه ــاب ذل ــتغرب الط اس

عنــد نهايــة الحصــة، أخــذ الأســتاذ أوراق الامتحــان، وبــدأ بقــراءة كلٍّ منهــا بصــوتٍ عــالٍ 
أمــام الجميــع. أجــاب الطــاب دون اســتثناء عــن النقطــة الســوداء، محاوليــن تفســير موقعهــا 
فــي مركــز الورقــة. بعــد قــراءة جميــع الأوراق، بــدأ الأســتاذ بالشــرح قائــاً: لــن أضــع عامــة 
ــه... فلــم يكتــب أحدكــم أيّ  لهــذا الفحــص، لكنــي أردت فقــط أن أعطيكــم شــيئاً لتفكــروا ب
ــوداء.  ــة الس ــى النقط ــز عل ــم ركّ ــة، فجميعك ــي الورق ــود ف ــض الموج ــزء الأبي ــن الج ــيءٍ ع ش
الشــيء نفســه يحــدث معنــا فــي الحيــاة، فنحــن نصــرّ علــى التركيــز فقــط علــى النقطــة الســوداء، 

مثــل مشــاكلنا الصحيــة، أو عــدم توافــر المــال لدينــا، أو عاقاتنــا المعقــدة بأفــراد أســرتنا. 

ــي  ــي الت ــا ه ــا، لكنه ــي حياتن ــه ف ــا نملك ــةً بم ــداً، مقارن ــرة ج ــوداء صغي ــاط الس النق
ــع بــكل لحظــة فــي حياتــك.  ــا. أبعــد عينيــك عــن النقــاط الســوداء، وتمتّ تلــوّث عقلن

ــة بالحماســة. ــاةً مليئ كــن ســعيداً وعــش حي

ــه  ــة. ينتب ــر مــن الأحــداث الإيجابي ــر علــى عقلــك، أكث ــرٌ كبي  للأحــداث الســلبية تأثي
عقلــك إلــى التجربــة الســلبية أكثــر مــن التجربــة الإيجابيــة، لأنّ الحــدث الســلبي يشــكّل 
ــة  ــة التــي ســتأتيه مــن البيئ ــدات المحتمل ــه عقلــك نفســه للتهدي ــراً لــك. ينبّ ــاً خطي تحدّي



الخارجيــة، وبعــد ذلــك يوجّــه وعيــه نحــو الســلبية التــي تأخــذ منــك- وبشــكلٍ مفاجــئ- 
ــيكون  ــه س ــة أن ــلبية، لدرج ــى الس ــزاً عل ــح مركّ ــك تصب ــى أن ــد، بمعن ــن الجه ــر م الكثي
لديــك وقــتٌ صعــب لمشــاهدة أو ســماع أو الشــعور بالأحــداث الإيجابيــة مــن حولــك.

ــر »لصــدّ ومهاجمــة« الأفــكار الســلبية،   لهــذا الســبب، عليــك أن تقــوم بجهــدٍ كبي
ــذل  ــادراً وتب ــون مب ــك أن تك ــك. علي ــر ل ــا تظه ــة، عندم ــك الإيجابي ــى تل ــز عل والتركي
ــة شــعورك، وإلا  ــرة، وتقــوم  بالأفعــال التــي ســتغيّر طريقــة تفكيــرك وكيفي جهــوداً كبي
ــررة،  ــلبية المتك ــارب الس ــب التج ــك تجنّ ــلبية. لا يمكن ــو الس ــد نح ــن جدي ــت م ذهب
ــف  ــك للمواق ــادة تعريف ــال إع ــن خ ــيرها م ــا أو تفس ــادة تأطيره ــتطيع إع ــك تس لكن
ــم  ــدّ أو تهاج ــن أن تص ــة يمك ــر فكاهي ــى بتعابي ــة، أو حت ــر إيجابي ــةٍ أكث ــلبية بطريق الس
الأثــار النفســية الســلبية التــي مــن الممكــن أن تختبرهــا. للخــروج مــن الحلقــة المفرغــة 

للتغذيــة الســلبية، عليــك أن تقــوم بـــ:

-  الأعمال التي تساعدك على تحويل تركيزك نحو الإيجابية.

-  الابتعاد عن المكان الذي حدث فيه الموقف.

-  عزف الموسيقى، إذا استطعت.

-  المشي.

-  مشاهدة فيلم إيجابي تحفيزي.

-  لقاء صديقٍ إيجابي داعم لأفكارك.

-   إعادة وضع الإطار الإيجابي حول الموقف »محاولة إيجاد الاحتمالات الإيجابية 
التي يمكن أن تظهر به«.

-   استخدام العبارات الإيجابية »أنا أستطيع - سوف أكون -  أنا أكون - في كلّ يوم 
وفي كل صباح«.
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تمرين 

تذكّر حدثاً أو تجربة دخلت بها في الماضي. الآن:

1 - ما هي الأفكار التي ولّدها عقلك عنها؟

-  الفكرة الأولى ..............................................................................................................................

-  الفكرة الثانية ................................................................................................................................

-  الفكرة الثالثة ................................................................................................................................

2 -  ما الذي تقوله عنك تلك الأفكار؟ أنت ...................................................................

3 -  ما الذي يقوله عنك الآخرون؟ أنت ...........................................................................

4 -  ما الذي يقوله عنك العالم؟ أنت .................................................................................

5 -  اكتب 3 منافع إيجابية حالية ومستقبلية للتمسك بتلك الأفكار:

-  المنفعة الأولى ............................................................................................................................

-  المنفعة الثانية ...............................................................................................................................

-  المنفعة الثالثة ..............................................................................................................................

6 -  اكتب 3 نتائج سلبية حالية أو مستقبلية للتمسك بتلك الأفكار:

-  النتيجة الأولى .............................................................................................................................

-  النتيجة الثانية ................................................................................................................................
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-  النتيجة الثالثة ...............................................................................................................................

7 -  هل كانت أفكارك تلك واقعية؟ ....................................................................................

8 -  هل أفكارك ستكون أفضل مساعدٍ لك، يحمي حياتك أو صحتك؟

.................................................................................................................................................................

ــر  ــات غي ــر النزاع ــادي أكث ــي تف ــك ف ــاعدٍ ل ــل مس ــتكون أفض ــكارك س ــل أف 9 -  ه
ــن؟ ــع الآخري ــا م ــوب فيه المرغ

.................................................................................................................................................................

10 -  هــل أفــكارك ســتكون أفضــل مســاعدٍ لــك للإحســاس بأفضــل المشــاعر التــي 

تريدها؟

.................................................................................................................................................................
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زة »اعتقاداتك وقيمك«
ّ

دوافعك المحف

فــي قديــم الزمــان، وضــع ملــكٌ صخــرةً كبيرة علــى إحــدى الطرقــات، واختبأ 
ليشــاهد إذا كان أحــدٌ مــا ســيحاول إزاحتهــا. مــرّ بالطريــق أحــد أغنيــاء المملكــة، 
فابتعــد عنهــا. مــرّ العديــد مــن الأشــخاص مــن أمــام الصخــرة، ولامــوا الملــك 
ــاحٌ  ــاء ف ــا. ج ــيئاً لإبعاده ــل   ش ــم يفع ــم ل ــنّ أحده ــق، لك ــف الطري ــدم تنظي لع
ــه  ــع حمولت ــرة وض ــن الصخ ــه م ــد اقتراب ــروات، وعن ــن الخض ــاً م ــل حم يحم
أرضــاً وحــاول تحريكهــا إلــى جانــب الطريــق. بعــد محــاولاتٍ كثيــرة، اســتطاع 
إزاحتهــا ووضعهــا علــى جانــب الطريــق. بعــد حملــه الخضــار، لاحــظ وجــود 
ــة، مــع  ــر مــن القطــع الذهبي ــى الكثي ــوي عل ــسٍ تحــت مــكان الصخــرة، يحت كي
رســالةٍ مــن الملــك بــأنّ الذهــب ســيكون مــن نصيــب الشــخص الــذي ســيحرّك 
الصخــرة بعيــداً عــن الطريــق. تُعلّمنــا القصــة أنّ كلّ عائــق يمثــل لنــا فرصــةً 

لتحســين الوضــع الــذي نحــن فيــه.

كيف تتشكل اعتقاداتك

اعتقاداتــك التــي تحملهــا عــن حياتــك أو عــن نفســك أو عــن الأشــخاص 
مــن حولــك هــي المســؤولة عــن مــن أنــت وكيــف تتصــرف وكيــف ســتكون 
أفضــل أو.... أســوأ. ثمــة اعتقــاداتٌ تحــدّ مــن إمكانياتــك، وتمنعــك مــن 
تحقيــق مــا تســتطيع تحقيقــه. مــن جهــةٍ أخــرى، يمكــن لاعتقاداتــك الإيجابيــة 
أن تســاعدك فــي الوثــوق بقدراتــك وتحقيــق أحامــك والوصــول إلــى النجــاح 
ــم  ــن المه ــر. م ــى التأثي ــرة عل ــا الكبي ــا وقدرته ــه. لأهميته ــد تحقيق ــذي تري ال
تعلّــم كيفيــة تشــكلها، حتــى تســتطيع منــع الســلبية منهــا مــن التشــكل، ودعــم 

ــا. ــة منه ــادات الإيجابي الاعتق
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بذرة اعتقاداتك

ــون  ــن أن تك ــك، يمك ــى عقل ــذرةٌ إل ــل ب ــا تدخ ــادك عندم ــكل اعتق ــة تش ــدأ عملي تب
إشــارةً صغيــرة قــام بهــا شــخصٌ، أو نصيحــة أعطيــت لــك مــن صديــق، أو حتــى جملــة 
ــن  ــم م ــرف ك ــت لا تع ــاً« أو »أن ــرف حق ــان متعج ــب »ف ــخصٍ غري ــن ش ــمعتها م س
الصعــب تجــاوز هــذا الامتحــان« أو »اقتصــاد البلــد يــزداد صعوبــة«. تلــك أمثلــة ممتازة 
عــن البــذور. حالمــا تدخــل هــذه البــذور، فإنهــا تســتقر فــي عقلــك، ســواء أردت ذلــك 
أم لا. حتــى هــذه اللحظــة، لــم يتشــكل اعتقــادك بعــد، ولكــن حالمــا تختبــر أو تجــرّب 

مواقــف مختلفــة تســقي البــذرة، فإنهــا ســتنمو لتصبــح اعتقــاداً راســخاً وصلبــاً.

ريّ البذور لتصبح اعتقادك الصلب

ــال:  ــة لــريّ البــذور التــي تحملهــا. علــى ســبيل المث ــا يبــدأ عقلــك بجمــع الأدلّ هن
فــي المــرة القادمــة، عندمــا يقــول فــان »مرحبــاً« بطريقــةٍ غيــر مناســبة، فالتعبيــر 
ــادك  ــة، أصبــح اعتق ــت أدل ــا جمع ــرف! كلم ــه متعج ــو أن ــه ه ــتعطيه لأفعال ــذي س ال
ــى نقطــةٍ تصــدّق فيهــا أن الإشــارة الأولــى حقيقــةٌ لا  ــى تصــل إل أقــوى وأصلــب، حت
ــر  يمكــن تغييرهــا. العديــد مــن الأشــخاص، فــي الوقــت الحالــي، يعتقــدون أنهــم غي
ــم  ــي عقوله ــا ف ــمّ وضعه ــي ت ــذور الت ــبب الب ــم، بس ــة له ــاءٍ ولا قيم ــر أكف ــن وغي مهمّي
منــذ ســنوات، مــن قبــل والديهــم، أو مــن قبــل أصدقائهــم أو أيّ شــخصٍ آخــر. يقــول 
»جوزيــف أوكونــور« فــي كتابــه »حرّر نفســك مــن الخــوف«: المعتقــدات أفــكارٌ اعتدنا 
عليهــا، وتتكــوّن هــذه الأفــكار بنــاءً علــى تجاربنــا، وتعمــل علــى تحديــد تجاربنــا. على 
ــاس،  ــر مــن الن ــى عــددٍ كبي ــي لا أســتطيع التوجــه إل ــال: إذا كنــت أظــن أنن ســبيل المث
ــت  ــدرة. ليس ــذه الق ــاري ه ــيحول دون اختب ــا س ــك، م ــام بذل ــاول القي ــن أح ــي ل فإنن
ــا بهــا حتــى  ــا التــي مررن المعتقــدات صحيحــة، بــل هــي تكهنــاتٌ قائمــة علــى تجاربن
ــدات  ــذه المعتق ــل ه ــد تعم ــا، وق ــدات تصرفاتن ــذه المعتق ــه ه ــة. توجّ ــة الحالي اللحظ
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ــر مــن الأعمــال والتجــارب  ــام بالكثي ــا مــن القي ــا علــى منعن ــا وبمــن حولن المتعلّقــة بن
ــح  ــم هــذه المعتقــدات، فيصب ــد نكتســب منهــا معلومــات تســاعدنا علــى تقوي ــي ق الت

ــة. ــم متوقعــاً فــي هــذه الحال العال

كيف يمكنك منع اعتقاداتك السيئة من التشكل؟

عليــك أن تتعــرّف علــى البــذور بشــكلٍ مبكــر وكافٍ، وبعدهــا تتحداهــا قبــل أن تصبــح 
قويــة. ابــقَ متحكمــاً بالكلمــات والجمــل التــي وضعــت فــي رأســك وســلّمت إلــى عقلــك 
مــن الأشــخاص حولــك. وحالمــا تجــد بــذرةً قــد اعتمدتهــا، ابــدأ بتحدّيهــا. تحــدّي البــذرة 
يشــمل أن تصبــح واعيــاً لهــا، وليــس أخذهــا وقبولهــا، قبــل أن تؤمّــن لهــا دليــاً قويــاً وصلبــاً. 
يمكنــك اســتخدام العمليــة نفســها لتحــدّي اعتقاداتــك التــي تشــكّلت ســابقاً، لكــنّ الأكثــر 
ســهولةً هــو تحــدّي البــذرة الأساســية لاعتقــادك، قبــل أن تتحــوّل إلــى اعتقــادٍ قــوي وصلــب.

استبانة للتعرف على الاعتقاد الأساسي المعيق لحياتك التي تريدها

ضــع إشــارة   عنــد الجملــة التــي تجدهــا صحيحــة  فــي عمــود نعــم/لا ، والتــي 
تؤثــر علــى ســعادتك وصحتــك وعاقاتــك أو نجاحــك، وضــع لهــا عامــة حســب 

قوّتهــا، مــن 1 الــى 10. 

1 – 10نعم / لاالاعتقاد

أشعر بالقلق

أشعر في بعض الأحيان أني مرفوض

أرى نفسي مُتجاهلاً من البعض

لا يسُتمع إلّي

أنا تعب
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أنا مهجور من الجميع

ليست لديّ القدرة على التعبير عن مشاعري

أنا غاضبٌ دائماً

أرى نفسي أنانياً

لا أحب أحداً

أنا وحيد

لقد تعاملت بقسوة

أنا شخصٌ متحكَّم به

أنا عديم القوة

أنا متألم

أنا محبط

أنا خائف

أنا غير صبور

أنا فاشل

أنا شخص غير محترم

أنا ضحية

أنا مُنتقد

الآن، اســأل نفســك مــا هــي الفتــرة المؤلمــة التــي جلبــت لــك مثــل هــذه 
المشــاعر؟ مــا الــذي يمكــن أن تكــون قــد ضمنتــه حــول نفســك وحــول الآخريــن أو 
الحيــاة، كنتيجــةٍ لتلــك الفتــرة؟ فــي الغالــب، ســتكون هــذه الاســتنتاجات اعتقــادك 
ــه  ــد. عــد إلــى القائمــة واســأل نفســك »مــا الــذي يمكــن أن أكــون قــد ضمنت المقيّ
ــة؟« الاســتنتاج ســيكون  ــاة، كنتيجــةٍ لهــذه التجرب حــول نفســي والآخريــن أو الحي
اعتقــادك الــذي يجــب عليــك العمــل علــى تغييــره. اســتخدم الأرقــام مــن 1 إلــى 10، 

لتحديــد مــدى قــوّة المعتقــد.
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تمرين تغيير اعتقاد سلبي، من كتاب

»حرّر نفسك من الخوف« لجوزيف أوكونور

1 -  ما الذي تريد تحقيقه؟ اكتب جملةً إيجابية 
........................................................................................................................................................................................

2 -  مــا الــذي قــد يمنعــك مــن تحقيقــه؟ اكتــب لائحــةً بالأســباب التــي قــد تحــول 
دون تحقيقــك هدفــك، ولتعتمــد عبــارات علــى الاعتقــادات لا علــى الوقائــع؟

....................................................................................................................................................................................  -
3 -  اقرأ الائحة التي كتبتها... ما هو أكبر مانع فيها؟ ..............................................................

بواسطة  عنها  التعبير  هي  المانع  الاعتقاد  لهذا  حدّ  وضع  نحو  الأولى  الخطوة    -
الكلمات:

-  هل أنت مقتنع بهذا الاعتقاد؟ ..........................................................................................................
-  كم يبلغ اقتناعك به؟ ...............................................................................................................................

4 -  اطرح على نفسك الأسئلة التالية عن الاعتقاد:
-  كم يبلغ تأكدك منه؟ ..............................................................................................................................

-   هل كنت مقتنعاً بهذه الفكرة؟ »لمَ تولد هذا الاعتقاد في ذهنك، ما الذي غيّر رأيك«؟
.....................................................................................................................................................................................

-  ما التجارب التي مررت بها والتي تنفي هذا الاعتقاد؟
...................................................................................................................................................................................

-  كيف ستتغيّر حياتك إذا اقتنعت أن هذا الاعتقاد خاطئ؟
......................................................................................................................................................................................

-  ما الذي تفضّل التفكير به عوضاً عن هذه الفكرة؟ »فليكن التعبير عن هذه الفكرة 
إذا  المثال:  سبيل  على  فحسب«.  الأول  الاعتقاد  نفي  على  يعتمد  ولا  إيجابياً  البديلة 
الفكرة  فإن  إلى هدفي«  الوصول  أنني ضعيف ولا أستطيع   « المانع هو  كان الاعتقاد 
ضعيفاً  »لست  وليس  هدفي«  إلى  الوصول  وأستطيع  قوي  »إنني  ستكون  الإيجابية 

وأستطيع الوصول إلى هدفي«
.......................................................................................................................................................................................

5 -  ما أوّل ما تقوم به، إن كان المعتقد الإيجابي البديل صحيحاً؟
......................................................................................................................................................................................

6 -  نفّذ وراقب النتائج .................................................................................................................................
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ما هي قيمك؟

منــذ نعومــة أظفــاري تعلّمــت عــدم الكــذب؛ هــذا ما علّمنــي إيــاه والــداي، بالإضافة 
إلــى أحاديــث الرســول الكريــم محمــد صلى الله عليه وســلم عــن الصــدق والكذب... 
كان يقــال لــي أن الصــدق منجــاة... ترســخت هــذه القيمــة فــي عقلــي... وعندمــا بــدأت 
ــت  ــن، وكن ــع الآخري ــي م ــي تعامل ــتخدمها ف ــدأت أس ــن 23، ب ــي س ــة ف ــي العملي حيات
أجــد بهــا القــوة والثقــة بالنفــس. كنــت أعتقــد أنّ الصــدق يمكــن أن يجعــل الآخريــن 
يتعاملــون معــي بالطريقــة نفســها، وإذا كنــت محترمــاً معهــم   ســيبادلونني القيمــة ذاتهــا. 
ولكــن، مــع بدايــة عملــي فــي العــام 1997م، بــدأت أواجــه تناقضــات غريبــة. فمــا كنــت 
أعتقــد أنــه يمكــن أن يكــون أساســاً لتعاملــي معهــم لــم يكــن هــو الأســاس أو المحفّــز 
لتعاملهــم معــي. بــدؤوا يخلفــون فــي وعودهــم، فمــا كنــا نتفــق عليــه معهــم، ســرعان 
ــي  ــرّرات والأعــذار لعــدم تطبيقهــم الاتفــاق المعهــود بين ــه ويجــدون المب مــا ينقضون
وبينهــم. بعــد العمــل لديهــم، بــدأت مشــاعر الألــم والأســى تبــدو علــيّ، وبــدأت هــذه 
المشــاعر تتملّكنــي. لــم أعــرف حينهــا أن للقيــم- وهــي المحفــزات لــكل شــيء- هــذا 
ــدأت  ــة، ب ــة العصبي ــى البرمجــة اللغوي ــدرّب عل ــيّ. ولكــن، بعــد الت ــر عل ــر الكبي التأثي
أفهــم أكثــر لمــاذا يقــوم النــاس بهــذا. يعيشــون حالــةً مــن التناقــض بيــن مــا يقولــون ومــا 
يفعلــون. يطالبــون الآخريــن أن يكونــوا صادقيــن، دون أن يكونــوا هــم صادقيــن، وهــذا 

لــم يحصــل، فــا يمكــن طلــب هــذه القيمــة مــن دون أن يكــون الشــخص قــدوةً لهــا. 

التــي تتحكــم بســلوكك  القيــم معاييــر داخليــة تحفــزك للعمــل، وهــي  تُعتبــر 
وتصرفاتــك. تحــدّد القيــم مــا هــو مهــم ويســتحق التقديــر، وتخــدم فــي الأســاس ردود 
أفعالــك الأخاقيــة. جميــع النــاس لديهــم قيمهــم الخاصــة التــي جــاءت مــن العائلــة 
والديــن والزمــاء والثقافــة والعــرق والخلفيــة الاجتماعيــة، و التــي تقــود الأشــخاص 

ــات. ــات والمؤسس ــال والمجتمع والأعم
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ــدد  ــا تح ــن خاله ــك، وم ــك وعمل ــة عيش ــة بطريق ــا مهم ــن أنه ــياء تؤم ــم أش القي
أولوياتــك، وهــي التــي تخبــرك إذا كانــت حياتــك هــي الحيــاة التــي تريدهــا لنفســك. 
ــعيدة  ــك س ــون حيات ــك، تك ــع قيم ــب م ــا يتناس ــرف بم ــال وتتص ــوم بالأعم ــا تق عندم
ــك  ــع قيم ــك م ــك وتصرفات ــب أفعال ــا لا تتناس ــن عندم ــك؛ ولك ــة ل ــة ومقنع ومُرضي
الشــخصية، هنــا تشــعر أنّ الأمــور خاطئــة، وتصبــح حياتــك غيــر ســعيدة. لنأخــذ هــذه 

ــال: القصــة علــى ســبيل المث

، بحيث تستطيع 
ً
كان ثمة أربع شمعات مضيئات في غرفةٍ هادئة جدا

سماعها تتكلم

ــتعلة.  ــي مش ــتطيع أن يبقين ــد يس ــك لا أح ــع ذل ــام، و م ــا الس ــى: »أن ــول الأول تق

ــاً. ــئ كلي ــرعة، و تنطف ــا بس ــى نوره ــأنطفئ«. يتاش ــي س ــد أن أعتق

تقــول الثانيــة : »أنــا الإيمــان، ولكــن علــى الأغلــب  لــم أعــد ضروريــة كمــا كنــت، لــذا 

لــن أبقــى مشــتعلة بعــد الآن«. ومــا إن تنهــي كامهــا حتــى تهــب نســمةٌ خفيفــة وتطفئهــا.

وعندمــا يحيــن دور الثالثــة تقــول بحــزن: »أنــا الحــب، لا أقــوى علــى البقــاء 

مشــتعلة. يضعنــي النــاس جانبــاً ولا يتفهمــون أهميتــي. حتــى أنهــم ينســون أن يحبــوا 
ــئ. ــا تنطف ــرعان م ــم«.  وس ــن منه ــخاص المقربي الأش

فجــأة دخــل طفــلٌ إلــى الغرفــة، ورأى الشــمعات وقــد انطفــأت: »لــم لا تضئــن أيتهــا 
الشــمعات؟ مــن المفــروض أن تبقيــن مضيئــات للنهاية«.

ــي لا  ــا أن ــف؛ بم وبــدأ الطفــل بالبــكاء. عندهــا قالــت الشــمعة الرابعــة: »لا تخ
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ــذ  ــل«.  أخ ــا الأم ــات... أن ــمعات الأخري ــعال الش ــد إش ــتطيع أن نعي ــتعلة، نس أزال مش
ــات. ــونٍ لامعــة، وأضــاء بهــا الشــمعات الأخري ــي شــمعة الأمــل بعي الصب

ــل  ــى الأم ــظ عل ــي أن تحاف ــل ينبغ ــك، ب ــن حيات ــل م ــعلة الأم ــئ ش ــب ألا تنطف يج
والإيمــان والســام والحــب. الأمــل لا يتخلــى عنــك، بــل أنــت مــن يتخلّــى عــن 
الأمــل. لا تستشــر مخاوفــك، بــل آمالــك وأحامــك. لا تفكــر بالإحباطــات، ولكــن 
بالطموحــات التــي لــم تتحقــق بعــد. لا تهتــمّ بمحاولاتــك الفاشــلة، ولكــن بالأعمــال 

ــام بهــا. التــي يمكنــك القي

كيف تساعدك قيمك؟

القيــم موجــودة، ســواء تعرّفــت عليهــا أم لا، حيــث يمكنهــا أن تجعــل حياتــك أكثــر 
ســهولةً، عندمــا تتعــرف عليهــا، وعندمــا تخطــط وتقــرر أنــك تفتخــر بهــا. هــي عــاداتٌ 
ــاة يمكــن أن  ــة، ومــع ذلــك لا تعــرف حــدوداً أو عوائــق، لكــن تحــركك فــي الحي ثابت
يجعلهــا تتغيّــر. علــى ســبيل المثــال: عندمــا تبــدأ عمــاً معينــاً يقــاس بالنقــود، فــي هــذه 
الحالــة يمكــن أن يكــون أولويــة أولــى بالنســبة إليــك، أمــا بعــد تكوينــك عائلــة، فــإن 

التــوازن بيــن الحيــاة والعمــل قــد يكــون أكثــر تقديــراً عنــدك. 

كيف تتشكل قيمك؟

حيــن تقــدّم العمــر برجــل أعمــال ناجــح، أدرك أنّ الأوان قــد حــان لتســليم أعماله 
إلــى شــخصٍ آخــر. وعوضــاً عــن اختيــار أحــد المديريــن، أو أحــد أولاده، قــرّر أن 
يقــوم بشــيءٍ مختلــف. قــام بدعــوة جميــع المديريــن فــي شــركته، وقــال لهــم: »حــان 
ــررت أن  ــادم. ق ــذي الق ــر التنفي ــار المدي ــل، وأن أخت ــن العم ــف ع ــت لأن أتوقّ الوق
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أختــار واحــداً منكــم«. صُــدم المديريــن لهــذا القــرار، لكنــه اســتمر قائــاً: »ســأعطي 
كلّ واحــد منكــم بــذرةً اليــوم، وهــي بــذرة مميــزة جــداً؛ وأريــد منكــم أن تزرعوهــا 
وتســقوها وتعــودوا إلــى هنــا بعــد ســنة، مــع مــا نمــا مــن هــذه البــذرة التــي أعطيتكــم 
إياهــا، وعندهــا ســأحكم علــى النبتــات التــي جلبتموهــا، وأختــار وفقهــا مــن الــذي 
ســيكون المديــر القــادم«. كان موظــفٌ حاضــراً ذلــك اللقــاء، مثــل الآخريــن، اســمه 
»جيــم«، اســتلم البــذرة وذهــب إلــى منزلــه وهــو ســعيد، وروى القصــة لزوجتــه التــي 
ــقيها  ــوم يس ــتمرّ كل ي ــا، واس ــذرة فيه ــراب وزرع الب ــة وت ــار آني ــي إحض ــاعدته ف س
ويراقبهــا ويتابــع نموّهــا. بعــد ثاثــة أســابيع، بــدأ بعــض المديريــن بالتحــدث عــن 
ــم تكــن  ــه، لكنهــا ل ــدأت تنمــو؛ وبقــي هــذا الموظــف يراقــب بذرت ــي ب نبتاتهــم  الت
تنمــو. مضــت أســابيع ثاثــة أخــرى، ثــم أربــع وخمــس أســابيع، ومــع ذلــك لــم تنــمُ 
البــذرة. خــال ذلــك الوقــت، كان الآخــرون يتكلمــون حــول نبتاتهــم، فيمــا بذرتــه 

لــم تنــمُ لتصبــح نبتــة، فشــعر بالإحبــاط.

بعــد مضــي ســتة أشــهر، لــم ينــمُ شــيءٌ فــي وعائــه، فعلــم أنــه قتــل بذرتــه. المديريــن 
الآخــرون أصبحــت لديهــم نبتــات طويلــة، بينمــا بذرتــه لــم تنــمُ. لــم يقــل »جيــم« أيّ 
شــيء لزمائــه، ومــع ذلــك اســتمرّ يســقي بذرتــه ويقلّــب تربتهــا، لعلّهــا تنمــو. مضــت 
الســنة المقــررة، وأحضــر جميــع المديريــن نبتاتهــم إلــى المديــر العــام ليقــوم بفحصهــا. 
قــال الموظــف لزوجتــه أنــه لــن يذهــب إلــى الاجتمــاع بوعــاءٍ فــارغ، لكنهــا طلبــت منــه 
أن يكــون صادقــاً حــول مــا حــدث معــه. شــعر »جيــم« بألــمٍ فــي معدتــه، وقــد علــم أنهــا 
ســتكون أكثــر اللحظــات إحراجــاً بالنســبة إليــه، لكنــه يعــرف أنّ زوجتــه محقّــة. أخــذ 
وعــاءه الفــارغ إلــى غرفــة الاجتمــاع؛ وعندمــا وصــل تفاجــأ بتنــوّع النبتــات التــي نمــت 
ــة المديريــن، كانــت النبتــات جميلــة وبجميــع الأشــكال والأحجــام. وضــع  لــدى بقي
»جيــم« وعــاءه الفــارغ علــى الأرض، فضحــك عليــه بعــض زمائــه، وبعضهــم الآخــر 

شــعر بالأســى تجاهــه. 
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عندمــا وصــل المديــر العــام، ألقــى التحيــة علــى المديريــن الشــبان. حــاول »جيــم« 
الاختبــاء فــي الخلــف... »جميــل، لقــد نبتــت البــذور وأصبحــت زهــوراً وأشــجاراً«، 

قــال المديــر العــام، »وســأقوم الآن بتعييــن المديــر المقبــل للشــركة«.

فجــأةً أشــار المديــر إلــى وعــاء »جيــم« الموضــوع فــي الخلــف، وطلــب مــن المديــر 
المالــي أن يجلبــه إلــى الأمــام. خــاف »جيــم«، وقــد اعتقــد أن المدير ســيعلن أنه فاشــل، 
وســيطرده مــن الشــركة. عندمــا جــاء مــع وعائــه إلــى الأمــام، ســأله المديــر العــام عمّــا 
حــدث لــه مــع البــذرة، فشــرح لــه القصــة. طلــب المديــر مــن الجميــع الجلــوس، مــا 
ــن الآخريــن: »تعرّفــوا علــى  ــه وأعلــن أمــام المديري ــم نظــر إلي عــدا هــذا الموظــف، ث
مديركــم الجديــد«!  لــم يصــدّق »جيــم« ذلــك، وتســاءل زمــاؤه كيــف يمكــن أن يكــون 
هــو المديــر الجديــد؟ فأجابهــم المديــر: »قبــل عــام أعطيــت كل واحــد منكــم بــذرة، 
ــد  ــدة! لق ــذوراً فاس ــم ب ــي أعطيتك ــا، لكن ــى هن ــا إل ــم به ــا وعدت ــا وريّه ــم بزراعته قمت
ــة، ومــن المســتحيل أن تنمــو. جميعكــم، مــا عــدا هــذا الموظــف،  ــذور ميت كانــت الب
جلــب أشــجاراً ونباتــات ووروداً؛ فعندمــا وجدتــم أن البــذور لــم تنــمُ، قمتــم بتبديلهــا 
ببــذورٍ أخــرى. زميلكــم هــذا كان الوحيــد الــذي- بشــجاعة وصــدق- جلــب لــي 
البــذرة التــي أعطيتــه إياهــا، لذلــك هــو الوحيــد الــذي ســيكون المديــر العــام الجديــد«.

- إذا زرعت الصدق تحصد الثقة.
- إذا زرعت الطيبة تحصد الأصدقاء.
- إذا زرعت التواضع تحصد العظمة.

- إذا زرعت المثابرة تحصد الرضا.
- إذا زرعت العمل الجاد تحصد النجاح.

- إذا زرعت التسامح تحصد إنهاء النزاعات.

- إذا زرعت الإيمان بالله تحصد المحصول بالكامل.
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لذلــك كــن حــذراً فيمــا تــزرع، فهــو ســيحدد مــا تحصــده لاحقــاً، ومهمــا أعطيــت 
الحيــاة، ســتعطيك الحيــاة فــي المقابــل. 

ــر الأشــياء التــي تُشــبع حاجاتــك  ــدأ بتقدي ــة؛ فتب ــدأ القيــم بالتشــكيل  منــذ الطفول تب
يصبــح  نحــوك  ســلوكهم  لــك.  يؤمّنونهــا  الذيــن  الأشــخاص  وتقــدّر  الأساســية، 
المرجــع الأســاس لمــا تقــدّره، لذلــك فصفاتــك وشــخصيتك مصمّمــة ومشــكّلة مــن 
خــال تصرفــات وســلوكيات الأشــخاص الذيــن قامــوا بتربيتــك عليهــا، ســواء أكانــوا 
والديــك أم أقربــاءك. ســلوكياتهم تحــدّد جــزءاً كبيــراً منــك، وســتصبح أكثــر اعتقاداتك 
ومبادئــك أهميــة. تتعلّــم أن تقــدّر جوهــر وشــكل كل شــيء يقولونــه أو يفعلونــه، وما لا 
يقولونــه ولا يقومــون بــه. لــكل حركــة أو تعليــق تأثيــرٌ فــي كيفيــة تعلّمــك القيــام باتخــاذ 
القــرارات، كمــا تتعلّــم التمييــز بيــن النظــريّ والتطبيــق العملــي للقيــم، وكلهــا ســمات 

ســتظهر عليــك كثيــراً فيمــا بعــد. 

لذلــك، فــإن التنســيق والتمســك بســلوك والديــك هــو مــا يقــوّي تكوينــك. إذا كانــا 
ــا بمــا  ــم يقوم ــإن شــخصيتك ســتكون أقــوى ممــا إذا ل ــه فعــاً،  ف ــان بمــا يقولان يقوم
يقولانــه. بعدهــا، عندمــا تصبــح طالبــاً، تبــدأ بالشــعور بالضغــط الاجتماعــي، وبضغــط 
ــوة  ــع ق ــك، توض ــط بزمائ ــا ترتب ــودة. عندم ــك المعه ــن قيم ــف ع ــي تختل ــم الت القي

قيمــك المشــكّلة مــن خــال والديــك فــي الامتحــان.

عــادةً مــا تختلــط عنــدك القيــم مــع العــادات؛ والعديــد مــن الآبــاء يأملــون أن تشــكل 
المدرســة  القيــم التــي لــم تركّــب لــك فــي المنــزل؛ لكــنّ هــذا غير ممكــن، لأن المدرســة 
ــئونك. يمكــن  لا تُشــبع الحاجــات الأساســية للحيــاة، فهــذه مســؤولية أولئــك الذيــن ينشِّ
للمدرّســين القــادة، ولنمــوذج القيــم فــي المدرســة، تعزيــز مــا تــمّ تشــكيله فــي منزلــك، 
إنمــا لا يمكنهــم أن يحلّــوا محلّــه. إذا كانــت القناعــات التــي تشــكلت فــي منزلــك غيــر 



115 التغيير

متينــة، فســتتعرض إلــى منافســةٍ كبيــرة فــي المجتمــع. أولئــك الذيــن يلعبــون دور القــادة 
فــي حياتــك هــم الأقــوى فــي إقناعــك بقيمهــم. هــم والــداك، جــدّك وجدّتــك، وبعــض 
ــي  ــاؤك ف ــم، ورؤس ــب به ــن تعج ــاؤك الذي ــن، وأصدق ــاتذة والمعلّمي ــاء والأس الأقرب

العمــل. ولكــن حتــى تقتنــع بشــيءٍ مــا، عليــك أن تحصــل عليــه أولاً.

 تقتنــع بالقيــم فقــط مــن خــال الأمثلــة فــي حياتــك اليوميــة، مــن ســلوكياتٍ 
وتصرفــات نــادراً مــا يتــمّ تشــكيلها مــن خــال شــرحها، أو مــن خــال قائمــة مــا يُعتبــر 
ــر معناهــا النظــري لا يضمــن تطبيقهــا. عــن القيــم  أنــه صحيــح أو غيــر صحيــح، وتذكُّ
كمصــدر قــوة للفــرد ،  يقــول »ديفيــد بــاول« فــي كتابــه »ذكاء الــروح«: إن »القيــم شــيء 
مهــمّ يمنحنــا قــوةً خاصــة ويشــكل أهميــةً كبــرى فــي حيــاة كل منــا«. إننــا نســتمد مــن 
ــا  ــى حياتن ــي عل ــي تضف ــا، فه ــع عنه ــا ونداف ــا ونحترمه ــن به ــك نؤم ــا. لذل ــم قوتن القي
ــم  ــن ث ــا، وم ــلوكنا وتصرفاتن ــى س ــم عل ــر القي ــذا، تؤث ــن ه ــاً ع ــة. وفض ــىً وقيم معن
باســتطاعتنا أن نفهــم ســلوك شــخصٍ معيّــن مــن خــال الســعي إلــى فهــم القيــم التــي 

يؤمــن بهــا.

تعرّف على قيمك من خلال الاستبانة التالية: 

الهــدف مــن هــذه الاســتبانة هــو تشــكيل قائمــةٍ بســيطة بقيمــك الشــخصية، ومــا إذا 
كانــت تســاعدك فــي الاختيــار واتخــاذ القــرارات فــي يومــك الحياتــي، بالإضافــة إلــى 
القــرارات الأساســية المتغيّــرة التــي تقــوم بهــا فــي الحيــاة. كذلــك يجــب أن تســاعدك 

علــى تحقيــق إحســاسٍ بالبهجــة والســعادة وقيمــة الوجــود.

الخطوة الأولى:
اقرأ جميع هذه القيم الــ  28 المعروضة، وعندما تكون جاهزاً.. ابدأ.
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قائمة القيم الشخصية:

ــدة، والبحــث عــن الحقيقــة أو  ــم الأشــياء والأفــكار الجدي المعرف��ة: متابعــة وتعلّ

المعلومــات، لأعُــرف مــن قبــل الآخريــن علــى أننــي شــخصٌ ذكــيّ، ولأشــعر  بالــذكاء.

ــن  ــر م ــن الكثي ــرات م ــول الخب ــي، وقب ــى حيات ــارٍ لمعن ــع إط ــم ووض الحكم��ة: فه

ــع. ــخاص والمراج الأش

ــم  ــي أخذه ــذا يعن ــم، وه ــم به ــر والتحك ــن والتأثي ــه الآخري ــادة وتوجي الق��وة: قي

ــه. ــام بمــا أريدهــم أن يقومــوا ب ــى القي إل

المتع��ة والجم��ال: الاســتمتاع واحتــرام الأشــياء التــي أســتمد منهــا المتعــة الفنيــة، 

مــن الطبيعــة وأعمــال الآخريــن.

المعايي��ر الأخلاقي��ة: الإيمــان و المحافظــة علــى الرمــوز الأخاقيــة، والإحســاس 

ــر المجتمــع أو أســرتي أو  ــاً، بالتوافــق مــع معايي بالخطــأ والصــواب. أن أكــون أخاقي
عملــي ومعتقداتــي الشــخصية.

ال�ص��تقلالية: تحقيــق أهدافــي الخاصــة بطريقــةٍ تناســبني تمامــاً، وامتــاك الحريــة 

ــات، وأن  ــع الأوق ــي جمي ــي ف ــون نفس ــي أن أك ــد، وف ــا أري ــود كم ــب وأع ــي أن أذه ف
أتحكــم بأفعالــي الخاصــة.

الإنج��از: الوصــول إلــى أهدافــي الشــخصية، والشــعور بأنــي قمــت بشــيءٍ مــا، إن 

لــم يكــن بشــكلٍ أفضــل مــن الآخريــن، وتجربــة الرضــا الذاتــي عندمــا أواجــه تحديــاً 
مــا، وتحقيــق مهمــة أو عمــل أو حــلّ مشــكلة.

مــن  الاحتــرام  أو  والقبــول  والماحظــة  الانتبــاه  علــى  الحصــول  التقدي��ر: 

الآخريــن، والتمتــع بالصداقــة الحميمــة، والانضمــام إلــى مجموعــات الصداقــة، 
الاجتماعيــة. بالعاقــات  والتمتــع  والبحــث 
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ــك،  ــي ذل ــرة ف ــوم بالمخاط ــروع، وأق ــب مش ــراً أو صاح ــون مدي ــجاعة: أن أك الش
ــة. ــق والتجرب ــاوز العوائ ــد تج ــل، بع وأص

الم�ص��وؤولية: أن أكــون مســؤولاً عــن الآخريــن، أو مســؤولاً عــن المنظمــات التــي 

أنتمــي إليهــا، لمعالجــة حالــةٍ مــا والاعتنــاء بهــا.

الإب��داع: أن أكــون حــرّاً، وأن تكــون لــديّ القــدرة والرغبــة فــي تطويــر أفــكار 

جديــدة وحلــول للمشــاكل، وتطويــر المنتجــات أو الإجــراءات أو تصاميــم الأشــياء أو 
ــكارات. ــات والابت ــي الاختراع ــون الأول ف ــاً، وأك ــر عقلي ــط، وأن أتغيّ الخط

الأم��ان: أن أحصــل علــى المــال الكافــي للعيــش، وأن أشــعر بالأمــان، وأن تكــون 

لــديّ ثقــة بالنفــس، وأن يكــون لــديّ عمــلٌ دائــم، مــع اســتمرار المدخــول المــادي.

والمجموعــات  ولعائلتــي  مديــر،  أو  لشــركة  مخلصــاً  أكــون  أن  الإخلا���ص: 

الاجتماعيــة والسياســية والآخريــن، وأن أمنــح الآخريــن  الإخــاص والالتــزام أو 
الصداقــة.

العدال��ة والم�ص��اواة: أن أتلقّــى الجوائــز أو التقديــرات لمســاهماتي وإنجازاتــي 

لجهــودي، والمشــابهة لتلــك التــي حصــل عليهــا الآخــرون.

ــي  ــي ف ــين وضع ــال تحس ــن خ ــي، م ــي حيات ــع ف ــدّم والتوس النم��وّ والتط��وّر: التق

ــق  ــة، وتحقي ــر العملي ــة وغي ــي العملي ــي ومعرفت ــادة مهارات ــع، وزي ــل أو المجتم العم
ــاً. ــي أعيــش وأعمــل فيهــا، لأنضــج شــخصياً وعملي الإشــباع فــي المجموعــات الت

النزاهة: أن أكون منفتحاً بشكلٍ دائم وصادق وأخاقيّ.

الح��ب: تجربــة الــدفء والمشــاعر والعواطــف والإحســاس بالاهتمــام والحماســة 

نحــو شــخصٍ مــا، والارتبــاط بــه والإخــاص لــه، والاهتمــام بشــيءٍ أو بشــخص آخــر، 
ولاســيما الشــخص الــذي أســتطيع الارتبــاط بــه.
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ــده  ــه وتعقي ــة صعوبت ــه، وبدرج ــوم ب ــا أق ــول م ــد ح ــكلٍ جيّ ــعر بش التح��دّي: أن أش

أو متطلباتــه علــى إبداعــي، لتكــون لــديّ الفــرص لتوظيــف معرفتــي وخبراتــي بشــكلٍ 
فعــال وبســهولة.

الإيم��ان: أن تكــون لــديّ ثقــةٌ بالنفــس، وأن أؤمــن بإمكانياتــي ومهاراتــي فــي 

ــان  ــعر بالأم ــة، وأن أش ــركات الاجتماعي ــركتي أو الش ــداف ش ــي أه ــاة وف ــر الحي تقدي
ــاعدة. ــك المس ــر تل ــن وتقدي ــاعدة الآخري ومس

الحما�ص��ة: أن أســتخدم محفزاتــي والتزاماتــي وطاقتــي وارتباطاتــي فــي إلهــام 

الآخريــن.

ــن  ــم م ــاس بالأل ــدم الإحس ــة، وبع ــعر بالطاق ال�صح��ة الج�ص��دية والعقلي��ة: أن أش

الإصابــات والأمــراض أو العــدوى، وأن أبتعــد عــن القلــق والتوتــر والعوائــق العاطفيــة 
للنجــاح، فــي جميــع مفاهيــم حياتــي، وأن أحظــى براحــة العقــل.

أودّ  التــي  الأخــرى  الإمكانــات  وكذلــك  جيــداً،  مدخولــي  يكــون  أن  الم��ال: 

اســتخدامها كمــا أريــد، وأن أكــون مرتاحــاً ماليــاً.

ــب  ــي أح ــياء الت ــوم بالأش ــي، وأق ــع بحيات ــرح وأتمت الوق��ت الجيّ��د والمتع��ة: أن أم

القيــام بهــا، بــدلاً مــن الأشــياء التــي أقــوم بهــا الآن.

ــاس بالاهتمــام  ــر والإحس ــان والشــعور بالتقدي اأن اأك��ون محبوب��اً: أن أحظــى بالحن

مــن الآخريــن، ولاســيما مــن الشــخص الــذي أتوقــع منــه الالتــزام.

الم�ص��اعدة: تأميــن المســاعدة والدعــم والتعاطــف أو الحمايــة للآخريــن، وأن 

ــرم. ــتجابة والك ــاً لاس ــون منفتح أك

ال�صداق��ة: أن يكــون لــديّ العديــد مــن الأصدقــاء، وأن أعمــل مــع الآخريــن 

وأتمتــع بالمــودة، وأنضــمّ إلــى مجموعــات الصداقــة، وأتمتّــع بالعاقــات الاجتماعيــة.
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احتــرام الــذات: أن أكــون شــخصاً ذا قيمــة بنظــري أنــا وبنظــر الآخريــن، وأن أكــون 
مقبــولاً كشــخص، أكثــر مــن أن أكــون مــن دون كيــان ووجــود، وأن أشــعر أنــي مفيــد 

ومطلــوب مــن الآخريــن، وأن أكــون قائــداً ومقــدّراً مــن الآخريــن.

الخطوة الثانية:
الهــدف مــن هــذا التمريــن الآن هــو التعــرّف علــى قيمــك الــــ 14، فاختــر مــن تلــك 

القيــم مــا تــراه مناســباً.

الخطوة الثالثة:
مــن قائمــة القيــم الــــ 14، قــم بتصفيتهــا بنــاءً علــى الأولويــات، مــن حيــث الأهميــة 

لــك، ومــن ثــم اختــر 7 قيــم فــي أعلــى قائمتــك.

الخطوة الرابعة:

أعــد النظــر فــي القيــم الــــ 7، لناحيــة أهميتهــا، وحــاول مــرةً أخــرى أن تضعهــا ضمن 
أولويــة معينــة، فتتكــوّن لديــك سلســلة قيمك الأساســية.

الفرق بين الاعتقاد والقيم

ــاً  ــده ضعيف ــاول العشــاء. كان وال ــى المطعــم، لتن ــده إل ــاء وال اصطحــب أحــد الأبن
وكبيــراً فــي الســنّ، وكان الطعــام يتســاقط منــه علــى قميصــه وبنطالــه. نظــر الحاضــرون 
فــي المطعــم باشــمئزاز إلــى هــذا العجــوز، بينمــا بقــي ولــده هادئــاً صامتــاً. بعدمــا أنهــى 
ــو  ــه وه ــه وبنطال ــن قميص ــام ع ــح الطع ــدأ بمس ــام، وب ــى الحمّ ــه إل ــذه ابن ــه، أخ وجبت
يبتســم ويمشــط لــه شــعره ويثبــت لــه نظارتــه بشــكلٍ جيّــد. وعندمــا عــاد إلــى المطعــم، 
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كان الجميــع ينظــرون إليــه بصمــتٍ مطبــق، غيــر قادريــن علــى فهــم كيــف يمكــن لهــذا 
الشــاب أن يحــرج نفســه بهــذا الشــكل. جلــس الشــاب ودفــع فاتــورة الوجبــة وأمســك 
بيــد والــده لمغــادرة المطعــم، فنــاداه أحــد المســنين قائــاً: ألا تعتقــد أنــك تركــت شــيئاً 
خلفــك؟ أجــاب الشــاب: لا يــا ســيدي!! فــردّ عليــه الرجــل المســن: بلــى، لقــد تركــت 

بالطبــع!! لقــد تركــت درســاً لــكلّ شــاب، وأمــاً لــكل أب.. شــكراً لــك.

اعتقاداتــك، بشــكلٍ أســاس، هــي افتراضــاتٌ تقــوم بهــا عــن العالــم، وقيمــك 
ــم مثــل: »المســاواة  ــع منهــا. قيمــك أشــياءٌ تراهــا مهمــة، ويمكــن أن تشــمل مفاهي تنب
ــة،  ــرة والــولاء والإخــاص والحفــاظ علــى البيئ والصــدق والتعليــم والجهــد والمثاب
والعديــد العديــد مــن المفاهيــم الأخــرى«. تنمــو اعتقاداتــك مــن خــال مــا تــراه 
وتســمعه وتختبــره وتقــرؤه وتفكــر بــه، ومــن هــذه الأشــياء تطــوّر رأيــاً تتمســك بــه علــى 
أنــه حقيقــي وغيــر قابــل للتغييــر، فــي ذلــك الوقــت. مــن اعتقاداتــك تســتمدّ قيمــك التي 
يمكــن أن تكــون صحيحــة أو غيــر صحيحــة، مقارنــةً بالأدلــة، ومــع ذلــك تتمســك بهــا 
علــى أنهــا صحيحــة، بالنســبة إليــك. مــن الممكــن لاعتقاداتــك وقيمــك أن تختلــف، 
مــع مــرور الوقــت، كلمــا واجهــت أدلــةً أو دخلــت تجــارب تتحــدّى وجهــات نظــرك 
ــن  ــوّي م ــن أن تق ــك يمك ــك وقيم ــإنّ اعتقادات ــك، ف ــن ذل ــس م ــى العك ــابقة. وعل الس
ــم،  ــادات والقي ــتيعاب الاعتق ــامٌ لاس ــه نظ ــا لدي ــخص من ــك. كلّ ش ــك أو دليل تجربت

طــوّره علــى امتــداد حياتــه.

الآن، ما الفروقات بين الاعتقادات والقيم؟ إليك الجدول التالي:

الاعتقاداتالقيم

هو حكمٌ حول نفسك أو حول الآخرينهي أساس سلوكك ومحفزاتك

عادةً ما تكون تعميماتمفاهيم تصف ما تسعى للوصول إليه وتحقيقه بشكلٍ مجرد
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عادةً ما ترتبط بالمشاعر بشكلٍ قويهي أشياء تتطلع إليها

تؤثر على سلوكك وحتى على أفكارك بقوةمهمّة بالنسبة إليك

تختلف كلّ قيمة وكيفية تحقيقها من شخص إلى آخر من خلال 

معايير كلّ منا
تشكّل لك خريطة العالم الذي تعيش فيه

هي »فلاتر« للعالم الذي تعيش فيهاختلاف معايير تطبيقها يجعل الناس مختلفين في التعبير عنها

أحكام مرتبطة بالقيم والمعايير نحو تجاربكتمثلّ أهدافك ورغباتك وغاياتك

تحدّد معايير متى تشاهدها... متى تسمع أنها تحققت... كيف 

تشعر أنها تحققت
تعطي التجارب معنىً وتؤمّن سياقاً لقيمك

مثال عن الاعتقاد: طموح مستحيل التحقيقمثال عن القيم: الطموح

القيــم والاعتقــادات مرتبطــة بعضهــا ببعــض، ولا تســتطيع فصــل إحداهــا عــن 
الأخــرى. فــي الأســاس، توافــر اعتقاداتــك معنــىً لتجاربــك التــي ترتبــط بقيمــك 
ومعاييــرك. مثــال: ثمــة فرصــة عمــل يمكنــك النجــاح بهــا، ولديــك قيمــة الطمــوح بــأن 
تصبــح ناجحــاً، ومعاييــرك التــي تعــرف هــذه القيمــة هــي البحــث الدائــم عــن الفــرص، 
كذلــك لديــك قيــمٌ أخــرى، مثــل: الأمــان المــادي والأمــان العائلــي، ومعاييــرك تعــرف 
ــل  ــم وتقب ــل القدي ــتترك العم ــل س ــة؟ ه ــذه الفرص ــتجيب له ــف ستس ــم. كي ــذه القي ه
ــد تعــرّض  ــن العمــل الجديــد، ق ــؤولين ع ــك لا تعــرف المس بالعمــل الجديــد؟ لأن
أســرتك للخطــر، مــن خــال تــركك العمــل الســابق الــذي تشــعر معــه بالأمــان.  هــل 
ــل  ــة للعم ــري مقابل ــد تج ــوح، فق ــة الطم ــك قيم ــا لا، لأنّ لدي ــة؟ ربم ــتترك الفرص س
ــتتخذ  ــيناريو، س ــذا الس ــال ه ــل. خ ــف العم ــد وتوصي ــا   العق ــدرس بعده ــد، ت الجدي
أحكامــاً عــدة   حــول هــذا الموقــف الــذي ســيربط قيمــك ومعاييرهــا بخبراتــك. أولاً، 
ســتحكم علــى الفرصــة ومــا إذا كانــت تســتحق العمــل عليهــا أم لا، لتــدرس بعدهــا   
مخاطرهــا عليــك وعلــى أســرتك. أيضــاً ســتحكم عليهــا وعلــى مقابلتــك، قبــل القيــام 
ــك  ــع تل ــك؟ جمي ــوح لدي ــة الطم ــتلبي قيم ــل س ــدة أم لا، وه ــتكون جي ــل س ــا، ه به
الأحــكام التــي كونتهــا اعتقاداتــك حــول الموقف ســتؤثر علــى ســلوكياتك وتصرفاتك 
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نحــو العمــل الجديــد والفرصــة المتاحــة لــك. كلّ منهــا يشــكل طريقــة رؤيتــك لنفســك 
وللعالــم مــن حولــك. تتصــرف »كفاتــر« لافتراضاتــك المســبقة، وفــي الواقــع تخلــق 

ــاً، تصنــع واقعــك، وتجعلــك مــن أنــت. لــك واقعــك... عملي

مبادئ التغيير الداخلي

أنت والتطوّر الشخصيّ... »الهويّة«

ــه  ــن خطط ــاول ع ــل والمق ــب العم ــر صاح ــد. أخب ــتعد للتقاع ــنّ يس ــارٌ مس كان نج
لتــرك العمــل فــي بنــاء المنــازل، كــي يعيــش حيــاةً أكثــر راحــة مــع زوجتــه، ويتمتــع بهــا 
مــع عائلتــه الكبيــرة؛ وقــال: صحيــح أننــي ســأفتقد للراتــب نهايــة الشــهر، لكنــي أحتــاج 
ــي  ــه أن يبن ــد يتركــه، فطلــب من ــه الجيّ ــة عامل ــى التقاعــد... كان المقــاول آســفاً لرؤي إل
ــهل  ــن الس ــن كان م ــار، ولك ــق النج ــخصية.  واف ــةٍ ش ــراً، كخدم ــداً أخي ــزلاً واح ــه من ل
أن نــرى فــي ذلــك الوقــت  أنّ قلبــه لــم يعــد فــي عملــه، فقــد أنجــز صناعــةً غيــر مطابقــة 
للمواصفــات، واســتخدم مــواد رديئــة. كانــت طريقتــه فــي إنهــاء حياتــه المهنيــة مؤســفة.

ــام بتســليم النجــار  ــزل، ق ــد المن  عندمــا أنهــى النجــار عملــه، وجــاء المقــاول لتفقّ
مفتــاح البــاب الأمامــي الخــاص بالمنــزل، وقــال لــه: »إنّــه بيتــك، وهــو هديتــي لــك«. 
كان وقــع الصدمــة كبيــراً علــى النجــار، فلــو عــرف أنــه يقــوم ببنــاء بيتــه الخــاص، لــكان 
ــذي  ــزل ال ــي المن ــش ف ــه العي ــوم فعلي ــا الي ــداً! أم ــف ج ــكلٍ مختل ــيء بش ــل كل ش فع
ــا، بالطريقــة نفســها، ونتصــرف فيهــا  ــد. هكــذا نبنــي حياتن ــه شــيء جي ــاه، وليــس في بن
ــن أن  ــدلاً م ــا، ب ــل فيه ــع الأق ــتعدين أن نض ــون مس ــل، ونك ــن الفع ــدلاً م ــل، ب ــرد فع ب
ــف المهمــة، لا نعطــي العمــل قصــارى جهدنــا؛  نضــع الأفضــل فيهــا . عنــد المواق
ــي  ــش ف ــا نعي ــد أنن ــاه، لنج ــذي خلقن ــف ال ــى الموق ــر إل ــرة- ننظ ــةٍ صغي ــم- وبصدم ث
منــزل نحــن مــن قــام ببنائــه، ونقــول لأنفســنا: لــو أننــا أدركنــا هــذا وفعلنــا ذاك بطريقــةٍ 
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مختلفــة! فكّــر فــي نفســك كأنــك ذلــك النجــار. فكّــر فــي منزلــك. كلّ يــوم كنــت تــدقّ 
بــه مســماراً وتضــع فيــه لوحــة أو تبنــي جــداراً. قــم ببنــاء منزلــك بحكمــة. إنــه الحيــاة 
الوحيــدة التــي ســتبنيها أكثــر مــن أيّ وقــتٍ مضــى. حتــى ولــو كنــت تعيــش ليــومٍ واحــد 
ــوم هــي نتيجــة  ــك الي ــة. حيات ــه بكرام ــك أن تعيش ــوم يســتحقّ من ــك الي ــإن ذل ــط، ف فق
مواقفــك وخياراتــك فــي الماضــي. حياتــك غــداً ســتكون نتيجــة مواقفــك وخياراتــك 

التــي تقــوم بهــا اليــوم.

شخصيتك... من أنت؟

الشــخصية«..  »هويتــك  عنهــا  يقــال  كمــا  أو  شــخصيتك،  هــي  أنــت؟...  مــن 
سأســتخدم تعبيــر »شــخصيتك« لربطهــا بســياق هــذا الكتــاب، وبكيفيــة نظرتــك إلــى 
ــت،  ــن أن ــار م ــذا باختي ــك ه ــمح ل ــك. يس ــن حول ــم م ــك بالعال ــى عاقات ــك وإل نفس

ــا. ــون عليه ــد أن تك ــي تري ــخصية الت ــى الش ــل إل ــأن تص ــم ب والأه

هــي الطريقــة التــي تــرى بهــا نفســك، والتــي تؤثــر علــى شــعورك تجاههــا، وعلــى 
كيفيــة تصرفــك فــي المواقــف الصعبــة. يقــول الدكتــور »روب يونــج« فــي كتابــه »كيــف 
ــن  ــةٌ م ــي مجموع ــخصيتك، وه ــى ش ــك إل ــة تصرّف ــود طريق ــخصيتك«: »تع ــق ش تطل

التفضيــات المحفــورة داخــل العقــل«. وتشــتمل شــخصيتك علــى:

ــزة؟ معرفــة هــذا يمكــن أن يقــودك  1 -   مــن أنــت؟ مــا الــذي يجعلــك عامــة ممي
ويجعلــك أقــرب إلــى اتخــاذ قرارتــك التــي تســاعدك فــي العيــش كمــا تريــد، 

وليــس كمــا يريــده الآخــرون.

2 -   مــا الــذي يجعلــك مميــزاً؟ ليــس مــن أحــد مــن بيــن الماييــن الــذي يعيشــون 
ــك  ــدو مثل ــل، يب ــن قب ــوا م ــن عاش ــخاص الذي ــب، أو الأش ــذا الكوك ــى ه عل
تمامــاً. عليــك أن تــدرك هــذا وتمتّــع بــأن تكــون أنــت. فلتكــن لديــك الشــجاعة 

لأن تكــون مختلفــاً، وســيتطور تقديــرك لذاتــك.
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3 -   مــا هــي قيمــك؟ إذا أردت أن تشــعر بشــكلٍ جيــد حيــال نفســك، تحتــاج 
عندهــا   إلــى فهــم مــا هــي قيمــك، وتبــدأ بالعيــش بهــا. العديــد مــن الأشــخاص 
يتنازلــون عــن قيمهــم، ويعتقــدون أنّ عليهــم العيــش بطريقــةٍ معينــة، لكــن هــذا 

يوصلهــم إلــى التعاســة.

ــك  ــزاً، وعلي ــا تجعلــك ممي ــي م ــك الت ــة. شــخصيتك وصفات ــك الداخلي 4 -   هويت
أن تقدّرهــا. ركّــز علــى إيجابيــات هاتيــن النقطتيــن. مــا الــذي تعتقــد أنــك جيّــد 
بــه، والــذي سيســاعدك فــي جــذب الآخريــن نحــوك؟ دائمــاً ثمــة شــيء إيجابــي 
يمكنــك العثــور عليــه، إذا نظــرت إليــه باهتمــام. مثــاً: مــا الصفــة التــي يحبهــا 

صديقــك فيــك؟

للشــعور  الأفضــل  الطريــق  الآخريــن؟  مــع  بالعاقــة  نفســك  تــرى  5 -   كيــف 
بالســعادة، وتطــوّر تقديــرك لذاتــك، هــو قبــول نفســك كمــا أنــت، والاعتمــاد 
ــن.  ــك بالآخري ــارن نفس ــاول أن تق ــون. لا تح ــد أن تك ــن تري ــك وأي ــى قيم عل
أولئــك المنافســون يقومــون بهــذا فــي كلّ الوقــت، وهــم أشــخاصٌ غيــر 
ــن  ــر م ــداً، أكث ــة ج ــت مهمّ ــرك أن . معايي ــدنٍّ ــي مت ــرٌ ذات ــم تقدي ــعداء، ولديه س

ــت. ــه أن ــن ب ــت وتؤم ــده أن ــا تري ــت وم ــرك أن ــع معايي ــن، فاتب ــر الآخري معايي

ــأنّ  ــر ب ــي التفكي ــئ ف ــده؟ لا تخط ــذي تري ــل ال ــي العم ــك ف ــرّف نفس ــف تع 6 -   كي
ــر. ــه، لا أكث عملــك يعــرّف مــن أنــت، فهــو فقــط مــا تقــوم ب

7 -   أهدافــك الشــخصية. وهــذا يشــرح مــن أنــت والقيــم التــي تحملهــا؛ ولكــن إذا 
أردت تحســين تقديــرك لذاتــك، يجــب أن تكــون أهدافــك هــي التــي تحــركك 

لتكــون مــن تكــون ومــن أنــت بالفعــل.

ــي  ــك الت ــي قيم ــا ه ــت وم ــن أن ــرف م ــا تع ــاعدك عندم ــخصيتك أن تس ــن لش يمك
تحملهــا؛ عندهــا ســتكون لديــك القــدرة علــى اتخــاذ القــرارات بشــكلٍ أفضــل، 
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وســتحركك نحــو مــا تريــد أن تكــون عليــه. تقديــرك لشــخصيتك يعتمــد علــى أن 
تكــون أنــت نفســك، وأن تعيــش بشــكلٍ حقيقــي مــع طبيعتــك وقيمــك التــي ســتقودك 

ــل. ــتقبلٍ أفض ــى مس إل

ف شخصيتك؟
َّ

ممَّ تتأل

الهويــة الشــخصية يقــول »تيموثــي بتلــر« و»جيمــس والــدروب« فــي كتابهمــا »ذروة 
النجــاح« أن »كاً منــا يحمــل فــي داخلــه اعتقــادات عميقــة لــم يجــر تفحصهــا، علــى 
الأغلــب، بشــأن مــن نكــون ومــا الــذي يمكننــا القيــام بــه. وهــذه الاعتقــادات أو الصــور 
الداخليــة يمكــن لهــا أن تشــكل مصــادر للطاقــة وللقناعــات التــي تقــوم بنقــل رســائل 

تســهم برؤيــة أنفســنا بصــورة أشــخاصٍ مؤهليــن يتمتعــون بالجــرأة والمرونــة«.

تتألــف هويتــك، بشــكل أســاس، مــن تقييماتــك الشــخصية وصفاتــك ومعرفتــك 
ــماني. ــكلك الجس ــك لش ــك وقبول ــة وهوايات ــك العملي ــك ومهارات وقدرات

علــى ســبيل المثــال: إذا قلــت »أنــا كســول«، فهــو تقييــمٌ يســاهم فــي مفهــوم 
ــر جــزءاً مــن مفهومــك  ــا تعــب« لــن يعتب ــر »أن شــخصيتك. وعلــى العكــس، فــإنّ تعبي

ــة. ــةٌ مؤقت ــو حال ــب ه ــا أنّ التع ــخصيّ، بم الش

الســابقة  شــخصياتك  متضمّنــة  فهــي  بالحاضــر،  مقيّــدة  ليســت  الشــخصية 
المحتملــة،  الشــخصيات  أو  المســتقبلية،  الشــخصيات  المســتقبلية.  وشــخصياتك 
ــا  تعــرض أفــكارك الفرديــة، ومــا الشــخص الــذي تريــد وتحــب أن تصبــح عليــه، وممَّ
أنــت خائــف. فهــي تســتجيب لآمالــك ومخاوفــك ومعاييــرك وأهدافــك والتهديــدات 
التــي يمكــن أن تتعــرض لهــا. شــخصياتك المحتملــة يمكــن أن تعمــل كمحفــزات 
لســلوكياتك المســتقبلية، وتؤمّــن تقييمــاً وتفســيراً لطريقــة عرضك الحالية لشــخصيتك.
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تتألــف الهويــة الشــخصية مــن الأشــياء التــي تجعلــك تقــف أمــام الأشــخاص. وبنــاءً 
ــة الشــخصية تتألــف مــن النفــس العامــة والنفــس  ــإن الهوي ــم النفــس، ف علــى رأي عل

الخاصــة، ولــكل منهمــا مكنوناتــه.

تتألف الهوية الشخصية من ثلاثة مفاهيم هي:

ــك،  ــمّ لهويت ــزءٌ مه ــو ج ــذي ه ــرك ال ــاً لمظه ــون واعي 1 -   المظه��ر الع��ام: أن تك
ومقتنعــاً بــه. 

ــة  ــلوب. فطريق ــب« أس ــي دي ــي« و»جون ــورج كلون ــن »ج ــكلٍّ م 2 -   الأ�ص��لوب: ل
حديثهمــا ولغــة جســدهما وتعابيرهمــا تتحــدث عنهمــا. ولــكل شــخصٍ 
أســلوبنا  تطبــع  أشــياء  وهــي  والحركــة،  الحديــث  فــي  الخاصــة  طريقتــه 
الشــخصي. لا تخلــط الأمثلــة الــواردة عــن الممثليــن المذكوريــن، فالأســلوب 
ليــس حــول أن تكــون جميــاً، بــل أن يكــون لــك أســلوبك المميــز والخــاص 

ــاً أم لا. ــواء أكان جمي ــك، س ب
3 -   ال�ص��خ�صية: وهــي تتألــف مــن الصفــات التــي مــن الصعــب للآخريــن أن 
ــال. ــة والخي ــام اليقظ ــاعر وأح ــكار والمش ــل: الأف ــا، مث ــاهدوها أو يروه يش
4 -  الأف��كار: مــن الصعوبــة معرفــة مــا تفكــر بــه مــا لــم تقــل ذلــك. قــد تملــك مهــارة 
معرفــة مــا يفكــر بــه الآخــرون، لكنهــا ليســت أكثــر مــن عمليــة توقــع معقــدة؛ 

وأفــكارك التــي يمكنــك تغييرهــا يمكــن أن تســاعدك فــي تطويــر شــخصيتك.
5 -  الم�ص��اعر: لــك مشــاعرك الخاصــة تجــاه مــا تحــب أو لا تحــب، والتــي يمكــن 
أن تتعــرف عليهــا مــن خــال الماحظــة والنتيجــة التــي تعيشــها، والتــي تظهــر 

عليــك مــن خــال تصرفاتــك وســلوكياتك.
6 -  الخي��ال واأح��لام اليقظ��ة: مــن منــا يعيــش دون أحــام يقظــة وخيــال؟ مــرةً 

أخــرى: التخيــات خاصــة بــك وتعــرف مــن أنــت.
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حدودك الشخصية

حــدود شــخصيتك تشــبه إلــى حــدٍّ كبيــر حــدود أيّ ملكيــة، مثــل: مزرعــة أو منــزل. 
فهــذه الحــدود تعطــي الآخريــن المعرفــة الازمــة لحــدود هــذه الملكيــة. تشــبه حدودك 
غطــاء ثمــرة الجــوز، فهــي مرجعياتــك الخاصــة وقواعــدك التــي يجــب أن تفكــر بهــا، 

وهــي تجيــب عــن أســئلةٍ مثــل:

1 -  ما السلوكيات التي سأقبلها من نفسي وتجاه نفسي؟
2 -  قدرتك على قول نعم أو لا للأحداث والمواقف من حولك.

ــر  ــياء تُعتب ــوم بأش ــا يق ــادةً م ــه ع ــه، لكن ــع برفقت ــقٌ تتمت ــك صدي ــال: لدي ــبيل المث ــى س عل
ــاً.  ــاً أو عاطفي ــا مادي ــن، إم ــة للآخري ــا أذي ــج عنه ــا، وتنت ــم صغره ــون، رغ ــي القان ــة ف جريم
ــاعده  ــل تس ــي؛ فه ــر قانون ــه غي ــرف أن ــيءٍ تع ــاعده بش ــدك أن تس ــاً، يري ــا مع ــاء وجودكم وأثن
لأنــك تحبــه، مــع أنــك لا تقــوم بهــا بنفســك؟ هــل أنــت قــادر علــى أن تكــون مرتاحــاً فــي قــول 
»لا« لطلبــه؟ يقــول »ريتشــارد تمبلــر« فــي كتابــه »قواعــد الحيــاة«: أنّ »وضــع حــدودٍ شــخصية 
ســوف يمكّنــك مــن التصــدّي لــكل شــخصٍ متطفــل وفــظّ وعدوانــي، وكل شــخصٍ يســعى 
ــه،  ــر لائــق«. إنّ الشــخص الناجــح هــو الــذي يعــرف قيمت إلــى اســتغالك بشــكلٍ ســيئ وغي
ــتطيع أن  ــذي يس ــخص ال ــو الش ــح ه ــخص الناج ــه؛ والش ــن حول ــى م ــه عل ــرض احترام ويف
يكشــف الابتــزاز العاطفــي والمراوغــة والخــداع، وهــو الشــخص الــذي يملــك قــدرة الكشــف 
عــن الشــخص الضعيــف والضئيــل الــذي يســعى إلــى النيــل منــه، الشــخص الــذي يحتــاج لأن 
يحقّــرك لكــي يشــعر هــو بقيمــة نفســه، وســوف يســهل عليــك أن تكــون حارســاً حاســماً قويــاً.

 
رؤيتك للعالم

ــمح  ــب أن تس ــم يج ــك للعال ــك. فرؤيت ــن حول ــم م ــى العال ــر إل ــف تنظ ــي كي وتعن
لــك بفهــم كيفيــة عمــل العالــم وكيفيــة بنائــه. بشــكلٍ عــام، كلّ مــا هــو موجــود حولــك 
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ــارة.  ــع والحض ــل والمجتم ــاة والعق ــل: الأرض والحي ــي، مث ــون الفيزيائ ــن الك يتضمّ
أنــت نفســك جــزءٌ مهــمّ مــن هــذا العالــم، لذلــك فــإنّ رؤيتــك للعالــم يجــب أن تشــير 
إلــى ســؤالٍ أساســي ومهــمّ: »مــن نحــن كبشــر فــي هــذا العالــم؟« يقــول »ديفيــد بــاول« 
ــم  ــاة ه ــي الحي ــاً ف ــاً ونجاح ــعادةً واتزان ــاس س ــر الن ــروح«: إن »أكث ــه »ذكاء ال ــي كتاب ف
الذيــن يمثلــون جــزءاً مــن شــيء، هــم الذيــن يمثلــون جــزءاً مــن العالــم، ولا يعيشــون 
ــدون  ــن يب ــم الذي ــم ه ــن حوله ــاً لم ــزاً وجذب ــاس تحفي ــر الن ــا أن أكث ــه؛ كم ــأى عن بمن

اهتمامــاً كبيــراً بــكل مــا يجــري حولهــم«.

رؤيتــك للعالــم هــي معيــارك للأشــياء مــن حولــك، أو كيــف يجــب أن تكــون فــي 
ــك  ــك وأخاقيات ــكّل قيم ــك تش ــي يجعل ــومٌ كون ــي مفه ــه. ه ــش في ــذي تعي ــم ال العال
وقواعــدك فــي كيفيــة أن تتصــرف أنــت والآخــرون وتعملــوا وســط هــذا العالــم. لــدى 
معظــم النــاس، فــإن رؤيتهــم للعالــم هــي عبــارةٌ عــن الكثيــر مــن القواعــد والخطــوط 
ــا.  ــاة وتأثيراته ــارب الحي ــن تج ــر واعٍ، م ــكلٍ غي ــا بش ــي تلقوه ــة الت ــة الضبابي العريض
يمكــن أن يكونــوا قــد أخذوهــا مــن أصدقائهــم أو أســرهم، ومــن مجتمعهــم، ونــادراً 
مــا قامــوا بعمليــةٍ فعالــة فــي تكوينهــا بأنفســهم. يمكنــك تكويــن مفاهيــم عــن رؤيتــك 
للعالــم مــن خــال  تفكيــرك واســتخدامك إمــا للقــرارات الواعيــة والمنطقيــة، أو 
المفاهيــم والأفــكار المشــحونة بالعواطــف. رؤيتــك للعالــم هــي »فلتــر« تصفيــة 

ــك.  ــى نفس ــن وعل ــى الآخري ــم عل ــتخدمه للحك تس

كان ثمــة طفــلٌ ذو طبــعٍ ســيئ،  أعطــاه والــده حقيبــةً فيهــا مســامير، وطلــب منــه أن 
يــدق مســماراً فــي ســور الحديقــة، فــي كل مــرة يفقــد بهــا أعصابــه تجاهــه.

فــي اليــوم الأول، وضــع الطفــل 37 مســماراً فــي الســور. بعــد بضعــة أســابيع، عندمــا 
ــور؛ إذ  ــي الس ــة ف ــامير المطروق ــدد المس ــص ع ــه، تناق ــم بأعصاب ــل التحك ــم الطف تعلّ
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اكتشــف أنــه مــن الســهل أن يضبــط أعصابــه أكثــر مــن أن يطــرق المســامير فــي الســور. 
ــده بالأمــر،  ــر وال ــة. أخب ــه البت ــه الطفــل أعصاب ــد في ــم يفق ــذي ل ــوم ال ــراً جــاء الي وأخي

فاقتــرح الوالــد علــى طفلــه أن يُخــرج مســماراً فــي كل مــرة يحافــظ علــى أعصابــه.

مضــت الأيــام وقــال الطفــل لوالــده إن جميــع المســامير قــد أخرجــت مــن الســور. 
أخــذ الوالــد طفلــه مــن يــده، وقــاده الــى ســور الحديقــة، وقــال لــه: لقــد قمــت بعمــلٍ 
جيــد يــا ولــدي، ولكــن انظــر إلــى الحفــر فــي ســور الحديقــة. الســور لــن يعــود كمــا 

كان مــن قبــل. عندمــا تقــول أشــياء بغضــب، فإنهــا تتــرك ثقوبــاً مثــل هــذه.

ــا  يمكنــك أن تضــع ســكيناً فــي جســد إنســان وتســحبها، وليــس مهمــاً إذا قلــت أن
ــاك. ــات هن آســف، فالجــرح ب

التقدير الذاتي

ــكلٍ  ــات. بش ــن الأوق ــت م ــي أيّ وق ــان، ف ــك كإنس ــل لقيمت ــر الكام ــي التقدي ويعن
عــام، هــو مقياســك العاطفــي عــن كيفيــة عيشــك وفــق رؤيتــك للعالــم. التقديــر الذاتــي 
يُعتبــر المقيــاس الأهــمّ لقدرتــك علــى الشــعور بمشــاعر الآخريــن الإيجابيــة، وإيمانــك 
بنفســك. علــى ســبيل المثــال: يؤثــر التقديــر الذاتــي علــى مقيــاس ســعادتك ونجاحــك 
ورفاهيتــك وثقتــك وأمانــك، وهــو مكــوّن مــن جميــع هــذه المشــاعر، مــع شــعورٍ يقــال 

عنــه »التقديــر الذاتــي«.

يعتبــر التقديــر الذاتــي حالــة عقليــة عامــة تتأثــر بالتغييــرات فــي أيٍّ مــن مشــاعرك 
ــرك  ــن تقدي ــض م ــك يخف ــك بنفس ــع ثقت ــال: تراج ــبيل المث ــى س ــا. عل ــي تكوّنه الت
ــى  ــاً عل ــتُنتج هبوط ــة س ــلبية الطويل ــك الس ــب؛ وتجارب ــدى القري ــى الم ــي، عل الذات
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المــدى الطويــل لتقديــرك الذاتــي، بينمــا تجربتــك الإيجابيــة الشــخصية ســتزيد مــن 
تقديــرك لذاتــك. بتعبيــرٍ أبســط، عندمــا تختبــر حدثــاً أو موقفــاً يدعــم رؤيتــك للعالــم، 
فــإنّ تطــوّرك الشــخصيّ ســيزيد مــن تقديــرك لذاتــك. فــي كتابــه »حــرّر نفســك مــن 
الخــوف« يقــول »جوزيــف أوكونــور«: إنّ »فقــدان المــرء احتــرام الــذات يحمــل معــه 
ــتيعابٌ  ــع اس ــدى الجمي ــرد، ول ــومٌ مج ــذات مفه ــرام ال ــوف. فاحت ــن الخ ــر م الكثي
محــدود لــه. ليــس احتــرام الــذات مفهومــاً ملموســاً، بــل هــو مســألةٌ متعلقــة بظروفنــا 
الحياتيــة وتجاربنــا. إن احتــرام الــذات مرتبــط بتقييــم المــرء لنفســه، ويعتمــد تقييمنــا 
لأنفســنا علــى مــا نقــوم بــه، وتتأثــر أفعالنــا بتقييمنا لأنفســنا«. كذلــك يقول: »مــا يعمل 
علــى تقليــص احتــرام الــذات هــو التبايــن بيــن مــا يطمــح إليــه المــرء ومــا ينفــذه. ليــس 
ــة. عندمــا يتصــرف المــرء  ــل يتعلــق باللحظــة الحالي ــاً، ب ــرام النفــس شــعوراً ثابت احت

وفقــاً لقيمــه، فــإن ذلــك يــؤدّي إلــى رفــع منســوب احترامــه لذاتــه«.

الآن، كيف تمتزج المكوّنات السابقة لتكوّن شخصيتك؟

شــخصيتك وجوهرهــا ومــن أنــت، محاطــة بحــدودك التــي تصفّــي التجــارب 
الداخليــة والخارجيــة التــي تمتلكهــا عــن العالــم. بعــد ذلــك، تقــوم خبرتــك العاطفيــة- 
الناتجــة عــن موقــفٍ أو شــخص أو حــدث- بتحديــد صحتــك النفســية وقدرتــك علــى 

إدارة هــذه الخبــرة، مــن خــال رؤيتــك للعالــم.
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ــرام  ــي »احت ــم، وه ــك للعال ــي رؤيت ــة ف ــدة صارم ــك قاع ــال: لدي ــبيل المث ــى س عل
ــة مــع أحدهــم،  ــه لــن يصــرخ فــي وجهــي«. الآن تدخــل تجرب ــي أن الشــخص لــي يعن
فيبــدأ بالصــراخ فــي وجهــك، إذا كانــت لديــك حــدودٌ تشــكل لــك مراجــع لمــا تســمّيه 
»نعــم« أو »لا«، فســيكون رد فعلــك: »رجــاءً لا تصــرخ فــي وجهــي، فهــذا يعنــي أنــك 
ــيزداد  ــك، وس ــول بالنســبة إلي ــا هــو مقب ــي«، وعندهــا ســيعرف الشــخص  م لا تحترمن

ــراً لذاتــك، لأن لديــك هويــة شــخصية خاصــة بــك. تقدي

ــي  ــرخ ف ــتمر يص ــخص سيس ــإنّ الش ــراخ، ف ــول الص ــدود ح ــك ح ــن لدي ــم تك إذا ل
وجهــك، وستشــعر- بنــاءً علــى رؤيتــك للعالــم- أنــه لا يحترمــك، وستخســر تقديــرك 
لذاتــك. وبمــا أنــك لا تعيــش بنــاءً علــى معاييــرك، فستشــعر بالســوء مــن خســارة المزيد 

مــن تقديــر الــذات.

قــد تحــبّ أن تفكّــر فــي حــدودك بكونهــا إنــاءً يحيــط بــك، يحمــي شــخصيتك 
ويمســك بتقديــر ذاتــك، وداخــل حــدودك، مقياســك لتقديــر ذاتــك. وكمــا 
نعــرف، فــإنّ إحساســك بتقديــر الــذات وكيفيــة رؤيتــك للعالــم، محــدد بأفعالــك، 
وردود أفعالــك نحــوه محــددة بقواعــد مــن أنــت ووضعــك للطريقــة التــي ينبغــي 
عليهــا أن يكــون عالمــك. شــخصيتك مصنوعــة مــن تجاربــك، ومــن خــال 
ــح  ــخصيتك تصب ــإنّ ش ــي ف ــم، وبالتال ــك للعال ــك لرؤيت ــة قياس ــي كيفي ــدودٍ ف ح

تعريفــاً مســتمراً لــك.

أين تنشأ المشاكل في شخصيتك؟

ــر  ــة نظ ــه وجه ــد لدي ــك، ولا أح ــبة إلي ــزة، بالنس ــم ممي ــو العال ــرك نح ــة نظ وجه
كاملــة وصحيحــة عــن ذلــك العالــم. فــي الواقــع، لا يمكنــك فهــم أو إدراك مــا هــو 
ــة  ــة فــي كيفي ــه. هــذه الضبابي ــة القواعــد التــي وضعتهــا ل العالــم حقــاً، بســبب ضبابي
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ــدة، هــي انعــكاسٌ لتحطّــم حــدودك أو انعــدام أولوياتــك  عيشــك حيــاةً منتجــة وجيّ
ــك،  ــد انعــدام أولويات ــا يناســبك مــن ســلوكيات. وعن ــا تحــب وم ــت وم ــي مــن أن ف

ــدودك. ــي ح ــوات ف ــدث فج تح

ــك،  ــي تسلســل أولويات ــدودك، وانعــدامٍ ف ــي ح ــف الفجــوة كفتحــةٍ ف  يمكــن تعري
أو وضــع قاعــدة حــول نفســك أو حــول ســلوكك أو حــول مكانــك فــي هــذا العالــم، 
أو عــدم قدرتــك علــى قــول أو ســماع كلمــة »لا«. علــى ســبيل المثــال: قــد لا تســتطيع 
أن تقــول لمتطلبــات عائلتــك »لا«، أو تســمح لهــم القيــام بأشــياء غيــر مقبولــة بالنســبة 
إليــك، عندهــا تكــون أولوياتــك أو قواعــدك ضبابيــة وضعيفــة، لأنهــا مفاهيــم أو 
ــب أن  ــدودك يج ــد لح ــف الجيّ ــك.  التعري ــبة إلي ــول بالنس ــو مقب ــا ه ــول م ــف ح مواق
يكــون أولويــةً عليــك التمســك بهــا، فهــي تعبيــرٌ واضــح عــن مــن أنــت، ومــن خالــه 

ــن مــن حولــك.  ــر لنفســك وللآخري تســتطيع التعبي

عندمــا تكــون ثمــة فجــوات فــي حــدود أولوياتــك، تنعــدم قدرتــك علــى التحكــمّ 
بقراراتــك، وتكــون فــي موقــعٍ حيــث النــاس أو المواقــف يمكــن أن تضغــط عليــك. 
هــذا الموقــف أو الحــدث سيشــكل عليــك ضغطــاً عصبيــاً. فبســبب انعــدام أولوياتــك 
الواضحــة، يمكــن أن تشــعر بالحيــرة؛ ومــن دون »فاتــر« لحــدودك الشــخصية، فأنــت 

فــي موقــعٍ تســتنزف تقديــرك لذاتــك.

عندمــا لا يكــون لديــك إحســاسٌ واضــح لأولوياتــك، أو عنــد انعدام التقديــر لذاتك 
فــي التصــرف، تصيــر لــدى الأشــخاص القــدرة علــى التاعــب بــك أو  إزعاجــك، أو 
تنزعــج مــن نفســك، لكــن الأهــم مــن هــذا كلــه هــو عــدم قدرتــك علــى تقديــم مفهــومٍ 
واضــح عــن مــن أنــت لأولئــك مــن حولــك، ولــن يســتطيعوا فهمــك وأيــن تقــف، مــا 

ســيُفقدهم القــدرة فــي تطويــر الاحتــرام لــك أو الثقــة بــك.
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علــى ســبيل المثــال: لنفــرض أنّ أحــد معارفــك طلــب منــك معروفــاً، واحتــاج مبلغاً 
مــن المــال حتــى نهايــة الشــهر، يريــد إنفاقــه علــى شــيءٍ يحتــاج إليــه؛ وأنــت تعــرف أن 
هــذا الشــخص يفتقــد لانضبــاط الذاتــي، ولــم تكــن لديــه أيّــة نقــود، غيــر أنّــه يعــرض 

لــك دائمــاً  حــذاءه الجديــد... هنــا تــرى التناقــض فــي شــخصيته.

إذا كانت لديك حدودٌ واضحة

إذا كانــت لديــك أولويــات واضحــة وقواعــد معروفــة بشــكلٍ جيــد، حيــث 
يجــب عليــك أنــت والآخريــن أن تكونــوا داخلهــا، ســترى عندهــا  أنّ فــي طلبــه 
شــيئاً مــن التــرف، وهــو ليــس ضروريــاً. فمــن خــال قواعــدك ووجهــات نظرك 
حــول العالــم، والتــي عرفــت مــن خالهــا أولويــات حــدودك، أنــت قــادر علــى 
ــول، كأن  ــى القب ــك إل ــك لدفع ــب ب ــخص التاع ــاول الش ــد يح ــول »لا«. ق ق
ــوم لا  ــت الي ــوة، وأن ــان قه ــى فنج ــك إل ــي دعوت ــبوع الماض ــك »الأس ــول ل يق
تريــد أن تخدمنــي بهــذا الطلــب«. هنــا لــن تتأثــر بكامــه، فلديــك قاعــدةٌ صلبــة. 
ــه  ــرارك، لكن ــه ق ــد لا يعجب ــدودك، وق ــك وح ــعر بثبات ــك، ستش ــا يدفع وعندم
ســيحترمك لأجــل هــذا، ولــن يســتطيع الحصــول علــى هــذه المســاعدة منــك. 
بســبب هــذا الموقــف، ســتتذكر مــن أنــت، وستشــعر بتقديــرك لذاتــك أكثــر، مــا 

ســيقوّي مــن شــخصيتك.

ــر للحظــة.  ــة لرؤيتــك للعالــم، فعليــك التفكي أمــا إذا كانــت لديــك قواعــد ضبابي
لعــلّ رؤيتــك للعالــم تقــول: »لا بــأس مــن إعطائــه النقــود ومســاعدته، لأنــه صديقــي، 
ــن أحبهــم«. قــد تعتمــد علــى الموقــف،  ومــن الأفضــل أن أســاعد الأشــخاص الذي
وعلــى طلــب الشــخص، وإذا وعــدك أنــه ســيكون أكثــر حرصــاً فــي المــرة القادمــة، 

فقــد تعطيــه النقــود.
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ــاذا  ــت وبم ــن أن ــك وم ــول نفس ــك ح ــتصاب بالش ــف، س ــذا الموق ــي ه ف
تؤمــن. وبينمــا تُفــرح أحدهــم بإعطائــه النقــود، تبــدو غيــر متأكــد مــن أنّ قــرارك 
ــاذا  ــك »لم ــأل نفس ــذا، وتس ــد ه ــيط بع ــاكٍ بس ــعر بارتب ــد تش ــح. ق ــذا صحي ه
ــق.  ــي مســاعدة صدي ــد تكــون ســعيداً ف ــت تحتاجهــا«؟ أو ق ــه نقــوداً وأن تعطي
هــذا كلــه لأن حــدودك ضبابيــة، وليــس لديــك مقيــاسٌ للتأثيــر علــى تقديــرك 
لذاتــك، وأنــت موضوعــي وتســعى إلــى التأكيــد الخارجــي بأنــك قمــت 

ــح. ــيء الصحي بالش

إذا افترضــت أن لديــك فجــوة فــي حــدودك حــول قاعــدة رؤيتــك للعالــم، وأكــد 
الشــخص الــذي يقــول لــك إنــه محتــاج للنقــود أنــك إذا أعطيتــه النقــود الآن فلــن 
يطلبهــا منــك مــرة أخــرى، وأنــت تريــده أن يحبــك، تعطيــه النقــود التــي طلبهــا. ثــم 
يأتــي اليــوم المحــدد لإعــادة المبلــغ، فــإذا بــه فــي الخــارج يحتفــل مــع أصدقائــه، 
ويمضــي وقتــاً رائعــاً، ولــم يعــرض عليــك إعــادة المبلــغ. تســأله عــن النقــود، 
ــك  ــادم. هــذا الشــخص يعــرف أن ــذار، ويعــدك بإعادتهــا الأســبوع الق ــردّ بالاعت في
ضعيــف، وليــس لديــه أيّ احتــرام تجاهــك وتجــاه احتياجاتــك، ويحصــل علــى مــا 

يريــده منــك، ويتاعــب بــك.

ــرف  ــه التص ــدت أنّ علي ــك اعتق ــك لأن ــدأ معانات ــة، وتب ــعر بالخيان ــا تش هن
بطريقــةٍ معينــة، لــم يتصــرف بهــا. أنــت فــي موقــف بنــاءً علــى رؤيتــك للعالــم 
ــاة وعــن الأشــخاص وعــدم صــرف نقودهــم فــي أماكــن  وقواعــدك عــن الحي
الفجــوة فــي  إنمــا بســبب  لا يحتاجونهــا ولا يســتطيعون تحمّــل نفقاتهــا، 
ــيءٍ  ــول ش ــق ح ــي القل ــك ف ــك وطاقت ــت وقت ــك، صرف ــر ذات ــك بتقدي إحساس

ــيطرتك. ــن س ــارج ع خ
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م بتقدير ذاتك
ّ

التحك

ــة بالنســبة  ــم، وقواعــد معروف ــفٌ واضــح لرؤيتــك للعال عندمــا يكــون لديــك تعري
إليــك، يمكنــك تكويــن أولويــة أو حــدود حــول نفســك. بعدهــا، عندمــا تختبــر الحيــاة، 
تتخــذ قراراتــك بنــاءً علــى حــدودك التــي تزيــد مــن إحساســك بتقديــر ذاتــك، وتصنــع 
ــدى  ــدودك، وبم ــوح بح ــف بوض ــى التعري ــادراً عل ــح ق ــوى، لتصب ــخصيةً أق ــك ش من

التحكــم بهــا، لجميــع مــن حولــك.

قــد يحــاول الآخــرون التحكــم بنتائــج مشــاعرك، لكــن حــدودك ســتحميك مــن أيــة 
محاولــة للتاعــب والتحكــم بــك. ســتعرف كيــف تتصــرف، وســتكون لديــك نزاهــةٌ 
ــف  ــداث والمواق ــن الأح ــوب م ــو المطل ــا ه ــتعرف م ــك. س ــخصيتك وصفات ــع ش م
التــي ســتقول فيهــا لا أو نعــم. لــن يكــون بمقــدور أحــد أن يدفعــك إلــى عمــل مــا لا 

ــه النتيجــة التــي يريدهــا. تريــده، وجعلــك تســتجيب بطريقــةٍ تعطي

ــداً علــى تصرفــات  أيضــاً ســتكون قــادراً علــى التحكّــم بمــن أنــت، وســتحكم جي
الآخريــن، وبالتالــي لــن تجعلهــم يغيّــرون رؤيتهــم للعالــم، أو حدودهــم، ولــن تخطــئ 
بمحاولــة الحصــول علــى النتيجــة التــي تريدهــا مــن خــال التحكــم برؤيتهــم للعالــم، 

أو بشــخصيتهم.
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تمرين

1 -   قــم بتغييــرات يمكــن لهــا أن تســاعدك. مثــال: الألبســة، المظهــر الخارجــي، 
تصفيــف الشــعر، الســلوك.

2 -   تقبّل الأشياء حول نفسك، والتي هي حقيقية، وتعلّم التفكير حولها بشكلٍ إيجابي.

3 -  تمرّن أنك ستشعر وتظهر بشكلٍ جيد.

4 -  خذ نفسك على محملٍ أقلّ جديةً، وقم بإضاءة ذاتك.

5 -   تقبّل الانتقاد بشكلٍ بناّء، بحيث يمكنك التقدّم إلى الأمام، و القيام بتحسين نفسك.

6 -   لا تحــدّ مــن صورتــك الداخليــة؛ اخــرج منهــا وتصــرّف بحريــة، فليــس عليهــا أن 
تتحكــم بــك أو تبقيــك مقيــداً.

7 -  قم بالتغيير بشكلٍ إيجابي، وأشرف على ذاتك.

8 -  اقرأ كتباً ملهمة حول الذات.

الممارسات الست للتطوّر الشخصي

نجاحك يتحقق من خال محاولتك البقاء بعقلية إيجابية.

اختبار القناعة الشخصية لديك:

ضع عامة  إلى جانب الإجابة التي تجدها صحيحة:

- عادةً ما أشعر بالقلق في المواقف الاجتماعية الجديدة.



- أجد صعوبة في سماع أيّ انتقادٍ يطالني.

- أخاف أن أبدو أحمق.

- أميل إلى تكبير أخطائي وتصغير نجاحاتي.

- أنا انتقاديّ جداً تجاه نفسي والآخرين.

- مررت بأوقاتٍ شعرت خالها بالإحباط  والاكتئاب.

- أنا قلق وخائف من مرور عمري.

- عندما يخطئ أحدهم في معاملتي، أعتقد أنني أستحق ذلك.

- أجد صعوبةً في التعرّف على من أثق به ومتى أثق به.

- غالباً ما أشعر بأني لا أعرف الشيء الصحيح لأقوله.

- أشعر بالقلق من شكلي الخارجي.

- أنا أُحرج بسهولة.

- أعتقد أن الآخرين يركزون على ما أقوله و ينتقدونه.

- أخاف أن أقوم بخطأ يمكن أن يراه الآخرون.

- غالباً ما أصاب بالإحباط من أشياء قلتها أو قمت بها أو فشلت في قولها أو فعلها.

- غالباً ما أصبح دفاعياً وأهاجم الآخر عندما ينتقدني.

- أتجنب القيام بالتغييرات في حياتي، لخوفي من ارتكاب أخطاء أو الفشل فيها.

- لم أحقق ما أنا قادرٌ عليه، بسبب خوفي وتجنبّي للأمور.

- أفكر بسلبية كبيرة طوال الوقت.
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- وجدت صعوبةً في التعبير بشكلٍ كافٍ أو دون إحراج عن عاقاتي بالآخرين.

-  أنــا أحــد شــخصين: إمــا شــخص يكشــف معلوماتــه الشــخصية، أو شــخص نــادراً مــا 
يكشــف عــن معلوماتــه الشــخصية.

- غالباً ما أقلق، لدرجة أني لا أعرف ما يجب قوله.

- غالباً ما أماطل وأسوّف في الأمور.

- أحاول تجنبّ الصراع و المواجهة مع أحد.

- أشعر بالدونية، كطفلٍ صغير.

- أميل إلى التفكير بأنّ لديّ معايير أعلى من معايير الآخرين.

- غالباً ما أشعر كأنني لا أعلم ما هو متوقع مني.

- غالباً ما أقارن نفسي بالآخرين.

- أطرح بشكلٍ متكرر أفكاراً سلبية حول نفسي والآخرين.

- غالباً ما أشعر بأن الآخرين يسيئون معاملتي أو الاستفادة مني.

-  فــي الليــل أراجــع بشــكلٍ مســتمر مجريــات يومــي، وأحلــل مــا قمــت بــه، و مــا الــذي 
قــام بــه الآخــرون تجاهــي.

ــن  ــر م ــن، أكث ــعد الآخري ــن أن يس ــا يمك ــى م ــداً عل ــرارات معتم ــذ ق ــا أتخ ــاً م -  غالب
ــي. ــعاد نفس إس

- غالباً ما أعتقد أنّ الآخرين لا يحترمونني.

- غالباً ما أمتنع عن مشاركة الآخرين آرائي وأفكاري ومشاعري.

- عادةً ما أكذب عندما أشعر بأن الحقيقة ستنتج عنها انتقاداتٌ أو رفض.
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- أنا خائف من قول شيءٍ أو القيام بأمرٍ يمكن أن يظهرني أحمق أو غير كفؤ.

- لا أضع أهدافاً لمستقبلي.

- من السهل تثبيط همتي.

- أنا لست مدركاً لمشاعري.

- نشأت في منزلٍ مختل التوازن.

- أعتقد أن الحياة قاسية عليّ أكثر من سواي.

- غالباً ما أتجنبّ المواقف التي يمكن أن أكون غير مرتاح فيها.

- أميل إلى الكمال والحاجة إلى الظهور بشكلٍ كامل، والقيام بالأشياء بصورةٍ كاملة.

ــام بأفعــال  ــاول الطعــام وحــدي، أو حضــور فيلــم والقي -  أشــعر بحــرج شــديد مــن تن
أخــرى وحــدي.

- غالباً ما أجد نفسي غاضباً أو مجروحاً، بسبب سلوك أو كلمات الآخرين.

- أخاف بشدّة من الانتقاد، أو عدم القبول أو الرفض.

- أعتمد على رأي الآخرين في اتخاذ القرارات.

-  عندمــا أصــاب بالقلــق أو الانزعــاج، تتســارع ضربــات قلبــي وأتعــرق، وأجــد صعوبــةً 
فــي البلــع، أو أشــعر بغصــة فــي الحلــق.

- إذا قمت بتعليم 4 بنود، فإنّ لديك تطوّراً شخصياً جيداً.

- إذا قمت بتعليم من 5 إلى 10 بنود، فإنّ لديك تطوّراً شخصياً وسطاً.

- إذا قمت بتعليم من 11 إلى  18 بنداً، فإنّ لديك تطوّراً شخصياً متدنياً قلياً.

- إذا قمت بتعليم من 19 إلى  50 بنداً، فإنّ لديك تطوّراً شخصياً متدنياً.
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ــكان  ــرك الم ــي ت ــي.. كان ردّ فعل ــن حول ــع م ــال م ــة والانفع ــديد العصبي ــت ش كن
ــي، أو  ــر عــن ذات ــف أســتطيع التعبي ــا، أو كي ــا مــن أن ــم أدرك حينه ــة شــديدة.. ل بعصبي
ــن،  ــة. ولك ــة أو القبيل ــاءات العائلي ــن الانتم ــداً ع ــخصيتي بعي ــاء ش ــي بن ــف يمكنن كي
ــي  ــي مســؤول عــن حيات ــا أن ــي، علّمــت نفســي بعــض الممارســات، منه خــال حيات
ــس  ــري، ولي ــي مصي ــم ف ــي المتحك ــت أن ــا أدرك ــري.. هن ــد غي ــس أح ــا، ولي ونتائجه
الظــروف أو الأحــداث أو الأشــخاص.. ولكــن كيــف يمكننــي التحكــم بــردود فعلــي 
التــي جعلتنــي أخســر فــي أحيــانٍ كثيــرة؟ بــدأت بمراقبــة نفســي بــكلّ مكوّناتهــا، مــن 
نقــاط ضعــف وقــوة.. وبــدأت فــي قبولهــا، وأصبحــت أردّد »إذا لــم أقبــل نفســي، فمــن 
ســيقبلها؟.. وليــس مــن أحــد مســؤول عــن حياتــي أو مســتقبلي، لذلــك علــيّ أن أقــف 
ــي  ــا أكســبني راحــة وجــرأة ف ــا المســؤول عنهــا«، وهــذا م ــي، فأن ــي بحيات ــدي رأي وأب
التعبيــر عــن أفــكاري وطموحاتــي... وكنــت أســأل نفســي: هــل أتيــت إلــى هــذا الكــون 
مــن أجــل هــدفٍ أحققــه ولــو عــن طريــق عمــلٍ مــا؟ ولكــن ما هــو ذلــك الهــدف؟ بدأت 
البحــث، وكنــت دائمــاً أحــدّث نفســي بالقــول: إنــه يمكننــي- ومــن خــال أيّ عمــل 
أقــوم بــه- أن أبنــي وأتــرك بصمــةً فــي هــذا الكــون.. هنــا يجــب أن تتناســب وعــودي 
ــل  ــك.. ه ــوا كذل ــخاص ليس ــن!! الأش ــه.. ولك ــا أفعل ــع م ــن م ــي والآخري ــاه نفس تج
أتغيّــر وأتلــوّن وأتبــدّل وفقــاً لتغيّــر الظــروف والمواقــف والأحــداث، أم أحافــظ علــى 
ــذا  ــاس، وه ــة الن ــل بقي ــح مث ــة.. أذوب وأصب ــي النهاي ــخصيتي، وف ــي وش ــي ونفس ذات
ــق؟  ــات والعوائ ــن المطب ــر م ــه الكثي ــذي في ــب ال ــي الصع ــع طريق ــداً، أم أتاب ــم ج مؤل
عندهــا اســتخدمت كلمــةً يمكــن أن تكــون أصغــر الكلمــات فــي اللغــة العربيــة: »لا.. 
لا، فأنــا مــن ســيتحكم بــردود فعلــي، لأنــي أعــرف وأقــدّر مــن أنــا، وهــذه مســؤوليتي 
عــن كلّ مــا جــرى ويجــري وســيجري فــي حياتــي. هنــا يجــب علــيّ أن أســتعدّ للتعبيــر 
عمّــا فــي داخلــي، دون إغفــال العيــش لهــدفٍ ســامٍ فيــه مــن التحــدّي الشــيء الكثيــر، 
مــع التأكيــد أن مــا أعبّــر عنــه علــيّ أن أقــوم بــه، وبنــاءً عليــه، يجــب أن أكــون صادقــاً مــع 

نفســي ومــع الآخريــن.
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ألــم يمــرّ بــك وقــتٌ فعلــت مثلمــا فعلــت أنــا؟ هــل كانــت ردود أفعالــك عشــوائية 
ــة؟ لمــاذا كنــت تقــوم بهــذا؟ هــل مــررت بتجــارب مؤلمــة جعلتــك... تبتعــد  وغاضب

عــن مــن أنــت حقــاً؟ وكيــف تشــعر تجــاه نفســك؟

تتألف الممارسات الـ  6 للتطوّر الشخصي من:

ــؤوليتك  ــة مس ــخصيتك.. ممارس ــك لش ــة قبول ــي.. ممارس ــك بوع ــة عيش ممارس
لهــدف.. ممارســة  الشــخصية.. ممارســة عيشــك  الشــخصية.. ممارســة جرأتــك 

الشــخصية. اســتقامتك 

هل أنت جاهز؟ لنبدأ
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ممارسة عيشك بوعي

ــي  ــور الت ــل الطي ــن أجم ــاهين، م ــور الش ــن صق ــن م ــن رائعي ــكٌ صقري ــديَ  مل أُه
شــاهدها الملــك علــى الإطــاق . أعطــى الملــك الصقريــن النفيســين لرئيــس صيــادي 

ــده، كــي يدربهمــا. الصقــور عن

ــد  ــك أن أح ــن المل ــس الصيادي ــر رئي ــام أخب ــد الأي ــي أح ــدة، وف ــهور ع ــرّت ش م
ــرح  ــم  يب ــر ل ــر الآخ ــا الصق ــماء، فيم ــي الس ــاً ف ــق عالي ــموخ ويحلّ ــر بش ــن يطي الصقري

ــه. ــل في ــذي وص ــوم ال ــذ الي ــه، من غصن

اســتدعى الملــك المعالجيــن والســحرة مــن كل أرجــاء مملكتــه، ليهتمــوا بالصقــر، 
لكنهــم فشــلوا فــي جعلــه يطيــر.

أوكل الملــك المهمــة إلــى أفــراد حاشــيته، لكنــه فــي اليــوم التالــي رأى مــن نافــذة 
القصــر أنّ الطائــر لــم يتحــرك مــن مكانــه.

قــال الملــك لنفســه، بعــد مــا جــرّب كل الوســائل »أظــنّ أنــي بحاجــة إلــى شــخصٍ 
أكثــر خبــرة بالريــف، ليتفهــم طبيعــة هذه المشــكلة«، فنــادى حاشــيته وقال لهــم »اذهبوا 

وأحضــروا لــي مزارعــاً «.

فــي الصبــاح التالــي، ابتهــج الملــك لرؤيــة الصقــر يحلّــق عاليــاً فــوق حديقــة القصر، 
فقــال لحاشــيته »أحضــروا لــي مــن قام بهــذه المعجــزة «.

تعقبــت الحاشــية المــزارع، فحضــر ليقــف أمــام الملــك الــذي ســأله: »كيــف جعلت 
الصقــر يطيــر؟«. فأجــاب المــزارع حانيــاً رأســه:« لقــد كان الأمــر فــي غايــة الســهولة.. 



143 التغيير

ببســاطة، قطعــت الغصــن الــذي كان يقــف عليــه«. كلنــا خُلقنــا لنطيــر - لنــدرك قدراتنــا 
الخارقــة كبشــر  - لكننــا، أحيانــاً، نجلــس علــى أغصاننا، متمســكين بالأشــياء المألوفة.

نلتــزم  الغالبيــة، حيــث  عنــد  دفينــةً،  تبقــى  لكنهــا  لهــا،  نهايــة  الاحتمــالات لا 
ــدلاً مــن أن تكــون  ــة، ب ــا عادي بالمألــوف والمريــح والمتواضــع، فتكــون معظــم حياتن
مثيــرة ومبهجــة ومزدهــرة. فلنتعلّــم أن نحطّــم أغصــان الخــوف المتشــبثين بهــا، 

ولنحــرّر أنفســنا، ولنجــرّب مجــد التحليــق.

ــق  ــران والتحلي ــه الطي يشــبه عيشــك بوعــيٍ قصــة ذلــك الصقــر الــذي أدرك أنّ علي
ــف،  ــكانٍ مختل ــن م ــم م ــاهد العال ــاً، ش ــه عالي ــد طيران ــه؛ فعن ــن أمان ــن غص ــداً ع بعي

ــه. ــا حول ــم م ــى فه ــدرة عل ــه الق ــرف أنّ لدي ــه... ع ــة قدرات ــدى عظم وأدرك م

ــك  ــن أفعال ــج ع ــيء ينت ــكل ش ــدركاً ل ــون م ــعيك لأن تك ــي س ــيٍ يعن ــك بوع عيش
ــن  ــاً يك ــك، أي ــن إمكانيات ــن م ــا يمك ــل م ــي أفض ــون ف ــى تك ــك، حت ــك وقيم وأهداف
ــيٍ  ــش بوع ــه. العي ــراه وتعرف ــا ت ــع م ــجامٍ م ــرّف بانس ــات، وتتص ــذه الإمكاني ــم ه حج
يتضمــن احتــرام حقائــق الواقــع، وهــذا يعنــي حقائــق عالمــك الداخلــي »حاجاتــك - 

ــي. ــم الخارج ــى العال ــة إل ــك«، بالإضاف ــك - عواطف رغبات

ــك  ــا كان وعي ــك؛ فكلم ــي حيات ــى ف ــرة الأعل ــك الظاه ــة عيش ــك لطريق ــدّ وعي يع
ــك، مــن  ــو الأداة الأهــم لحيات ــر... ه ــى، تقدمــتَ وتطــورت بشــكلٍ أكب ــك أعل لحيات
أجــل العيــش بطريقتــك أنــت والقــدرة علــى فهــم كلّ مــا يــدور مــن حولــك. فوعيــك 
هــو مــن يقــود أفعالــك وتصرفاتــك. يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتابــه »العــادات الســبع 
للأشــخاص الأكثــر فاعليــة«: لأن توجهاتنــا وســلوكياتنا تنبــع مــن تصوراتنــا الذهنيــة، 
فــإذا اســتخدمنا وعينــا الذاتــي لدراســتها، نتمكــن مــن رؤيــة طبيعــة الخرائــط المهمــة 
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مــن خالهــا. وعلــى ســبيل المثــال: اللغــة التــي نســتخدمها هــي مؤشــر حقيقــي يحــدّد 
ــن  ــخاص الانفعاليي ــة الأش ــن. ولغ ــخاصاً مبادري ــنا أش ــي أنفس ــرى ف ــدى ن ــى أيّ م إل
ــن  ــزم، ولك ــى بالع ــا أتحلّ ــي«... أن ــذه طبيعت ــا وه ــذا أن ــؤولية. »هك ــن المس ــم م تعفيه
ــا لســت مســؤولاً  ــون«... أن ــى الجن ــي إل ــه يدفعن ــال هــذا. »إن ــي فعــل شــيء حي يمكنن

عــن هــذا، ثمــة شــيءٌ مــا يتحكــم بحياتــي العاطفيــة، لا حيلــة لــي فيــه.

ــة  ــى طريق ــه إل ــم تنتب ــك، ول ــع تصرفات ــي جمي ــبة ف ــةٍ مناس ــرف بطريق ــم تتص إذا ل
حياتــك، فســيبدأ إحساســك بفاعليتــك واحترامــك لشــخصيتك بالتراجــع والاختفــاء، 
ولــن تشــعر بعدهــا بالكفــاءة والقيمــة. خــال حياتــي، قابلــت العديــد مــن الأشــخاص 

الذيــن كانــوا يــرددون الجمــل التاليــة التــي أفقدتهــم إحساســهم بأنفســهم:

-   أعلم أني لا أعطي عملي كل قدراتي وإمكانياتي، لكني لا أريد التفكير بهذا.
-   أعلــم أن عملنــا يــزداد ســوءاً، أكثــر فأكثــر، ولكــن مــا الــذي قمنــا بــه ســابقاً؟ فــي 
أيّ حــال، الموضــوع كلّــه مزعــج جــداً، وإذا توقفــت عــن التفكيــر بــه، فقــد تحــل 

المشــاكل نفســها بنفســها.
-   أعلــم أن أطفالــي يعانــون مــن غيابــي، وأنــي أســبب لهــم الألــم و الاســتياء، لكني 

ســأتغير يومــاً مــا، و بطريقــةٍ ما ...
-  أعلم أن طريقة أكلي مضرّة بصحتي، ولكن ....
-  أعلم أني أكذب حول ما أريد تحقيقه، ولكن ... 

-  ماذا تقصد بأني أدخّن كثيراً؟ أستطيع التوقف متى شئت؟

ثمــة الكثيــر مــن الاحتمــالات والاختيــارات تســتطيع القيــام بهــا بيــن التفكيــر وعــدم 
ــي أن  ــذا يعن ــي، فه ــش بوع ــررت العي ــك. إذا ق ــو واقع ــؤولاً نح ــون مس ــر، وتك التفكي

تعيــش بمســؤولية تجــاه واقعــك. ولتحقيــق هــذا، عليــك القيــام بالتالــي:
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-  أن يكون عقلك فعالاً إيجابياً، وألا يكون خاماً سلبياً.

-  أن تعيش اللحظة الحالية دون أن تفقد رؤيتك لمستقبلك أو طموحك أو هدفك.

-  أن تسعى إلى الوصول نحو الحقائق، لا أن تهرب منها أو تتراجع عنها.

-  أن تهتم بالتمييز بين الحقائق والعاقات والمشاعر.

-  أن تهتــم بمعرفــة » أيــن أنــت » و المرتبطــة بأهدافــك ومشــاريعك، ومــا إذا كنــت 
تنجــح أو تفشــل بهــا.

-  أن تهتم بمعرفة ما إذا كانت أفعالك متوازية مع أهدافك.

-  أن تتحقــق ممــا وصلــت إليــه فــي المحيــط الــذي تعيــش فيــه، وهــل كانــت 
طريقتــك فعالــة وصحيحــة، أم عليــك أن تغيّــر مــا تفعلــه وتقــوم بــه.

-  أن تثابر لفهم ما تريد تحقيقه، بالرغم من الصعوبات التي ستواجهها.

-  أن تطــوّر مــن قدرتــك علــى تقبّــل المعــارف والعلــوم الجديــدة، وأن تكــون 
مســتعداً لتغييــر افتراضاتــك القديمــة.

-  أن تكون مستعداً لرؤية وتصحيح أخطائك.

-  أن تهتم بفهم العالم من حولك.

-  أن تعــرف واقعــك الخارجــي وواقعــك الداخلــي أيضــاً، واحتياجاتك ومشــاعرك 
ودوافعــك، حتــى لا تشــعر أنــك غريــب عن نفســك.

-  أن تكــون مــدركاً لقيمــك التــي تحــرّكك و تقــودك، ولجــذور هــذه القيــم، حتــى 
لا تكــون محكومــاً بهــا بشــكلٍ غيــر عقانــي أو غيــر مقبــول، ومنتقــداً مــن الآخريــن.
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تمرين 

1 -  عَيشي بوعي سيعني:

-  زيادة انتباهي لتصرفاتي وسلوكياتي في ...............................................................................

-  زيادة انتباهي إلى تعاملي مع الأشخاص اعتباراً من اليوم ......................................

-  إضافة المزيد من الوعي و الإدراك لعاقاتي الأهم، وهي .....................................

2 -  بعــد التــدرب علــى النقــاط الســابقة، عــد إلــى الجمــل الســابقة، وأجــب عــن 
ــة: الأســئلة التالي

-  كيف كان شعورك عندما انتبهت لتصرفاتك وسلوكياتك؟

................................................................................................................................................................................. 

-  كيف أصبح تعاملك مع الأشخاص؟ ................................................................................

-  كيف أصبحت عاقاتك الأهم؟ .............................................................................................

3 -  إذا اخترت أن تكون أكثر وعياً، ما الذي يمكن أن تفعله بشكلٍ مختلف؟ 

..................................................................................................................................................................................

4 -  إذا اختــرت أن تكــون أكثــر وعيــاً فــي أهــم عاقــة لديــك، مــا الــذي يمكــن أن 
يكــون مختلفــاً؟

................................................................................................................................................................................. 

5 -  إذا اختــرت أن تنتبــه إلــى كيفيــة تعاملــك و عاقاتــك بالأشــخاص والموظفيــن 
و الزبائــن والــزوج أو الزوجــة والأطفــال أو الأصدقــاء، مــا الــذي يمكــن أن تقــوم بــه؟ 

..................................................................................................................................................................................



ــن  ــي أيّ م ــي ف ــيع الوع ــى توس ــدرة عل ــدم الق ــوف أو بع ــعر بالخ ــت تش 6 -  إذا كن
ــك تحــاول تجنبهــا؟ ــل أن ــي تتخي هــذه الأماكــن، مــا هــي الســلبيات الت

...................................................................................................................................................................................

7 -   إذا أضفــت وعيــاً أكثــر إلــى مخاوفــك، أو عــدم قدرتــك، مــا الــذي يمكــن أن 
تاحظــه؟ 

...................................................................................................................................................................................

8 -  إذا أردت أن تشــعر بقــوةٍ أكبــر فــي أماكــن، حيــث إن وعيــك كان أقــلّ مــن 
ــه؟  ــام ب ــتعد للقي ــت مس ــذي أن ــا ال ــده، م ــذي تري ــاج ال الاحتي

....................................................................................................................................................................................

147

147 التغيير



ثلاث خطوات للتطور الشخصي 148

قواعد عيشك بوعي

1 -   كلمــا كنــت أكثــر وعيــاً تجــاه اهتماماتــك وقيمــك وحاجاتــك وأهدافــك، ستســير 
حياتــك بشــكلٍ أفضــل.

ــدلاً مــن أن تدّعــي أنهــا  2 -   ســتكون شــخصيتك أفضــل عندمــا تصحّــح أخطــاءك، ب
غيــر موجــودة.

3 -   ســتكون شــخصيتك أفضــل حــالاً عنــد تمســكك بقيمــك بشــكلٍ واعٍ، واختبارهــا 
أكثــر، والتمســك بهــا.

ــة؛  ــر فاعلي ــتكون أكث ــك، س ــك وأفعال ــة عيش ــض لطريق ــى العري ــت المعن 4 -   إذا فهم
ــم مــن حولــك. ــة والعال فأنــت تســتحق رغباتــك للوصــول وفهــم البيئ

5 -   حتــى تبقــى فعــالاً، تحتــاج لأن تبقــى فــي حالــة توســيع لمعارفــك واحتياجاتــك  
ــة، لاســتمرار حياتــك. التعليمي

ــص  ــل؛ ففح ــا أفض ــي تخلقه ــك الت ــت حيات ــك، كان ــت نفس ــت وعرف ــا فهم 6 -   كلم
ــك.  ــبٌ علي ــو واج ــم ه ــكلٍ دائ ــك بش نفس

ممارسة قبولك لشخصيتك

ــه قبعــة، وهــو يحمــل  ــة، وبيــن قدمي ــىً أعمــى علــى درجــات أحــد الأبني جلــس فت
ــي القبعــة ســوى  ــم يكــن ف ــا أعمــى، أرجــو المســاعدة «... ول ــب عليهــا » أن ــة كُت لافت
ــة ووضعهــا فــي  ــه رجــلٌ، فأخــرج بعــض القطــع النقدي ــرّ ب ــة مــن النقــود. م قطــعٍ قليل
القبعــة، ثــم أخــذ الافتــة، وقلبهــا وكتــب عليهــا بعــض الكلمــات، ثــم  أعادهــا بحيــث 

ــى. يقرؤهــا كلّ مــن يمــر بالفت
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بعدهــا لاحــظ الصبــي  أنّ قبعتــه امتــلأت، فالكثيــر مــن النــاس أعطــوه النقــود. عنــد 
المســاء عــاد الرجــل الــذي غيّــر الافتــة ليــرى مــا حصــل.

اســتطاع الفتــى أن يميــزه مــن خطواتــه، فســأله »ألســت أنــت مــن غيّــر الافتــة 
اليــوم؟ مــاذا كتبــت عليهــا؟« أجابــه الرجــل: لــم أكتــب ســوى الحقيقــة، ولكــن بطريقــة 

ــه«. ــتطيع رؤيت ــي لا أس ــل، لكن ــوم جمي ــس الي ــة: »الطق مختلف

هــل تعتقــد أن الافتتيــن تقــولان الشــيء نفســه؟ كا بالطبــع. صحيــح أنّ الافتتيــن 
تخبــران النــاس أن الفتــى أعمــى، لكــنّ الأولــى تخبرهــم أنــه أعمــى، بينمــا الثانيــة تذكرهــم 
بأنهــم محظوظــون لأنهــم مبصــرون. ألا يدهشــك تأثيــر الافتــة الثانيــة أكثــر؟ الحكمــة هنــا 
هــي أن تكــون ممتنــاً لمــا لديــك، فكــن مبدعــاً ومبتكــراً، وفكّــر بطريقــةٍ مختلفــة و إيجابيــة. 

لــم يقبــل ذلــك الصبــي مــا هــو عليــه.. فلــو قبــل مــن هــو، لاســتطاع إبــداع وابتــكار 
ــخصيتك،  ــت، مــن دون تقبلــك لش ــك أن ــا وتحســينها. كذل ــه، وتطويره ــر لحيات الكثي
فــإن حياتــك تصبــح مســتحيلة، مــع التنويــه بــأن تقديــرك لشــخصيتك هــو شــيء 

ــه. ــره، بينمــا تقبلهــا شــيءٌ تقــوم ب تختب

تقبلك لشخصيتك يعتني بثلاثة مستويات هي :

ــك،  ــب نفس ــى جان ــون إل ــي أن تك ــخصيتك يعن ــل ش 1 -  الم�ص��توى الأول: أن تقب

بمعنــى أن تكــون أنــت وهــو ، أن توجــه قيمــك والتزاماتــك الشــخصية التــي تأتــي مــن 
واقــع أنــك حــيّ وواعٍ. هنــا تقــول »أختــار أن أقــدّر نفســي، وأن أعامــل نفســي باحتــرام، 

وأن أقــف إلــى جانــب حقّــي فــي العيــش والوجــود«.

2 -  الم�ص��توى الثان��ي: أن تقبــل شــخصيتك يعنــي اســتعدادك لاختبــار وجعــل 
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نفســك علــى حقيقتهــا، مــن دون إنــكار أو تهــرب، وأن تكــون مــا تكــون عليــه. عليــك 
أن تراقــب رفضــك لأيّ جــزءٍ مــن نفســك أو جســمك أو عواطفــك وأفــكارك وأفعالــك 

وأحامــك، علــى أنــه شــيء غريــب »لســت أنــت«.

3 -  الم�صتوى الثالث: أن تقبل شخصيتك يعني أن تكون صديقاً لنفسك.

ــظ  ــمك. لاح ــك وجس ــى وجه ــر إل ــة، وانظ ــرآة طويل ــام م ــف أم ــن: ق ــذا التمري ــم به ق
ــد  ــه. ق ــيء ترتدي ــك أو أيّ ش ــى مابس ــز عل ــم بالتركي ــك، وق ــك بذل ــاء قيام ــاعرك أثن مش
تعجبــك بعــض الأجــزاء أكثــر مــن أجــزاء أخــرى. إذا كنــت تعجــب بمعظــم الأشــخاص، 
ســتجد صعوبــةً فــي النظــر إلــى هــذه الأجــزاء طويــاً، والتي تســبب لــك قلقــاً أو لا تعجبك. 

قــد تــرى عامــات التقــدّم فــي الســن، ولا تســتطيع تحمّــل أن تبقــى علــى تواصــل 
مــع الأفــكار والمشــاعر التــي تثيرهــا، ومــع ذلــك اســتمر بالتركيــز علــى صورتــك فــي 

المــرآة لدقائــق أخــرى، و قــل لنفســك:

ــل  ــي أقب ــي، فإن ــودة ب ــال الموج ــدم الكم ــوائب أو ع ــف أو الش ــاط الضع ــت نق ــا كان »مهم
نفســي دون تحفــظ وبشــكلٍ كامــل.  ابــقَ مركــزاً وتنفّــس بعمــق وقــل هــذا بشــكلٍ متكــرّر لدقيقــة 

أو دقيقتيــن مــن دون تعجــل. اســمح لنفســك باختبــار معنــى كلماتــك هــذه بشــكلٍ كامــل.

عليــك أن تتذكــر أن قبولــك لشــخصيتك لا يعنــي بالضــرورة أن تحبهــا، كذلــك لا 
يعنــي عــدم القــدرة علــى التخيّــل أو الأمــل فــي التغييــر أو التحســن. تمــرّن علــى قبــول 

مشــاعرك حــول شــخصيتك، مــن خــال الاســتماع إليهــا وقبولهــا:

-  ركّز على مشاعرك وعواطفك الخاصة بك.

ــعر  ــأن تش ــك ب ــترخاء ولنفس ــك بالاس ــمح لعضات ــق، واس ــق وبعم ــس برف -  تنفّ
ــاعر. ــذه المش به

-  آمن بحقيقة أن هذه مشاعرك أنت، ولا ترفضها.
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ــذا  ــك ه ــمح ل ــا يس ــادةً م ــا، ع ــك وقبوله ــار عواطف ــك باختب ــمح لنفس ــا تس عندم
بالتحــرك إلــى مســتوىً أعمــق فــي وعيــك، حيــث تعثــر علــى معلومــاتٍ مهمــة ومفيــدة. 
يقــول »ريتشــارد تمبلــر« فــي كتابــه »قواعــد الحيــاة« »يجــب أن نقبــل أنفســنا كمــا نحــن، 
مهمــا كانــت نتيجــة أيّ شــيء حــدث. هــذا هــو كلّ مــا فــي الأمــر، أنــت مثلــي، مثلنــا، 
جميعنــا بشــر، وهــذا يعنــي أنــك معقّــد للغايــة. أنت تأتــي مفعمــاً بالرغبــات والمخاوف 
والذنــوب، وكل مــا هــو مثيــر للشــفقة؛ تأتــي بالأخطــاء والمــزاج الســيّئ والغلظــة 
والانحــراف والتــردد والتكــرار. هــذا هــو ســرّ روعــة الكائــن البشــري وتعقيــده. 
ــه  ــه، وممــا نحــن علي ــا علي ــا حصلن ــدأ مم ــاً. نحــن نب ــا أن يكــون مثالي لا يملــك أيٌّ من
بالفعــل، وعندهــا فقــط يمكــن الاختيــار فــي كل يــوم. يجــب أن نناضــل مــن أجــل مــا 
هــو أفضــل. وهــذا هــو كل مــا يمكــن أن نطالــب بــه: أن نجــري اختيــاراً، وأن نكــون فــي 
حالــة يقظــة ووعــي، وأن نكــون علــى اســتعداد لفعــل الصــواب، وعلــى اســتعداد لأن 

نقبــل أنفســنا فــي بعــض الأيــام.

وهمان أساسيان:

ــع  ــة م ــك صعوب ــون لدي ــا تك ــن، عندم ــن وهميي ــتواجه افتراضي ــاس، س ــكلٍ أس بش
ــخصيتك. ــول ش ــرة قب فك

-  الأول: إذا قبلت من  وماذا أنت عليه، عليك أن تحسّن كل شيء فيك.

أو  بالتغييــر  مبــالٍ  أنــت عليــه، ســتكون غيــر  مــن ومــاذا  قبلــت  إذا  الثان��ي:    -

التحســين. 

ــز  ــتجد الحاف ــن س ــه، أي ــت علي ــا أن ــل م ــم تقب ــو : إذا ل ــاس ه ــؤال الأس ــن الس لك
ــرى  ــة الكب ــتنمو؟ الجريم ــف س ــك، فكي ــت نفس ــرت وهمش ــك؟ إذا أنك ــز نفس لتحفي

ــك.  ــات نفس ــن إيجابي ــك ع ــي تخلّي ــك ه ــق نفس بح
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تمرين 

1 -  قبول شخصيتي يعني لي ....................................................................................................................

2 -  إذا كنت أكثر قبولاً لشكل جسمي فإني ..................................................................................

3 -  عندما أرفض شكل جسمي فإني ..................................................................................................

4 -  إذا كنت أكثر قبولاً لمشاعري فإني .............................................................................................

5 -  عندما أرفض مشاعري فإني .............................................................................................................

6 -  إذا كنت أكثر قبولاً لأفعالي فإني ..................................................................................................

7 -  عندما أرفض  أفعالي فإني .................................................................................................................

8 -  سأصبح أكثر وعياً فإني .......................................................................................................................

قواعد قبولك لشخصيتك

-  المستوى الأساس والأهم »أنا لنفسي«.

-  المستوى الأساس والأهم أن أقبل نفسي.

-   أقبــل حقيقــة أفــكاري حتــى عندمــا لا أســتطيع تأييدهــا، وأختــار أن أتصــرّف بنــاءً 
عليهــا، ولــن أرفضهــا أو أنكرهــا.

-  أستطيع قبول مشاعري وأحاسيسي، ولن أرفضها أو أتنكر لها.



-   أســتطيع قبــول أنــي قمــت بمــا قمــت بــه، حتــى لــو أســفت أو اعترفــت بذلــك، 
ولــن أرفضهــا أو أتنكــر لهــا.

ــر بــه عــن نفســي، وأنــا لســت ملزمــاً  -   أقبــل مــا أفكــر وأشــعر بــه وأقــوم بــه، لأعبّ
ــي يمكــن تصديقهــا. بالأفــكار والمشــاعر والأفعــال الت

-   أقبــل واقــع المشــاكل، ولكــن لــن يتــمّ تعريفــي مــن خــال مشــاكلي، فهي ليســت 
جوهــر خوفــي وألمــي والتباســي، فالأخطــاء ليســت جوهري.

ممارسة مسؤوليتك الشخصية

ــيطرة  ــعور بالس ــى الش ــاج إل ــدارة، تحت ــعادة وبج ــش بس ــاً للعي ــون مؤه ــى تك حت
والتحكّــم، والقــدرة علــى إدارة حياتــك. هــذا يتطلّــب أن تكــون مســتعداً لتحمّــل 
المســؤولية الخاصــة بأفعالــك وتحقيــق أهدافــك. العيــش بمســؤولية يتضمّــن التفكيــر 
ــر الاســتقالي  الاســتقالي، بعكــس المعتقــدات الســلبية الخاصــة بالآخريــن. التفكي
ــال  ــن خ ــون م ــخصية، ويك ــؤولية الش ــي بالمس ــي والتحلّ ــش بوع ــى العي ــد عل يعتم
ــر بعقــول الآخريــن.  ــر بعقلــك، وليــس العيــش بوعــي والتفكي العيــش بوعــي والتفكي
ــه  ــذي لدي ــخص  ال ــإنّ الش ــكلة، ف ــة مش ــخصية: إذا كان ثم ــؤولية الش ــن المس ــالٌ ع مث
مســؤولية شــخصية سيســأل مــا الــذي أســتطيع عملــه تجــاه هــذه المشــكلة؟ مــا هــي 
ــام بهــا؟ إذا ســار شــيءٌ بشــكلٍ خاطــئ، يســأل  ــي أســتطيع القي ــة الت الأفعــال المحتمل
ــح  ــي تصحي ــف يمكنن ــاب؟ كي ــي الحس ــأي ف ــن كان خط ــه؟ أي ــأنظر إلي ــذي س ــا ال م
الموقــف؟ ولا يعتــرض بالقــول »ولكــن لــم يقــل لــي أحــد مــاذا أفعــل«؟ أو »أنــه ليــس 
ــه نحــو  ــى أحــد، فهــو شــخص موجّ ــوم عل ــا يرمــي أعــذاراً أو يلقــي بالل ــي«؟ ف عمل

ــة: ــال معرف ــن خ ــون م ــخصية تك ــؤولية الش ــة المس ــول. ممارس الحل

1 -  أنك المسؤول عن تحقيق رغباتك.
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2 -  أنك المسؤول عن خياراتك وأفعالك.

3 -  أنك المسؤول عن مستوى وعيك وإدراكك الذي تضيفه إلى أعمالك.

4 -   أنــك المســؤول عــن ســلوكك مــع الآخريــن والموظفيــن والزمــاء والزبائــن 
ــاء. ــال والأصدق والأزواج والأطف

5 -  أنك المسؤول عن كيفية وضع أولويات وقتك.

6 -  أنك المسؤول عن نوعية تواصلك مع الآخرين.

7 -  أنك المسؤول عن سعادتك الشخصية.

8 -  أنك المسؤول عن قبول أو اختيار قيمك التي ستعيش بها.

9 -  أنك المسؤول عن رفع تقديرك لذاتك.

لا يمكــن لأحــد أن يعيــش بمســؤولية شــخصية إذا كان لا يملــك هدفــاً. فمــن خــال 
ــو  ــك نح ــب ذكائ ــال تدري ــن خ ــاة، وم ــي الحي ــودك ف ــم وج ــك أن تدع ــل يمكن العم
ــى  ــخصيتك، عل ــن ش ــؤولاً ع ــح مس ــى تصب ــانية. حت ــر إنس ــح أكث ــدة تصب ــاتٍ مفي نهاي

مهامــك أن تكــون   موجهــة علــى الشــكل التالــي:

1 -  ما هي الأفعال المحتملة بالنسبة إليك؟

2 -  ما هي الاحتياجات المطلوب منك القيام بها؟

3 -  كيف يمكنك تطوير حالتك؟

4 -  كيف تستطيع المضي خلف هذا الطريق المسدود؟

5 -  ما هو الاستعمال الأفضل لطاقاتك في هذا الموقف؟

ــل  ــى تحمّ ــك عل ــدى قدرت ــا م ــروح« »م ــه »ذكاء ال ــي كتاب ــاول« ف ــد ب ــول »ديفي يق
المســؤولية، وخصوصــاً فــي الأوقــات الصعبــة، وعندمــا يعتــرض طريقــك أعــداء 
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ــا  ــخصي، إنم ــرار الش ــة الإص ــين درج ــؤولية تحس ــر؟ إن مس ــو التغيي ــاح ومقاوم النج
تقــع علــى عاتــق المــرء نفســه، وهــي مســؤولية كبيــرة عليــه أن يتحمّلهــا تجــاه نفســه«.

 
مبدأ أخلاقي:

تتضمــن المســؤولية الشــخصية فكــرةً أخاقيــة مهمة. عندمــا تتأكد من مســؤوليتك، 
فهــذا يعنــي أنّ بقيــة البشــر ليســوا عبيــداً، و ليســوا موجوديــن لإرضــاء احتياجاتــك التــي 
يمكنــك تحقيقهــا مــن خــال العاقــات البشــرية، بمعنــى ألا تطلــب أبــداً مــن شــخص 
أن يتصــرف ضــدّ اهتماماتــه الشــخصية كمــا يفهمهــا هــو. لتشــعر بالكفــاءة فــي العيــش، 
وبأنــك تســتحق الســعادة، تحتــاج إلــى اختبار إحســاس التحكــم بوجودك. هــذا يتطلّب 
أن تكــون مســتعداً لأن تكــون مســؤولاً عــن أفعالــك، والوصــول إلــى أهدافــك، ويعنــي 
أن تكــون مســؤولاً عــن حياتــك ووجــودك. المســؤولية الشــخصية أساســية لاحترامــك 

الشــخصي، وهــي انعــكاسٌ لذلــك الاحترام.
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تمرين

1 -  المسؤولية الشخصية تعني لي ......................................................................................

2 -  إنّ فكرة أن أكون مسؤولاً عن وجودي ....................................................................

3 -  إذا تقبّلت المسؤولية الخاصة بوجودي فهذا يعني ............................................

4 -  عندما أتجنبّ المسؤولية الخاصة بوجودي ..........................................................

5 -  إذا قبلت مسؤولية الوصول إلى أهدافي ..................................................................

6 -  عندما أتجنبّ المسؤولية للوصول إلى أهدافي ...................................................

7 -  إذا قبلت مسؤوليةً أكثر لسعادتي الشخصية ...........................................................

8 -  إذا تجنبّت مسؤولية سعادتي الشخصية ...................................................................

9 -  إذا قبلت مسؤوليةً أكثر للكلمات التي تخرج من فمي ....................................

10 -  عندما أتجنبّ مسؤولية الكلمات التي تخرج من فمي ..................................

11 -  إذا تحمّلت مسؤولية الأشياء التي أقولها لنفسي ..............................................

12 -  إذا تخلّيت عن أكذوبة كوني غير قادر على التغيير ..........................................

13 -  إذا تحمّلت مسؤولية ما أقوم به لحياتي منذ الآن .............................................

قواعد مسؤوليتك الشخصية

-  أنا مسؤول عن وجودي.



-  أنا مسؤول عن إنجاز رغباتي.
-  أنا مسؤول عن خياراتي وأفعالي.

-  أنا مسؤول عن مستوى الوعي الذي أجلبه لعاقاتي.
ــن،  ــاء، الزبائ ــن، الزم ــخاص أو الموظفي ــع الأش ــلوكي م ــن س ــؤول ع ــا مس -   أن

ــاء. ــال، الأصدق ــة، الأطف ــزوج، الزوج ال
-  أنا مسؤول عن كيفية وضعي لأولويات وقتي.

-  أنا مسؤول عن نوعية تواصلي مع الآخرين.
-  أنا مسؤول عن سعادتي الشخصية.

-  أنا مسؤول عن اختيار أو قبول قيمي التي أعيش من خالها.
-   أنا مسؤول عن رفع تقديري لذاتي، لأن لا أحد يعطيني ذلك التقدير.

ممارسة جرأتك الشخصية

عانــى الأخــوان »رايــت« مــن إحبــاطٍ عائلــي، قبــل بدئهمــا العمــل فــي محــل 
الدراجــات الــذي قادهمــا إلــى الخــوض فــي تجربــة الطيــران.

ــدّ،  ــن الج ــنوات م ــبع س ــرة،  وس ــراع طائ ــررة لاخت ــة  ومتك ــاولاتٍ هائل ــد مح بع
وأطنــان مــن النمــاذج الفاشــلة، اســتطاع الأخــوان »رايــت« أن يخترعــا طائــرةً يمكــن 

ــق . ــماء وتحلّ ــى الس ــع إل أن ترتف

ولكــن كان عليهمــا أن يقفــا ويواجهــا الكثيــر مــن الأشــخاص، وأن يعبّــرا عــن 
فكرتهمــا التــي اعتبرهــا بعضهــم مجنونــة. هــذه الجــرأة منحتهمــا القــدرة علــى التعبيــر 

ــي عــن فكرتهمــا والتمســك بهــا. بشــكلٍ عمل
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واحتياجاتــك  طلباتــك  واحتــرام  تعنــي  تكريــم  الشــخصية  جرأتــك  ممارســة 
ــر عنهــا بشــكلٍ واقعــي. الجــرأة  وقيمــك، والبحــث عــن نمــاذج مناســبة لــك، والتعبي
ــت،  ــن أن ــون م ــى تك ــك، حت ــب نفس ــى جان ــوف إل ــتعداد للوق ــي الاس ــخصية تعن الش
ومعاملــة نفســك باحتــرام فــي جميــع المواجهــات الإنســانية. لممارســة الجــرأة 
ــل  ــن داخ ــرف م ــدث وتتص ــي، وأن تتح ــكلٍ حقيق ــش بش ــك أن تعي ــخصية، علي الش
نفســك ومشــاعرك، كقاعــدةٍ عامــة لحياتــك. لممارســة الجــرأة الشــخصية، عليــك أن 
ــي  ــك لا تنتم ــك أن حيات ــن معرفت ــع م ــذي ينب ــود، وال ــي الوج ــك ف ــاً بحق ــى ملتزم تبق
إلــى الآخريــن، وأنــك لســت هنــا علــى الأرض لتعيــش وفقــاً لتوقعاتهــم. بالنســبة إلــى 
ــن  ــت بي ــم أصبح ــي أنّ حياته ــه يعن ــف، لأن ــر مخي ــذا الأم ــإنّ ه ــخاص، ف ــض الأش بع

ــن. ــدي الآخري ــن أي ــس بي ــم، ولي أيديه

حتــى تمــارس الجــرأة  الشــخصية، عليــك إدراك أن أفــكارك وطلباتــك مهمــة 
بالنســبة إليــك. لســوء الحــظ،  فــإنّ هــذا الاعتــراف عــادةً مــا يعلــق بــه بعضنــا. فعندمــا 
كنــا صغــاراً، كنــا نتلقّــى إشــارات بــأنّ مــا نفكّــر بــه أو نشــعر بــه ليــس مهمــاً، وتعلّمنــا 
بالتأثيــر أن الــذي نريــده ليــس مهمــاً، بــل المهــم هــو مــا يريــده الآخــرون، لدرجــة أننــا 

ــر عــن أنفســنا. ــا نحــاول الوقــوف والتعبي ــة عندمــا كن ــا نُتّهــم بالأناني كن

الخوف من الجرأة الشخصية

يعتقــد الكثيــر منــا أنّ مصــدر الأمــان الأول يأتــي مــن خــال الانتمــاء إلــى القبيلــة أو 
العشــيرة أو العائلــة، عندهــا يكــون تطوّرنــا الشــخصي مهــدداً، لأنــه يــدلّ علــى الفرديــة، 
وبالتالــي الانفصــال عــن المجموعــات. هــذا يحــدث مــع الأشــخاص الذيــن لــم تتطوّر 
شــخصيتهم وحســهم بهويتهــم، وعــادةً مــا يقولــون » إذا عبّــرت عــن نفســي، فالغالــب 
أنــي ســأعاني مــن عــدم الموافقــة مــن الآخريــن؛ فــإذا أحببــت وأثبــت نفســي، يمكــن 
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ــر الغيــرة، وإذا  أن أثيــر اســتياء الآخريــن، وإذا كنــت ســعيداً جــداً مــع نفســي، فقــد أثي
واجهــت أحــداً، فقــد أقــف وحــدي«... هنــا يبقــى الشــخص متجمــداً ومواجهــاً لهــذه 

الاحتمــالات، و يدفــع ثمنــاً غاليــاً بخســارة تقديــر بشــخصه.

تمرين

1 - الجرأة الشخصية تعني لي .....................................................................................................
2 -  إذا عشت يومياً أكثر من الجرأة الشخصية .................................................................
3 -  إذا قمت بإضافة وعيٍ أكثر إلى احتياجاتي العميقة وطلباتي ........................
4 -  عندما أتجاهل مشاعري العميقة ......................................................................................

5 -   إذا كنت مستعداً لأقول نعم عندما أريد أن أقول نعم، ومستعداً لأقول لا عندما 
أريد أن أقول لا ............................................................................................................................
6 -  إذا كنت مستعداً أن أعبّر عن أفكاري و آرائي أحياناً كثيرة ...........................
7 -  إذا عبّرت أكثر عن نفسي اليوم ........................................................................................
8 -  عندما أخفي حقيقة من أنا فإني ......................................................................................
9 -  إذا أردت أن أعيش بكلّ معنى الكلمة فإني ...........................................................
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قواعد جرأتك الذاتية

-   بشــكلٍ عــام، مــن المناســب لــي أن أعبّــر عــن أفــكاري وقناعاتــي ومشــاعري، مــا 
لــم أكــن فــي حالــةٍ أحكــم عليهــا بمنطــق ومرغــوب فيهــا.

-  لديّ الحق بالتعبير عن نفسي بالطرق والحالة المناسبة.

-  لديّ الحق بالوقوف إلى جانب قناعاتي.

-  لديّ الحق في أن أعامل قيمي ومشاعري بأهمية.

-  سأخدم اهتماماتي حتى يرى الآخرون ويعلمون من أنا.

ممارسة عيشك لهدف

دخــل أحــد الأطبــاء إلــى المستشــفى مســرعاً، بعدمــا اتصلــوا بــه مــن هنــاك طالبيــن 
منــه الحضــور إلــى غرفــة الجراحــة. بــدّل مابســه وذهــب مباشــرةً إلــى قســم الجراحــة. 

رأى والــد الطفــل يمشــي ذهابــاً و إيابــاً فــي البهــو، بانتظــار الطبيــب . 

ــي فــي  ــاة ابن ــه الطبيــب، صــاح الأب »لمــاذا تأخــرت؟ ألا تعــرف أنّ حي ــد رؤيت عن
ــدك شــعور بالمســؤولية؟«. خطــر؟ أليــس عن

ابتســم الطبيــب و قــال »عــذراً، لــم أكــن فــي المستشــفى وأتيــت بالســرعة القصــوى. 
أتمنــى أن تهــدأ حتــى أســتطيع القيــام بعملــي«.

ــة الآن؟ إذا  ــذه الغرف ــي ه ــك ف ــتهدأ إذا كان ابن ــل س ــدأ؟ ه ــب »أه ــال الأب بغض ق
ــل؟«. ــاذا تفع ــك  الآن فم ــات ابن م
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ــب وادعُ  ــن، اذه ــاة الآخري ــون حي ــاء لا يطيل ــال »الأطب ــدداً وق ــب مج ــم الطبي ابتس
لابنــك، وســنفعل مــا بوســعنا، بــإذن اللــه«. تمتــم الأب »إســداء النصائــح ســهلٌ جــداً 
ــا  ــب بعده ــرج الطبي ــدة، خ ــاعاتٍ ع ــة س ــتغرقت العملي ــن«. اس ــون قلقي ــا لا نك عندم

ــر«. مســروراً وقــال لــلأب »الحمــد للــه، ابنــك بخي

ودون أن ينتظــر جــواب الأب، ذهــب مســرعاً وهــو يقــول: »إذا احتجــت إلــى شــيء 
فاســأل الممرضــة«. أتــت الممرضــة بعــد خــروج الطبيــب بدقيقــة، فعلّــق الرجــل :»لــمَ 
كل هــذا الغــرور؟ لــم ينتظــر لأســأله عــن حالــة ابنــي«. أجابــت الممرضــة »توفــي ابنــه 
ــل  ــن أج ــتدعيناه م ــا اس ــن عندم ــم الدف ــوم بمراس ــير، وكان يق ــادث س ــي ح ــة ف البارح

عمليــة ابنــك«.

كان لذلــك الطبيــب هــدف ورســالة ســامية، وهــي مســاعدة الآخريــن، بالرغــم مــن 
فقدانــه ولــده. كذلــك أنــت... فــإن عيشــك دون هــدف يعنــي أنــك تعيــش تحــت رحمــة 
ــك أيّ  ــك لا تمل ــرى، لأن ــة أخ ــة أو أيّ فرص ــة هاتفي ــداث أو مكالم ــرص أو الأح الف
ــه  ــام ب ــه قيمــة، بحيــث يمكنــك القي ــذي ل ــه أن تحكــم مــا ال ــار يمكنــك مــن خال معي
ــر تفاعــاً مــن أن يكــون  ــاة أكث ــه، عندهــا يصبــح توجهــك نحــو الحي ــام ب أو عــدم القي

ــاً علــى ردود الأفعــال.  ممنهجــاً ومبني

كــي تعيــش بهــدف أو رســالة، عليــك أن تســتعمل جميــع قدراتــك، مــن أجــل 
الوصــول إلــى الأهــداف التــي اخترتهــا، مثــل: الدراســة وإنشــاء عائلــة والعمــل والبــدء 
ــودك  ــي تق ــك الت ــي. فأهداف ــزل صيف ــاء من ــة، وبن ــكلة علمي ــل مش ــد، وح ــل جدي بعم
إلــى الأمــام، والتــي تحيــي وجــودك هــي التــي تجعلــك تعيــش بإنتاجيــة وتقــوم بأشــياء 
يجــب فعلهــا، هــي ضروريــة لجعــل نفســك بكفــاءة تجــاه حياتــك، فهــي الفعــل 
الداعــم والمســاعد الخــاص لوجــودك، مــن خــال ترجمــة أفــكارك إلــى واقــع، 
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ووضــع الأهــداف والعمــل علــى الوصــول إليهــا. الأشــخاص الذيــن يعيشــون بإنتاجيــة 
ــر.  ــل تقدي ــك، بأق ــون ذل ــم، أو يحاول ــع قدراته ــب م ــاً تتناس ــون أهداف يضع

ــا،  ــددة، إذا أردت تحقيقه ــون مح ــب أن تك ــركك يج ــي تح ــداف الت ــذه الأه ه
فأنــت لا تســتطيع تنظيــم ســلوكك إذا كان هدفــك يقــول »إننــي أبــذل مــا بوســعي«، 
ــال  ــي خ ــن مهمت ــي م ــيّ أن أنته ــون »عل ــب أن يك ــل يج ــي، ب ــدف ضباب ــا اله فهن
ــا  ــال م ــن خ ــادم، م ــاع الق ــي الاجتم ــي ف ــق عمل ــع فري ــل م ــام، وأتواص ــرة أي عش
يتطلبــه المشــروع، والحصــول علــى مدخــولٍ معيّــن نهايــة العــام«. مــن خــال هــذه 
التحديــدات تصبــح قــادراً علــى التحكــم بتقدمــك، والمقارنــة بيــن مــا هــو مطلــوب 
والنتائــج التــي وصلــت إليهــا. يقــول »ديفيد باول« فــي كتابــه »ذكاء الــروح« »أمامك 
طريقتــان لعيــش تلــك الحيــاة. تتمثــل الطريقــة الأولــى فــي أن تعيــش حياتــك وفقــاً 
لبرنامــجٍ شــخصي تضعــه لنفســك، يقــوم علــى تحديــد هــدفٍ تســعى إلــى تحقيقــه، 
ويضفــي علــى حياتــك جــواً مــن المغامــرة والشــعور بالإنجــاز، ويمكــن أن نطلــق 
ــا أن  ــن خاله ــتحاول م ــك س ــة«، لأن ــة الإيجابي ــم »الطريق ــة اس ــذه الطريق ــى ه عل
تصنــع بنفســك الواقــع الــذي تريــد أن تحيــاه. أمــا الطريقــة الثانيــة فتتمثــل فــي 
ــاع  أن تعيــش بــا هــدف، لذلــك تســمى هــذه الطريقــة بـــ »الطريقــة الســلبية«. فاتب
هــذه الطريقــة ســيجعلك تتخبــط فــي الحيــاة، وســيضعك باســتمرار تحــت رحمــة 
ــذه  ــي ه ــتعيش ف ــي س ــا، وبالتال ــاة ومتطلباته ــوط الحي ــة، وضغ ــروف الخارجي الظ
الدنيــا كالضحيــة التــي لا تقــوى علــى فعــل أيّ شــيء، ولا تقــوى علــى الاســتعداد 
لمواجهــة تقلّبــات الحيــاة المســتقبلية، لذلــك فالســؤال الــذي يفــرض نفســه الآن: 
مــا الطريقــة التــي ســتنتهجها فــي حياتــك؟ يجــب أن تضــع هدفــك نصــب عينيــك 
دائمــاً، ليرشــدك أو يرشــد أفــراد أســرتك أو زمــاءك فــي العمــل علــى مــدار رحلــة 
الحيــاة، والســؤال هــو: مــا الــذي ترغــب فــي إنجــازه فــي كل مجــال مــن مجــالات 

الحيــاة؟ مــا الــذي تهــدف إلــى تحقيقــه؟
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حتى تعيش بهدف، عليك أن تجيب عن الأسئلة التالية: 

-  ما الذي تحاول أن تحققه؟

-  كيف تحاول أن تحققه؟

-  هل من معلومات جديدة تحتاج لأن تأخذها في الاعتبار؟

-   هــل تحتــاج إلــى القيــام بتعديــات فــي طريقتــك أو اســتراتيجيتك أو فــي 
ممارســاتك؟

-  هل أهدافك تحتاج إلى إعادة التفكير؟

الانضباط الشخصي نحو أهدافك

ــن  ــاحةً م ــك مس ــي نفس ــزرع ف ــب أن ت ــي، يتطلّ ــادف و إنتاج ــكلٍ ه ــش بش أن تعي
ــة  ــات، لخدم ــع الأوق ــي جمي ــلوكك ف ــم س ــى تنظي ــادر عل ــخصي الق ــاط الش الانضب
مهــام محــددة. لا يمكنــك أن تشــعر بالكفــاءة فــي مواجهــة تحديــات الحيــاة، مــن دون 
مســاحة انضبــاط شــخصي تتطلــب القــدرة علــى إشــباع ذاتــك، لخدمــة ذلــك الهــدف؛ 
القــدرة علــى التخطيــط نحــو المســتقبل، والتفكيــر والعيــش طويــاً. حتــى تعمــل فــي 
هــذا العالــم وتتــدرب علــى العيــش الهــادف، عليــك أن تركّــز علــى المواضيــع التاليــة:

ــت،  ــك أن ــة ب ــات الخاص ــداف والغاي ــة الأه ــي صياغ ــؤولية ف ــل المس 1 -   أن تحم
ــكلٍ واعٍ. وبش

2 -   أن تهتم وتتعرف على الأفعال الضرورية للوصول إلى أهدافك الشخصية.

3 -  أن تراقب سلوكك وتفتش وتنظم الأهداف الخاصة بك.

4 -   أن تنتبــه وتركــز علــى المحصــات الخاصــة بأفعالــك، لمعرفــة مــا إذا كانــت 
تقــودك إلــى حيــث تريــد الوصــول.
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لتحمّل المسؤولية في صياغة أهدافك وغاياتك عليك الاهتمام بهذه الأسئلة:

1 -  ما الذي تريده من نفسك بعد 5 ، 10 سنوات، 20 سنة؟

2 -  ما الذي تريد أن تضيفه إلى حياتك؟

3 -  ما الذي تريد أن تحققه باحترافية؟

4 -  ما الذي تريد فعله في عاقاتك الشخصية؟

5 -  إذا أردت الزواج لماذا؟ ما هو هدفك؟

6 -  من ضمن عاقة معينة، ما هي أهدافك؟

7 -  بالنسبة إلى أطفالك، ما هي أهدافك؟

8 - إذا كانت لديك طموحات فكرية أو روحية، فما هي؟

9 -  هل أهدافك ذات تركيز، أم أنها ضبابية وغير معروفة؟

حتى تصل إلى أهدافك الشخصية عليك طرح التالي:
1 -  كيف يمكنك الوصول من هنا إلى هناك؟

2 -  ما هي الأفعال الضرورية التي عليك القيام بها؟
ــق  ــل تحقي ــن أج ــا، م ــك تحقيقه ــب علي ــي يج ــة الت ــداف الفرعي ــي الأه ــا ه 3 -   م

ــر؟ ــك الأكب هدف
4 -   إذا تطلب منك الأمر معرفة جديدة، كيف يمكنك الحصول عليها؟

5 -  إذا احتجت إلى مصادر جديدة، كيف ستطلبها؟
6 -   إذا كانــت أهدافــك بعيــدة المــدى، فالخطــط ســتكون بالتأكيــد متضمنــةً خططــاً 

فرعيــة وضعــت للمحافظــة علــى الأهــداف الفرعيــة؟
7 -  هل استراتيجيتك وتكتيكاتك تعمل بشكلٍ جيد؟

8 -  هل أنت ذاهب إلى حيث تريد؟
9 -  هل أفعالك تنتج النتائج المتوقعة؟
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تمرين

1 -  العيش الهادف يعني بالنسبة إليّ .................................................

2 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف في العمل .....................................

3 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف في تواصلي ...................................

4 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف بعاقاتي في العمل .........................

5 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف في زواجي ....................................

6 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف نحو أطفالي ..................................

7 -  إذا أضفت أكثر لعيشي الهادف لأصدقائي ....................................

8 -  إذا أضفت لعيشي الهادف إلى مشاعري الداخلية ...........................

9 -  إذا أضفت لعيشي الهادف في الاعتناء باحتياجاتي .........................

10 -  إذا تحمّلت مسؤولية إشباع طلباتي ............................................

قواعد عيشك لهدف

-  يمكنك فقط   اختيار الأهداف والغايات التي ستعيش لها.

ــم تحقيــق أهدافــي وغاياتــي، وأحتــاج إلــى  -   إذا كنــت ســأنجح، احتــاج لأن أتعلّ
التطويــر، ومــن ثــم إلــى اعتمــاد خطــة عمــل.
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-  إذا كنت سأنجح، عليّ الانتباه إلى المحصات الخاصة بأفعالي.

-   ســأخدم اهتماماتــي بدرجــةٍ عاليــة مــن الواقعيــة، مــن خــال البحــث عــن 
اعتقاداتــي وأفعالــي وغاياتــي. تنتــج عــن  معلومــات 

ــةٍ  ــس كطبيع ــة، ولي ــس كتضحي ــخصي، لي ــاط الش ــة الانضب ــيّ ممارس ــب عل -   يج
ــي. ــق رغبات ــى تحقي ــي عل ــبقاً بقدرت ــروطة مس مش

ممارسة استقامتك الشخصية

تحــدّث جــدٌّ مــع حفيــده عــن المأســاة التــي عاشــها قائــاَ: »أشــعر كأن ذئبيــن 
يتصارعــان داخــل صــدري. أحدهمــا ثائــر وغاضــب وعنيــف، والآخر محــبّ وعاطفي، 

ــه«. ــي ب ــا جــدّي«... أجــاب الجــدّ » الــذي أعتن ــده  »أيّ منهمــا يفــوز ي فســأله حفي

كلمــا نضجــت وتطــوّرت قيمــك ومعاييــرك، فــإنّ موضــوع الاســتقامة الشــخصية 
الأفــكار  اســتقامة  تعنــي  فالاســتقامة  شــخصيتك.  تقييــم  أهميــة  ازديــاد  تفتــرض 
ــع  ــلوكك م ــجم س ــا ينس ــلوكيات. عندم ــادات والس ــر والاعتق ــات والمعايي والاعتراف
قيمــك المعلنــة، وعندمــا تتناســب أفــكارك مــع أفعالــك، عندهــا تكــون لديك اســتقامة. 

ــل: ــئلةً مث ــن أس ــخصية تتضم ــتقامة الش الاس

1 -  هل أنا شخصٌ صادق وموثوق به ويُعتمد عليه؟
2 -  هل أحافظ على وعودي؟

ــي لا  ــي أدعــي أن ــي أحبهــا؟ وهــل أتجنــب الأشــياء الت 3 -   هــل أقــول الأشــياء الت
أحبهــا؟

4 -  هل أنا عادل في التعامل مع الآخرين؟
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ــإذا أردت أن يتقبّلــك  ــن الكلمــات والســلوك. ف ــق بي الاســتقامة تعنــي الانســجام والتطاب
ــذ  ــم، وتنفّ ــل معه ــد التعام ــاً عن ــون منصف ــك، وأن تك ــى كلمت ــظ عل ــك أن تحاف ــاس، علي الن
مــا تقولــه، وأن تتبــع التزاماتــك، وأن تكــون مثابــراً. إذا تصرّفــت بنــاءً علــى القيــم الأخاقيــة 
المرتبطــة بشــخصٍ آخــر، وليــس مــن خــال قيمــك أنــت، وتصرّفــت ضــدّ مــا تــراه صحيحــاً، 
وإذا كانــت أفعالــك تصطــدم بقيمــك التــي تعبّــر عنهــا، تجــد نفســك »تتصــرّف ضــدّ حكمــك 
ــرة، وبالرغــم مــن  ــاً صغي ــي تواجههــا يومي ــع الاســتقامة الت وتخــون عقلــك«. معظــم مواضي
ــى إحساســك بنفســك. يقــول »ريتشــارد  ــر عل ــارك، وتؤث ــي اختب ــاً ف ــل وزن ــك، فإنّهــا تمثّ ذل
تمبلــر« فــي كتابــه »قواعــد الحيــاة« إن »الشــخص الســيئ لا يشــعر بالذنــب، إنــه شــديد 
الانفعــال بســوئه. لكــن الشــخص الصالــح هــو الــذي يشــعر بالذنــب، لأنــه صالــح ويشــعر أنــه 
قــد اقتــرف خطــأ أو خــذل شــخصاً مــا أو أفســد شــيئاً مــا. الشــخص الصالــح هــو الــذي يحمــل 
ضميــراً. أمــا الشــخص الســيئ فــا يعــرف الضميــر. إذا كنــت تشــعر بالذنــب، فهــذه عامــةٌ 
جيــدة، لأنهــا تثبــت أنــك علــى الطريــق الصحيــح. ولكــن عليــك أن تتعلّــم كيــف تتعامــل مــع 
الشــعور بالذنــب، لأن الذنــب شــعورٌ أنانــي للغايــة، إنــه شــعورٌ بــا فائــدة، عديــم الجــدوى«.

التعامل مع الذنب

خيــارات  يتضمّــن  فهــو  والأخاقيــة،  النفســية  الأســس  مــن  الذنــب  يُعتبــر 
ومســؤوليات، بغــض النظــر عمــا إذا كنــت واعيــاً أو لاواعيــاً لهــا. حتــى تســتطيع 
ربــط الذنــب، ومعرفــة كيــف يمكنــك حلّــه فــي مواقــف تكــون فيهــا مســؤولاً بشــكل 
شــخصي، فأنــت تحتــاج إلــى أربــع خطــوات، كــي تعيــد تخزيــن إحســاس الاســتقامة 

ــف: ــذا الموق ــن ه ــر ع ــض النظ ــك، بغ لدي

1 -   يجــب أن تؤمــن بحقيقــة أنــك أنــت الــذي قمت بهــذا الفعل. عليــك أن تواجــه وتقبل 
الواقــع بالكامــل، حــول مــا قمت بــه، فأنت تملــك وتقبــل وتتحمّل المســؤولية.

2 -  عليك أن تفهم لماذا قمت بما قمت به. 
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3 -   ســتقوم بفعــلٍ أو بأيــة أفعــال تتصــف بهــا، ويمكــن أن تعــدّل أو أن تخفّــف مــن 
الألــم الــذي ســببته لنفســك.

4 -  ألزم نفسك بقوّة للتصرف بشكلٍ مختلف في المستقبل.

تمرين

1 -  الاستقامة تعني لي: .............................................................................................................

2 -  إذا أضفت استقامة أكثر إلى حياتي .............................................................................

3 -  إذا أضفت استقامة أكثر إلى عملي .............................................................................

4 -  إذا أضفت استقامة أكثر إلى عاقاتي .........................................................................

5 -  إذا بقيت ملتزماً  بقيمي التي أعتقد أنها صحيحة .................................................

قواعد استقامتك الشخصية

1 -  عليّ ممارسة ما أُنصح به.
2 -  عليّ الالتزام بوعودي.
3 -  عليّ تكريم التزاماتي.

4 -   عليّ التعامل مع الأشخاص بإنصافٍ وعدل، ووفق هدف نافع، وبعاطفة.
5 -  سأسعى إلى التماسك الأخاقي.

6 -  عليّ أن أسعى إلى جعل حياتي انعكاساً لرؤيتي الداخلية نحو الخير.
7 -   تقديــري لذاتــي أكثــر قيمــةً مــن أيّ جائــزة، علــى المــدى القصيــر، يمكــن لهــا 

أن تخونهــا.



خاتمة:
 للتطوّر الشخصي

ّ
الممارسات الست

-  أنت لديك الحق في الوجود.

-  أنت لديك تقدير عالٍ لنفسك.

-  لديك الحق في تكريم طلباتك وحاجاتك ومعاملتها بشكلٍ مهم.

-   أنــت لســت هنــا علــى الأرض لتعيــش بنــاءً علــى توقعــات الآخريــن، فحياتــك 
تنتمــي إليــك.

-   لا تنظــر إلــى نفســك علــى أنــك ملــك شــخصٍ آخــر،  ولا تنظــر إلــى أحــد آخــر 
علــى أنــه ملــكٌ لــك.

-  أنت محبوب.

-  أنت ممتاز.

-  عامل الآخرين بإنصافٍ وعدل، وعلى الآخرين أن يعاملوك بعدلٍ وإنصاف.

-  أنت تستحق أن تُعامل بدماثة واحترام من قبل الجميع.

-   إذا عاملــك الآخــرون بغيــر دماثــة أو احتــرام، فهــذا انعــكاسٌ لهــم وليــس لــك، 
وســتنعكس عليــك فقــط إذا قبلــت معاملتهــم علــى أنهــا أمــرٌ صحيــح.

ــه ولــم يتجــاوب مــع مشــاعرك، ســيكون هــذا مؤلمــاً  -   إذا كان ثمــة شــخص تحبّ
ــه ليــس انعكاســاً لقيمتــك الذاتيــة. ــاً لأملــك، لكن ومخيب
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-   ليــس لــدى الأشــخاص والمجموعــات الأخــرى القــوة علــى تحديــد كيفيــة 
ــك. ــاه نفس ــعورك تج ــرك وش تفكي

-  أنت واثق بعقلك.

-  أنت ترى ما ترى وتعلم ما تعلم.

-   ســتكون أفضــل مــن خــال معرفتــك مــا هــو حقيقــي، أكثــر مــن جعــل نفســك 
ــاءً علــى الحقائــق. ــاً« بن »صائب

-  إذا كنت محافظاً، تستطيع فهم الأشياء التي تحتاج إلى فهمها.

-   إذا كنت محافظاً، وإذا كانت أهدافك واقعية، ستكون كفؤاً في تحقيقها.

-  أنت كفؤ في مواجهة تحديات الحياة الأساسية.

-  أنت تستحق السعادة.

-  أنت شخصٌ مكتفٍ.

-  أنت لديك القدرة على النهوض ومواجهة الهزيمة.

ــا،  ــم به ــي تتعلّ ــرق الت ــدى الط ــي إح ــاء، وه ــكاب الأخط ــي ارت ــق ف ــك الح -   لدي
ــك. ــر ذات ــةً لتدمي ــت أرضي ــاء ليس فالأخط

ــم لا تقبلهــا، كذلــك ليــس  ــل أفــكارٍ وقي ــارك علــى تقبّ -   ليــس لأحــد الحــق بإجب
ــول أفــكارك وقيمــك. ــن علــى قب ــار الآخري لــك الحــق بإجب

-  إذا كانت أهدافك منطقية، فأنت تستحق أن تنجح فيما تحاوله.

-  السعادة والنجاح هما ظروفٌ طبيعية بالنسبة إليك.

-   التطوير الشخصي والتقدير الذاتي هما أهدافٌ أخاقية مناسبة لك.

-  سعادتك وقناعتك الذاتية هما أهدافٌ سامية.



سرّ الحياة الوفيرة... »قانون العطاء«

كان صبــي وفتــاة يلعبــان معــاً، كان لــدى الصبــي مجموعــة مــن الكــرات الصغيــرة، 
ومــع الفتــاة بعــض الحلوى. قال الصبي: ســأعطيك جميــع كراتي الصغيــرة إن أعطيتني 
الحلــوى التــي معــك. وافقــت الفتــاة، لكــن الصبــي احتفــظ بأجمــل وأكبــر كــرة معــه، 
ــي  ــات الت ــع الحلوي ــاة جمي ــه الفت ــة. أعطت ــاً، وأعطاهــا الكــرات المتبقي ووضعهــا جانب
ــاة بســام، لكــنّ الصبــي لــم يســتطع  ــه. فــي تلــك الليلــة نامــت الفت معهــا، كمــا وعدت
ــى  ــا أخف ــوى، مثلم ــض الحل ــه بع ــت عن ــد أخف ــاة ق ــت الفت ــا إذا كان ــائاً م ــوم، متس الن
ــك،  ــك لعاقات ــا لدي ــطِ كل م ــم تع ــة: إذا ل ــن القص ــدف م ــل. اله ــرة الأجم ــا الك عنه

فإنــك ستشــك دائمــاً   إذا كان الشــخص الآخــر قــد أعطــاك كامــل مــا لديــه.

ــوم  ــل تق ــن ه ــة، ولك ــع الأزمن ــي جمي ــادئ ف ــوى المب ــم وأق ــن أه ــاء م ــر العط يعتب
بــه فعــاً؟ إذا كنــت تعطــي فعــاً، فهــل تقــوم بــه بحــبّ وثقــة، ومــن دون أيّ قيــود أو 
ــول  ــدأ!! وتق ــذا المب ــاوم ه ــت تق ــا كن ــارة؟ ربم ــواع التج ــن أن ــوع م ــات، أو أيّ ن توقع
لنفســك لا أريــد أن أعطــي كل مــا أملــك، الأفضــل أن أعطــي كميــة صغيــرة. هنــا 
عليــك أن تــدرك أنــك عندمــا تقــوم بهــذا، فأنــت تبعــث برســائل خطيــرة إلــى عقلــك، 
ــه  ــاج إلي ــا تحت ــد، أو ربم ــى المزي ــل عل ــن تحص ــي، ول ــا يكف ــك م ــس لدي ــول أن لي تق
ــك  ــع تل ــذا... جمي ــك، وهك ــي جيب ــان إذا كان ف ــعر بالأم ــوارئ، وستش ــال الط ــي ح ف
المخــاوف تعتمــد علــى أفــكارك، حتــى تلــك التنبــؤات التــي تقولهــا لنفســك هــي نتــاج 
تلــك الأفــكار، ولكــن عليــك أن تعــرف أنــك كلمــا تمســكت بهــا، كانــت ثمــة صعوبــة 
ــن  ــاطة-  ل ــك - ببس ــة ب ــح الخاص ــة الش ــك لأنّ عقلي ــى حيات ــعادة إل ــذب الس ــي ج ف
تســمح للســعادة بالوصــول إليــك. فــي كتابهمــا »قــوة العطــاء«، يقــول »عظيــم جمــال« 
ــذي يمارســون  ــون«: »أظهــرت إحــدى الدراســات أنّ الأشــخاص ال ــي ماكين و»هارف
قــدراً كبيــراً مــن الإيثــار، أي تفضيــل الآخريــن علــى أنفســهم، يتمتعــون بتدفــق كميــةٍ 
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أكبــر مــن الأندروفيــن؛ هــذه الكميــة يمكــن أن تعطــي الجهــاز المناعــي دفعــةً، الأمــر 
ــل مــن الشــعور  الــذي يســاعده علــى التعافــي ســريعاً مــن العمليــات الجراحيــة، ويقلّ

ــاح«.  ــالأرق وعــدم الارتي ب

ما الذي يمكنك القيام به؟

يقــول الخبيــر التســويقي »دان كنيــدي«: النافــذة التــي تســتقبل مــن خالهــا ســتصبح 
ــد، أعــطِ  ــد أن تتلقــى المزي ــإذا كنــت تري ــي تعطــي بهــا. ف ــذة الت ــر مــن خــال الناف أكب
أكثــر. هــذا هــو القانــون ببســاطة. ولكــن انتبــه!!! ســيكون ثمــة الكثيــر مــن الصراعــات 
ــراءٍ  ــى ث ــل إل ــا أص ــاً : عندم ــك مث ــت لنفس ــإذا قل ــال، ف ــذا المج ــي ه ــك ف ــل ذات داخ
ــاً ســأقوم بالمســاهمة الماليــة،  معيــن ســأبدأ بالعطــاء، أو عندمــا يكــون مدخولــي كافي
فــإنّ هــذه النظــرة لــن تســمح لــك بالعطــاء، طبعــاً بســبب طبيعــة الإنســان المعقــدة التــي 
تقــودك إلــى الســعي نحــو الأكثــر، بغــض النظــر عمــا لديــك، فالجــدال حــول الحصــول 

علــى أكثــر لا ينتهــي.

ــة  ــرة وعقلي ــة الوف ــه »العــادات الســبع«، عــن عقلي يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتاب
النــدرة، وهــي الســمة الثالثــة الشــخصية، فبعــد النضــج والأمانــة تأتــي الوفــرة، يقــول:

ــة النــدرة«. فهــم يــرون أن فــي  ــه ســمة »عقلي »يعيــش معظــم النــاس فيمــا أطلــق علي
ــةً  ــا قطع ــخصٌ م ــذ ش ــدة، وإذا أخ ــرةٍ واح ــوى فطي ــد س ــن لا توج ــر، ولك ــاة الكثي الحي
كبيــرة فهــذا يعنــي حصــول الجميــع علــى نصيــبٍ أقــل. النــدرة الذهنيــة هــي تصــوّرٌ ذهني 
للحيــاة يســاوي صفــراً. والنــاس الذيــن يعانــون مــن عقليــة النــدرة يجــدون صعوبــةً كبيــرة 
فــي التقديــر والمنــح والســلطة أو الربــح، حتــى مــع هــؤلاء الذيــن يســاعدون فــي الإنتاج. 
ــعادة  ــن س ــاركة الآخري ــى مش ــرون إل ــا يضط ــة عندم ــاتٍ عصيب ــرّون بأوق ــم يم ــا أنّه كم
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ــون  ــم المقرب ــرتهم أو أصدقاؤه ــراد أس ــم أف ــاس ه ــؤلاء الن ــو كان ه ــى ل ــم، حت نجاحه
وزماؤهــم، فهــم يشــعرون كأن شــيئاً مــا قــد انتــزع منهــم، حينمــا يتلقــى شــخصٌ آخــر 

تقديــراً خاصــاً أو منحــة ماليــة، أو يحقــق نجاحــاً أو إنجــازاً مميــزاً.

وبالرغــم مــن أنهــم قــد يعبّــرون لفظيــاً عــن ســعادتهم لنجــاح الآخريــن، إلا أنهــم- 
وفــي داخلهــم- يعضــون أناملهــم مــن الغيــظ الــذي ينهــش قلوبهــم. فإحساســهم 
ــاح  ــي نج ــد يعن ــن، وق ــهم بالآخري ــم أنفس ــال مقارنته ــن خ ــأ  م ــة ينش ــم الذاتي بقيمته
ــون  ــا يأمل ــاً م ــدرة غالب ــة الن ــن عقلي ــون م ــن يعان ــاس الذي ــلهم. والن ــر فش ــخصٍ آخ ش
ســرّاً أن يعانــي الآخــرون مــن ســوء الحــظ، ليــس حظــاً بشــعاً، بــل مجــرّد حــظ ســيّئ 
يبقيهــم فــي أماكنهــم، وهــم دومــاً يجــرون المقارنــات، وفــي حالــة منافســة دائمــة. كمــا 
ــن  ــدوا م ــي يزي ــن، ك ــياء أو الآخري ــاك الأش ــة امت ــي محاول ــم ف ــون طاقته ــم ينفق أنه
ــاً  إحساســهم بقيمتهــم؛ وهــم يرغبــون فــي أن يتصــرّف النــاس وفقــاً لإرادتهــم؛ وغالب
ــون لهــم  ــن يقول ــاس الذي ــن، وإحاطــة أنفســهم بالن ــون فــي استنســاخ الآخري مــا يرغب
ــون تحدّيهــم، أنــاس أضعــف منهــم. ومــن الصعــب بالنســبة إلــى  نعــم، أنــاس لا يحبّ
النــاس الذيــن يعانــون مــن عقليــة النــدرة أن يكونــوا أعضــاء فــي فريــقٍ متكامــل؛ وهــم 

ــاع وعــدم الإخــاص. ــى أنّهــا عامــة لعــدم الانصي ــات عل يتعاملــون مــع الاختاف
مــن ناحيــةٍ أخــرى، تنبــع عقليــة الوفــرة مــن الإحســاس العميــق بالقيمــة الشــخصية 
والأمــن؛ وهــي تصــوّرٌ ذهنــي يعنــي وجــود مــا يكفــي للجميــع، وتنتــج عنــه مشــاركة 
أمــام  المجــال  يفتــح  أنــه  كمــا  القــرارات؛  واتخــاذ  والفوائــد  والتقديــر  الوجاهــة 

الاحتمــالات والخيــارات والإبــداع.

يمكــن للعطــاء أن يكــون  ماديــاً أو معنويــاً، وعليــك القيــام بهمــا معــاً. لــذا عليــك أن 
تــدرك أن العطــاء هــو ثــروة وعــادة، مثــل كل عــادات الغنــى، وعليــك التــدرب لتصبــح 

غنيــاً، مــن الناحيتيــن الماديــة والمعنويــة.
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اغتنــم كل فرصــة لتعطــي. أحــد قوانيــن العطــاء شــرحه المحاضــر والمحفــز »ليــس 
بــراون« الــذي اعتبــره قانونــاً: »أنــك عندمــا تعطــي فــإنّ عطــاءك ســيردّ إليــك، وليــس 

بالضــرورة عــن طريــق الشــخص نفســه«.

 هنــا أدعــوك لأن تعطــي مــا لديــك، ويمكــن أن يكــون ماديــاً أو معنويــاً أو علميــاً... 
ســاعد أحدهــم وادعمــه حســب حاجتــه، ولا تغلــق فــي وجهــه البــاب، فــالآن، وبعــد 
تغييــر وتطويــر نفســك ومعرفتــك لهــا وقبولــك لنفســك، بــدأت برؤيــة الآخريــن بطريقةٍ 
مختلفــة، وســماع حديثــك الذاتــي بطريقــةٍ مختلفــة، وكذلــك الإحســاس بالآخريــن، 
وكل هــذا ســيدفعك إلــى تحقيــق إضافــةٍ فــي هــذا الكــون، بــدلاً مــن تغييــره، وهــو مــا 

تحدثنــا عنــه فــي فصــل »التغييــر وأيــن يبــدأ«. 

لا تعــطِ نفســك المبــرر بعــدم العطــاء، لأنــك لا تعــرف مــا ســيفعله الشــخص بــه، 
فالأمــر لا يتعلّــق بالحاجــة إلــى معرفــة مــا ســيحصل للعطــاء، فقــط اتركــه لــه، وثــق بــه. 

والفــرص  الشــرف  علينــا  وتعــرض  هبــة،  »الحيــاة  روبيــن«:  »أنتونــي  يقــول 
أكثــر«. ولتــزداد  المقابــل،  فــي  شــيءٍ  لإعطــاء  والمســؤولية 

قانون المعاملة بالمثل

يعنــي هــذا القانــون أن تأخــذ وتعطــي بشــكلٍ متبــادل، ليعــود إليــك العطــاء بالنوعيــة 
نفســها، أو بنوعيــةٍ أخــرى، أو بدرجــةٍ معينــة، وربمــا عــن طريــق شــخصٍ آخــر. فهــذا 
ــزام فــي ردّ  ــه عندمــا تعطــي أحدهــم شــيئاً، فسيشــعر بالالت ــون يشــرح ببســاطة أن القان
عطائــك لــه بشــكلٍ مماثــل. عندمــا يقــوم أحدهــم بالعمــل معــك، فإنــه- بشــكلٍ 
ضمنــي- يتوقّــع أنــه عندمــا تكــون الظــروف جيــدة، ســتفعل معــه المثــل. هــذا التوقــع 



175 التغيير

يمكــن ألا يناقــش بشــكلٍ علنــي، ومــع ذلــك فهــو موجــود ويؤثــر علــى المفاوضــات 
والعاقــات، وعلــى جميــع الأطــراف أن يســتفيدوا مــن العاقــة ويســتثمروا بهــا، كمــا 
ــك  ــن، فإن ــل للآخري ــا تعم ــاً. عندم ــق توازن ــة وتخل ــة ومجزي ــون متبادل ــب أن تك يج
تتــرك انطباعــاً جيــداً لديهــم، وعاقاتــك بهــم تزدهــر، كمــا تتســع المجاملــة واللطافــة 

ــرام فيمــا بينكــم.  والصــدق والاحت

حتــى لــو كانــت مجاماتــك بســيطة، فإنهــا تتراكــم مــع الوقــت، وتبنــي الثقــة، 
وتكــوّن تاريخــاً حــول مــا تتوقعونــه بعضكــم مــن بعــض، عندهــا يقيّــم النــاس أفعالــك 

ــاء. ــذ والعط ــال الأخ ــن خ ــك م ودوافع

المعاملــة بالمثــل هــي أســاس الثقــة، والمبــدأ هــو أنّ الآخريــن ســوف يــردّون لــك 
بالمثــل، بنــاءً علــى الطريقــة التــي تعاملهــم بهــا. العالــم يعطيــك مــا تعطيــه لــه. العطــاء 
يشــكّل الاســتقامة الإنســانية، ويفتــح الــروح ويغيّــر الحيــاة بأعجوبــة، فهــو يعمــل علــى 
مســتوى الــروح، ويشــع إلــى الخــارج، إلــى كل منطقــة وقــوة إيجابيــة وســعادة، ويجعل 

للحيــاة معنــى.

ــا فــي النجــاح،  يقــول »آدم جرانــت« فــي كتابــه »الأخــذ والعطــاء« »إذا رغبن
ــع  ــوّن الراب ــظ، والمك ــة والح ــاق والموهب ــل الش ــع العم ــى أن نجم ــاج إل نحت
ــل  ــن. فه ــع الآخري ــا م ــا بتفاعاتن ــة تصرّفن ــو كيفي ــه ه ــا نتجاهل ــاً م ــذي غالب ال
نحــاول أن نطالــب بقيمــة، بقــدر مــا نســتطيع، أم نســهم بقيمــة دون القلــق حيــال 

مــا ســنتلقاه فــي المقابــل؟«.

ــر ممــا  ثمــة نمطــان مــن الأشــخاص، الأول أولئــك الذيــن يحبــون أن يأخــذوا أكث
يعطــون، واضعيــن مصالحهــم فــوق احتياجــات الآخريــن، ويؤمنــون بــأن العالــم مــكان 
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تنافســي يــأكل القــوي فيــه الضعيــف، ويشــعرون أنــه كــي ينجحــوا، فإنهــم يحتاجــون 
إلــى أن يكونــوا أفضــل مــن الآخريــن، ولكــي يثبتــوا كفاءتهــم فإنهــم يشــجعون أنفســهم 
ويتأكــدون مــن أنهــم يحصلــون علــى قــدرٍ وافــر مــن الثنــاء علــى جهودهــم. إن محبــي 
الأخــذ ليســوا قســاة القلــب أو ســفاحين، بــل هــم حريصــون ويحمــون أنفســهم 
فحســب، ويفكــرون بهــذه الطريقــة: »إذا لــم أهتــم بنفســي أولاً، فلــن يهتــمّ بــي أحــد«.

ــون  ــاس نســبياً، فهــم يفضل ــة مــن الن ــرون قلّ ــن يعتب ــي هــم المعطــون الذي الثان
أن يعطــوا أكثــر ممــا يأخــذون، ويهتمــون أكثــر بمــا يحتــاج إليــه الآخــرون منهــم، 
وهــم يختلفــون عــن الآخذيــن مــن حيــث موافقتهــم وتصرفاتهــم نحــو الآخريــن، 
ــاء فــي مشــاركة وقتهــم وطاقاتهــم  ــوا كرم ــى أن يكون فهــم- ببســاطة- يســعون إل
ــن أن  ــن يمك ــن الذي ــع الآخري ــم م ــم واتصالاته ــم وأفكاره ــم ومهاراته ومعرفته
يســتفيدوا منهــا. ولكــن فــي ســلم النجــاح، ومــن خــال الدراســات، تبيّــن أنّ 
محبّــي العطــاء يجنــون مــالاً أقــل بنســبة 14 % مــن محبّــي الأخــذ، ويحكــم عليهــم 

بأنهــم أقــل قــوة وســيطرة بنســبة 24 %.

حســناً، إذا كان المعطــون هــم الأكثــر ترجيحــاً لأن يكونــوا فــي أســفل ســلّم النجاح، 
فمــن يكــون فــوق القمــة: الآخــذون أم الوســطاء بيــن هذيــن النمطيــن؟ لقــد تبيّــن مــرةً 
أخــرى أنّ مــن يعلــون ســلّم النجــاح هــم المعطــون، فغالبــاً مــا نكــوّن آراء عــن المعطين 
ــا أنهــم ناجحــون بشــكلٍ مفاجــئ، بينمــا الآخــذون  بأنهــم بلهــاء وحمقــى، ليتضــح لن
والوســطاء يكونــون فــي وســط ســلّم النجــاح. الفــرق بيــن الناجحيــن فــي أســفل 
الســلم وأعــاه هــو فــي الاســتراتيجيات التــي يســتخدمها المعطــون، والخيــارات التــي 
ــزاً يحــدث عندمــا ينجــح المعطــون، حيــث ينتشــر  يقومــون بهــا. لكــنّ ثمــة شــيئاً ممي
الأمــر ويتضاعــف، بــل إنّ النــاس يحاولــون العمــل والتحالــف معهــم، فالســرّ يكمــن 

فــي الطريقــة التــي يخلــق بهــا المعطــي القيمــة لــكلّ مــا يقــوم بــه.
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ــدأ  ــع محاضــرة. فجــأة توقــف المحاضــر وب كانــت مجموعــةٌ مــن 50 شــخصاً تتاب
بإعطــاء كل شــخص بالونــاً، وطلــب منــه أن يكتــب اســمه عليــه بقلــم تخطيــط. جُمعــت 
ــك  ــى تل ــول إل ــور بالدخ ــمح للحض ــرى. س ــةٍ أخ ــي غرف ــت ف ــات، ووضع كل البالون
الغرفــة، وطُلــب مــن كلٍّ منهــم إيجــاد البالــون الــذي كتــب عليــه اســمه، خــال 5 
ــدث  ــا أح ــن، م ــن ومتصادمي ــال، متدافعي ــمه بانفع ــن اس ــث ع ــكل يبح ــق. كان ال دقائ

ــم يتمكــن أحدهــم مــن إيجــاد اســمه. ــق الخمــس  ول فوضــى عارمــة. انتهــت الدقائ

عندهــا طُلــب مــن كلّ واحــد أن يأخــذ بالونــاً بشــكلٍ عشــوائي، ويعطيــه للشــخص الــذي 
كتــب عليــه اســمه. وخــال دقيقــة حصــل كلّ واحــد منهــم علــى البالــون الخــاص بــه.

ــا، كل واحــد يبحــث  ــي حياتن ــاً ف ــا يحــدث تمام ــاً: »هــذا م وشــرع المحاضــر قائ
عــن ســعادته بانفعــال فــي كل الأرجــاء، دون أن يعــرف مكانهــا. ســعادتنا تكمــن فــي 

ــن«. ــعادة الآخري س

قوانين العطاء:

1 -  إنّ في العطاء قوة استدعِها كلما احتجتها، وامنحها للآخرين.

2 -  إنّ في العطاء جمالاً اعكسه من خال أعمالك مع الآخرين.

3 -   إنّ فــي العطــاء شــجاعة، فتكلّــم وتصــرّف بثقــة، واســتخدمه لتســلك طريقــك 
الخــاص.

4 -   إنّ فــي العطــاء شــفقة، فكــن لطيفــاً مــع نفســك ومــع الآخريــن، وســامح مــن 
يؤذيــك، وســامح نفســك عندمــا ترتكــب الأخطــاء.

5 -   إنّ فــي العطــاء أمــاً، فلتكــن لديــك الثقــة بخيــر الحيــاة فــي كل فصــل وفــي كل 
طريق.
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6 -  إنّ في العطاء فرحاً، فاجعل قلبك مفتوحاً ومليئاً بالحب. 

7 -  إنّ في العطاء خيالاً، فغذِّ رؤيتك وأحامك.

8 -   إنّ في العطاء احتراماً، فقدّر نفسك كأعجوبة، وقدّر كل معجزات الخالق.

9 -   إنّ فــي العطــاء حكمــة سترشــدك إلــى الطريــق، وستســمعك صوتهــا الحنــون، 
وهــذا ســيقودك إلــى الفهــم والمعرفــة. 

10 -  إنّ في العطاء حباً سيكبر كلما تنازلت عنه. 

11 -  إنّ في العطاء إيماناً، فلتؤمن بالله وبنفسك وبالآخرين.

الآن تخيّــل أن مصرفــاً يضــع فــي حســابك كل صبــاح 86400 دولار، لكــن هــذا 
ــلت  ــذي فش ــغ ال ــى المبل ــاح يُلغ ــي كل صب ــي، فف ــوم التال ــى الي ــدوم إل ــاب لا ي الحس
ــا  ــد ستســحب كل قــرش. كلٌّ من ــوم الســابق. مــاذا ســتفعل؟ بالتأكي ــه خــال الي بصرف
لديــه مثــل هــذا البنــك »مصــرف اســمه الوقــت«. كل يــوم يمنحــك 86400 ثانيــة، وكل 
ــك  ــذا البن ــاع، فه ــرض للضي ــد، وتتع ــدفٍ جيّ ــتثمرها به ــم تس ــلة إذا ل ــر فاش ــة تعتب ليل
ــداً  ــوم   حســاباً جدي ــك كل ي ــح ل ــدوّر أي حســاب، ولا يســمح بالســلفة، إنمــا يفت لا ي
ــر  ــوم، ستخس ــداع الي ــتخدام إي ــلت باس ــاذا فش ــار، ف ــر النه ــه آخ ــى من ــا تبق ــف م ويتل
ــب  ــد. يج ــاب الغ ــن حس ــحب م ــه، ولا الس ــا أنفقت ــترجاع م ــتطيع اس ــك، ولا تس يوم
ــة  ــى الصح ــا عل ــن خاله ــل م ــتثمرها لتحص ــوم، فاس ــة الي ــر بوديع ــش الحاض أن تعي

ــكان. ــدر الإم ــك ق ــن يوم ــتفد م ــري، فاس ــت يج ــاح. الوق ــعادة والنج والس

حتى تعرف قيمة السنة اسأل طالباً فشل في امتحانه النهائي...

حتى تدرك قيمة الشهر اسأل الوالد عن مولوده الصغير...

حتى تدرك قيمة الأسبوع  اسأل محرراً في صحيفة أسبوعية...

حتى تدرك قيمة اليوم اسأل عاماً بأجر يومي ولديه عائلة كبيرة...  
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حتى تدرك قيمة الساعة اسأل المحبّين الذين ينتظرون اللقاء...

حتى تدرك قيمة الدقيقة اسأل شخصاً فاته القطار أو الباص أو الطائرة...

حتى تدرك قيمة الثانية اسأل شخصاً نجا من حادث...

ــي  ــة ف ــة الفضي ــاز بالميدالي ــخصاً ف ــأل ش ــة اس ــن الثاني ــزء م ــة الج ــدرك قيم ــى ت حت
الأولمبيــاد.

ــر لأنــك تتشــارك بهــا مــع أشــخاصٍ مميزيــن،  قــدّر قيمــة كل لحظــة، وقدّرهــا أكث
ــر أنّ الزمــن لا ينتظــر أحــداً. ــة وقتــك معهــم، وتذكّ لدرجــة تمضي

مفاتيح سعادة العطاء

القب��ول: تقبّــل الآخريــن كمــا هــم، وتقبّــل اختياراتهــم، حتــى لــو واجهتــك صعوبــة 

فــي فهــم معتقداتهــم ودوافعهــم وتصرفاتهم.

البتعاد: ابتعد عن أيّ شيء يقف في طريق تحقيق آمالك.

الآمــال  تشــاركهم  أن  تســتطيع  الذيــن  الأصدقــاء  مــن  عائلــةً  كــوّن  الإب��داع:   

والســعادة. والأحــام 

الإرادة والت�صمي��م: صمّــم بــأن تكــون ناجحــاً وســعيداً مهمــا كلّــف الأمــر. الأمــور 

ــول  ــى ط ــرة عل ــات صغي ــرّد عقب ــي مج ــز ه ــك، والحواج ــا إلي ــتجد طريقه ــدة س الجيّ
الطريــق.

ال�صتك�ص��اف: اكتشــف وجــرّب العالــم، ففيــه الكثيــر لتأخــذه، وأنــت تملــك الكثيــر 

لتعطيــه. كلّ مــرة تحــاول شــيئاً جديــداً تعــرف المزيــد عــن شــخصيتك. 

الت�ص��امح: ســامح وانــسَ، فالحقــد يرهقــك ويؤجــج مشــاعر البــؤس والأســى. 

ــاء. ــون الأخط ــع  يرتكب ــر أنّ الجمي ــد، وتذكّ ــن الحق ــع ع ترفّ



ثلاث خطوات للتطور الشخصي 180

الن�ص��ج: اكبــر واتــرك مخــاوف الطفولــة وراءك؛ فهــي لــن تؤذيــك بعــد الآن أو 

ــك.  ــي طريق ــف ف تق

الأمل: تأمّل الأفضل، ولا تنسَ أنّ كل شيء ممكن، ما دمت متفرغاً لمهمتك.

 التجاه��ل: تجاهــل الصــوت الســلبي الداخلــي، وركّــز علــى أهدافــك وتذكّــر 

ــتقبل. ــك المس ــه ل ــا يحمل ــرة عمّ ــةٍ صغي ــرّد لمح ــابق مج ــك الس ــك. نجاح إنجازات

ــم  ــاول أن تتعلّ ــح. ح ــك المنفت ــدة، بذهن ــاق جدي ــم وآف ــى عوال ــافر إل ال�ص��فر: س

ــر. ــوف تكب ــوم، وس ــداً كل ي ــيئاً جدي ش

ــدفء  ــن. ف ــن أن تتحس ــد م ــا ب ــيئة، ف ــور س ــدت الأم ــا ب ــه مهم ــم أن التف��اوؤل: تعلّ

ــع يأتــي دائمــاً بعــد الشــتاء القاســي. الربي

ــك  ــره قلب ــل الك ــا يدخ ــة. عندم ــن الكراهي ــدلاً م ــك ب ــلأ قلب ــب يم الح��ب: دع الح

لا يتــرك مكانــاً لأيّ شــيء آخــر. ولكــن عندمــا يدخــل الحــب قلبــك فسيتســع ســعادةً 
أبديــة.

الإدارة: نظّــم وقتــك ونفقاتــك بحكمــة، وعندهــا ســتخفّف مــن شــعورك  بالضغــط 

والتوتــر، وســتكون قــادراً علــى التركيــز علــى الأشــياء المهمــة فــي حياتــك.

ــن.  ــاء  والمعذبي ــن والضعف ــاكين والعاجزي ــراء والمس ــل الفق ــان: لا تتجاه الإحس
ــدر الإمــكان. ــدّم مســاعدتك وعطفــك وتفهّمــك ق ق

النفت��اح: افتــح عينيــك لتشــاهد الجمــال مــن حولــك. حتــى فــي أســوأ الظــروف، 

ســيكون لديــك الكثيــر لتكــون ممتنــاً.

الله��و: لا تنــسَ أن تســتمتع فــي جميــع المراحــل، فالنجــاح لا يعنــي شــيئاً دون 

ــعادة. س

ال�صتف�صار: اطرح الكثير من الأسئلة، لأنك وُجدت لتتعلّم.
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ال�ص��ترخاء: لا تــدع القلــق والتوتــر يتحكمــان بحياتــك، وتذكّــر أنّ الأمــور دائمــاً 

تجــد طريقهــا إلــى الحــل.

ــا  ــكل م ــك، ف ــك ووقت ــك ومعارف ــك ومهارات ــن  موهبت ــارك الآخري الم�ص��اركة: ش

توظفــه لنفــع الآخريــن ســيعود بالنفــع المضاعــف عليــك.

التجرب��ة: حــاول، حتــى عندمــا تبــدو أحامــك مســتحيلة... جــرّب فــي كل 

لإنجازاتــك.  وســتندهش  الأحــوال، 

ــة  ــع لا قيم ــي تضي ــة الت ــوى، فالموهب ــك القص ــك بطاقت ــتخدم مواهب التفعي��ل: اس

لهــا؛ أمــا الموهبــة التــي تســتخدمها فســتمنحك مزايــا ليســت بالحســبان. 

التقدي��ر: قــدّر أصدقــاءك وأفــراد عائلتــك الذيــن يدعمونــك ويشــجعونك، وكــن 

عونــاً لهــم فــي المقابــل.

العم��ل: اعمــل بجــد كل يــوم، لتصبــح  أفضــل مــا يمكــن، ولكــن لا تشــعر بالذنــب 

إذا لــم تصــل إلــى هدفــك؛ فمــع كل إشــراقة شــمس أمــلٌ متجــدد.

ــر  ــد الخي ــك، تج ــن حول ــخاص م ــوب الأش ــل قل ــداً داخ ــر جي �ص��بر الأعم��اق: انظ

والجمــال.

ــودك،  ــت جه ــارك وكرّس ــى مس ــت عل ــإذا بقي ــزام؛ ف ــى الالت ــظ عل اللت��زام: حاف

ــق.  ــة الطري ســتجد النجــاح فــي نهاي

التركي��ز: ركّــز علــى مــكانٍ ســعيد عندمــا تطــلّ المآســي والذكريــات الســيئة 

بوجههــا المقيــت. لا تــدع شــيئاً يؤثــر علــى أهدافــك. فكّــر فــي مقدراتــك وأحامــك 
ومســتقبلك المشــرق.





خاتمة

ــون«  ــي ماكين ــال« و»هاف ــم جم ــن »عظي ــاء« للكاتبي ــوة العط ــاب »ق ــن كت ــس م أقتب
حيــث يقــولان: إن الشــعور بالراحــة النفســية منبعــه الأســاس ســخاء الــروح والأفعــال. 
أيــاً يكــن مــا سنخســره فــي لحظــة العطــاء، ســواء أكان فــي صــورة وقــت أم مــال أم فرص 
ــك  ــأنّ تل ــن ب ــم نؤم ــاء. وك ــار العط ــي ثم ــا نجن ــة، عندم ــاً مضاعف ــا أضعاف ــيعود علين س
ــن  ــم الآخري ــق، وتعلي ــةٍ أعم ــع بصداق ــورة التمت ــي ص ــي ف ــة، وتأت ــة ودائم ــار هائل الثم
ــر  ــب. ويعبّ ــة والح ــة والبهج ــعور بالحري ــر، والش ــي أكب ــلٍ ذات ــع بتكام ــخاء والتمت بالس
»بيروفيروتشــي« بباغــةٍ رائعــة عــن ذلــك قائــاً: »أن نكــون عطوفــي القلــب هــو أقصــر 
الطــرق كــي نصــل إلــى مــا نصبــو إليــه«. عندمــا تعمــل علــى تحســين مهاراتــك العطائيــة 

ســيعود ذلــك بالنفــع علــى أســرتك وعلــى مجتمعــك وعلــى نفســك أيضــاً.

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  ما هي أكثر الأمور  الممتنّ لها في هذه الحياة؟

2 -  ما هي الأشياء الأكثر أهميةً بالنسبة إليك في الحياة؟

3 -   هــل تحــب نفســك؟ لمــاذا تحــب نفســك؟ أو لمــاذا لا تحــب نفســك؟ كيــف 
ســتبدأ بحبهــا أكثــر اليــوم؟

4 -  انظر إلى حياتك الآن، هل تعيش الحياة التي كنت تحلم بها؟

ــبوع  ــد؟ أس ــهر واح ــل؟ ش ــاذا تفع ــها فم ــدة لتعيش ــنة واح ــك س ــت لدي 5 -   إذا بقي
ــدة؟ ــة واح ــدة؟ دقيق ــاعة واح ــد؟ س ــوم واح ــد؟ ي واح

6 -  ما هي النصيحة التي ستعطيها لنفسك قبل 3 سنوات؟
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ــة  فــي الماضــي القريــب، كان عقلــك  يعــجّ بالمعتقــدات والأفــكار والآراء الخاطئ
ربمــا، ولكــن بعدمــا بــدأت بعمليــة التغييــر وفهــم عالمــك الداخلــي وإدراكك لذاتــك، 
ســتبدأ بالنظــر إلــى نفســك بشــكلٍ مختلــف. عمليــة تغييــر مــا بداخلــك ســتأخذ بعــض 
الوقــت، ولكــن كــن واثقــاً بنفســك ومؤمنــاً باللــه، ولا تتأثــر بإيحــاءات الخــوف، 

وســتعزز الإيمــان والثقــة بنجاحــك وتطــوّرك نحــو مــا تريــده فــي هــذا العالــم.
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الآن وقــد بــدأت بالتغييــر، ســتاحظ أنــه أصبحــت لديــك القــدرة علــى التأثيــر بــكل 
مــا حولــك، بــدءاً بواقعــك ومحيطــك القريــب ومحيطــك البعيــد. لنبــدأ بالتحــدّث عــن 

التأثيــر وشــرح نموذجــه.

للتأثيــر طرفــان أساســيان همــا: فهــم نفســك، وقــد بــدأت بــه فــي القســم الأول مــن 
الكتــاب، أي التغييــر، والطــرف الثانــي هــو مــا تحدثــه بالآخريــن، وهــذا مــا ســتصبح 
ــورٌ  ــد أم ــن جدي ــا م ــا ومعرفته ــك وإدراكه ــر نفس ــه. تغيي ــام ب ــى القي ــدرة عل ــك الق لدي
ســتجعل الآخريــن يتلقونــك بطريقــةٍ جديــدة ومختلفــة. ســتصبح لديــك القــدرة علــى 

تحريــك الأشــياء إلــى الأمــام، مــن دون دفعهــا أو إجبــار الآخريــن علــى القيــام بهــا.

ــاس،  ــع الن ــتخدمها م ــي ستس ــوى الأدوات الت ــم وأق ــدى أه ــلوكك إح ــيكون س س
ــاب.  ــي ناقشــناها فــي القســم الأول مــن الكت ــع مــن عناصــر الأمــان الداخلــي الت وتنب

يشرح لك نموذج التأثير ثاث خطوات رئيسة هي:

1 -  التأثير على واقعك:

-  تغيير النتائج التي تصل إليها.

-  تحقيق أهدافك... تجاوز التحديات.

-  حياتك ومستقبلك... رؤيتك.

2 -  التأثير على محيطك القريب:

-  أسرتك.

-  أصدقاؤك.

-  عملك.
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3 -  التأثير على محيطك البعيد:

-  مجتمعك.

-  وطنك.

-  الإنسان.

ــل  بعــد الانتهــاء مــن هــذه الفقــرة، ســتتوقف عــن الهــروب مــن نقــاط ضعفــك، ب
تتوجــه نحــو تطويــر نقــاط قوتــك، والابتعــاد عــن وهــن الفشــل الــذي تعرضــت لــه فــي 
ــب  ــده فــي عالمــك الخارجــي، عندهــا تتجن ــا تري ــق م ــراب مــن تحقي الســابق، والاقت

ســوء العاقــات بمــن حولــك، وتصــل إلــى حــلّ كل المشــاكل مــع الآخريــن.

هل أنت جاهز؟ لنبدأ...
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واقعك

المشــاكل  مــن  الكثيــر  يعانيــان  وعالمنــا  واقعنــا  أصبــح  الوقــت  هــذا  فــي 
والصعوبــات... أصبــح عالمنــا غريبــاً فــي الكثيــر مــن الأحيــان... عالــم يجمــع الكثيــر 

التناقضــات... مــن 
أصبح عالماً... ننفق فيه الكثير... ونملك فيه القليل...

أصبح عالماً... نشتري فيه الكثير... ونستمتع فيه قلياً...
أصبح عالماً... فيه منازل كبيرة... وداخلها عائات صغيرة...

أصبح عالماً... فيه الكثير من الراحة... وفيه القليل من الوقت...
أصبح عالماً... فيه الكثير من المعرفة... وفيه القليل من الحكمة...

أصبح عالماً... فيه الكثير من الخبرات... وفيه الكثير من المشاكل...
أصبح عالماً... فيه الكثير من الدواء... وفيه القليل من العافية...

أصبح عالماً... نقود بسرعة... ونغضب بسرعة...
أصبح عالماً... نسهر كثيراً... ونستيقظ متعبين...

أصبح عالماً... نقرأ قلياً... نشاهد التلفزيون كثيراً... ونادراً ما نصلّي...
أصبح عالماً... نتحدث كثيراً... ونحبّ قلياً... ونكره كثيراً...

أصبح عالماً... نعيش فيه دون روح...
أصبح عالماً... أضفنا سنوات لحياتنا... ولم نضف حياةً لسنواتنا...
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فــي هــذا الواقــع، وفــي هــذا العالــم، هــل يمكنــك إضافــة جديــد إلــى واقعــك؟ وهل 
يمكنــك تغييــر واقعــك بالاتجــاه الــذي تريــده؟ بعــد مــا أعــدت بنــاء ذاتــك الجديــدة، 

هــل يمكنــك البــدء بالتأثيــر فــي واقعــك؟

كنــت قــد أدركــت أن طريقــة تفكيــرك تشــكّل واقعــك، وعنــد تغييــرك طريقــة نظرتــك 
إلــى العالــم فــإن واقعــك ســيبدأ بالتغيــرّ أيضــاً، فهــو يعتمــد علــى عوامــل عــدة، بمــا فيهــا 

معتقداتــك وخبراتــك، لذلــك إذا أردت تغييــر واقعــك، غيّــر وجهــة نظــرك تجاهــه.

ــي تقــوم بهــا،  ــاً وإدراكاً للأحــكام الت ــر وعي ــر، وســتصبح أكث ســيبدأ واقعــك بالتغيّ
وكيفيــة اســتقبالك للواقــع مــن حولــك. ســتاحظ المشــاكل فــي المواقــف التــي 
تحــدث لــك، وإدراكك لهــذا يمكــن أن يســاعدك علــى القيــام بخيــارٍ واعٍ، للبــدء 
ــداً لشــعورك، وســتاحظ لمــاذا  ــر لهــذه المواقــف. ســتنتبه جي ــة وتقدي بالنظــر بإيجابي
ــك  ــي، وكذل ــك الذات ــك وحديث ــكارك ومخاوف ــتتحكم بأف ــة، وس ــذه الطريق ــعر به تش

ــف. ــك المواق ــو تل ــك نح ــق ردود أفعال ــي تطل ــح الت بالمفاتي

ــك  ــتتيح ل ــك س ــط بواقع ــى وترتب ــف تتلق ــك كي ــك وماحظت ــادة إدراكك ووعي زي
ماحظــة مــا إذا كانــت وجهــات نظــرك تســاعدك فــي  تكويــن الحيــاة التــي تريدهــا، أم 

تبقيــك بعيــداً عنهــا.

فــي كتابــه »العــادات الســبع للأشــخاص الأكثــر فاعليــة« ، يقــول »ســتيفن 
ــى  ــزون جهدهــم وطاقتهــم عل ــادرون هــم مــن يركّ ــي«... والأشــخاص المب كوف
دائــرة التأثيــر، فهــم يركّــزون علــى الأشــياء التــي يســتطيعون فعــل شــيء بشــأنها، 
وتتميّــز طبيعــة طاقتهــم بالإيجابيــة والامتــداد والتعاظــم، مــا يزيــد مــن اتســاع دائرة 
ــزون جهدهــم  ــن يركّ ــةٍ أخــرى، تجــد الأشــخاص الانفعاليي تأثيرهــم. ومــن ناحي
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علــى دائــرة الهمــوم. إنهــم يركّــزون علــى اقتنــاص نقــاط ضعــف الآخريــن 
والمشــاكل الموجــودة فــي البيئــة والظــروف الخارجــة عــن ســيطرتهم، ويتمخض 
ــةٍ  ــتخدام لغ ــات واس ــام التوجه ــوم واته ــاء الل ــز إلق ــن التركي ــوع م ــذا الن ــن ه ع
انفعاليــة وتعاظــم الشــعور بأنهــم ضحايــا. الطاقــة التــي تتولــد عــن هــذا النــوع مــن 
أنــواع التركيــز تتحــد مــع إهمــال النواحــي التــي يمكــن التعامــل معهــا، وتتســبّب 

ــر«. ــرة التأثي فــي تقلّــص دائ

إذا كنــت تنظــر إلــى حياتــك بطريقــةٍ إيجابيــة وملهمــة، ســتبدأ بالتحكّــم 
ــرق  ــل الط ــدى أفض ــي إح ــة، وه ــي اللحظ ــراً ف ــاً وحاض ــتكون يقظ ــك، وس بعقل
فــي أن تصبــح أكثــر وعيــاً لمــا تفكــر بــه. عندمــا تجــد نفســك داخــل فكــرة ســلبية، 
توقــف للحظــة وتخيّــل أنــك تتركهــا، وبعدهــا تختــار فكــرةً إيجابيــة جديــدة 
تقويــك وتضعــك مــع مــا تريــد تكوينــه فــي حياتــك. بكلمــةٍ أخــرى، إذا أمســكت 
نفســك تفكّــر وتقــول »إننــي شــخصٌ عديــم الفائــدة ... لا أحــد يحبنــي« توقــف 

ــزك إلــى شــيءٍ مشــجع. وحــوّل تركي

ــك  ــل بنجاح ــا. احتف ــال به ــباب والاحتف ــى الأس ــر إل ــك والنظ ــر واقع ــتبدأ بتغيي س
والخطــوات التــي اتخذتهــا، بالإضافــة إلــى إنجازاتــك، وهنـّـئ نفســك، وســتكون 

ــم. ــي حياته ــك ف ــن حول ــخاص م ــة للأش ــياء الإيجابي ــر الأش ــا تظه ــعيداً عندم س

تغيير النتائج التي تصل إليها

ــه »كيــف تطلــق شــخصيتك«: »اســتمع إلــى صــوت  يقــول »روب يونــج« فــي كتاب
ــب  ــع المواه ــتخدم جمي ــخصيتك، واس ــن ش ــر ع ــذي يعبّ ــك، وال ــي داخل ــة ف الحقيق
ــور  ــي العث ــذا يعن ــخصيتك. ه ــة ش ــةً لطبيع ــف مائم ــل المواق ــا، لتجع ــع به ــي تتمت الت
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ــك  ــق ل ــعادة وتحقّ ــة والس ــعر بالراح ــأن تش ــك ب ــمح ل ــي تس ــة الت ــة المائم ــى البيئ عل
الشــعور بالإشــباع. عندمــا تلعــب علــى نقــاط القــوة لديــك، فإنــك ســتقوم بعمــلٍ جيّــد، 
ــرةٍ  ــي كل م ــذا، ف ــه. ل ــتمتع ب ــفٍ تس ــي موق ــك ف ــد نفس ــى تج ــاح، حت ــعر بالنج وستش
تتخــذ قــراراً مهمــاً أو كبيــراً متعلقــاً بحياتــك أو حبــك أو عملــك أو منزلــك، اطرح على 
نفســك هــذا الســؤال: هــل يســمح لــي هــذا الموقــف بــأن أكــون علــى طبيعتــي معظــم 
الوقــت؟ إلا أنّ اللعــب علــى نقــاط قوتــك لا يعنــي أنــه يمكنــك تبريــر كل عيوبــك. لا 
يمكــن لأيّ شــخص تحقيــق النجــاح عــن طريــق الاستســام لغرائــزه طــوال الوقــت، 
فالأمــر المؤكــد هــو أنّ لدينــا  جميعنــا عــادات ســيئة لا بــد مــن تحســينها أو تغييرهــا. 

ســيبدأ واقعــك بالتأثــر بأفــكارك ومعتقداتــك حــول نفســك الجديــدة والإيجابيــة، 
ــا  ــل إليه ــي يص ــج الت ــاس بالنتائ ــاة تق ــا، لأن الحي ــي تحققه ــج الت ــر النتائ ــتبدأ بتغيي وس
الإنســان، وليــس بالأســباب »الظــروف، النــاس، الحــظ، إلــخ...«. فعندمــا تبــدأ بالنظــر 
إلــى واقعــك بشــكلٍ مختلــف، مــن خــال بصيــرة عقلــك الداخليــة، وليــس مــن خــال 
ــه ســيبدأ  ــإنّ مــا تفكــر ب ــة، ف ــذي يحكــم علــى المظاهــر الخارجي البصــر الخارجــي ال
بالحــدوث، وســتحصل عليــه؛ فــإذا بــدأت بالنظــر إلــى مســتقبلك بإيجابيــة، ســتحصل 
علــى مســتقبلٍ إيجابــي، عندهــا يمكنــك اســتخدام هــذا القانــون لجلــب الأشــياء 
ــده، والابتعــاد  ــا تري ــرة عقلــك علــى م ــز بصي ــى حياتــك، مــن خــال تركي الســعيدة إل

عــن كل ســلبية ممكنــة.

بشــكلٍ أســاس، يجعلــك تغييــر أفــكارك تتخيــل نفســك تقــوم وتحقــق   وتحصل 
علــى مــا تريــده، وهــذا مــا عليــك الانتبــاه إليــه، والتركيــز عليــه، وتصــوّر وتخيّــل 
ــي  ــج الت ــى النتائ ــي الوصــول إل ــه، وبالتال ــه والحصــول علي ــد الوصــول إلي ــا تري م
ــده،  ــز والتصــور والابتعــاد عمــا تري ــاه إلــى عــدم التركي ــا عليــك الانتب تريدهــا. هن
بمعنــى التركيــز علــى الســلبية فقــط. مثــالٌ واقعــي: إذا بدأت صبــاح يومــك بالتركيز 
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علــى الســلبية أو الأشــياء الســلبية التــي تحصــل معــك، ســيكون يومــك كلــه ســلبياً؛ 
وعلــى العكــس، إذا بــدأت بالتركيــز علــى مــا تريــد تحقيقــه مــن أهــداف، عندهــا 
ستشــاهد كل مــا يحصــل لــك بطريقــةٍ إيجابيــة. عليــك أن تتأكــد أن تغييــر واقعــك 
ليــس بالأمــر الســهل، فــإذا كنــت لا تحــب الحيــاة التــي تعيشــها، فأنــت تحتــاج إلــى 

القيــام بعمــلٍ مــا لتغييرهــا.

إذا بــدأت بالخطــوة الأولــى فــي تغييــر واقعــك للوصــول إلــى النتائــج التــي تريدهــا، 
عليــك اســتخدام أفــكارك ومعتقداتــك وتخيّــل مــا تريــده لواقعــك الجديــد. فــإذا كانــت 
لديــك القــدرة علــى قلــب حياتــك نحــو الفوضــى والفظاعــة، مــن خــال ردود أفعالــك 

وأفــكارك، فلمــاذا لا تكــون لديــك القــدرة علــى وضــع شــيءٍ إيجابــي بــدلاً منهــا؟

بــدأت بالإقــرار أنــك أنــت المســؤول عــن حياتــك، وبــدأت بتحقيــق أهدافــك 
التــي تريــد الوصــول إليهــا، وتغيّــرت صورتــك الداخليــة نحــو نفســك مــن فكــرة »لا 
أســتطيع«، إلــى فكــرة »نعــم أنــا أســتطيع«. تخيّــل مــا تريــد تحقيقــه، وقــم بكتابتــه فــوراً، 
ــى كل  ــز عل ــن التركي ــتتوقف ع ــتخدامها س ــداً، وباس ــة ج ــرية قوي ــة البش ــذه الملك فه

ــد فيهــا، مهمــا كان بســيطاً. شــيء ســيّئ فــي حياتــك، وســتركز علــى الجيّ

ســتبدأ بالتعــرّف علــى الصفــات والإمكانيــات والمهــارات الموجــودة لديــك، بــدل 
تمثيــل دور الضحيــة وكــره نفســك لوقــتٍ طويــل، وســتبدأ بالتعــرّف علــى نفســك مــرةً 
أخــرى. لــن تكــون مضطــراً للجلــوس بعيــداً عــن ســعادة حياتــك، فنظرتــك الجديــدة 
ــببها  ــدث بس ــي تح ــج الت ــكار والنتائ ــع والأف ــداً. فالواق ــاً جدي ــك واقع ــكل ل ــا ستش له
ــة، ولكــن إذا دخلــت  ــامٌ صعب ــه ســتكون أمامــك أي ــر. عليــك أن تــدرك أن دائمــة التغيي
فــي حلقــةٍ مفرغــة مــن الأعبــاء الثقيلــة، ســتقوم بــكلّ مــا تســتطيع القيــام بــه للخــروج 

مــن هــذا الواقــع.
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تغييــر أفــكارك والابتعــاد عــن الســلبية يتطلبــان دقائــق معــدودة كل يــوم. قــدّر 
ــح عينيــك علــى  ــد فــي حياتــك، وستشــعر بشــكلٍ أفضــل، وتفت ــا الجي مــا لديــك، وم
الأشــياء الجيــدة بشــكلٍ أكبــر. هــذا يتطلّــب العمــل المســتمر، والأمــر راجــع لــك، إذا 

ــاً.  ــذا فع ــوم به ــل أن تق ــك، وآم ــدٍ لحيات ــام بجه ــتحق القي ــت تس كن

انظر الى هذه المعادلة البسيطة:
واقعك بالكامل =)اعتقاداتك + أفكارك + مشاعرك(+) الظروف + الأشخاص(.

واقعك الخارجي = الظروف + الأشخاص .
واقعك الداخلي = اعتقاداتك + أفكارك + مشاعرك .

تحقيق أهدافك.. تجاوز التحديات

ــول  ــك تق ــدت نفس ــاة«: »إذا وج ــد الحي ــه »قواع ــي كتاب ــر« ف ــارد تمبل ــول »ريتش يق
أتمنــى لــو كنــت قــد فعلــت هــذا أو فكــرت فــي هــذا، لــو كنــت هنــاك أو شــاهدت هــذا 
أو عشــت هــذا، أو التقيــت بهــم، أو فهمــت هــذا، فهــذا يعنــي أنــك بحاجــة لأن تتعلّــم 

أن تُتبــع هــذه العبــارات بعبــارة »لكننــي الآن ســوف«..

ثلاث خطوات للتطور الشخصي  196



كمــا يقــول: شــعرت بالنــدم   فــي بضعــة مواقــف. تتوقــع أن أقــول لــك إنــه ليــس 
مــن مجــال للنــدم، لكنــه عندمــا يحــدث، يمكــن أن يســاعدك كثيــراً، إذا قــررت أن 
توظــف هــذا النــدم كــي يحــدث فارقــاً وتمضي قدمــاً. ثمــة ثاثة أنــواع من ســيناريو 
ــص  ــم تقتن ــك ل ــدق أن ــعر بص ــا تش ــو عندم ــوع الأول: ه ــذا«: الن ــت ه ــي فعل »ليتن
ــخصاً  ــرى ش ــا ت ــو عندم ــي: ه ــيناريو الثان ــيئاً. والس ــدت ش ــك افتق ــة، أو أن الفرص
أنجــز شــيئاً عظيمــاً، وتتمنــى لــو كان أنــت؛ أمــا الســيناريو الثالــث: فــا يخصــك 
أنــت، إنمــا يخــص الآخريــن، الأشــخاص الذيــن لا يكفــون عــن لعــن حظوظهــم 
ــو  ــة، ل ــي الفرص ــنحت ل ــو س ــط ل ــذة، فق ــة ف ــب عقلي ــون صاح ــن أن أك »كان يمك
كان الحــظ قــد طــرق بابــي، لكانــت الأمــور تيســرت«. لكــن النبــأ المؤســف الــذي 
أود أن أســوقه للمجموعــة الأخيــرة هــو أن الحــظ- ولــو قــد جاءهــم صاغــراً يــدق 
بابهــم- لكانــوا فوتــوا علــى أنفســهم الفرصــة. عندمــا نكــون فــي صــدد الحديــث 
عمــا أنجــزه الآخــرون، نجــد أن هــذا العالــم ينقســم إلــى فريقيــن: الفريــق الأول: 
هــو الــذي ينظــر إلــى الآخريــن بعيــن الحســد، والفريــق الثانــي: هــو الــذي ينظــر 

إلــى الآخريــن علــى أنهــم أداة تحفيــز.

ق أهدافك؟
ّ

كيف تحق

أفــكارك مثــل المــاس، مــن دون عمليــة تنقيتهــا فإنّهــا حجــارة لا غيــر، ولكــن مــن 
ــاً  ــت متحمس ــا كن ــداً. ربم ــة ج ــح ثمين ــا تصب ــودة فيه ــوائب الموج ــع الش ــال تقطي خ
ــت  ــكار وخطط ــن الأف ــر م ــت الكثي ــام؛ فوضع ــى الأم ــك إل ــدّم بحيات ــاً لأن تتق وتواق
لأهدافــك، وكنــت واضحــاً بأنــك تريــد التأثيــر علــى واقعــك وتحويلــه نحــو مــا تريــد، 
ورســمت خطتــك بعبقريــة، والتــي لا شــك فــي أنهــا ســتغيّر حياتــك إلــى الأبــد؛ 
وانتظــرت أن تحققهــا. كنــت تريــد البــدء، وبــكل ثقــة بــدأت باتخــاذ خطــوات عرفــت 

ــد. ــي تري ــاة الت ــى الحي أنهــا ســتقودك مباشــرةً إل
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وبعدهــا ببضعــة أســابيع، وربمــا بأشــهر، بــدأت تفقــد حماســتك. فــي البدايــة، 
لعلــك كنــت تواجــه أشــياء صغيــرة أو عوائــق أو صراعــاً كــي تجــد وقتــاً للعمــل علــى 
ــل أن تعــرف هــذا، وجــدت نفســك تشــعر بعــدم  أهدافــك بشــكلٍ مســتمر، ولكــن قب
الشــجاعة وبالتعــب والغضــب والإحبــاط، لتتســاءل أخيــراً مــا إذا كنــت قــد وضعــت 
أهدافــاً ســخيفة! ربمــا لــم تعــد قــادراً علــى التفكيــر بأنــه يمكنــك تحقيــق شــيءٍ كبيــر، 

ــه بالشــكل الصحيــح. ــام ب ولــم تعــد قــادراً علــى القي

ســواء أكان هــذا الســيناريو الســابق يصــف حياتــك بالضبــط أم لا، فهــو مثــالٌ 
ــدة لحياتــك، وكــم هــو مــن الصعــب أن تتبعهــا  شــائع عــن ســهولة وضــع خطــة جدي
وتحققهــا. إذا كنــت تتصــارع مــع تحديــات عالمــك، كــي تبقــى ملتزمــاً بأهدافــك 
ــق  ــي تحقي ــاكل ف ــك مش ــائعة لمواجهت ــبابٌ ش ــة أس ــم أنْ ثم ــك أن تعل ــدة، علي الجدي
أهدافــك. ولكــن، بعــد التغييــر الــذي حــدث معــك، ســتبدأ بالتغلــب علــى التحديــات 

ــا: ــة تجاوزه ــا وكيفي ــك أهمه ــك، وإلي ــتظهر أمام ــي س الت

تجاوز التحدّي الأول - التأثير على عدم وضوح الهدف

هنــا ســتبدأ بمعرفــة مــا تريــده حقــاً مــن الحيــاة، بعــد مــا كنــت تميل إلــى وضــع أهدافٍ 
تعتقــد أنــك تريدهــا، ولــم تكــن تريدهــا فعــاً وبالضــرورة . تأثيــرك عليهــا ســيكون 
بســؤالٍ محــدّد لنفســك: »لمــاذا أريــد هــذا الهــدف حقــاً«؟ »لمــاذا يجعلنــي هــذا الهــدف 

ســعيداً«؟ »كيــف ســتكون مشــاعري عنــد حصولــي علــى الأهــداف التــي أريدهــا«؟ 

تجاوز التحدّي الثاني - التأثير على التوقعات غير الواقعية

تجعلــك  كانــت  والتــي  لتقدّمــك،  المعيقــة  وأفــكارك  معتقداتــك  تغييــر  بعــد 
ــرة،  ــزاتٍ كبي ــام بقف ــع القي ــا تتوقّ ــوّل، ف ــن التح ــرةً م ــتدخل فت ــلبي، س ــعٍ س ــأ بواق تتنب
ــام،  ــر ع ــى مدي ــوّل إل ــيطة تتح ــرةٍ بس ــال فت ــيطاً، وخ ــات بس ــف مبيع ــون موظ كأن تك
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ــى  ــك ســتبدأ بتخفيــض مســتوى توقعاتــك عــن كيــف ومت ــي أن فــي أســابيع. هــذا يعن
ســيتحقق حلمــك، بالاعتمــاد علــى أفــكارك ومعتقداتــك الشــخصية الجديــدة.

تجاوز التحدّي الثالث - التأثير على الصعوبات 

ــز علــى  ــةٍ تريدهــا، والتركي ــة أيّ رغب ــر فــي بداي ــر تعمــل بجــدّ أكث ســيجعلك  التغيي
النهايــات التــي تريــد الوصــول إليهــا. لكــن هــذا ســيجعلك تصطــدم بصعوبــاتٍ كثيــرة. 
ــاعدك  ــدّي، وسيس ــذّذ بالتح ــدأ بالتل ــى، فتب ــن تبق ــات ل ــذه الصعوب ــتتذكر أنّ ه ــا س هن

وعيــك  فــي التركيــز علــى شــيءٍ واحــد صغيــر، ســيقودك نحــو أشــياء أكبــر فأكبــر.

تجاوز التحدّي الرابع - التأثير على عدم قيامك بالعمل الداخلي

ــي  ــا، والت ــت به ــي قم ــة الت ــات الداخلي ــال التعدي ــن خ ــر م ــيظهر أكث ــرك س تأثي
ــدة  ــروفٍ جدي ــك لظ ــدّ نفس ــدأت تع ــد ب ــابق؛ فلق ــي الس ــاً ف ــك تحدي ــكّل ل ــت تش كان
ــات  ــذه التعدي ــاً. ه ــاً وعقلي ــا، عاطفي ــزاً لمعالجته ــتكون جاه ــا، وس ــاول تكوينه تح
ســتؤدي إلــى التأثيــر، وســتصبح لديــك الثقــة والشــجاعة والإبــداع والمرونــة. حالمــا 
ــى أن  ــتتدرب عل ــك، وس ــل نفس ــا داخ ــتبدأ بتطويره ــات، س ــذه الصف ــةً به ــوّن قائم تك
تكــون أكثــر ثقــة وشــجاعة وتعبيــراً عــن الجانــب الإبداعــي، وســتعمل علــى أن تكــون 

ــدر المســتطاع. ــةً، ق ــر مرون أكث

تجاوز التحدّي الخامس - التأثير على عدم الاستعداد للتضحية

حياتــك الجديــدة ســتتطلّب منــك التضحيــة بعــاداتٍ وتصرفــات ســابقة لــم تصــل 
ــن  ــص م ــي التخلّ ــل ف ــن الفش ــوف م ــيكون الخ ــا. س ــي ترجوه ــة الت ــى النتيج ــك إل ب
هــذه العــادات تهديــداً لحياتــك الجديــدة. الآن، اســأل نفســك: هــل تســتحق حياتــك 
الجديــدة هــذه التضحيــة؟ هــل أنــت علــى اســتعداد للقيــام بهــا؟ التأثيــر الجديــد الــذي 

ــة، للوصــول إلــى حياتــك الجديــدة.  تعيشــه ســيدفعك نحــو التضحي
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تجاوز التحدّي السادس - التأثير على الإيمان بنفسك

جميــع التغييــرات التــي بــدأت بهــا ســتجعلك تؤمــن أنــك تســتطيع. هــذا يتضمّــن 
أكثــر مــن الأمــل أو الحلــم، بــل ســيكون لديــك إيمــانٌ جوهــري غيــر قابــل لاهتــزاز 
بقدرتــك علــى العمــل وســط أيّ تحديــات يمكــن أن تظهــر أمامــك، بــل ســتبقى ملتزمــاً 

وقــادراً علــى القيــام بمــا تريــد، مهمــا كلّــف الأمــر. 

تجاوز التحدّي السابع - التأثير على الخوف من الفشل

الخــوف مــن الفشــل ســببٌ رئيــس للعديــد مــن الأشــخاص كــي لا يتحركــوا إلــى 
ــدون  ــك يج ــع ذل ــم، وم ــوّر بحياته ــون التط ــاً يحاول ــم دائم ــم. فه ــي حياته ــام ف الأم
ــى  ــاعدك عل ــة سيس ــك الداخلي ــاء ذات ــم. بن ــي حياته ــون ف ــن ولا يتقدّم ــهم عالقي أنفس
تجــاوز الخــوف مــن الفشــل، مــن خــال فهمــك أن تحقيــق مــا تريــده لا يحــدث 
بخطــوةٍ واحــدة، ومعرفتــك أنّ الطريقــة الوحيــدة التــي يمكــن أن تفشــل بهــا هــي 

ــة. ــن المحاول ــك ع توقّف
 

تجاوز التحدّي الثامن - التأثير على الخوف من النجاح

ــي  ــتحققها ف ــي س ــج الت ــن النتائ ــوف م ــة الخ ــى معالج ــدرة عل ــك الق ــتصبح لدي س
حياتــك. ســتتجاوز هــذا الخــوف بعــد امتــاكك مهــارة تحديــد كل المخــاوف، 

وســتعمل علــى تجاوزهــا.

تجاوز التحدّي التاسع - التأثير على عوائق حياتك

ــرار،  ــة والإص ــعر بالحماس ــو، وتش ــوّر والنم ــك بالتط ــدأت ذات ــر، وب ــدأت بالتغيي ب
ــاف  ــك الالتف ــف يمكن ــل؟ كي ــن أن تفع ــاذا يمك ــك. م ــي طريق ــق ف ــر عوائ ــأةً تظه وفج
حولهــا؟ معرفتــك لذاتــك الجديــدة ســتجعلك مســتعداً للعوائــق، أيــاً يكــن نوعهــا، 
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وســتكون متفائــاً وواثقــاً بنفســك وبأنــك تســتطيع النجــاح. ســتكون لديــك القــدرة على 
التفكيــر بالعوائــق المحتملــة، أو المشــاكل التــي يمكــن أن تظهــر. ســتفكر بالنتائــج التــي 
ترغــب فيهــا، وتســأل نفســك »مــا الــذي ســأفعله إذا لــم تحقــق خطــوةٌ معينــة مــا أريــد؟«. 
»هــل مــن خطــوات بديلــة يمكــن أن أقــوم بهــا، لأعــود إلــى مســار تحقيــق أهدافــي؟«.

م
ّ

تجاوز التحدّي العاشر - التأثير على عدم قدرتك في التحك

ــبيل  ــى س ــا؟ عل ــم به ــر متحك ــج غي ــت النتائ ــه، وكان ــاً لتحقيق ــت هدف ــل وضع ه
المثــال: لنقــل أنــك وضعــت هدفــاً بــأن يكــون لديــك 10 زبائــن فــي الشــهر يقصــدون 
مشــروعك. يبــدو هــذا هدفــاً جيــداً، لكنــه يركّــز علــى مــا يقــوم بــه الزبائــن، وهــذا مــا 
ــز علــى أشــياء يمكنــك التحكّــم بهــا.  ــه. الطريقــة تكــون بالتركي لا يمكنــك التحكّــم ب
ــم بهــا،  كــن متأكــداً أنــك تضــع معظــم طاقتــك وانتباهــك فــي أشــياء تســتطيع التحكّ

ــيطرتك. ــن س ــت ع ــج خرج ــأنّ النتائ ــعور ب ــب الش فتتجن

تجاوز التحدّي الحادي عشر - التأثير على عدم وضوح خطواتك 

ســتكون كأنــك مســافرٌ مــن مــكانٍ إلــى آخــر، وغيــر مركّــز علــى وجهتك، وســتصبح 
لديــك القــدرة فــي التركيــز علــى الطريــق التــي تقــودك إلــى هنــاك، وتصبــح قــادراً علــى 

تحديــد خطواتــك التــي تريــد مــن خالهــا تحقيــق أهدافــك.

تجاوز التحدّي الثاني عشر - التأثير على صراع أولوياتك

صــراع الأولويــات يمكــن أن يســبّب لــك إحساســاً ثقيــاً بالهزيمــة، يوســوس لــك 
ــك  ــى حيات ــد عل ــرك الجدي ــا. تأثي ــة أهدافــك جميعه ــأن تستســلم وتكــفّ عــن متابع ب
ــا  ســيجعلك تفكــر فــي المشــتّتات ومصدرهــا، فهــل تأتــي منــك أم مــن الخــارج؟ هن
ــة  ــة ومنتظمــة، لإدراكك أنّ الأولوي تصبــح لديــك القــدرة علــى جعــل حياتــك متوازن

تعنــي وضــع الأشــياء حســب أهميتهــا. 
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تجاوز التحدّي الثالث عشر  - التأثير على نقص التزامك

ــر بالعواقــب الســلبية  ــه. ســتبدأ التفكي ــراراً فــي حياتــك، وتتعهــد بمتابعت ســتضع ق
فيمــا إذا تخلّيــت عــن هــذه الأهــداف، أو ســتدرك أنّ التزامــك ليــس بالمســتوى 

ــك. ــبة إلي ــاً بالنس ــس مهم ــك لي ــا لأن هدف ــوب، ربم المطل

تجاوز التحدّي الرابع عشر - التأثير على نقص إرادتك

ــتصبح  ــد. س ــن قص ــه ع ــذي تتبع ــم ال ــا التصمي ــوّة الإرادة بأنه ــف ق ــن تعري يمك
لديــك قــوة إرادة تركّــز فيهــا أكثــر علــى قراراتــك لحظــةً بلحظــة، والمرتبطــة بهدفــك 
النهائــي. ســتصبح لديــك القــدرة علــى وضــع غايــات والالتــزام بهــا، والأهم ســيكون 

عــدم استســامك. 

تجاوز التحدّي الخامس عشر - التأثير على فقدانك الحماسة

ستشــعر بالحماســة عندمــا تضــع حلــولاً لمشــاكلك، لأنك تشــعر بالإلهــام حيال 
التغييــرات الإيجابيــة التــي حدثــت فــي حياتــك. عنــد تلــك النقطــة، تكــون متفائــاً 
ــاط بعــد.  ــق والقلــق والإحب ــم تتعامــل مــع العوائ جــداً بتحقيــق أهدافــك، لأنــك ل
قــد تعــرف وقتــاً تحبــط فيــه، لأنــك لا تــرى النتائــج بســرعة، أو لأنــك تتســاءل مــا إذا 
كنــت قــد وضعــت هدفــاً كبيــراً إلــى جانــب مســؤولياتك الأخــرى. ســتكون لديــك 
القــدرة علــى إشــعال حماســتك مــن خــال أخــذك اســتراحةً يمكــن أن تصنــع 
العجائــب لحالتــك العقليــة. ســتغيّر فــي طريقــة أدائــك وعملــك، مــع الالتــزام 
ــك  ــك وقوت ــزاً لثقت ــاً ومحف ــاً عظيم ــك محمّس ــيصبح غضب ــة. س ــك الأصلي بخطت
الداخليــة، وعندهــا تصــل إلــى صــورة عقليــة واضحــة للنتائــج التــي ترغــب فيهــا، 

وتربطهــا بعواطــف الســعادة لديــك. 
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أفكار أخيرة

ســتعلم أنّ النجــاح أمــرٌ بســيط، وهــو مــن صنــع قراراتــك الواعيــة التــي تســير نحــو النتائــج 
ــي أو  ــذي ســيحدّد نجاحــك النهائ ــي ترغــب فيهــا، وأنّ التزامــك بالتطــوّر والنمــوّ هــو ال الت
ــي ترغــب الوصــول إليهــا. وضعــك خطــة عمــل تنفّذهــا خطــوةً  ــل النتيجــة الت فشــلك. تخيّ
بخطــوة، ســيمكّنك مــن متابعتهــا. فكّــر دائمــاً بإيجابيــة، ولا تتــرك الســلبية والنكســات تســيطر 
عليــك . أحــط نفســك بعوامــل محفّــزة، وحافــظ عليهــا وســلّط عليهــا الضــوء بشــكلٍ جيــد. 
ــدداً  ــن مح ــل ك ــق، ب ــة التحقي ــاً صعب ــع أهداف ــداف، ولا تض ــك الأه ــد وضع ــاً عن ــن واقعي ك
عنــد اختيــارك هــذه الأهــداف. لا تضــع أهدافــاً ضبابيــة، ولا تتــرك أيّ شــيء يقــف فــي وجــه 
أهدافــك، إنمــا قــم بجهــدٍ فــي المحافظــة عليهــا، ومتابعــة جميــع إنجازاتــك، وحافــظ علــى 
حماســتك ، وشــارك الأشــخاص المحيطيــن بــك إنجازاتــك. إليــك بعــض الإرشــادات التــي 

يمكن أن تساعدك في الوصول إلى أهدافك: 

لا تفعلافعل

لا تعمل على أهدافك من خلال مواقف انهزاميةتخيّل النتيجة التي ترغب فيها

لا تحاول أن تتذكر جميع الخطوات لأن معظمها سينسىارسم خطة عملك خطوة بخطوة وبسهولة يمكنك معها تحقيقها

لا تنسَ السبب الذي وضعت الهدف لأجلهفكّر بإيجابية دائماً

أحط نفسك بعوامل محفّزة، وحافظ عليها، وسلطّ عليها 
الضوء بشكلٍ جيد

لا تماطل في العمل

لا تضع أهدافاً صعبة التحقيقضع خطتك في العمل، حالما تعرف ما تريد، وابدأ حالاً

لا تضع أهدافاً ضبابيةكن واقعياً عند وضعك أهدافك

لا تترك أيّ شيء يقف أمام أهدافككن محدداً عند اختيارك الأهداف

لا تقللّ من إنجازاتك،  وحافظ على حماستكتعلمّ أن تكون منظماً في نماذج تفكيرك

لا تخرج عن خطتك، وابقَ مركّزاً على أهدافكاجتهد في المحافظة ومتابعة جميع إنجازاتك

شارك المحيطين بك إنجازاتك
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 يقــول »ديفيــد بــاول« فــي كتابــه »ذكاء الــروح«: »الرؤيــا هــي تصــوّرٌ للنجــاح 
المتوقــع تحقيقــه فــي المســتقبل؛ إنّهــا تصــوّرٌ للنجــاح المتوقــع تحقيقــه خــال الســنة 
أو الســنوات الثــاث أو الخمــس المقبلــة«. كمــا يقــول: »فــي الكثيــر مــن الأحيــان، لا 
ــة تشــكيل  ــا أهمي ــان الأهــداف المكتــوب، وهــذا مــا يوضــح لن ــصّ بي ــر النــاس ن يتذكّ
ــورةٌ  ــا ص ــو أنّه ــة ه ــف للرؤي ــل تعري ــإنّ أفض ــذا ف ــاح. ل ــوّرٍ للنج ــن تص ــر ع ــةٍ تعبّ رؤي

ــع«. ــة للجمي ــوح الرؤي ــي وض ــه ينبغ ــا أنّ ــاح، كم ــن النج ــوّرك ع ــة لتص ذهني

هــل ســيكون مــن الجيّــد لــك إذا لــم يتغيّــر أيّ شــيء فــي حياتــك خــال الســنوات 
الخمــس القادمــة؟ إذا أردت نتائــج مختلفــة لحياتــك، خــال العــام القــادم، مــا الــذي 
أنــت مســتعدّ لتغييــره؟ ســتكون ثمــة أدلّــة مختلفــة تشــكل حياتــك ومســتقبلك. فعــادةً ما 
ينتهــي النــاس إلــى حيــث يتوقعــون. إذا لــم تكــن لديــك خطــةٌ لحياتــك، ستشــعر كأنــك 
ــدٍ أو عجــات؛ فهــل تضــع أهدافــاً لحياتــك  تقــود ســيارة مــن دون أن تكــون لديــك أي

ومســتقبلك عنــد بدايــة كل ســنة؟ إذا لــم تكــن تفعــل هــذا، فلمــاذا لا تقــوم بــه؟

الهدف هو حلم مع إطارٍ زمني له

 لنتعــرّف أولاً أيــن أنــت مــن حياتــك وأهدافــك وأحامــك. ضع إشــارة فــي المكان 
الــذي تجــده مناســباً. اجمــع إجابــات كلّ عمــود لتعــرف أيــن تقف مــن حياتك.

لانعمالسؤال

هل تفتقد شيئاً مهماً في حياتك الآن؟

هل تعرف ما أنت متحمّس تجاهه؟

هل أنت منظمّ بشكلٍ جيّد وتعرف كيف تركّز على أولوياتك وتقوم بالكثير كلّ يوم؟

هل لديك خطة حول عملك وحياتك الشخصية، مع مواعيد زمنية ومقاييس لها؟

ثلاث خطوات للتطور الشخصي  204



هل لديك متسّع من الوقت لعائلتك ولعلاقاتك الاجتماعية، وتشعر بالرضا عن تحقيق التوازن 

بين ما تنجزه؟

هل تخصص من 4 الى 5 أوقات في التدربّ أسبوعياً للمحافظة على لياقتك؟

هل تحقّق وبشكلٍ منتظم أهداف مدخولك المالي؟

هل تعكس حياتك   قيمك الروحية وتنمو وتنضج وتحصل على الحكمة في هذا المجال؟

هل درست وطوّرت أفكاراً جديداً وخلاقة كانت لديك العام الماضي؟

هل أنت مؤمن بأنك مشبع برسالتك في هذه الحياة؟

كيف تحدّد أهدافك؟
أهدافك المالية

-  كم تريد أن يكون مدخولك خال الــسنوات الـ 5 المقبلة؟
.................................................................................................................................................................

-  كم تريد أن تجني من المال، أو تملك في البنك؟
.................................................................................................................................................................

-  اكتب خمسة أهداف مالية » كن محدداً في وضع مقياس لها«؟
........................................................................................................................................................  - 1
........................................................................................................................................................  - 2
........................................................................................................................................................  - 3
........................................................................................................................................................  - 4
........................................................................................................................................................  - 5

-  اكتــب هــدف الســنة الأولــى » كــم تريــد أن تزيــد مــن مدخولــك خــال الأشــهر 
الـــ  12 المقبلة«؟

.................................................................................................................................................................

-  ابدأ الآن »ما الذي يمكنك أن تفعله اليوم لوضع مال أو فتح حساب في البنك«؟
.................................................................................................................................................................
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هدف المحافظة على صحتك ومظهرك الخارجي 

ــة بيــن العمــل والمنــزل؟ هــل  هــل تقــوم بالمشــي والتــدرب؟ هــل حياتــك متوازن
ــاح  ــوم لترت ــر؟ هــل تعطــي نفســك 30 دقيقــة فــي الي ــاً أكث صحتــك تســتحق منــك وقت
ــن  ــن أن تزيــد م ــة تطهيــر يمك ــمانية هــي عملي ــن الجس ــم أنّ التماري ــل تعل ــا؟ ه فيه
ــة. ــك الصح ــم تكــن تمل ــراء إذا ل ــع بالث ــة التمت ــر؟ مــن الصعوب ــكلٍ كبي ــك بش إبداعات

-  اكتب اأهداف ال�صنوات ال�� 5  المقبلة »كن محدداً  في و�صع مقيا�ص لها«:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4

........................................................................................................................................................  - 5
-  اكتب اأهداف ال�صنة الأولى:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  سأبدأ من الآن بـ:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
هدف التطوّر الشخصي »المعرفة، الثقافة، وتطوير الذات«

هــل تريــد تعلّــم لغــة جديــدة؟ ســتجعلها فــي عالمــك هــذا؟ كــم كتابــاً ســتقرأ هــذا 
ــث  ــن تبح ــك. أي ــه لصحت ــذي تستنقش ــواء ال ــو اله ــزء ه ــذا الج ــون ه ــد يك ــام؟ فق الع
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عــن الإلهــام والمرشــدين والمســاهمين الإيجابييــن؟ مــا هــي المواهــب التــي تملكهــا 
والتــي لــم تســتخدمها بعــد؟ هــل ثمــة إمكانيــة لأن تفتــح لهــا القفــص لتحقّــق مــا تريــد؟

-  اكتب خطة السنوات الــ 5  المقبلة »كن محدداً في وضع مقياس لها«:
........................................................................................................................................................  - 1
........................................................................................................................................................  - 2
........................................................................................................................................................  - 3
........................................................................................................................................................  - 4

-  اكتب اأهداف ال�صنة المقبلة:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  �صاأبداأ من الآن ب� :

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4

هدف الحالة الروحية - الدين والصلاة والالتزام الشخصي

هــل وضعــت أهدافــاً دينيــة لحياتــك؟ مــا هــو واجبــك فيمــا يــدور حولــك؟ كيــف 
كانــت حياتــك الروحيــة والدينيــة خــال العــام الماضــي؟ هــل أنــت مرتــاح فــي أخــذ 
خطــوات إضافيــة مــن الإيمــان؟ أم أنــك أكثــر راحــة مــع مــا رأيتــه؟ هــل تثــق بأحامــك 

علــى أنهــا ملهمــة؟ كيــف ســيتمّ تذكــرك؟
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-  اكتب اأهداف ال�صنوات ال�� 5  القادمة »كن محدداً في و�صع مقيا�ص لها«:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  اكتب اأهداف ال�صنة المقبلة:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  �صاأبداأ من اليوم ب�:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4

هدف الأصدقاء - تطوير المجتمع

ــماح  ــب الس ــي، وطل ــلبيات الماض ــرك س ــة، وت ــلوكيات القديم ــر الس ــك تغيي علي
ــاج  ــاج لأن تســامحهم، أو تحت وجعــل الأشــياء صحيحــة مــع الأشــخاص الذيــن تحت
لأن تنســاهم. قــم باختيــار شــخصٍ لاعتنــاء بــه، أو توجيهــه، وابــذل المجهــود للعمــل 
علــى هــذه العاقــة والبــدء بهــا اليــوم. قــم بقضــاء  الوقــت مــع شــخصٍ كبيــر فــي الســنّ، 

والبحــث فــي ذكرياتــه.

-  اكتب أهداف السنوات الــ 5  القادمة » كن محدداً في وضع مقياس لها«:
........................................................................................................................................................  - 1
........................................................................................................................................................  - 2
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........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  اكتب اأهداف ال�صنة المقبلة:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  �صاأبداأ من الآن ب�:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4

هدف عملك

يجــب أن يكــون انعكاســاً للحيــاة التــي تريدهــا. حالمــا تقــرر الحيــاة التــي تريدهــا، 
يصبــح نــوع العمــل الــذي تريــده واضحــاً. مــا المميــز فيــك؟ مــا هــي قدراتــك 

ــك؟ ــك وأحام ــي قيم ــا ه ــخصية؟ م ــك الش ــي صفات ــا ه ــك؟ م ومهارات

-  اكتب اأهداف ال�صنوات   ال�� 5  المقبلة:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  اأهداف ال�صنة المقبلة:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2
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........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4
-  �صاأبداأ من اليوم ب�:

........................................................................................................................................................  - 1

........................................................................................................................................................  - 2

........................................................................................................................................................  - 3

........................................................................................................................................................  - 4

محيطك القريب

-  أسرتك

ــبّ  ــر يح ــيٌّ صغي ــرة، وصب ــو« معمّ ــجرة »مانج ــة ش ــان، كان ثم ــم الزم ــي قدي ف
أن يأتــي ويلعــب حولهــا كلّ يــوم؛ يتســلق إلــى أعلــى الشــجرة، يــأكل منهــا 
ــان...  ــرّ الزم ــه.  م ــجرة وأحبّت ــبّ الش ــد أح ــا ... لق ــي ظلّه ــو ف ــو«، ويغف »المانج
ــيّ  ــاد الصب ــام، ع ــد الأي ــي أح ــجرة. ف ــوار الش ــب بج ــد يلع ــم يع ــي ول ــر الصب كب
ــةٌ علــى وجهــه.  »تعــالَ والعــب معــي«، قالــت  إلــى الشــجرة، ونظــرة الحــزن بادي
لــه الشــجرة«... » أنــا لــم أعــد طفــاً . أنــا لا أريــد أن ألعــب حــول الأشــجار بعــد 
الآن«  أجــاب الصبــي . »أريــد ألعابــاً، أحتــاج نقــوداً لأشــتريها«... »أنــا آســفة، فأنــا 
لا أملــك النقــود... لكنــك تســتطيع أن تقطــف كل ثمــاري وتبيعهــا، فيصبــح لديــك 
ــم  ــع الثمــار وغــادر مســروراً. ل ــي للفكــرة ، فقطــف جمي ــس الصب نقــود«... تحمّ
ــح  ــذي أصب ــيّ ال ــاد الصب ــام، ع ــد الأي ــي أح ــجرة. وف ــت الش ــل، فحزن ــد الطف يع
رجــاً، فســرّت الشــجرة كثيــراً. »تعــال والعــب معــي«، قالــت الشــجرة.»ليس لــديّ 
وقــتٌ للعــب. علــيّ أن أعمــل مــن أجــل عائلتــي. فنحــن نحتــاج إلــى منــزلٍ يأوينــا. 
هــل تســتطيعين مســاعدتي«؟ »أنــا آســفة، فأنــا لا أملــك منــزلاً، لكنــك تســتطيع أن 
تقطــع أغصانــي  لتبنــي منزلــك«. وهكــذا قطــع الرجــل جميــع أغصــان الشــجرة، 
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وغــادر مســروراً. ســرّت الشــجرة لرؤيتــه ســعيداً، لكــنّ الصبــي لــم يعــد بعــد ذلــك. 
ومــن جديــد، باتــت الشــجرة وحيــدة وحزينــة. فــي أحــد أيــام الصيــف الحــارة، عــاد 
ــا حزيــن، فلقــد  الرجــل فابتهجــت الشــجرة »تعــال والعــب معــي«، قالــت لــه. »أن
كبــرت فــي الســن، و أحتــاج لأن أبحــر كــي أســترخي. هــل تســتطيعين أن تعطينــي 
ــداً  ــك، وعندهــا تســتطيع أن تبحــر بعي ــع قارب ــاً؟«... »اســتخدم جذعــي لتصن قارب
ــاً، أبحــر علــى متنــه  وتشــعر بالســعادة«. قطــع الرجــل جــذع الشــجرة ليصنــع قارب

وغــاب لفتــرةٍ طويلــة، قبــل أن يعــود بعــد ســنواتٍ عــدة. 

»أنــا آســفة يــا صغيــري، فلــم أعــد أملــك شــيئاً. لــم يعــد لــديّ »مانجــو« لأعطيــك 
إياهــا«، قالــت الشجرة.»ليســت لــديّ أســنان لقضمهــا«، أجــاب الرجل.«لــم يعــد 
لــديّ جــذعٌ لتتســلقه«، »لقــد كبــرت علــى ذلــك« قــال الرجل.»أنــا حقــاً لا أســتطيع أن 
أعطيــك أيّ شــيء... الشــيء الوحيــد الباقــي هــو جــذوري المتهالكــة »قالــت الشــجرة 
ــت  ــد تعب ــه، فلق ــاح في ــاً أرت ــط مكان ــد فق ــر الآن، أري ــى الكثي ــاج إل ــا لا أحت ــزن«. أن بح
بعــد كل هــذه الســنين« أجــاب الرجــل. »حســناً، إن جــذور الشــجرة هــي أفضــل مــكان 
ــي، فرحــت  ــاح؛ تعــالَ واجلــس بجــواري واســترح«. جلــس الصب ــه و ترت تســتلقي في
ــاراً  ــون صغ ــا نك ــا. عندم ــل آباءن ــذه تمث ــا ه ــي قصتن ــجرة ف ــمت. الش ــجرة وابتس الش
ــى  ــا إل ــم إلا إذا احتجن ــود إليه ــم ولا نع ــر نتركه ــا نكب ــم، وعندم ــب معه ــم ونلع نحبّه

ــا. مســاعدة. إنهــم يضحّــون بحياتهــم مــن أجلن

فيــه، كونهــا عبــارةً  النــواة الأساســية  مــن الأســرة، وهــي  بدايــةً  المجتمــع  يتكــوّن 
ــض،  ــع بع ــم م ــا بعضه ــون فيه ــدة، يتعايش ــاحةٍ واح ــي مس ــراد ف ــن الأف ــددٍ م ــع ع ــن تجمّ ع
ويتعاونــون علــى مــا قــد يطــرأ مــن صعــاب، ولــكلٍّ منهــم دورٌ معيّــن يقــوم بــه، بالإضافــة إلــى 
مســاعدته الآخريــن فــي أدوارهــم، فهــم مجموعــةٌ واحــدة يهتمّــون لشــأن بعضهــم، ويحبّــون 
بعضهــم بعضــاً، ويعملــون علــى إنجــاح هــذه الأســرة، لضمــان حيــاةٍ جميلــة وســعيدة 
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وجيــدة. تبــدأ صفــات الشــخص الاجتماعيــة بالتبلــور مــن الأســرة، وكيفيــة تربيتــه وتنشــئته، 
ومعرفتــه قيمــة التفاعــل مــع الآخريــن، فهــو يخــرج مــن هــذه النــواة الصغيــرة إلــى مجتمــعٍ 
أكبــر، فيــه أشــخاصٌ كثــر يضطــر إلــى التعامــل معهــم بطبيعتــه،  ويجــب عليــه معرفــة آليــات 
ــه  ــه معرفــة أن ــه ألا يكــون مســتقباًِ فقــط  لمــا يحــدث، بــل علي التفاعــل معهــم، وكيــف علي

ــه واســتمراريته وازدهــاره. ــه العمــل علــى بقائ جــزءٌ مــن هــذا النســيج، وعلي

ــدك  ــة جس ــى لغ ــه إل ــك، وتنتب ــك وتصرفات ــر عادات ــا تغيّ ــه- عندم ــب أن ــن الغري م
ــي  ــن ف ــخاص الآخري ــإنّ الأش ــة- ف ــن رياضي ــدأ بتماري ــام، وتب ــك الطع ــة تناول وطريق
حياتــك لا يريــدون تغييــر حياتهــم بســرعة وبالشــكل الــذي غيّــرت بــه حياتــك، وكأنّ 
لديهــم عقلهــم الخــاص بهــم. هــذا واقــعٌ مؤلــم، عليــك التعامــل معــه. إذا كانــت لديــك 
ــرى  ــه، أو ن ــذي تجري ــر ال ــذا التغيي ــة ه ــرتك بمقاوم ــراد أس ــوم أف ــا يق ــادةً م ــة، ع عائل
عاداتهــم غيــر الصحيحــة تقــف فــي وجهــك. فمــاذا عليــك أن تفعــل عندمــا تريــد تغييــر 
ــى  ــوة عل ــر بالق ــرض التغيي ــل تف ــر؟ ه ــاولات التغيي ــن كل مح ــى ع ــل تتخلّ ــادة؟ ه ع

أفــراد أســرتك؟ الأمــر مغــرٍ، لكنــه غيــر فعــال.

يقــول الدكتــور »فيــل ماكجــرو«، في كتابــه »عائلتــي أولاً«: »تعدّ التنشــئة الاجتماعية 
ــة  ــر البيئ ــي توفي ــرة ف ــق الأس ــا تخف ــرة. فعندم ــة بالأس ــف المنوط ــم الوظائ ــدى أه إح
الصحيــة للأطفــال، يحــدّ هــذا مــن قــوّة التأثيــر علــى حياتهــم، مــا يقلــل مــن فرحتهــم 
فــي أن يكونــوا أفضــل ممّــا هــم عليــه، ومــن ثــم فــإنّ الأطفــال الذيــن لــم ينالــوا التنشــئة 
الاجتماعيــة الصحيحــة، يعانــون مــن مشــاكل مــع العالــم المحيــط بهــم، فــا يحترمــون 
ســلطة آبائهــم، أو كونهــم الأكبــر ســناً، ولا الحــدود الفاصلــة بينهــم وبيــن آبائهــم، كمــا 
ــذي  ــر الســلبي ال ــون مــدى التأثي ــون، ولا يول ــك هــم أناني ــاع. كذل ــون مــن الاندف يعان
يتركــه ســلوكهم علــى الأســرة أيّ اهتمــام.   ويتســبب خلــل التنشــئة الاجتماعيــة للطفــل 

بسلســلةٍ مــن المشــاكل، فتظــلّ الأســرة تــدور فــي حلقــةٍ مفرغــة«.
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ــع  ــه لا يوجــد جــواب ســهل. مــا ســنعرضه يمكــن ألا يؤثــر علــى جمي الجــواب أن
الأســر. فعندمــا تكــون عازبــاً وتعيــش وحــدك، مــن الســهل أن تقــوم بــكلّ التغييــرات 
ــي  ــش ف ــت تعي ــازلات، فأن ــام بتن ــك القي ــاً، علي ــت متزوج ــن إذا كن ــد، ولك ــي تري الت
منطقــةٍ مشــتركة مــع زوجتــك، وهــذه هــي مســاحة التفــاوض بينكمــا، أنتمــا الاثنيــن. 
ــك  ــتركة بين ــةٍ مش ــي منطق ــاً ف ــش الآن أيض ــت تعي ــال، فأن ــك أطف ــح لدي ــا يصب عندم
وبينهــم. مــا العمــل إذاً؟ لنبــدأ بالنظــر إلــى بعــض المقترحــات التــي يمكــن أن تســاعدك 

فــي التأثيــر بهــم.

قم بمرافقتهم

ــرٍ قــام بــه شــخصٌ  إليــك هــذا الســيناريو: إذا قــرأت شــيئاً ممتعــاً عــن تحــدٍّ مــا أو تغيي
مــا، ووصلــت أخيــراً   إلــى القــرار للقيــام بهــذا التغييــر، وتريــد تطبيقــه علــى جميــع أفــراد 
ــا  ــبب هن ــرى. الس ــةٍ أو بأخ ــب، بطريق ــت ترغ ــا كن ــوا كم ــم يتحمس ــم ل ــك، تجده عائلت
بالطبــع هــو أنــك وصلــت إلــى قــرارك بعــد عمليــة تفكيــر، وطلبــت منهــم أن يوافقــوك فــي 
النهايــة، وبعــد اتخــاذك هــذا القــرار؛ وهــذا ليــس عــدلاً بالنســبة إليهــم، إذ يفضّلــون التفكيــر 

بالأســباب، والعثــور علــى المحفــزات، وأن يكونــوا يفكــرون معــك بهــذا منــذ البدايــة.

ــن  ــك م ــد اقتراب ــر، عن ــول الأم ــم ح ــدث إليه ــة، ألا تتح ــذه الحال ــي ه ــل، ف الأفض
اتخــاذ القــرار، إنمــا تحــدّث إليهــم عندمــا تســمع أو تقــرأ الفكــرة. تحــدّث حولهــا وكــم 
هــي جذابــة لــك، واســتمع إلــى آرائهــم. اســألهم مــا إذا كانــت لديهــم وجهــة نظــر حــول 
هــذا التغييــر. تحــدّث عــن حماســتك حولــه. شــاركهم كل خطــوة، حتــى تصلــوا إلــى 

القــرار معــاً، وحتــى بعــد اتخاذهــم القــرار. 

مــا لا يحبــه النــاس هــو إجبارهــم علــى التغييــر، ضــدّ رغبتهــم. لذلــك لا تحــاول أن 
تُشــعرهم بهــذا. لا تطلــب منهــم التغييــر، بــل اطلــب منهــم أن يســاعدوك علــى التغييــر، 

213التأثير



حالمــا تصــل إلــى قــرار. قــل لهــم إنّ دعمهــم لــك مهــمٌّ جــداً، وإنّ انضمامهــم إليــك 
ــر.  ــى التغيي ــاعدوك عل ــط أن يس ــل فق ــروا، ب ــم أن يتغيّ ــس عليه ــداً، ولي ــه ج ــبٌ ب مرحّ
اطلــب منهــم أن يكونــوا أصدقــاءك الداعميــن، يســاعدونك عندمــا تقــع فــي مشــكلة، 

تتحــدث إليهــم عــن مشــاكلك وعــن حاجاتــك.

التوضيح بالأمثلة

لــن يكــون الجميــع معــك، أو مــع أفــكارك بالتغييــر... ســيكون الأســلوب الأفضــل 
لإقناعهــم هــو أن تكــون قــدوةً لهــم. هــذا مــا تســتطيع القيــام بــه، أن تلهمهــم التفكيــر 
ــن يقــوم أحــد  ــة. ل ــل، فقــط مــن خــال وضعــك الأمثل ــه مــن قب ــم يفكــروا ب بشــيءٍ ل

بعمــل مــا تقــوم بــه، ولكــن اســتمرّ فــي القيــام بــه. 

القيام بتغيير نفسك

ــيطاً.  ــاً بس ــم دعم ــب منه ــك، فاطل ــر مع ــدون التغيي ــرون لا يري أولاً، إذا كان الآخ
اطلــب منهــم أن يعطــوك المســاحة للقيــام بتغييــر نفســك، مــن دون مســاعدتهم، 
وهــذا ليــس ســهاً؛ فعــادةً مــا يشــعر الأشــخاص بالتهديــد عندمــا يكــون أحدهــم يقــوم 
بالتغييــر، أو لا يعجبهــم الإخــال بروتيــن حياتهــم، كــي يقومــوا بهــذه الأمــور معــك. 

ــر بالنســبة إليهــم. ــرٌ كبي فأنــت تقــوم بشــيءٍ وحــدك، وهــو تغيي

ثانياً، اطلب منهم أن يعطوك مساحة وحدك، وألا ينتقدوك أو يصعّبوا الأمر عليك.

ثالثــاً، إذا كنــت مســتاءً، ســتجعل الأمــر أكثــر صعوبــةً، ولكــن عليــك أن تبــذل جهــداً 
ــدك  ــارى جه ــذل قص ــتقوم بب ــعادة، وس ــعرك بالس ــذي سيُش ــر ال ــذا الأم ــار أن ه لإظه
ــم.  ــوم معه ــاح كلّ ي ــتمضي صب ــك س ــي أن ــذا يعن ــم، وه ــور عليه ــل الأم ــدم تعطي لع

ــة الأســبوع. ــاً أو  فــي نهاي ــاً آخــر، فــي المســاء مث حــاول أن تعطيهــم وقت
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التحديات الأسرية

هــي إحــدى أهــم الألعــاب التــي يمكــن أن نضعهــا فــي الأســرة. هــذا لا يعنــي القيــام 
ــام  ــادة تحدياتهــم، ويحبــون القي ــاً يحــبّ النــاس فرصــةً لزي ــات، ولكــن أحيان بالتحدي
بالتغييــرات مــع الآخريــن، التحديــات المســلية، أو لعــرض الجوائــز علــى الأشــخاص 

الذيــن يكملــون التحديــات.
ادعمهم وساعدهم على تغيير حياتهم

ــم  ــم تغييراته ــت أن تدع ــك أن ــك، علي ــوا تغييرات ــن أن يدعم ــن الآخري إذا أردت م
هــم أيضــاً.

-  شاركهم خبراتك وتجاربك، وكيف يمكنهم تجاوز العقبات.
-   شاركهم تصفّح مواقع الإنترنت المفيدة، وقراءة الكتب التي تساعدهم في حياتهم.

-  قم بمشروعٍ مشترك معهم، أو شكّل تحدياً تخوضه معهم.

ــدون،  ــة. عندمــا يشــاهدونك تدعهــم يقومــون بمــا يري وتلــك كانــت بعــض الأمثل
ــرات  ــام بالتغيي ــد القي ــا تري ــرف عندم ــة التص ــي كيفي ــاً ف ــدوة ونموذج ــم ق ــتصبح له س
فــي المســتقبل. لا يحــدث التغييــر بليلــةٍ واحــدة، وتــراه فــوراً فــي عائلتــك، لكنــه يتــمّ 

ــلة. ــيطة متسلس ــواتٍ بس بخط

م
ّ

عل
ُ

تعّلم كيف ت

الطريقــة الفضلــى للقيــام بالتغييــرات تكــون بمســاعدة الآخريــن، وهــذا يعنــي 
تركهــم وشــأنهم عندمــا يريــدون القيــام بالتغييــرات، ومشــاركتهم هــذه التغييــرات 
التــي قمــت بهــا، وتعليمهــم إياهــا ومــا تعلمتــه منهــا، وعرضهــا عليهــم، وكيفيــة القيــام 
بشــيء لطيــف بعــد تعلّمــك القيــام بــه. أنــت تُعلّــم مــن خــال التغييــرات وتبــادل هــذه 
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التغييــرات مــع عائلتــك. قــد لا يهتمــون بمــا تعلمــه فــي البدايــة، لكنهــم ســيهتمون فــي 
ــم أكثــر وأكثــر، وهــذا مــا أقــوم بــه معــك الآن. النهايــة. وعندمــا تعلّمهــم، فأنــت تتعلّ

يقــول الدكتــور »فيــل« فــي كتابــه »عائلتــي أولاً«: »فــي المقــام الأول، تنظــر الفتيــات 
ــك أن  ــة. يمكن ــي كل لحظ ــم ف ــم يراقبونك ــم، وه ــى آبائه ــة إل ــن، والصبي ــى أمهاته إل
تهــرب، لكنــك لــن تختبــئ، لأن الأطفــال ســيراقبونك. كمــا أنهــم لــن يســتجيبوا إلــى 
طلبــك »افعــل مــا أقــول.... وليــس مــا أفعــل«، ولــن تتمكــن مــن الاختبــاء وراء هــذه 
ــك  ــلوكك وتصرفات ــدون س ــك، ويقلّ ــون من ــك ويتعلّم ــال يراقبون ــارة، لأن الأطف العب
وقيمــك ومعتقداتــك، وحتــى تعبيراتــك«. بالفعــل، يتعلّــم الأطفــال مــن خــال مراقبــة 
ســلوكيات الآخريــن وماحظــة تصرفاتهــم. فالأطفــال يرصــدون مــا يحــدث لأفــراد 
ــرات جــزءاً مــن الملفــات  الأســرة، عندمــا ينجحــون أو يفشــلون، وتصبــح هــذه الخب

التــي يرجعــون إليهــا عندمــا يعيشــون حياتهــم الحقيقيــة.

-  أصدقاؤك

ــك  ــر عالم ــد تغيي ــم، بع ــتؤثر عليه ــف س ــاء وكي ــرة الأصدق ــى فق ــدرّب عل ــد الت بع
الداخلــي، ســتتوقّف عــن تجنّــب نقــاط ضعفــك تجــاه أصدقائــك، بــل سيســاعدونك 
ــابق،  ــي الس ــه ف ــت ل ــل تعرّض ــن كل فش ــتبتعد ع ــا س ــك، وعنده ــز إمكانيات ــي تعزي ف
وســتقترب أكثــر مــن تحقيــق مــا تريــده مــن نتائــج، فتصبــح عاقتــك بهــم أقــرب إلــى 

ــم. ــا معه ــي عانيته ــابقة الت ــاوئ الس ــب كل المس ــة، وتتجنّ الإيجابي

فــي المجتمــع الــذي تعيــش فيــه، تحتــل الصداقــة مكانــةً مهمــة فــي حياتــك. 
ــر.  ــيءٍ آخ ــن أيّ ش ــر م ــك، أكث ــى حيات ــعادة إل ــن الس ــد م ــون المزي ــاء يجلب فالأصدق
أضــف إلــى ذلــك أنّ للصداقــة تأثيــراً كبيــراً علــى صحتــك. عندمــا تبــدأ بالتغييــر وتطــوّر 

ــة: ــاط التالي ــال النق ــن خ ــن، م ــم تتحس ــك به ــتبدأ عاقت ــك، س نفس
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-   ســيكون بمقــدورك تحســين مزاجهــم: فأنــت شــخصٌ إيجابــيّ، والجلــوس 
معــك سيســعدهم ويحفّــز حالتهــم الداخليــة.

ــن  ــدّ م ــجيعهم، وستش ــتبدأ بتش ــم: س ــى أهدافه ــول إل ــى الوص ــاعدهم عل -   ستس
ــه. ــذي يريدون ــاح ال ــى النج ــون إل ــم، ويصل إرادته

-   ســتدعمهم خــال الأوقــات الصعبــة: سيشــاركونك مشــاكلهم، أو تجربــة تجاوز 
أيّ تحــدٍّ يمكــن أن يواجههم.

-   ستســاعدهم علــى زيــادة تقديرهــم لذاتهــم: فالصداقــة طريــقٌ باتجاهيــن، وأنــت 
موجــود فــي أحدهمــا، ووجــودك إلــى جانــب أصدقائــك سيســاعدهم فــي إيجــاد 

هــدفٍ لحياتهــم.

مــن كتــاب »ديــل كارينجــي« »كيــف تكســب الأصدقــاء وتؤثــر بالنــاس«، وضمــن 
ــل«  ــا »دي ــرك، يعرّفن ــاس مــن خــال أســلوب تفكي ــي عشــرة لجــذب الن الطــرق الاثنت
ــر النــاس دون كراهيــة  بالعبــارة التــي تصنــع لنــا المعجــزات، فيقــول: إذا أردت أن تغيّ
أو إهانــة، طبّــق القاعــدة الثامنــة، وهــي: حــاول بأمانــة أن تــرى الأشــياء مــن وجهــة نظــر 
ــا بكيفيــة حصولنــا علــى روح التعــاون، بقولــه: ليــس  الشــخص الآخــر. كذلــك يعرّفن
مــن إنســانٍ يــودّ أن يبــاع لــه شــيء مكرهــاً، أو يرضــى أن تأمــره بفعــل شــيء... إننــا كثيــراً 
مــا نفضّــل الشــعور بأننــا نشــتري طواعيــة، دون إكــراه، وأننــا نعمــل مــا نريــد... إننــا فــي 

حاجــةٍ إلــى التشــاور بشــأن آمالنــا ورغباتنــا وأفكارنــا.

أصدقاؤك سينظرون إليك ويجدون فيك:

-  اهتماماً صادقاً حول ما يجري في حياتهم وكيف يفكرون فيما يحصل لهم.
-  قبولاً منك لمن هم فعاً.

-  مستمعاً إليهم، من دون الحكم عليهم.
-  مشاركاً لهم كلّ ما يخصهم في حياتهم.
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عملك

يعــدّ عملــك إحــدى أهــم الركائــز التــي ســتعتمد عليهــا فــي تطويــر مســتقبلك، لذلــك 
ــة،  ــز قــواك العملي ــزة ســيوصلك إلــى تعزي ــإنّ ابتعــادك عــن نقــاط ضعــف هــذه الركي ف
عندهــا تحقّــق الإنجــازات الكبيــرة، وتتجنـّـب فشــل الماضــي الــذي عانيــت منــه ســابقاً، 

و تصــل إلــى إنشــاء عاقــةٍ إيجابيــة بزمائــك، تبعــدك عــن أيّ صراعــات معهــم.

بعــد إدراكك ذاتــك، والعمــل علــى تطوّرهــا، سيســاعدك هــذا علــى بنــاء عاقــاتٍ 
متينــة ومديــدة، فــي مــكان عملــك. تطويــرك ذاتــك ســيحقق لــك النقــاط التاليــة:

-  ســتكون جديــراً بالثقــة ومــن أنــت فعــاً، وســتقبل الآخريــن. من الســهل أن تكون 
شــخصيةً كاذبــة، ولكــن ليســت هــي الطريقــة التــي تبــدأ بهــا بنــاء عاقــةٍ عمليــة. اعثــر 
علــى أشــخاصٍ وشــركات تشــعر بالتواصــل الطبيعــي معهــم، وتعــرّف علــى الأشــياء 
المشــتركة بينكــم. فالجــدارة هــي بالتواصــل الشــخصي والاعتقــادات ووجهــات النظر 

التــي يمكــن أن تســرّع وتيــرة هــذه العاقــات.

ــم  ــخاصٍ تحبّه ــو أش ــم نح ــذا العال ــي ه ــعَ ف ــم: اس ــداف والقي ــاركهم الأه -  ستش
وتتشــارك وإياهــم الأهــداف والقيــم المتشــابهة. هــل هــم صادقــون لطفــاء وذوو 
معرفــة، يســاعدون ويعرفــون كيــف يعاملــون الآخريــن؟ هــل لديهــم صفــاتٌ أخاقيــة؟ 
هــل يحترمــون الآخريــن؟ خــال حياتــي العمليــة، شــاهدت الكثيــر مــن الأشــخاص 
الذيــن يقدّمــون أنفســهم بطريقــةٍ معينــة، ليســتفيدوا مــن الآخريــن حالمــا ينالــون ثقتهم.

-  ســتطوّر احترامــاً ناضجــاً: وهــذا يتطلّــب وقتــاً، وســتثبت نفســك مــن خــال 
أعمالــك وتجاربــك المختلفــة. كــن صبــوراً وانتقائيــاً، وراقب الأشــخاص أثنــاء عملهم، 

ــرامٍ ناضــج مســألةٌ أساســية لنمــوّ العاقــات واســتمرارها فــي المســتقبل. ــاء احت فبن
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ــان هــذا يعنــي مشــاركة  -  ستشــاركهم عواطفهــم: نحــن بشــر، وفــي بعــض الأحي
الآخريــن ودعمهــم  عنــد حــدوث صعوبــات وتحديــات وتغييــرات فــي حياتهــم. تأثيــر 
ــه عليــك مشــاركة البعــض فقــط  ــوّه أنّ ــيّ أن أن عواطفــك هــو جــزءٌ مــن جدارتــك. عل
هــذه العواطــف، وليــس الجميــع، مــع الانتبــاه إلــى اســتخدام الأحــكام الجيــدة معهــم.

-  ستســاندهم: دع زمــاءك يعرفــون أنــك موجــود لمســاندتهم، فهــذه طريقــة ولاء 
ــون  ــون ويتحدّث ــاس ينمّ ــن الن ــر م ــة الكثي ــي العملي ــي حيات ــاهدت ف ــد ش ــم. لق تجاهه
ــم-  ــب منه ــن، واطل ــخاصاً معيّني ــقِ أش ــن. انت ــول الآخري ــة ح ــر ضروري ــث غي أحادي
بطريقــةٍ محترمــة ومباشــرة- إعــادة التفكيــر بهــذه النقاشــات، ولا تختــر اســتمرار 

ــم. ــل معه التفاع

-  ســتترك التوقعــات المســبقة: اذهــب دائمــاً  إلــى عاقــة بعقليــةٍ منفتحــة وتوقعــات 
ــك  ــى تفاعات ــاءً عل ــه، بن ــم علي ــا ه ــم م ــخاص ه ــاً. الأش ــرض نهائي ــة، ولا تفت واقعي
ــس  ــم، ولي ــا ه ــاس كم ــل الن ــي أن أقب ــا ه ــي تعلّمته ــياء الت ــم الأش ــد أه ــة. أح الداخلي
كمــا أريدهــم أن يكونــوا. إذا كانــت لديــك توقعــات مســبقة عــن النــاس، فإنــك تجهــز 

نفســك لخيبــات أمــل.

ــي  ــذي يبن ــد ال ــر الوحي ــي العنص ــة ه ــيئاً: الثق ــب ش ــل أن تطل ــيئاً قب ــتعرض ش -  س
عاقــةً قويــة وطويلــة الأمــد، إذا عملــت عليهــا ووفــرت لهــا الوقــت الــازم، ســتُكافأ 

ــرون. ــاعدك الآخ ــا، وسيس عليه

محيطك البعيد

يُدخلنــا هــذا المثــل الصينــي الســابق مباشــرةً إلــى مجــالٍ مهــمّ تحتاجــه فــي حياتــك، 
ويمــسّ عاقاتــك، وهــو قدرتــك علــى التأثيــر بمحيطــك البعيــد. منــه تطــلّ علــى التأثير 
بمجتمعــك وووطنــك وبالإنســان. يمثّــل محيطــك البعيــد جوانبــك الإنســانية المتعدّدة 
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التــي تشــمل صفاتــك وميولــك ودوافعــك، وبالتالــي فــإنّ الصفــات والقيــم واكتشــاف 
شــخصيتك التــي قمــت باكتشــافها فــي الفصــل الســابق، ستســاعدك علــى التأثيــر بذلك 
المحيــط. صفاتــك تلــك هــي عوامــل إنســانية طبيعيــة موجــودة فــي ذاتــك وذات كلّ 
إنســان، تحــرّك فيــك ميولــك ووجدانــك مــن داخلــك، وتحــرّك ســلوكك وتصرفاتــك 

تجــاه نفســك والآخريــن.

ــاً علــى التأثيــر بالمحيــط البعيــد. ولــدت  ــلر« مثــالاً حيّ ــا فــي »هيليــن آدامــز كيـ ولن
»هيليــن« فــي 27 يونيــو مــن العــام 1880، وتوفيــت فــي 1 يونيــو  مــن العــام 1968. هــي 
ــالاً رائعــاً للشــخص الــذي يتغلّــب علــى  ــدُّ مث ــة، تُعَ ــة ومحاضــرة وناشــطة أمريكي أديب
إعاقتــه الجســدية. تعرّضَــت لسلســلةٍ مــن الأمــراض أدّت إلــى تدميــر حاسّــتيْ الســمع 
والبصــر لديهــا، وعمرهــا لــم يتعــدّ الســنتين. ولهــذا لــم تكــن قــادرةً علــى التحــدّث، 
وظلّــت محتجبــةً عــن العالــم الخارجــي؛ لكنهــا تغلّبــت علــى إعاقتهــا لتصبــح مشــهورةً 

عالميــاً، ولتســاعد الأفــراد علــى أن يتمتعــوا بحياتهــم.

ــة، وهــي  ــة ألبامــا الأمريكي ــة »تســكمبيا« فــي ولاي ولــدت »هيليــن كيلــر« فــي مدين
ابنــة الكابتــن »آرثــر كليــر« و»كايــت آدامــز كيلــر«. لــم تولــد »هيليــن« عميــاء وصمّــاء، 
غيــر أنّهــا- بعــد بلوغهــا الشــهر التاســع عشــر مــن عمرهــا- أُصيبــت بمــرضٍ شــخّصه 
ــا أفقدهــا الســمع والبصــر. فــي  ــة، م ــى القرمزي ــه التهــاب الســحايا والحمّ ــاء بأن الأطب
ذلــك الوقــت كانــت تتواصــل مــع الآخريــن مــن خــال »مارتــا واشــنطن«، ابنــة طباخــة 
العائلــة التــي بــدأت معهــا بلغــة الإشــارة، وعنــد بلوغهــا الســابعة مــن العمــر، أصبــح 

لديهــا 60 إشــارة تتواصــل بهــا مــع عائلتهــا.

ــاً  ــت أيض ــي كان ــام« الت ــورا بردجه ــة »ل ــا بقص ــت والدته ــام 1886م، أُلهم ــي الع ف
عميــاء وصمّــاء، واســتطاعت الحصــول علــى شــهادةٍ فــي اللغــة الإنجليزيــة، فذهبــت 
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ــى  ــلها إل ــة، فأرس ــن نصيح ــاً ع ــص، بحث ــبٍ مخت ــة طبي ــور« لمقابل ــة »بالتم ــى مدين إل
»ألكســندر غراهــام بــل« الــذي كان يعمــل آنــذاك مــع الأطفــال الصــمّ، فنصــح والديهــا 
ــام«؛  ــورا بردجه ــت »ل ــث تعلّم ــر، حي ــدي البص ــس« لفاق ــد »بركين ــى معه ــه إل بالتوجّ
ــا،  ــن عمره ــرين م ــي العش ــت ف ــي كان ــوليفان« الت ــة »آن س ــار المعلّم ــم اختي ــاك ت وهن

ــنة. ــتمرت 49 س ــةً اس ــا عاق ــدأ معه ــا، ولتب ــن« وموجهته ــة »هيلي ــون معلّم لتك

ــر  ــتٍ صغي ــى بي ــن« إل ــل »هيلي ــة لنق ــن العائل ــض م ــى إذنٍ وتفوي ــت »آن« عل حصل
فــي حديقــة المنــزل، بعيــداً عــن العائلــة، لتعلّــم الفتــاة الرقيقــة بطريقــةٍ جديــدة، فبــدأت 
التواصــل معهــا عــن طريــق كتابــة الحــروف فــي كفّهــا، وتعليمهــا الإحســاس بالأشــياء 
عــن طريــق الكــف؛ فــكان ســكب المــاء علــى يدهــا يــدلّ علــى المــاء، وهكــذا بــدأت 

التعلّــم ومعرفــة الأشــياء الأخــرى الموجــودة حولهــا، ومــن بينهــا لعبتهــا الثمينــة.

فــي العــام 1890م، عرفــت »هيليــن« بقصّــة الفتــاة النرويجيــة »راجنهيلــد كاتــا« التــي 
كانــت هــي الأخــرى صمّــاء وبكمــاء، لكنهــا تعلّمــت الــكام، فكانــت قصتهــا مصــدر 
ــتعينةً  ــك مس ــرعت »آن« بذل ــكام، وش ــا ال ــا تعليمه ــن معلّمته ــت م ــا، فطلب ــامٍ له إله
بمنهــج »تادومــا«، عــن طريــق لمــس شــفاه الآخريــن وحناجرهــم عنــد الحديــث، 
ــراءة،  ــل« للق ــة »براي ــن« طريق ــت »هيلي ــاً تعلم ــا. لاحق ــى كفه ــروف عل ــة الح وطباع
فاســتطاعت القــراءة مــن خالهــا، ليــس فقــط باللغــة الإنجليزيــة، بــل أيضــاً بالألمانيــة 

ــة. ــية واليوناني ــة والفرنس والاتيني

ــة  ــك دراس ــتطاعت كذل ــة، واس ــعمائة كلم ــن« تس ــت »هيلي ــام، تعلّم ــرور ع ــد م بع
الجغرافيــا، بواســطة خرائــط صُنعــت علــى أرض الحديقــة، كمــا درســت علــم النبــات. 
وفــي ســنّ العاشــرة، تعلّمــت »هيليــن« قــراءة الأبجديــة الخاصــة بالمكفوفيــن، وأصبــح 

بإمكانهــا التواصــل مــع الآخريــن عــن طريقهــا.
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وفــي مرحلــةٍ ثانيــة، أخــذت »ســوليفان« تلميذتهــا إلــى معلّمــة قديــرة تدعــى »ســارة 
فولــر«، تعمــل رئيســةً لـــ »معهــد هــوارس مــان للصــمّ«، فــي »بوســطن«، وبــدأت 
المعلّمــة الجديــدة مهمّــة تعليمهــا الــكام بوضعهــا يديهــا علــى فمهــا أثنــاء حديثهــا، 
لتحــس بدقّــة طريقــة تأليــف الكلمــات باللســان والشــفتين؛ وانقضــت فتــرةٌ طويلــة قبــل 

أن يصبــح باســتطاعة أحــد أن يفهــم الأصــوات التــي كانــت »هيليــن« تصدرهــا.

لــم يكــن الصــوت مفهومــاً للجميــع، فــي البدايــة، فبــدأت »هيليــن« صراعهــا مــن 
ــل  ــات والجم ــادة الكلم ــها بإع ــد نفس ــذت تجه ــظ، وأخ ــق واللف ــين النط ــل تحس أج
ــزازات حنجــرة المدرّســة وحركــة  طــوال ســاعات، مســتخدمةً أصابعهــا لالتقــاط اهت
ــاً،  ــا وازداد وضوح ــن لفظه ــث. تحسّ ــاء الحدي ــا أثن ــر وجهه ــفتيها وتعابي ــانها وش لس
عامــاً بعــد عــام، فيمــا يعــدّ مــن أعظــم الإنجــازات الفرديــة فــي تاريــخ تريبــة وتأهيــل 

ــاً. ــاً ومرتب ــا جمي ــة، وكان خطه ــن« الكتاب ــت »هيلي ــد أتقن ــم، ولق ــاب الهم أصح

ثــم التحقــت »هيليــن« بـــ »معهــد كامبــردج للفتيــات«، وكانــت الآنســة »ســوليفان« 
ــى،  ــت تلق ــي كان ــرات الت ــا المحاض ــل له ــفّ لتنق ــي الص ــا ف ــس بقربه ــا وتجل ترافقه
وأمكنهــا أن تتخــرج مــن الجامعــة العــام 1904م، حاصلــةً علــى بكالوريــوس فــي 

ــرين. ــة والعش ــنّ الرابع ــي س ــي ف ــوم، وه العل

ذاعــت شــهرة »هيليــن كيلــر«، فراحــت الطلبــات تنهــال عليهــا  لإلقــاء المحاضــرات 
ــت  ــة، عزم ــن الجامع ــا م ــد تخرّجه ــات. بع ــف والمج ــي الصح ــالات ف ــة المق وكتاب
ــي  ــن، وشــاركت ف ــى تكريــس كلّ جهودهــا للعمــل مــن أجــل المكفوفي ــن« عل »هيلي

التعليــم وكتابــة الكتــب، ومحاولــة مســاعدة أصحــاب الهمــم، قــدر الإمــكان.

ــا أن  ــراً، وأمكنه ــرأ كثي ــرّز وتق ــط وتط ــن« تخي ــت »هيلي ــا، كان ــات فراغه ــي أوق وف
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ــة  ــي »كلي ــت ف ــم دخل ــن؛ ث ــة ذات الحصاني ــادة العرب ــوص وقي ــباحة والغ ــم الس تتعلّ
ــة، كمــا  ــا، فدرســت النحــو وآداب اللغــة الإنجليزي رادكليــف«، لدراســة العلــوم العلي
ــة  ــم حققــت قفــزةً هائل ــة، ث ــة واليوناني ــة والفرنســية والاتيني درســت اللغــات الألماني

ــفة. ــي الفلس ــوراه ف ــوم، والدكت ــي العل ــوراه ف ــهادة الدكت ــى ش ــا عل بحصوله

فــي الثاثينيــات مــن القــرن الماضــي، قامــت »هيليــن« بجــولاتٍ متكــررة فــي 
مختلــف أرجــاء العالــم، ضمــن رحلــةٍ دعائيــة لمصلحــة أصحــاب الهمــم، للحديــث 
ــةٍ لتعليــم  عنهــم وجمــع الأمــوال الازمــة لمســاعدتهم، كمــا عملــت علــى إنشــاء كلي
ــا  ــال عليه ــمة تنه ــة والأوس ــهادات الفخري ــت الش ــم، وراح ــم وتأهيله ــاب الهم أصح

ــدان. مــن مختلــف البل

أصبحــت »هيليــن كيلــر« فــي الســنوات التاليــة مهتمــةً بتحســين أوضــاع المكفوفيــن 
فــي الــدول الناميــة والــدول المتأثــرة بالحــروب، وأصبحــت ســفيرةً لهــم وناطقــة 
بلســانهم، بحماســةٍ وبــا ملــل، كمــا قامــت بإلقــاء المحاضــرات فــي أكثــر مــن 25 دولــة 

فــي قــارات العالــم الخمــس، خــال الحــرب العالميــة الثانيــة )1939 - 1945م(.

قدّمــت »هيليــن كيلــر« خدماتهــا للجنــود الذيــن أصيبــوا بالعمــى، خــال الحــرب، 
وأينمــا حلــت أخــذت تبــثّ الشــجاعة فــي الأفــراد المكفوفيــن.

مــن كتبهــا: »قصــة حياتــي«- 1903م، » التفــاؤل«- 1903م، »العالــم الــذي أعيــش 
فيه« -  1908م، »نشــيد الجدار الحجري« - 1910م،  »الخروج من الظام«-  1913م، 
»ديانتــي«-  1929م، » التيــار الوســط: حياتــي الاحقــة«- 1930م، »المعلّــم«- 1955م 
ــة ذات المعجــزات«،  وهــي مجموعــة قصــص عــن »آن ســوليفان«، مســرحية »العامل

وتحكــي كيفيــة اتصــال »آن ســوليفان« بـــ »هيليــن كيلــر«، عــن طريــق حاســة اللمــس.
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مــن أقوالهــا: عندمــا يُغلــق بــاب الســعادة، يُفتــح بــاب آخــر، ولكــن فــي الكثيــر مــن 
الأحيــان ننظــر طويــاً إلــى الأبــواب المغلقــة، بحيــث لا نــرى الأبــواب التــي فتحــت 
ــن  ــه م ــا تملك ــتخدام م ــك، واس ــان بقدرات ــر« الإيم ــن كيلي ــة »هيلي ــك قص ــا. تعلّم لن

ــر. مهــارات فــي التأثي

تشــمل قدرتــك علــى التأثيــر بمحيطــك البعيــد قيمــك ومعتقداتــك الجديــدة، 
والتــي أعــدت تشــكيلها مــن جديــد خــال عمليــة التغييــر الداخلــي الــذي قمــت بــه، 
والتــي أوصلتــك إلــى التحكّــم بمشــاعرك وتعاملــك مــع النــاس، والتــي ستشــكّل 
أيضــاً إضافــةً جديــدة إلــى قدرتــك علــى التأثيــر. للتأثيــر مــردودٌ عليــك كشــخص، فــي 

ــن: ــن هامتي نقطتي

ــة لشــخصيتك؛ فســتترك بصمتــك الخاصــة بــك فــي ذلــك  ــر قيمــةً إضافي 1 -   يُعتب
المحيــط، ونوعيــة الأعمــال التــي ارتقــت بــك كإنســان وتركتهــا فيــه، وهــذا مــا 

ســنتدرّب عليــه فــي فصــل الحكمــة.

ــد مــن  ــد فــي المجتمــع والوطــن والإنســان، وبالتحدي ــرك الجدي 2 -   ســيعمل تأثي
ــة،  ــةٍ عام ــة بصف ــك الأخاقي ــاعرك وميول ــك ومش ــك ومعتقدات ــال صفات خ
ــة  ــا؛ فثم ــل عليه ــا والعم ــا وقبوله ــد بماحظته ــك البعي ــيبدأ محيط ــي س والت
قاعــدة عامــة فطريــة ألفهــا النــاس منــذ القــدم، وهــي: إذا أحبّــك إنســان، فإنــك 
ــه، وفــي الوقــت  ــه وتســتجيب ل ــي رغبات ــه وتلبّ ــه تصغــي إلي ــه، وإذا أحببت تحبّ

ــة بينكمــا. ــة هــذه الصداق نفســه  تحــرص علــى صيان

3 -   يهيــئ تأثيــرك فــي محيطــك البعيــد بيئــةً إيجابيــة للألفــة والقبــول، ويدعــم 
الإقنــاع لديــك. فأينمــا عملــت وتصرّفــت مــن خــال ذاتــك الجديــدة، ســيكون 
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ثمــة أثــرٌ إيجابــي فــي بنــاء جســورٍ قويــة مــن الارتبــاط معهــم، مــن خــال أعمدة 
راســخة، هــي قيمــك ومعتقداتــك.

ــاس فــي  ــاء تواصلــك مــع الن ــة، أثن ــزاً مهمــاً فــي حياتــك اليومي ــر حي ســيمثّل التأثي
ــة كــي تجعلهــم  البيــت والســوق وأماكــن التقائــك بهــم، وستســتخدمه بصــورةٍ طبيعي

ــرون بــك، ويتخذونــك قــدوةً لهــم. يتأث

ملاحظــة: لــم أكتــب كثيراً في هــذه الفقــرات، بل تركتهــا لأصحــاب الاختصاص... 
مــا يهمّنــي كان أن تؤمــن أنّ تغييــرك الــذي قمــت بــه، والتدريبــات التــي أتقنتهــا 
ــن دون أن  ــك، م ــن حول ــى م ــر عل ــرٌ كبي ــا تأثي ــيكون له ــك، س ــي حيات ــتخدمتها ف واس
تطلــب منهــم أن يغيّــروا أنفســهم، بــل سيشــاهدونك مثــالاً حيــاً للتغييــر نحــو الأفضــل.

مجتمعك

يُعتبــر التأثيــر بالمجتمــع، مــن خــال التطــوّر الشــخصي، أمــراً يصعــب القيــام 
ــه فــي هــذا العالــم؛  ــه؛ فمعظــم النــاس يشــعرون اليــوم وكأنّ هــذا الأمــر ميــؤوسٌ من ب
فالعديــد منــا عالقــون ولا يقومــون بشــيء. الدليــل علــى هــذا يأتــي مــن كلمــةٍ يرددهــا 
الكثيــرون وهــي »كل شــيء«. المشــكلة الكبــرى التــي نواجههــا فــي اختبــار المشــاكل 
الاجتماعيــة، أو مــن طريقــة الحيــاة التــي تُشــعرنا باليــأس، تأتــي مــن النظــر إلــى الصورة 

الكبيــرة للمجتمــع، والتــي مــن المســتحيل تغييرهــا بشــكلٍ ســريع.

التفكيــر بتعبيــر »كل شــيء« يجعلنــا ننغلــق علــى أنفســنا ونتراخــى عن القيام بشــيء. 
حــان الوقــت لتغييــر وجهــة نظــر مجتمعنــا، والمســاعدة فــي وضــع كل شــخص فيمــا 
يســتطيع عملــه فــي المجتمــع؛ ويكــون هــذا مــن خــال النمــوّ الشــخصي، أي النمــوّ 

فــي حياتنــا الخاصــة والعمليــة، لذلــك علينــا العمــل علــى الأمــور التاليــة:
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-   أن نتمتع باللطف، وأن نكون واعين لإحساسنا، حتى لا نعمل ضدّ أنفسنا.
-   عدم الحكم على ما يحدث معنا، حتى لا نحدّ من رؤية الفرص الكبيرة.

-   الوعي لما نقوم به، حتى نستطيع النموّ والتواصل ومساعدة بعضنا البعض.
ــتخدام  ــا، واس ــن حولن ــدث م ــا يح ــا وم ــق إمكانياتن ــل وف ــة، والعم ــر النعم -   تقدي

ــا. ــق أعمالن ــهل لتحقي ــه أس ــاة وجعل ــار الحي مس
-  التواضع وعدم فقدان طبيعتنا الإنسانية.

-  اتخاذ خطواتٍ فعّالة صغيرة، يمكن أن تتحوّل إلى واقع.

كيف يمكنك بناء مجتمعٍ أفضل

ــا  ــاء بعضن ــة واعتن ــة خدم ــي كيفي ــع ه ــوّر أيّ مجتم ــي تط ــرى ف ــة الكب ــر العقب تُعتب
ــي  ــل، ف ــاتٍ أفض ــاء مجتمع ــو بن ــرّك نح ــر للتح ــهٌ كبي ــة توج ــوم ثم ــر. الي ــض الآخ بالبع
جميــع أنحــاء العالــم. هــذه التحــركات الصغيــرة تــدور حــول مبدأيــن الأول: أنّ الحيــاة 
مقدّســة، والثانــي: أننــا جميعــاً يجــب أن نعامــل يعضنــا بالطريقــة التــي نحــب أن نُعامــل 
بهــا. لنصنــع مجتمعــاً أفضــل، نحتــاج إلــى تغييــر القيــم فيــه. فالاختبــار الأخاقــي 
لصحــة أيّ مجتمــع يعتمــد علــى طريقــة تطبيقــه للقيــم التــي ينــادي بهــا. عندمــا تصبــح 
القيــم أســاس الممارســات الروحيــة التــي نعيشــها، ســتتغيّر القلــوب، مــع مــرور الوقت.

ــا  ــم ب ــرة »عال ــى فق ــل إل ــع، ليص ــث والمجتم ــل الثال ــن البدي ــدث ع ــال التح خ
ــث«: ــل الثال ــه »البدي ــي كتاب ــي« ف ــتيفن كوف ــول »س ــر«،  يق فق

ــر  ــا، فهــو أســاس الكثي ربمــا كان الفقــر أصعــب المشــاكل التــي يواجههــا مجتمعن
ــرى.  ــة الأخ ــاكل الاجتماعي ــم المش ــة، ومعظ ــاءة المعامل ــف وإس ــم والعن ــن الجرائ م
إننــا ننظــر إلــى الفقــراء بكــرب، وغالبــاً مــا نبــدي انعــدام الحيلــة أمامهــم. لا شــك فــي 
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ــةٍ  ــي دول ــراء ف ــرون فق ــن يُعتب ــث إنّ م ــة، حي ــى الثقاف ــبة إل ــبي، بالنس ــرٌ نس ــر أم أنّ الفق
ــرة فــي دولٍ أخــرى. وبالرغــم مــن ذلــك،  ــة، قــد يُعتبــرون ميســورين بصــورةٍ كبي معين

ــا الحســنة. ــي معهــم ذوو النواي ــون، ويعان ــإنّ الفقــراء فــي كلّ مــكان يعان ف

 فــي اســتطاع رأي »التحــدي الخطيــر« الــذي أجرينــاه، أبــدى المســتطلعة آراؤهــم 
مــن كل أنحــاء العالــم   قلقهــم حيــال آثــار الفقــر، وســط درجــةٍ هائلة مــن عدم المســاواة 

الاقتصاديــة، وإليــك عيّنــة ممــا قالوه:

-   غالبــاً مــا يكــون الفقــر هــو المحفّــز الــذي يــؤدّي إلــى الغضــب والطمــع والغيــرة 
التــي تــؤدي إلــى الحــروب والإرهــاب والبطالــة، لذلــك ينبغــي أن تكــون 

ــر. ــكلة الفق ــلّ مش ــي ح ــى ه ــة الأول الأولوي
-   لا يــزال ثمــة الكثيــرون جــداً مــن النــاس الــذي يفتقــرون إلــى الأساســيات التــي 

يعتبرهــا الكثيــرون غيرهــم مســلّمات.
-   ينبغــي ألا يعيــش إنســانٌ حياتــه فــي فقــر؛ فالفقــر أســاس مشــاكل عامــة أخــرى، 

مثــل: ســوء التعليــم وتلــوّث البيئــة.
ــل  ــرة، مث ــاكل الأخي ــس للمش ــبب الرئي ــو الس ــم، وه ــر العال ــرٍ عب ــر مستش -   الفق
ــول«. ــيل العق ــةً لــــ »غس ــر عرض ــم أكث ــن ه ــر المتعلّمي ــراء غي ــاب؛ فالفق الإره
ــرة، اتضــح أن  ــة الأخي -   بعــد كل مــا أنفــق مــن أمــوال علــى كل شــيء، فــي الآون
الحــرب علــى الفقــر والمخــدرات والبطالــة ليســت حربــاً علــى الإطــاق. لقــد 
كذبنــا، ولا نــزال نكــذب، ونواصــل الإنفــاق، وبعضنــا ينفــق حياتــه، حتــى نحقــق 

رفاهيــة الأقليــة.
-   لقــد وصــل معــدّل البطالــة فــي بلدنــا إلــى مســتوياتٍ قياســية لــم يعــد بالإمــكان 
الســيطرة عليهــا، وليــس ثمــة الكثيــر مــن الاحتــرام، إذا كان ثمــة احتــرامٌ أصــاً 

للعاطليــن عــن العمــل.
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-  بلدنــا مــن أكثــر دول آســيا فقــراً، وهــذه هــي المشــكلة الرئيســة لنــا، حيــث يعيــش 
معظــم أبنــاء شــعبنا فــي فقــر. لدينــا ضعــفٌ فــي الوظائــف، وســوء تعليــم، وتــكاد مرافق 
البنيــة الأساســية تنعــدم، ونعانــي مــن ديــونٍ هائلــة، ومــن مســتوياتٍ مخيفــة مــن الفســاد 

ــف الحوكمة. وضع

-  برأيي أنّ مصطلح »عالم أفضل« يعني عالماً خالياً من الفقر.

العالــم الخالــي مــن الفقــر شــيءٌ يســهل تحقيقــه، كمــا يقــول أنصــار اليســار، وأنصار 
ــكلة  ــا. مش ــرفٍ منهم ــات كل ط ــات توصي ــدول والحكوم ــت ال ــط إذا اتبع ــن، فق اليمي

الفقــر مــن المشــاكل التــي يكثــر الخــاف بشــأن كيفيــة التعامــل معهــا.

حتى تملك القدرة على التأثير في مجتمعك، إليك النقاط التالية، للعمل عليها:

ــون  ــرون ويلوم ــا يتذم ــاً م ــخاصاً غالب ــت أش ــن: قابل ــاد الآخري ــن انتق ــف ع -   توقّ
الآخريــن عــن وضــع مجتمعهــم، ودائمــاً مــا يقولــون: إنّــه غيــر قابــل للإصــاح. 
ولكــن عندمــا تتوقــف عــن لعبــة اللــوم، وتحــاول القيــام بشــيءٍ صغيــر، عندهــا 

ســيحدث التغييــر الــذي تطلبــه. فــي كل الأحــوال، الأمــر يبــدأ مــن عنــدك.

-   ســاعد فــي تثقيــف أطفالــك: إذا كنــت تملــك مــالاً، ولديــك مهنــةٌ جديــدة، 
يمكنــك المســاعدة والبــدء بتثقيــف أطفالــك. هــذا سيســاعد مجتمعــك بطريقــةٍ 

ــي المســتقبل. ــرة ف كبي

-  توقّف عن المشاركة بالفساد: هذا يبدأ بك وينتهي بك.

ــماء  ــى أس ــا ننس ــة أنن ــا، لدرج ــي حياتن ــون ف ــا منغمس ــل: جميعن ــاراً أفض ــن ج -   ك
بالانتمــاء،  الشــعور  يعطيــك  يعيشــون بجوارنــا. جــارك  الذيــن  الأشــخاص 

ــش. ــل للعي ــاً أفض ــك مكان ــا حول ــل كل م ــي جع ــاعدك ف ويس

-  ســاعد الأشــخاص المحتاجيــن: ثمــة الكثيــر مــن المواقــف التــي يمكنــك 
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ــي  ــل ف ــدم التدخ ــة ع ــن عقلي ــلَّ ع ــوارث. تخ ــب الك ــا، وتجنّ ــن فيه ــاعدة الآخري مس
شــؤون الآخريــن، وتقــدّم لمســاعدتهم.

تأثيــرك ســيمتد إلــى عمليــة بنــاء مجتمــعٍ قــوي ومميــز، فــي الكثيــر مــن الجوانب 
المختلفــة، لأنــك ســتقوّي الأفــراد فيــه، مــن خــال أفعالــك وتزويدهــم بــالأدوات 
وعلمــك  مهاراتــك  باســتخدام  الإنجــاز  ليســتطيعوا  إليهــا،  يحتاجــون  التــي 
ومعارفــك وخبراتــك الحياتيــة وتجاربــك التــي دخلتهــا وحققــت النجــاح عبرهــا. 
ــك  ــال تصرفات ــن خ ــك م ــينعكس ذل ــدوة، وس ــم والق ــك المعلّ ــي نفس ــتجد ف س
تجــاه الآخريــن، وكيفيــة تعليمــك وتدريبــك إياهــم ومســاعدتك لهــم، بمــا يســاعد 

وطنــك علــى النهــوض.

ــم تعــد  ــدة، أصبحــت عنصــراً فاعــاً ومنتجــاً، ول بعــد إعــادة اكتشــاف ذاتــك الجدي
تــرى فــي نفســك الإنســان المهمّــش، بــل الإنســان المهــم، وهــذا الإحســاس بهــذا القــدر 
مــن الأهميــة فــي المجتمــع ســيعطيك الثقــة بالنفــس، ويشــكل دافعــاً للعمــل والنجــاح 
والتميّــز. ولأنّ أفعالــك وردود أفعالــك أصبحــت أكثــر توازنــاً فــي مجتمعــك، وعرفــت 
مــا تملكــه مــن إمكانيــات ومهــارات وطاقــات، وأصبحــت تعمــل عليهــا وتفعّلهــا 
بالشــكل الصحيــح، فأنــت الآن شــخصٌ واثــق بنفســه، ومحقــق لذاتــه، ولقــد أطلقــت مــا 
تملكــه مــن قــواك الخفيــة مــن الداخــل نحــو الخــارج، وصــرت شــخصاً فاعــاً ومنتجــاً 

فــي مجتمعــك، دون أدنــى شــك. هنــا تأتــي خطواتــك التاليــة فــي تنميــة مجتمعــك:

1. التفاعل مع من هم في مجتمعك، والتعاون معهم.

2. المساعدة في تنمية الإنسان وتقديم الخدمات للناس من حولك.

الناجحيــن  النــاس مــن حولــك، لأنــك أصبحــت مــن الأشــخاص  3.  التفــاف 

والمميّزيــن، وبــدأ النــاس يتأثــرون بــك.
4. ستبدأ بترك بصمتك في المجتمع، من خال أفعالك وأعمالك.
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خاتمة

لــو أنــك قمــت بالتغييــر فــي شــخصيتك وعالمــك الداخلــي، فمــا هــي التحديــات 
ــيرى  ــف س ــك؟ كي ــر بمجتمع ــك التأثي ــد محاولت ــك، عن ــر أمام ــن أن تظه ــي يمك الت
التحــوّل فــي نفســك، وهــل ســيتقبّله ويتبنـّـاه؟ مــا هــو مســتقبل  مجتمعــك هــذا 
مجتمعــك إذا ســاعدته فــي التغيّــر نحــو الأفضــل؟ مــا هــي التحديــات التــي يمكــن أن 
تظهــر أمامــك، عندمــا تبــدأ بمحاولــة إقنــاع مجتمعــك بالتغيّــر نحــو الأفضــل؟ مــا هــي 
المخاطــر التــي ســتواجهك مــن قبــل مجتمعــك؟ فــي عمليــة تغييرك هــذه، والتــي قمت 
بهــا لشــخصيتك وذاتــك، مــا التعديــات التــي يمكــن أن تجريهــا علــى التدريبــات التــي 

قمــت بهــا، وكيــف ســتنقل مــا تعلّمتــه إلــى مجتمعــك؟

ــا  ــت، ومهم ــا تعب ــة، فمهم ــد الهزيم ــض بع ــن ينه ــو م ــح ه ــر أنّ الراب ــك أن تتذك علي
فشــلت، لا تيــأس؛ حــاول مجــدداً وافشــل مجــدداً وســتصبح أفضــل. عليــك أن تــدرك أنّ 
الحيــاة  مثــل ركــوب الدراجــة، لتحافــظ علــى توازنــك يجــب أن تســتمر بالحركــة، فــا 
تفقــد شــجاعتك، لأنّ القفــل يُفتــح عنــد تجربــة المفتــاح الأخيــر... ولا تتخــلَّ عــن شــيءٍ 
لا تســتطيع أن تمضــي يومــك دون أن تفكّــر بــه، مــا دام الرابــح لا يستســلم، والمستســلم 
لا يربــح، وتذكّــر أنّ أهــم الأشــياء فــي العالــم تــمّ تحقيقهــا مــن قبــل أشــخاصٍ اســتمرّوا 
بالمحاولــة، حيــن بــدا أنــه لا يوجــد أمــل، وأنّ الأشــياء الصعبــة تســتغرق وقتاً طويــاً، أما 
المســتحيل فيســتغرق وقتــاً أطــول قليــاً، وإذا استســلمت فســيقيّمك النــاس ويكرهونــك 

ويهزّونــك ويهزمونــك.. تذكّــر أنّ قــوّة موقفــك هــي التــي تحــدّد مــن أنــت.
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لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  عندما تفكّر بمنزلك، ما الذي يخطر في بالك فوراً؟

2 -  كيف تمضي معظم أوقات فراغك؟ لماذا؟

3 -  ما الذي تتطلّع إليه؟

4 -  أين تحبّ أن تعيش؟

5 -  ما الذي علّمتك إياه حياتك البارحة؟

6 -  ما الذي قمت به اليوم لتجعل حياة أحدهم أفضل؟

وطنك

ــد، وأحــد أهــمّ أركانهــا،  ــر فــي محيطــك البعي ــرة التأثي ــى دائ الآن وقــد وصلــت إل
ف الوطــن علــى أنــه مســاحةٌ مــن الأرض التــي شــهدت ولادة  وهــو الوطــن. يُعــرَّ
ــوم  ــو يق ــاة، وه ــداث والحي ــات والأح ــة والذكري ــب والعائل ــو الح ــن ه ــان. الوط إنس
ــه. الوطــن هــو الحقــوق  ــى في ــزة الأول ــا، حيــث يشــكل الإنســان الركي علــى الجغرافي
المشــتركة بيــن أفــراده، مــن خــال قانون ودســتور موحــد. يحقّق لــك الوطن المســاواة 
فــي الفــرص والتنميــة، للوصــول إلــى معنــى الوطنيــة. يُعتبــر الوطــن جــزءاً مــن هويتــك 
ــي  ــد، والت ــة والأخــاق والعــادات والتقالي ــل اللغــة والثقاف ــي تمث ــي تحملهــا، والت الت

تعــدّ جــزءاً مــن انتمائــك الوطنــي.

كنــت قــد أعــدت اكتشــاف نفســك، وعملــت علــى تطوّرهــا، وبــدأت بالتأثيــر علــى 
محيطــك القريــب، مــن واقعــك وأســرتك وأصدقائــك وعملــك، لتصــل إلــى المجتمع 
الــذي تعيــش فيــه، والدائــرة الكبــرى التــي هــي  وطنــك الــذي يضــم الأشــخاص الذيــن 

ثلاث خطوات للتطور الشخصي  232



يعيشــون معــك فيــه، علــى اختــاف طوائفهــم وأعراقهــم وأجناســهم وألوانهــم. لذلك، 
فــإنّ لوطنــك أهميــة وقدســية خاصــة، لارتبــاط مصلحتــك بــه. فــأيّ نــوعٍ مــن النزاعات 

فيــه، مهمــا كانــت صغيــرة، قــد يؤثــر ســلباً علــى جميــع مــن فيــه.

عليــك أن تــدرك أنّ وطنــك ليــس مــن الأمــور الثانويــة فــي حياتــك، بــل هــو أهــمّ 
ــه، وذكرياتــك  ــي من ــة؛ فحاجاتــك الأساســية تأت ــه الأولوي شــيء، ويجــب أن تكــون ل
فــي أيامــك الأولــى كلّهــا كانــت فيــه. إدراكك لهــذه الأفــكار يجعــل مــن حــبّ وطنــك 
ــك  ــة لذات ــة ومعرف ــى قناع ــتَ إل ــد وصل ــى، وق ــك الأول ــن أولويات ــه م ــل لأجل والعم
ــي  ــاعد ف ــخصيتك يس ــوّر ش ــى تط ــك عل ــن عمل ــزءاً م ــإنّ ج ــي ف ــا، وبالتال ــان به وإيم

ــزة. ــه الممي ــاء شــخصيته وثقافت تطــوّر الوطــن، وبن

هنــا ســتبدأ بمســاعدة وطنــك، لارتقــاء بــه وجعلــه فــي مصــاف الــدول المتقدّمــة. 
ــس  ــي أس ــة ف ــة- دراس ــة الياباني ــاب »التجرب ــن كت ــالاً، م ــة مث ــة الياباني ــذ التجرب ولنأخ
النمــوذج النهضــوي« لــــ »ســلمان بــو نعمــان«، تحــت عنــوان »الإنســان اليابانــي فاعــاً 

فــي النهضــة، وحامــاً للمعنــى«:

ــت  ــه وقف ــان وبفضل ــذا الإنس ــه، فبه ــان ذات ــو الإنس ــان ه ــافات الياب ــم اكتش إن أعظ
اليابــان بإبــاء وشــموخ علــى أبــواب النهضــة الحضاريــة؛ فجوهــر التجربــة اليابانيــة هــو 
الارتــكاز إلــى الإنســان والإيمــان بقدراتــه الخاقــة، وتفجيــر طاقاتــه غيــر المحــدودة، 
ــم  ــع التعلي ــوازي م ــه، بالت ــي  نفس ــدي ف ــة والتح ــوح والتضحي ــر الطم ــرس عناص وغ
ــاء إنســانٍ قابــل  ــة إلــى بن ــة الياباني ــة النهضوي والتدريــب والعمــل؛ حيــث ســعت الرؤي
لانتصــار علــى الطبيعــة الماديــة، وقــادر علــى تجاوزهــا نحــو آفــاقٍ أرحــب، للحلــم 
بمســتقبلٍ أفضــل... إنــه الإنســان فــي تركيبتــه وإبداعيتــه وأســراره، صانــع التحــوّلات 
ــمال  ــي الرأس ــتثمرت ف ــي اس ــدول الت ــة ال ــي طليع ــان ف ــدّ الياب ــورات. وتُع ــد الث وقائ
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ــل  ــط، ب ــة فق ــنوات الدراس ــى س ــا عل ــم فيه ــة التعلي ــر عملي ــي لا تقتص ــري، والت البش
تســتمرّ طــوال ســنوات العمــل والإنتــاج. فطمــوح الشــعب اليابانــي هــو طمــوحٌ غيــر 
ــة،  ــةٌ منتج ــن جماع ــإنّ اليابانيي ــا ف ــن هن ــه. وم ــاس خصائص ــب قي ــن الصع ــي، م واقع
ظلّــت- منــذ فجــر تاريخهــا- تشــترط لاســتمرارها وتفوقهــا وتقدمهــا التــزام مقولــة أن 

ــدٍ ينبغــي أن تعمــل«. »كلّ ي

ــوّره،  ــى تط ــل عل ــك والعم ــاء وطن ــم، لبن ــل الدائ ــى العم ــةٍ إل ــت بحاج ــذا، فأن له
دون تحييــد أيّ فــردٍ منــه. فكلمــا قــوي وطنــك مــن الداخــل، أصبــح أقــوى تجــاه 
اعتــداءات الخــارج. فالصراعــات الداخليــة، فــي بعــض الأحيــان، تكــون أصعــب مــن 
الاعتــداءات الخارجيــة، لأنهــا تأخــذ وطنــك فــي نفــق المجهــول، فيدخــل فــي مســتنقعٍ 

ــه الدمــار. ــي تلحــق ب مــن الصراعــات والحــروب الت

فأنــت كإنســان، بعلمــك وعملــك، »رســالتك وبصمتــك التــي ســتتدرب عليهــا فــي 
الفصــل القــادم« ســتجعل وطنــك ينعــم بالأمــان والســام والحضــارة. ولكــن، إذا كنت 
جاهــاً ذاتــك، وســيطرت عليــك أفــكار ومعتقــدات الحقــد والانتقــام، فســتدمّر هــذا 
الوطــن كخليــةٍ ســرطانية تبــدأ بتدميــر الجســد شــيئاً فشــيئاً، وتجعلــه ضعيفــاً ومتخلفــاً.

عليــك أن تــدرك أنــك أنــت مــرآة وطنــك، وأنــت انعــكاسٌ لــه، فــإذا أردت أن يكــون 
وطنــك مشــرقاً مزدهــراً، عليــك العمــل علــى نفســك أولاَ، ومســاعدة مَــن فيــه ثانيــاً.

واجباتك نحو وطنك:

1 -  أن تحميه من أيّ خطر.
2 -  أن تحافظ على مقدّراته وممتلكاته العامة.
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3 -  أن تساهم في تقدّمه وازدهاره.

4 -   أن تتعاون مع أفراده في الرقيّ به، علمياً واقتصادياً وسياسياً وطبياً وبحثاً علمياً.

5 -  أن تكون نموذج الإخاص له، حسب موقعك فيه.

6 -  أن تكون عوناً للآخرين في أداء الخدمة المجتمعية لهم.

7 -  أن تساعد في إنعاشه اقتصادياً، وتحسين مستوى المعيشة فيه.

8 -  أن تشارك في أعماله التطوعية.

9 -   أن تتبع الأنظمة والقوانين، وتعتبرها جزءاً أساسياً لحياةٍ خالية من المشاكل.

مــن كتابــه »البديــل الثالث لســتيفن كوفــي«، يقــول آرون غاندي عندما قابل »ســتيفن 
كوفــي«: مــن المفارقــة أنــه لــولا وجــود العنصريــة والتحيــزّ لمــا ظهــر »غانــدي«. لقــد 
كان هــذا هــو التحــدّي والصــراع. ربمــا كان جــدّي قــد أضيــف إلــى قائمــة المحاميــن 
ــك، وبســبب  ــولا هــذان العامــان. ومــع ذل ــر مــن المــال ل ــن، وكســب الكثي الناجحي
سياســة التمييــز العنصــري فــي جنــوب أفريقيــا، تعــرّض جــدّي لامتهــان فــي غضــون 
أســبوع مــن وصولــه إلــى البلــد، وأخــرج مــن القطــار الــذي كان يســتقلّه بســبب لــون 
ــه قضــى الليلــة بطولهــا علــى رصيــف  ــة عظيمــاً، حتــى أن بشــرته. كان شــعوره بالمهان
ــف  ــردّ العن ــد أن ي ــة، وكان يري ــق العدال ــه لتحقي ــتطيع فعل ــا يس ــائاً عم ــة متس المحط
علــى مــن أهانــوه، لكنــه تحكّــم فــي نفســه وقــال: »هــذا ليــس صوابــاً«. لــم يكــن هــذا 
ــن  ــم يك ــه ل ــة، لكن ــا لبره ــلوب بالرض ــذا الأس ــع ه ــعر م ــا ش ــة، ربم ــه العدال ــق ل ليحقّ
ليمنحــه الشــعور بالعدالــة، بــل كان سيوســع مــن دائــرة الصــراع. ومنــذ هــذه اللحظــة، 
ــه، وكذلــك فــي ســعيه إلــى  ــدأ جــدّي يطــوّر فلســفة الاعنــف، ويمارســها فــي حيات ب
تحقيــق العدالــة فــي جنــوب أفريقيــا، فقضــى فــي تلــك الدولــة اثنيــن وعشــرين عامــاً، 
قبــل أن يعــود إلــى الهنــد حيــث قــاد حركتــه بالمبــدأ نفســه، وهــي الحركــة التــي أدّت 
إلــى اســتقال الهنــد، وهــو الاســتقال الــذي لــم يكــن أحــد ليتصــور حصولــه  مطلقــاً.
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كيف يمكنك التعبير عن وطنيتك؟

ــة  ــان، أو طريق ــرة، أو إيم ــاب بفك ــعور الإعج ــو ش ــة ه ــة أو الوطني ــى المواطن معن
عيــش معيّنــة. تــمّ وضــع عامــة علــى الســلوك الوطنــي، مــن خــال فهــم تاريــخ الأمّــة 
وإنجازاتهــا ومســاهماتها الإيجابيــة الحضاريــة. كذلــك يتــمّ التعــرّف علــى الوطنيــة مــن 

خــال فشــلها وتأثيرهــا الســلبي. لتخــدم وطنــك، عليــك القيــام بالتالــي:

ــا  ــف نم ــك وكي ــخ وطن ــف تاري ــه: اكتش ــش في ــذي تعي ــكان ال ــن الم ــم ع 1 -   تعلّ
ــك  ــي تفاجئ ــق الت ــن الحقائ ــث ع ــوم. ابح ــه الي ــو علي ــا ه ــح كم ــوّر ليصب وتط
ــاول أن  ــر. ح ــعر بالفخ ــك تش ــك، أو تجعل ــك تضح ــداك وتجعل ــي تتح والت
ــادات.  ــة والع ــن الطبيعي ــن والأماك ــك التاريخيي ــادة وطن ــن ق ــر ع ــد الكثي تج

ــك. ــن وطن ــز ع ــيء ممي ــيء وأيّ ش ــم كل ش تعلّ

2 -   تعلّــم عــن حضارتــه وتاريخــه الطبيعــي: مــن هــم الســكان الأصليــون للأراضي 
التــي هــي اليــوم وطنــك؟ مــا هــي مقدّراتــه؟ تعلّــم كل مــا تســتطيع عــن المــكان 

الــذي تقــول عنــه الوطــن.

3 -   كــن علــى اطــاعٍ دائــم عنــه: تعلّــم تاريــخ وطنــك، وابــقَ علــى اطــاعٍ بمــا يقــوم 
بــه وطنــك الآن.

4 -   أوجــد ســبباً لتؤمــن بــه: مــا هــي المواضيــع التــي تؤثــر بوطنــك اليــوم؟ مــا هــي 
أهــمّ المشــاكل التــي تواجهــه؟

5 -   فلتكن مسؤولاً عن كلّ ما يجري في وطنك، وليكن لك رأيٌ في هذا.

ــتوى  ــى المس ــه عل ــاهم بتنميت ــه، س ــش في ــذي تعي ــكان ال ــاً بالم ــت مهتم 6 -   إذا كن
ــال  ــة الأعم ــر بطريق ــك... أثّ ــل وطن ــن تجمي ــك ع ــع جيران ــم م ــي. تكلّ المحل

ــه. ــك تنتمــي إلي ــاً وافتخــر بأن ــاً آمن ــه مكان ــك، واجعل ــي تحــدث فــي حيّ الت
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ــه ولا  ــل علم ــة. احم ــاده الوطني ــي أعي ــارك ف ــك: ش ــزازك بوطن ــن اعت ــر ع 7 -   عبّ
ــه. ــخصٍ في ــة أيّ ش ــي وطني ــكك ف تش

إيجابيــة  مواصفــاتٌ  وطــن  لــكلّ  مفتوحــة:  بعيــونٍ  وطنــك  8 -   أحبــب 
ومواصفــات ســلبية، ولا هويــة وطنيــة متفوقــة علــى الأخــرى. أن تحــب 
ــاً عنهــا. مــن  وطنــك لا يعنــي أنــه عليــك تجاهــل إخفاقاتــه والبقــاء صامت
المهــم أن تكــون علــى علــم بــكل مــا يــدور فيــه. كمــا أنــه مــن المهــم أن 
تحــبّ وطنــك لإرثــه الثقافــي ونجاحاتــه وصفاتــه المميــزة، بالرغــم مــن 
عيوبــه، والتأكيــد علــى الإيجابيــات، والعمــل مــن أجــل مســتقبلٍ أفضــل 

ــم. ــك منزله ــون وطن ــن يدع ــع الذي لجمي

الإنسان

أصبــح عالمنــا اليــوم مليئــاً بالعنــف والمعانــاة الإنســانية والدمــار؛ فمــاذا بمقــدورك 
أن تفعــل لتضمّــد جــراح الآخريــن وتخفّــف مــن آلامهــم؟ مــا الــذي يمكنــك أن تفعلــه 
ــدأ  ــا تب ــك؟ عندم ــك كذل ــأة معانات ــن وط ــف م ــخصية، وتخفّ ــك الش ــد جراح لتضمّ
ــذا أن  ــن له ــواردك ،  يمك ــك وم ــكارك ومهارات ــر أف ــن البش ــك م ــن حول ــاركة م بمش
يحســن العالــم الــذي تعيــش فيــه، وتغييــره جذريــاً. ومهمــا تكــن ظروفــك، لا يــزال فــي 

مقــدورك التأثيــر بصــورةٍ إيجابيــة علــى حيــاة الآخريــن.

ــك  ــن، وأبعدت ــن الآخري ــك ع ــث أبعدت ــدة بحي ــك الجدي ــادات مجتمع ــت ع اتجه
أكثــر عــن الإنســانية. ومــع كلّ خطــوةٍ تخطوهــا، تصبــح حياتــك خاليــةً مــن الإنســانية. 
فســيارتك أبعدتــك عــن الشــوارع التــي اعتــدت أن تحيّــي فيهــا جيرانــك. بيتــك الجديد 
أخــذك بعيــداً عــن العمــل الإنســاني، كذلــك عملــك، وحتــى أجهــزة الكمبيوتــر إلــى 

حــدٍّ مــا، واســتخدامات الإنترنــت.
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ــن...  ــع الآخري ــروج م ــن الخ ــدلاً م ــة، ب ــة المعيش ــي غرف ــوة ف ــون بق ــك التلفزي  زرع
حتــى دور الســينما، حيــث يجتمــع الكثيــر مــن النــاس بعضهــم مــع بعــض، أبعدتــك عــن 
المحادثــات الحقيقيــة، لأنــك تحــدّق فــي الشاشــات الكبيــرة. بما أنــك لا تســتطيع الوقوف 
ضــدّ أيٍّ مــن هــذه الاختراعــات، فــإنّ مــا يجــب عليــك أن تحتــرس منــه هــو الميــل نحــو 
الفرديــة والتركيــز الكبيــر علــى نفســك والابتعــاد عــن إخوانــك البشــر... تجنـّـب الميل نحو 
الأنانيــة، بــدلاً مــن العطــاء... تجنّــب الاهتمــام بنفســك أولاً وأخيــراً، بــدلاً مــن الاهتمــام 
بمســاعدة إخوانــك وأخواتــك فــي الإنســانية. للــردّ علــى الأنانيــة والجشــع فــي عالمــك 

المعاصــر، عليــك مســاعدة أخٍ لــك فــي البشــرية اليــوم، وليــس الشــهر المقبــل.

يقــول الفيلســوف »مارتيــن بوبــر« أن »النــاس كثيــراً مــا يشــيرون إلــى غيرهــم علــى 
ــه  ــى أن ــره عل ــع غي ــخصٌ م ــل ش ــه إذا تعام ــر أن ــخاصاً. وذك ــوا أش ــياء، وليس ــم أش أنه
شــيء، فــإنّ هــذا الشــخص نفســه يفقــد إنســانيته، ويصبــح آلــة. وقــال إنّ العاقــة بيــن 
ــار  ــه الإنســان، وإنّ اعتب ــن الإنســان وأخي ــة بي الإنســان والشــيء ليســت نفســها العاق
البشــر أشــياء لا تجعــل مــن يعتبرهــم كذلــك إنســاناً. فــإذا ركّــز الشــخص علــى التعامــل 
ــه  ــا علي ــيطر معه ــةٍ يس ــه لدرج ــه لدي ــذا التوجّ ــوّر ه ــوف يتط ــياء، فس ــاس كأش ــع الن م

ــه البشــرية. ويســلبه حقيقــة هويت

فــي فتــرةٍ ســابقة مــن حياتــك، كنــت تتســاءل- عندمــا كانــت الأحــداث والظــروف 
تقــودك  - عــن المعنــى الحقيقــي للتقــدم، وتقــول »هــل للعالم حقــاً معنىً ومســتقباً«؟ 
ــد  ــل أن تعي ــك، وقب ــن حيات ــابقة م ــرة الس ــك الفت ــي تل ــدف«؟ ف ــا ه ــير ب ــي أس أم أنن
ــل  ــوراء، دون أن تتحمّ ــى ال ــت تفضّــل الجمــود والعــودة إل اكتشــاف ذاتــك، ربمــا كن
ــودك،  ــىً لوج ــةٍ ومعن ــة قيم ــدأت بإضاف ــك الآن ب ــانية، لكن ــاه الإنس ــؤولية تج أيّ مس
ــو  ــان نح ــك كإنس ــي يدفع ــتمر، وبالتال ــك المس ــوّر ذات ــب تط ــك واج ــي ذل ــك ف يدفع

أخيــك الإنســان، والعالــم مــن حولــك، وهــذا ســيصل بــك إلــى الســمو الروحــي.
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ــكل  ــى مســتقبلك، ويش ــر إل ــوة نظ ــبك ق ــان سيكس ــر بالإنس ــى التأثي ــك إل وصول
ــك  ــك وتصرفات ــى حيات ــودة إل ــت الع ــد بات ــا، وق ــي تملكه ــياء الت ــة للأش ــةً قيّم إضاف

ــتحياً. ــى مس ــل حت ــاً، ب ــراً صعب ــابقة أم ــخصيتك الس وش

لقــد أصبحــت إنســاناً مميــزاً، لــك تركيبتــك الاســتثنائية والمرونــة الازمــة والقــوة الكافيــة 
ــاً،  ــر وعي ــا أكث ــيرك له ــة تفس ــاة وطريق ــك للحي ــح فهم ــا. أصب ــانٍ م ــاعدة إنس ــاق ومس لانط
بعدمــا طــوّرت تصوّراتــك وأفــكارك ومعتقداتــك، وعملــت علــى تعديلهــا، وبالتالي اســتعمال 
عقلــك وقيمــك للمســاعدة فــي تنظيــم حياتــك ومجتمعــك والإنســان، ومعرفــة حقيقــة ذاتــك، 

ومســاعدتك علــى الرؤيــة وتكويــن صــورةٍ جديــدة لــك، ونقــل معرفتــك للآخريــن.
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يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتابــه »البديــل الثالــث«، متحدثــاً عــن قصــة »نيلســون 
مانديــا«: فــي العــام 1964م، بــدأ مناضــل الحريــة »نيلســون مانديــا« يقضي فترة ســجن 
مدّتهــا ســبعٌ وعشــرون ســنة، فــي ســجن »روبــن آيانــد« النائــي فــي جنــوب أفريقيــا. 
وكان المحامــي الشــاب »نيلســون مانديــا« قــد تمــرّد علــى نظــام الفصــل العنصــري 
ــة،  الــذي كان يقمــع الأفارقــة الســود. ويقــول فــي ذلــك شــارحاً: مــرّ علــيّ ألــف إهان
وألــف إذلال، وألــف لحظــة عصيبــة ولّــدت لــديّ غضبــاً وتمــرّداً ورغبــة فــي محاربــة 
ــد مــن سياســة  ــا« للمزي النظــام الــذي ســجن شــعبي. وفــي الســجن، تعــرّض »ماندي

الفصــل العنصــري، فــازداد حنقــاً ومــرارةً فــي بدايــة ســجنه.

ومــع ذلــك، تغيّــر قلــب »مانديــا« تدريجيــاً، كنــت قــد زرت »مانديــا« زيــارةً شــخصية 
ــن  ــاً ع ــون مع ــوا يتحدث ــد كان ــاب: لق ــه، فأج ــر قلب ــبب تغيّ ــن س ــألته ع ــنوات، فس ــد س بع
عاقاتهــم بعضهــم مــع بعــض، وعــن عائاتهــم، فأصبحــت أدرك أنهــم هــم أيضــاً ضحايــا 
ــد وصــف أحــد حــراس الســجن الشــباب، وهــو »كريســتو  نظــام الفصــل العنصــري، وق
ــد«،  ــن آيان ــجن »روبي ــي س ــل ف ــدأت العم ــا ب ــاً: عندم ــخصية قائ ــه الش ــد«، تجربت بران
ــض  ــات! وكان بع ــن الحيوان ــل م ــوا أفض ــهم ليس ــن نحرس ــاجين الذي ــا: إنّ المس ــل لن قي
ــد كلــف بعــد  ــك فق الســجّانين يكرهــون المســجونين، ويقســون عليهــم بشــدّة، ومــع ذل
ــى  ــا. ويقــول فــي ذلــك: عندمــا وصلــت إل ــة نيلســون ماندي ذلــك الإشــراف علــى زنزان
الســجن، كان »مانديــا« قــد بلــغ الســتين مــن عمــره، وكان واقعيــاً ومجامــاً. كان يعاملنــي 
ــه  باحتــرام، فنمــا احترامــي لــه، إلــى أن تطــوّرت بيننــا صداقــةٌ، بعــد فتــرة، بالرغــم مــن أن
كان ســجيناً. هــذه الصداقــة أحدثــت   تحــولاً فــي حيــاة »كريســتو برانــد«، فأصبــح يســاعد 
»مانديــا« ويهــرّب لــه الطعــام ويحضــر لــه الرســائل، بــل إنــه كســر لوائــح الســجن عندمــا 
ســمح لــه بــأن يــرى بــل ويحمــل حفيــده الوليــد. قــال »برانــد«: كان »مانديــا« يخشــى أن 
يتــمّ ضبطــي ومعاقبتــي، وكتــب رســالةً لزوجتــي يخبرهــا فيهــا بأننــي لا بــد من أن أســتكمل 

دراســتي. مــع أنــه كان ســجيناً، فقــد كان يشــجّع ســجّانه علــى اســتكمال الدراســة. 
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أصبــح »مانديــا« مهتمــاً بـــ »رايــان«، الابــن الأصغــر لـــ »برانــد«، حيــث ســمح لــه 
بزيارتــه، ونشــأ »رايــان« علــى حبّــه، كمــا لــو كان جــدّه. وفــي الســنوات التاليــة، عندمــا 

أصبــح »مانديــا« رئيســاً لجنــوب أفريقيــا، منــح »رايــان« منحــةً دراســية حكوميــة.

لقــد تحولــت عاقــة »مانديــا« بــــ »كريســتو برانــد« مــن عاقــة »إنســان -  شــيء« إلــى 
عاقــة »إنســان - إنســان«، حيــث أصبــح الســجّان الشــاب الــذي كان يعتبــر الأفارقــة الســود 
»حيوانــات« يحــبّ الســجين العجــوز، ويعــارض نظــام الفصــل العنصــري، وأصبــح الشــيخ 
الــذي كان يعتبــر البيــض أعــداءً لــه، مغرمــاً بالســجّان الشــاب. لقــد كانــت هذه رحلــة واحدة 

ممــا أطلــق عليهــا »مانديــا« اســم »المســيرة الطويلــة للتحــرر ممــا لديــه مــن تحيــزات«.

كتــب »مانديــا« يقــول: فــي تلــك الســنوات الطويلــة مــن العزلــة والســجن، تحوّلت 
رغبتــي الجارفــة فــي حريــة شــعبي إلــى رغبــةٍ فــي حريــة كل البشــر، البيــض والســود. 
ــم  ــاً؛ فالظال ــوم تمام ــل المظل ــرّر، مث ــن أن يتح ــد م ــم لا ب ــداً أن الظال ــرف جي ــت أع كن

مَثَلُــهُ مثــل المظلــوم مــن حيــث اســتابه إنســانيته.

مساعدتك الإنسان لها بعض المزايا المتواضعة، مثل:

1 -  تجعلك تشعر بالرضا عن نفسك.
2 -   تصلك بشخصٍ آخر على الأقل للحظة، إن لم يكن طوال العمر.

3 -  تجعلك تحسن بحياة الآخر على الأقل.
4 -  تجعل العالم مكاناً أفضل، ولو بخطوةٍ صغيرة.

إليك بعض الخطوات التي تساعدك في  مساعدة الإنسان:

1 -  تبرّع له بشيءٍ ما.

2 -  توقّف وساعده، عندما يطلب منك المساعدة.
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3 -  علّمه من خبرتك وتجاربك.

4 -  ساعده في أخذ خطوات عملية.

5 -  استمع إليه.

6 -  ساعده عندما يعاني من مشكلة.

7 -  ساعده ليكون فعالاً في حياته وفي المجتمع.

لــو أنــك ســاعدت أيّ إنســان، كيــف ســتتغير حياتــك وبــأيّ اتجــاه؟ مــا هــي 
التحديــات التــي يمكــن أن تواجهــك أثنــاء القيــام بمســاعداتك كل إنســان؟ هــل 
ســتواجه أيّ مخاطــر؟ كيــف ســتنقل إلــى مــن حولــك طريقــة مســاعدة الآخريــن؟ هــل 

ــم؟ ــتعرضها عليه ــي س ــات الت ــوع الإضاف ــو ن ــا ه ــتجدّدها؟ وم س

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  ما هي أهمّ الأشياء في حياتك؟

2 -  كيف تصف نفسك؟

3 -  هل تحب نفسك؟ لماذا تحبّها؟ لماذا لا تحبها؟

4 -  كيف يمكنك أن تحب حياتك أكثر اليوم؟

5 -  ما هي أعظم الأشياء التي تعلّمتها في الحياة حتى هذا اليوم؟

6 -  ما النصيحة التي ستعطيها لنفسك، قبل 3 سنوات؟

7 -   لو كنت ستقوم بعمل مجاناً لبقية حياتك، ماذا سيكون هذا العمل؟

8 -  ما هي الأولويات الأهم في حياتك الآن؟ ما الذي تقوم به لأجلها؟
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الخطوة الثالثة

الحكمة





بعــد انتهائــك مــن الخطوتيــن الســابقتين، وقيامــك بالتغييــر مــن الداخــل، واكتشــاف 
ذاتــك، والتحكّــم بأفــكارك، والوصــول إلــى التأثيــر بواقعــك، مــن حيــث النتائــج التــي 
تريدهــا لحياتــك، وتحقيــق أهدافــك فيهــا، والبــدء بتكويــن رؤيتــك للمســتقبل، لتبــدأ 
ــى  ــولاً إل ــك، وص ــك وعمل ــرتك وأصدقائ ــن أس ــب، م ــك القري ــى محيط ــر عل بالتأثي
محيطــك البعيــد، حيــث مجتمعــك الــذي تعيــش فيــه، والعمــل علــى التأثيــر الإيجابــي 
ــا تصــل  ــر علــى أيّ إنســانٍ فــي هــذا العالــم... هن ــر، وصــولاً إلــى التأثي بوطنــك الكبي
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إلــى الخطــوة الثالثــة فــي التطــوّر الشــخصي، وهــي الحكمــة. هــذه الخطــوة مهمّــة جــداً 
لــك، ولا يمكنــك القيــام بهــا مــن دون العمــل والتدريــب علــى الخطوتيــن الســابقتين. 
ــدأت  ــن، وب ــاة الآخري ــك وحي ــك لحيات ــن إضافات ــة ع ــل معيّن ــرى دلائ ــدأت ت ــا ب ربم
ــم  ــن ه ــان مم ــح والعرف ــات المدي ــمع كلم ــدأت تس ــر، وب ــر فأكث ــمو أكث ــك تس روح
حولــك، والتــي تمنحــك مشــاعر وأحاســيس الســعادة. هــذا جيّــد... الخطــوة تتطلّــب 
ــا  ــك. أم ــالتك وبصمت ــا رس ــا، وهم ــا بينهم ــن فيم ــن متفاعلي ــن اثني ــام بأمري ــك القي من
الرســالة: فهــي العمــل علــى زيــادة معرفتــك وعلمــك، وكتابــة دســتور حياتــك، لتنتقــل 
إلــى البصمــة:  التــي تمثّــل عملــك فــي تطبيــق هــذا الدســتور علــى أرض الواقــع. 
المراجعــة الدائمــة لرســالتك، والعمــل علــى تطبيقهــا، يصــان بــك إلــى مســتوىً مــن 

الســمو الروحــي والفكــري، يقــال عنــه الحكمــة.

كنــت أســأل نفســي لمــاذا النــاس لا يصلــون إلــى هــذا المســتوى؟... يعيشــون 
بتخبــط فــي هــذه الحيــاة، غيــر مدركيــن أو واعيــن لهــدف وجودهــم فــي هــذه الحيــاة... 
وكأنهــم خلقــوا فيهــا للأخــذ منهــا، دون القيــام بــأيّ إضافــات إليهــا، فتجدهــم طــوال 
ــا يمكــن، متناســين  ــع بحياتهــم بأقصــى م ــات والتمت ــن خلــف المادي حياتهــم مهرولي
ــال بحوثــي ومراقبتــي الأشــخاص، وجــدت  ــم... وخ ــن أن يغــذّي روحه مــا يمك
ــم، أو  ــم ومهاراته ــي لإمكانياته ــم والوع ــة ذاته ــي معرف ــم ف ــراً لديه ــاً كبي ــاً ضعف أيض
ــاه  ــهم، أو تج ــاه أنفس ــلبية تج ــم الس ــي أفكاره ــر ف ــر التغيي ــل تقدي ــى أق ــم عل محاولته
ــأس،  ــة والي ــاط والكآب ــن الإحب ــق م ــي صنادي ــي  ف ــون بالتال ــي، فيعيش ــم الخارج العال
لينطلقــوا بعدهــا إلــى التأثيــر علــى واقعهــم، والتأثيــر بــه بطريقــةٍ ســلبية، بــل العيــش فــي 

ــة. ــي  إلــى هــذه المرحل ــة، فــا يصلــون بالتال ــاة دون أهــداف أو رؤي الحي

ــة  ــاف ومعرف ــن اكتش ــراب م ــك الاقت ــيكون بإمكان ــم، س ــذا القس ــك ه ــد قراءت بع
رســالتك والإمســاك بهــا بقــوة، والابتعــاد عــن عناصــر الضعــف التــي تصيــب حياتــك، 
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ــاة،  ــذه الحي ــي ه ــازات ف ــارات وإنج ــن انتص ــده م ــا تري ــق م ــى تحقي ــل إل ــا تص عنده
ــن  ــه، م ــد تحقيق ــا تري ــا م ــتبني عليه ــل س ــابقة، ب ــك الس ــاهدة إخفاقات ــن مش ــد ع وتبتع
بنفســك  مــن تصحيــح عاقتــك  قريبــاً جــداً  خــال رســالتك، وهــذا ســيجعلك 
وبالآخريــن، وتجنـّـب الصراعــات معهــم، والإحســاس بمشــاعر الأمــان والراحــة. 

ــيّ لــه أربــع زوجــات، كان يحــبّ  ــا قصــةً ذات مغــزىً عــن تاجــرٍ غن   أورد لــك هن
الزوجــة الرابعــة، فيُلبســها أفخــم الثيــاب، ويعاملهــا بمنتهــى الرقّــة، ويعتنــي بهــا عنايــةً 
ــراً  ــة كثي ملفتــة، ولا يقــدّم لهــا إلا الأحســن فــي كل شــيء. وكان يحــب الزوجــة الثالث
أيضــاً، وكان فخــوراً بهــا، ويحــبّ أن يتباهــى بهــا أمــام أصدقائــه، لكنــه كان يخشــى أن 
تتركــه وتذهــب مــع رجــلٍ آخــر. وكان يحــب الزوجــة الثانيــة أيضــاً، فقــد كانــت ذات 
شــخصية محترمــة دائمــاً، وصبــورة؛ فــي الحقيقــة كانــت محــلّ ثقــة التاجــر عندمــا كان 
يواجــه مشــاكل، فيلجــأ إليهــا دائمــاً، وكانــت هــي مَــن تســاعده علــى تجــاوز المشــكلة 
والأوقــات العصيبــة. أمــا الزوجــة الأولــى، كانــت شــريكاً شــديد الإخــاص لــه، 
وكان لهــا دورٌ كبيــر فــي المحافظــة علــى ثروتــه وعلــى أعمالــه، إلــى جانــب اهتمامهــا 
بالشــؤون المنزليــة، ومــع ذلــك لــم يكــن التاجــر يحبّهــا كثيــراً. رغــم أنّهــا كانــت تحبّــه 
بعمــق، إلا أنّــه لــم يكــن ياحظهــا أو يهتــم بهــا. فــي أحــد الأيــام، مــرض التاجــر، ولــم 
يمــضِ وقــتٌ طويــل حتــى أدرك أنــه ســيموت قريبــاً. فكّــر التاجــر فــي حياتــه المترفــة، 
ــم  ــداً، وك ــأكون وحي ــي س ــد موت ــن عن ــات، ولك ــع زوج ــي الآن أرب ــه: ل ــال لنفس وق
ــنّ  ــر منه ــك أكث ــا أحببت ــة: أن ــه الرابع ــأل زوجت ــذا س ــديدة. وهك ــي  ش ــتكون وحدت س
جميعــاً، ووهبتــك أجمــل الثيــاب، وغمرتــك بعنايــةٍ فائقــة، والآن أنــا ســأموت، فهــل 
تتبعيننــي وتنقذيننــي مــن الوحــدة؟ أجابــت الزوجــة: مســتحيل! غيــر ممكــن، ولا 
فائــدة مــن المحاولــة. ومشــت بعيــداً عنــه، دون أن تضيــف أيّ كلمــةٍ أخــرى. قطعــت 
إجابتهــا قلــب التاجــر المســكين بســكينٍ حــادّة، فســأل التاجــر الحزيــن زوجتــه الثالثــة: 
أنــا أحببتــك كثيــراً طــول حياتــي، والآن أنــا فــي طريقــي إلــى المــوت، فهــل تتبعيننــي 

247الحكمة



وتحافظيــن علــى مصاحبتــي؟ »لا« هكــذا أجابــت الزوجــة الثالثــة، ثــم أردفــت قائلــة: 
الحيــاة هنــا حلــوة؛ ســأتزوج رجــاً آخــر، بعــد موتــك. غــاص قلــب التاجــر فــي الحــزن 
ــم  ــه، ث ــرودة التــي ســرت فــي أوصال ــة، وكاد يجمــد مــن الب ــد ســماعه هــذه الإجاب عن
ســأل الزوجــة الثانيــة: أنــا محتــاجٌ إليــك مــن أجــل المعونــة، وأنــت أعنتنــي وســاعدتني 
ــوت،  ــا أم ــي عندم ــل تتبعينن ــرى، فه ــرةً أخ ــك م ــى معونت ــاج إل ــا أحت ــاً، والآن أن دائم
وتحافظيــن علــيّ؟ فأجابتــه قائلــة: أنــا آســفة، هــذه المــرة لــن أقــدر علــى مســاعدتك. 
هكــذا كانــت إجابــة الزوجــة الثانيــة، ثــم أردفــت قائلــة: أقصــى مــا أســتطيع أن أقدّمــه 
لــك هــو أن أشــيّعك حتــى القبــر. انقضّــت عليــه إجابتهــا كالصاعقــة، حتى أنهــا عصفت 
بــه تمامــاً... عندئــذٍ جــاءه صــوتٌ يقــول لــه: أنــا ســأتبعك يــا حبيبــي، وســأغادر الأرض 
معــك، بغــض النظــر عــن المــكان الــذي ســتذهب إليــه، وســأكون معــك إلــى الأبــد. 
نظــر الــزوج حولــه يبحــث عــن مصــدر الصــوت، فــإذا بــه يــرى زوجتــه الأولــى التــي 
كانــت قــد نحلــت تمامــاً، كمــا لــو كانــت تعانــي مــن المجاعــة وســوء التغذيــة، فقــال 
التاجــر وهــو ممتلــئٌ حزنــاً ولوعــة: كان علــيّ أن أعتنــي بــك أفضــل ممــا فعلــت، حيــن 

كنــت أســتطيع.

كلنــا لنــا أربــع زوجــات: الزوجــة الرابعــة هــي أجســادنا التــي معهــا ســرقنا الوقــت 
ــا  ــا فإنه ــد موتن ــاً، وعن ــا جمي ــل مظهره ــا، وجع ــام به ــن الاهتم ــال ع ــد والم والجه
ــا نتركهــا  ــا التــي عنــد موتن ــا ومنزلتن ــا وأموالن  ســتتركنا. الزوجــة الثالثــة: هــي ممتلكاتن
ــن  ــوا قريبي ــا كان ــا، مهم ــا وأصدقاؤن ــي عائاتن ــة: ه ــة الثاني ــن. الزوج ــب للآخري فتذه
جــداً منــا ونحــن أحيــاء، فــإنّ أقصــى مــا يســتطيعونه هــو أن يرافقونــا حتــى القبــر. أمــا 
الزوجــة الأولــى فهــي فــي الحقيقــة حياتنــا الروحيــة التــي غالبــاً مــا نهملهــا ونحــن نهتــم 
بالماديــات والثــروة والأمــور الأخــرى ونســعى وراءهــا،   لكنهــا فــي الحقيقــة الوحيــدة 

التــي تتبعنــا حيثمــا ذهبنــا.

ثلاث خطوات للتطور الشخصي 248



ما هي الحكمة؟

ــدت  ــث وج ــال البح ــن خ ــة. م ــف الحكم ــا أولاً تعري ــوة، علين ــذه الخط ــدء به للب
تعريفــاتٍ عــدة  لهــا، الأول: يعنــي فــي اللغــة العلــم والعمــل، فــا يكفــي أن تعلــم لتكــون 
ــا  ــة: إنه ــن الحكم ــل ع ــك قي ــم، لذل ــن عل ــت م ــا عرف ــل بم ــب أن تعم ــل يج ــاً، ب حكيم
العلــم بحقائــق الأمــور أو الأشــياء علــى مــا هــي عليــه، والعمــل بمقتضــى هــذا العلــم؛ 
فالحكمــة ليســت مجــرّد معرفــة الحــق أو الحقيقــة، بــل تشــمل كاً مــن العلــم والعمــل 
ــه  ــاً بعمل ــه مقرون ــون قول ــن يك ــى م ــم« دالاً عل ــظ »حكي ــون  لف ــك يك ــم، فبذل ــذا العل به
ــل  ــك قي ــه، لذل ــصٌ بطبيعت ــان ناق ــاناً، والإنس ــه إنس ــن كون ــرج ع ــم لا يخ ــاً. والحكي حق
أيضــاً عــن الحكمــة أنهــا يســتفاد منهــا مــا هــو حــقّ فــي الشــيء نفســه، وذلــك حســب 

ــة الإنســان. طاق

أمــا الثانــي: فيقــول »هــال إيربــان« فــي كتابــه »تغييــر حياتــك«: مــن الصعــب تعريــف 
الحكمــة، وذلــك لتعــدّد جوانبهــا، فهــي ليســت صفــةً متفــردة، بــل مجموعــة مــن 
ــر عــن  ــه معــه. ويمكــن التعبي ــم وتعامل ــة بمنظــور المــرء تجــاه العال الصفــات المتصل
الحكمــة بطــرقٍ عــدّة، إلا أنّ أهمّهــا هــي الشــخصية المثاليــة؛ والحكيــم لا بــد أن 
يتصّــف بذلــك. ومــع عــدم وجــود قائمــة محــدّدة لخصــال شــخصية الحكيــم، إلا أننــي 

ــا عشــراً منهــا، وجــدت اتفاقــاً حولهــا: أقــدّم هن

1 -  الحكيم لا ينقطع عن طلب العلم طيلة حياته.

2 -  الحكيم يعلّم غيره.

3 -  الحكيم يحافظ على اتزانه.

4 -  الحكيم يتحلّى بالصدق.

5 -  الحكيم يبدي الوقار.
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6 -  الحكيم يبني توجهاً عقلياً جيداً.

7 -  للحكيم غايةٌ من الحياة.

8 -  الحكيم يعمل بكل جهد.

9 -  الحكيم يبني عاقاتٍ قوية.

10 - الحكيم يبدي الفطنة السليمة.

كمــا قــال عنهــا الفيلســوف الألمانــي »إيمانويــل كانــت«، إنهــا إدراك الطريــق الــذي 
ــا   ــة أنه ــن الحكم ــل ع ــا«، قي ــع »ويكيبيدي ــي موق ــاره. ف ــعادة، واختي ــى الس ــل إل يوص
عصــارة التجــارب الحياتيــة، وإفــرازٌ للحــوادث والنــوازل، وإلهــامٌ بعــد تفكيــر وتدبــر 
للأمــور. والحكمــة هــي نتيجــة قناعــةٍ راســخة. والحكمــة نظــرٌ فــي المآل واســتخاصٌ 

للعافيــة، بعــد استشــرافٍ للمســتقبل ومعرفــة للمقصــد.

بينمــا قــال عنهــا علــي بــن أبــي طالــب، رضــي اللــه عنــه: »إنّ الحكمــة هــي ضالــة 
المؤمــن، فخــذوا الحكمــة ولــو مــن أهــل النفــاق«. أمــا تعريفهــا عنــد الســيد المســيح: 
ــي  ــع ه ــل الأرب ــون: الفضائ ــال  أفاط ــا ق ــب«... وعنه ــور كل قل ــي ن ــة ه »إن الحكم

ــدال. ــجاعة والاعت ــة والش ــة والعدال الحكم

قــال »هيجــل«: الحكمــة هــي أعلــى المراتــب التــي يمكــن أن يتوصّــل إليهــا الإنســان. 
فبعــد أن تكتمــل المعرفــة ويصــل التاريــخ إلــى قمّتــه، تحصــل الحكمــة، وبالتالــي 
ــرة بعــد  ــة والأخي ــة التالي ــم أعلــى شــأناً مــن الفيلســوف، والحكمــة هــي المرحل فالحكي
الفلســفة. إنهــا ذروة الــذرى وغايــة الغايــات، وهنيئــاً لمــن يتوصــل إلــى الحكمــة والرزانة. 

ــرك لنفســك  ــوّج بهــا تغيي ــي تت ــة والخطــوة الأهــم، والت ــى المرحل الآن وصلــت إل
وتأثيــرك علــى مــن حولــك. هــل أنــت جاهــز؟ لنبــدأ..
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رسالتك... علمك

إذا أردت التحــرّك مــن مــكانٍ إلــى آخــر، حيــث تســتطيع تحقيــق مــا تريــده، وضمــن 
ــدة... كيــف  ــه تشــعبات عدي ــرق طــرق ل ــى مفت ــي تحدّدهــا، ووصلــت إل ــرك الت معايي
تســتطيع أن تقــرّر أيّ طريــقٍ تســلك؟ مــن دون خارطــة تملكهــا لترشــدك بالضبــط 
أيــاً مــن الطــرق تعتمــد، لــن يكــون بإمكانــك الاســتمرار... هــذه الخارطــة تحــدّد 
لــك مواقــع الجبــال والهضــاب والأماكــن الخطــرة، وجــداول الميــاه والأماكــن التــي 
تحتــاج فيهــا لاســتراحة... مــن دونهــا ســتضلّ طريقــك، ولــن تســتطيع الاســتمرار، أو 
أنــك ســتأخذ الطريــق الخطــأ وتضيــع فــي أماكــن لن تقــدّم لــك الراحــة... لذلــك عليك 
حمــل واســتخدام هــذه الخارطــة طــوال رحلتــك فــي هــذه الحيــاة... هــذه الخارطة هي 
الدســتور الــذي  يعطيــك التوجــه الصحيــح نحــو وجهتــك فــي كلّ خطــوةٍ تخطوهــا فــي 

رحلــة حياتــك، ويقــال عنــه الرســالة. 

قصة »ستيف جوبز« عن الموت التي ألقاها خلال حفل تخرج..

يقــول »ســتيف جوبــز«: عندمــا كان عمــري 17 عامــاً، قــرأت مقولــةً مفادهــا »عــش 
ــيّ  ــر ف ــد أثّ ــك«. لق ــيكون كذل ــام س ــد الأي ــك، فأح ــي حيات ــوم ف ــر ي ــه آخ ــوم كأن كلّ ي
ــاح إلــى المــرآة  ــة، أنظــر كل صب الأمــر، و منــذ ذلــك الحيــن، وطيلــة 33 عامــاً الماضي
وأســأل نفســي »إذا كان اليــوم هــو آخــر يــوم فــي حياتــي، فهــل ســأقوم بمــا أنــا مقــدم 

ــر شــيئاً مــا«. ــة، فهــذا يعنــي أن علــيّ أن أغيّ ــامٍ متتالي ــه؟« إذا بقــي جوابــي »لا لأي علي

ــر المــوت أهــمّ وســيلةٍ أعتمــد عليهــا أثنــاء اتخــاذي القــرارات المهمــة. فتقريبــاً  تذكُّ
كل شــيء - كل التوقعــات الخارجيــة، كل الفخــر، كل الخــوف مــن الإحــراج أو 
ــط.  ــة فق ــياء المهمّ ــى الأش ــوت، وتبق ــام الم ــى أم ــياء تتاش ــذه الأش ــل -  كل ه الفش
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ــاً لا  ــت أساس ــارة. فأن ــر بالخس ــب التفكي ــا لتجنّ ــة أعرفه ــل طريق ــوت أفض ــر الم تذكُّ
ــك. ــا مــن ســببٍ لعــدم اتباعــك قلب تملــك  شــيئاً، وم

منــذ ســنة تقريبــاً، أظهــر التشــخيص إصابتــي بالســرطان. كانــت الصــورة التــي 
ــيئاً  ــرف ش ــن أع ــم أك ــاس. ل ــي البنكري ــاً ف ــر ورم ــاً تُظه ــاعة 7.30  صباح ــت الس أجري
عــن البنكريــاس، وأخبرنــي الأطبــاء أنّ هــذا النــوع مــن الســرطان لا عــاج لــه، ومــن 
ــزل  ــى المن ــب إل ــي أن أذه ــي أطبائ ــهر. نصحن ــتة أش ــن س ــر م ــش أكث ــع ألا أعي المتوقّ
ــر  ــي أن تخب ــذا يعن ــوت«. ه ــتعداد للم ــاء »الاس ــمّيه الأطب ــا يس ــي، أي م ــش حيات وأعي
أطفالــك كلّ مــا تعتقــد أنــه ســيحصل خــال أشــهر، أن تجهــز كل شــيء بحيــث تكــون 

ــك. ــودّع عائلت ــي أن ت ــكان، يعن ــدر الإم ــة ق ــك مرتاح عائلت

عشــت مــع هــذا التشــخيص طــوال اليــوم. أجــروا لــي تنظيــراً، حيــث أدخلــوا 
ــرةً فــي  ــم أمعائــي، ووضعــوا إب ــر حنجرتــي، ليصــل إلــى معدتــي ث ــراً عب مجهــراً صغي
ــا مــن الــورم. لقــد كنــت فاقــداً الوعــي،  البنكريــاس، ليحصلــوا علــى مجموعــة خاي
ــد  ــا تحــت المجهــر، فق ــا رأى الخاي ــب بكــى عندم ــي  أن الطبي ــي أخبرتن ــن زوجت لك
اتضــح أنــه ســرطانٌ نــادر للبنكريــاس، يمكــن عاجــه بعمليــة جراحيــة. خضعــت 

للعمليــة وأصبحــت الآن بخيــر.

لقــد واجهــت المــوت عــن قــرب، وآمــل ألا يكــون قريبــاً هكــذا فــي العقــود القادمــة. 
ــث كان  ــر، حي ــةٍ أكب ــم الآن بثق ــول لك ــتطيع أن أق ــوت، أس ــن الم ــوت م ــي نج ــا أن وبم
المــوت مجــرّد مفهــوم ذهنــي : لا أحــد يريــد المــوت، حتــى مــن يريــدون الذهــاب إلــى 
الجنـّـة. مــع أن المــوت هــو الوجهــة التــي نتشــارك بهــا جميعــاً، ولا أحــد ينجو منــه، لكنه 
ينبغــي  أن يكــون. فالمــوت أفضــل اختــراعٍ للحيــاة، وهــو عنصــر التغييــر فــي الحيــاة. إنــه 
ــنين  ــد س ــا، بع ــاً م ــن يوم ــم، ولك ــو أنت ــد الآن ه ــد. الجدي ــر الجدي ــم ليظه ــو القدي يمح

طويلــة، ســتصبحون القديــم، وســتنتهون. عــذراً لمأســاويتي، لكنهــا الحقيقــة. 
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ــكار  ــكم بأف ــجنوا أنفس ــن. لا تس ــش كالآخري ــوه بالعي ــا تضيّع ــدود، ف ــم مح وقتك
ــن  ــج آراء الآخري ــوا ضجي ــن. لا تجعل ــر الآخري ــج تفكي ــش بنتائ ــن، وهــي العي الآخري
ــوا  ــجاعة لتتبع ــوا الش ــك، أن تمتلك ــن ذل ــم م ــي. والأه ــم الداخل ــى صوتك ــى عل يطغ
قلوبكــم وأحاسيســكم، لأنهــا تعــرف مــا تصبــون إليــه، وكل شــيء غيــر هــذا ثانــوي .

 The - ــوج كل الأرض ــمها »)كتال ــة اس ــة رائع ــت مجل ــراً، كان ــت صغي ــا كن عندم
ــاء جيلــي، قــام بتأليفهــا  ــة أحــد الكتــب المقدّســة لأبن Whole Earth Catalog («، بمثاب

رجــلٌ يدعــى »ســتيوارت برانــد« فــي »مينلــو بــارك«، فأحياهــا بلمســته الشــعرية. كان 
ــة،  ذلــك فــي أواخــر الســتينيات، قبــل منشــورات الكمبيوتــرات  الشــخصية  والمكتبي
لــذا كان الكتالــوج مصنوعــاً بواســطة الطابعــات والمقصــات والكاميــرات، وكان 
كموقــع »جوجــل« بنســخةٍ قديمــة، قبــل ظهــور »جوجــل« بـــ 35 ســنة. لقــد كان مطبوعةً 

ــأدواتٍ أنيقــة وأفــكار عظيمــة. ــة  مفعمــة  ب مثالي

نشــر »ســتيوارت« وفريقــه طبعــات عــدة مــن مشــروعه، وعندمــا انتهــوا مــن وضــع 
ــل عمركــم، وضعــوا  ــي مث ــا ف ــت أن ــي منتصــف التســعينيات، وكن ــرة، ف الطبعــة الأخي
ــب  ــقٍ ترغ ــمس، كطري ــوع الش ــد طل ــي عن ــق ريف ــورة طري ــي ص ــاف الخلف ــى الغ عل
بالســير فيــه، أثنــاء مغامراتــك، وكتبــوا تحــت الصــورة عبــارة »ابــقَ جائعــاً ابــقَ غبيــاً«! 
وتمنيــت ذلــك لنفســي. والآن بمــا أنكــم تخرّجتــم لتبــدؤوا حيــاةً جديــدة، أتمنــى لكــم 

ذلــك: »ابقَــوا جياعــاً ابقَــوا أغبيــاء«!

لماذا رسالتك الشخصية مهمة؟

تقــول حكمــةٌ: »الذيــن يحملــون فــي نفوســهم شــرارة المعرفــة، وحنينــاً كبيــراً 
إلــى رفــض الحيــاة الروتينيــة، هــم دائمــاً الذيــن يرســمون للحيــاة مســتواها الجميــل، 
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بالرغــم ممــا ياقونــه مــن تعــب«. نحــن كبشــر لدينــا أهــدافٌ وغايــات للقيــام بمــا نقــوم 
بــه، وقيــمٌ تقودنــا خــال الحيــاة، إنمــا لتشــكيل هــذه الأدوات وتحويلهــا إلــى كتابــاتٍ 
ملموســة، نحتــاج إلــى تحقيــق العديــد مــن الأشــياء. فالرســالة تعبيــرٌ وإعــان وتصريــح 
عــن مــن أنــت، وعــن مــاذا تدافــع، ومــاذا تريــد أن تتــرك فــي هــذا العالــم. هــي نــداءٌ واعٍ 

للعمــل، فهــي تســاعدك فــي تأميــن الوعــي لمســتقبلك، وفهــم محفّزاتــك.

ــة«:  ــر فاعلي ــه »العــادات الســبع للأشــخاص الأكث يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتاب
ــك  ــك تمتل ــادرة. إن ــى تمتلــك جوهــر المب ــاة، حت ــي الحي ــا أن تشــعر برســالتك ف »وم
الرؤيــا والقيــم التــي توجّــه حياتــك. إنــك تمتلــك الاتجــاه الأساســي الــذي تضــع وفقــه 
أهدافــك الطويلــة الأجــل والقصيــرة الأجــل. إنــك تمتلــك فــي يــدك القــوة، دســتورك 
ــا  ــاءً عليه ــن بن ــي يمك ــة، والت ــادئ الصحيح ــن المب ــاسٍ م ــى أس ــم عل ــوب القائ المكت
قيــاس كلّ قــرارٍ يتعلــق بالاســتغال الأمثــل لوقتــك وطاقتــك ومواهبــك قياســاً فعــالاً«.

تأثير رسالتك

ــح،  ــل الصحي ــت بالعم ــك قم ــك بأن ــن داخل ــعور م ــيس، الش ــل الأحاس ــن أجم م
ــه  ــى التوج ــاعدك عل ــالتك ستس ــإنّ رس ــي ف ــع، وبالتال ــم أجم ــاداك العال ــو ع ــى ول حت
فــي هــذا العالــم، ومــن دونهــا لا تســتطيع التحــرّك نحــو إظهــار أهدافــك. تخيّــل الفــرق 
ــيطة  ــةٌ بس ــه كمي ــي لدي ــاح الكهربائ ــزر. المصب ــعة اللي ــي وأش ــاح الكهربائ ــن المصب بي
ــع  ــتدامة. م ــه مس ــح وطاقت ــزر واض ــا اللي ــيعية، بينم ــاءة توس ــي إض ــة، ويعط ــن الطاق م
ــة.  ــتراتيجيةٍ خاق ــع اس ــهل وض ــن الس ــيصبح م ــك، س ــى اهتمامات ــز عل ــة التركي عقلي
وكمــا تقــول الحكمــة »إذا فشــلت فــي التخطيــط، فأنــت تخطــط للفشــل«. مــن خــال 

ــك: ــالة، فإنّ الرس
1 -  تندمج مع من أنت.
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2 -  تؤمّن التركيز على ما تريده.

3 -  تبسّط عملية اتخاذ أيّ قرار.
4 -  تتحمّل مسؤولية قراراتك وأفعالك.

يقــول »هــال إيربــان« فــي كتابــه »قــراراتٌ تغيّــر حياتــك«: قد تكــون توصلــت بالفعل 
إلــى رســالتك أو غايتــك فــي الحيــاة. وفــي تلــك الحالــة، تكــون قــد فهمــت القــدر مــن 
ــا  ــتعزّز م ــم س ــذا القس ــراءة ه ــا أنّ ق ــك. كم ــه حيات ــغ ب ــن أن تصب ــذي يمك ــى ال المعن
ــي  ــن، ك ــاعدة الآخري ــرص مس ــن ف ــث ع ــى أن تبح ــك عل ــا أحث ــل. وهن ــرف بالفع تع
يصلــوا إلــى حقيقــة رســالتهم فــي هــذه الحيــاة؛ وهــذا قــد يمثّــل أهــم إســهاماتك فــي 

حياتــك وحيــاة الآخريــن.

كيف تكتب رسالتك؟

أودّ الطلــب منــك الجلــوس فــي مــكانٍ هــادئ، والتركيــز العميــق فــي الإجابــة عــن 
الأســئلة التاليــة:

-  ماذا تريد حقاً أن تكون في حياتك؟ ...............................................

-  ما أعظم نقاط قوّتك؟ ................................................................

-  كيف تريد أن يتذكّرك الآخرون؟ ...................................................

-  من هو الشخص الذي أثّر في شخصيتك؟ .......................................

-  ما هي لحظاتك السعيدة في حياتك؟ .............................................

-  لو كان لديك الوقت والموارد المطلوبة، ماذا تفعل بها؟ ......................

-  ما هي أهمّ ثاثة أو أربعة أشياء بالنسبة إليك؟ ..................................

-  كيف يمكنك أن تساهم في هذا العالم؟ ..........................................
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ــن  ــي كلٍّ م ــز ف ــذا التميّ ــتعرض ه ــالة س ــإنّ الرس ــد، ف ــزٌ وفري ــا مميّ ــردٍ من لأنّ كل ف
المضمــون والشــكل. الرســالة الفعالــة يمكــن أن تتألــف مــن كلمــاتٍ عديــدة، أو 
ــيقي، أو  ــنٍ موس ــع كلح ــعرية، أو تُوض ــدةٍ ش ــم كقصي ــن أن تُنظ ــدة، يمك ــاتٍ ع صفح
تُرســم كلوحــةٍ فنيــة وتُكتــب للأفــراد والعائــات. لتكتــب رســالةً قويــة وفعالــة، يجــب 
أن تكــون وثيقــةً حيّــة. يجــب أن تتأمــل بهــا، تتذكرهــا، تراجعهــا وتحدّثهــا وتكتبهــا فــي 
قلبــك وعقلــك. قــد تجــد المواصفــات التاليــة التــي ستســاعدك فــي كتابــة رســالتك، أو 

فــي تقييــم رســالةٍ قمــت بكتابتهــا:

1 -  يجــب أن تقــدّم أفضــل الموجــود فــي داخلــك. التواصــل الصلــب مــع حياتــك 
الداخليــة العميقــة.

ــدرات  ــن الق ــر ع ــك. التعبي ــزة داخل ــة المتمي ــات العظيم ــبع الهب ــب أن تش 2 -  يج
ــا. ــاهم مــن خاله ــي ستس ــزة الت المميّ

3 -  يجــب أن تــدلّ وتدمــج الأساســيات الأربعــة لحاجاتــك الإنســانية وقدراتــك، 
وهــي الاجتماعيــة والعاطفيــة والعقليــة والروحيــة.

ــاً  ــم توازن ــك، وأن تقي ــي حيات ــرة ف ــع الأدوار الكبي ــع جمي ــل م 4 -  يجــب أن تتعام
ــد ملأهــا. ــي تري ــة الت ــة والاجتماعي ــة والعملي ــخصية والعائلي ــك الش طــوال حيات

ــر، وأن  ــخص آخ ــاب أيّ ش ــارة إعج ــس لإث ــك، ولي ــب لإلهام ــب أن تكت 5 -  يج
ــية. ــتويات الأساس ــم المس ــي معظ ــك ف ــك لتلهم ــع نفس ــل م تتواص
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تطوير رسالتك

-  اكتــب الأشــياء الأكثــر أهميــةً بالنســبة إليــك... مــا مــدى فاعليتــك فــي الحفــاظ 
علــى هــذه الأشــياء أولاً فــي حياتــك؟ ولمــاذا؟

..............................................................................................

ــرٌ إيجابــي، فمــاذا  ــه تأثي -  إذا كنــت ســتقوم بشــيءٍ واحــد فــي حياتــك، ســيكون ل
ســيكون هــذا الشــيء؟

................................................................................................

-  إذا كنــت ســتقوم بشــيءٍ واحــد فــي حياتــك الشــخصية، يكــون لــه تأثيــرٌ إيجابــي 
جيّــد، فمــاذا ســيكون هــذا الشــيء؟

..............................................................................................

-  من هم الأشخاص الأكثر تأثيراً في حياتك؟
..............................................................................................

-  ما هي المواصفات البارزة أو السمات التي تعجبك في هؤلاء الأشخاص؟
..............................................................................................

-  ما هي الميزات التي تقدّرها والتي ستوردها في رسالة حياتك؟
..............................................................................................

ــخصٌ  ــك. ش ــوك حول ــاؤك ومحبّ ــنة، وأصدق ــر 86 س ــي عم ــك ف ــل حيات الآن تخيّ
وراء شــخص ســيقفون ويقولــون شــيئاً بحقــك. هؤلاء الأشــخاص ســيعرضون الأدوار 
التــي تعيشــها الآن ) الأولاد - الأصدقــاء-  الأحبّــة - الزمــاء( تصوّرهــا فــي عقلــك، 

وأجــب عــن الأســئلة التاليــة:

-  ماذا سيقول كلّ شخص عنك؟ .....................................................

-  ما هو الشيء المختلف التي صنعته في حياتهم؟ ................................

-  ما هي الصفات والمميزات التي سيتذكّرونك بها؟ ............................
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-  ما هي مساهماتك البارزة التي سيتذكّرونها؟ ....................................
-  ما هي أسعد لحظات حياتك معهم؟ ..............................................

-  ما هي الأعمال الأكثر قيمةً في حياتك الشخصية؟ ..............................
-  ما هي الأعمال الأكثر قيمةً في حياتك العملية؟ .................................

-  ما هي المواهب والقدرات التي تمتلكها؟ .......................................
-  كيف ساهمت في هذا العالم؟ ......................................................

ــي  ــا ف ــالات تغييره ــي احتم ــا ه ــاة، م ــي الحي ــالتك ف ــطور رس ــت س ــد كتب الآن... وق
الاتجــاه الــذي تريــده؟ هــل أصبحــت جاهــزاً لتطبيقهــا علــى أرض الواقــع؟ كيــف 
ــو أنــك كتبــت رســالتك برؤيتــك  ســتطبّقها؟ كيــف ســيكون تأثيرهــا؟ هــذه حياتــك... ل
وكلماتــك وأحاسيســك، مــا المخاطــر المحتملــة التــي يمكــن أن تواجههــا، وكيــف 
ســتكون اســتجابتك تجاههــا؟ كيــف يمكنــك أن تنقــل هــذه التجربــة الجديــدة إلــى 
الأشــخاص مــن حولــك؟ كيــف ســتطوّرها نحــو مــا تريــده فــي المســتقبل، حيــث ســتكون 
بقيــة حياتــك؟ فــي الحيــاة مَــن ســيتحداك القيــام بهــا، وبالتالــي كيــف ســتحميها لتســاعدك 
علــى الانطــاق نحــو المســتقبل؟ مــا أودّ قولــه لــك هــو أنّ أفضــل شــيءٍ فــي حياتــك أن 
تجــد الشــخص الــذي يعــرف كل عيوبــك ويــراك رائعــاً، رغــم كل شــيء، قــم ودافــع عــن 
معتقداتــك، حتــى لــو بقيــت وحيــداً ، فــإذا لــم تحــبّ شــيئاً، قــم بتغييــره، وإذا لــم تســتطع 
تغييــره، غيّــر طريقــة تفكيــرك نحــوه؛ فأكثــر أنــواع التغييــر ألمــاً هــي تلــك التــي لا تســتطيع 
أن تعبّــر عنهــا بالكلمــات، وتأكــد أنّ البــكاء لا يعنــي الضعــف، بــل هــو  دليلٌ علــى إرادتك 
فــي الحيــاة، وســيمضي عليــك وقــتٌ قبــل أن تعلــم أنّ الغــرق ليــس الوقــوع فــي المــاء، 
و إنمــا البقــاء فــي القــاع، ولكــن- بالرغــم مــن كل ذلــك- عندمــا تجعــل شــخصاً يبتســم، 
ــر العالــم؛ قــد لا يكــون العالــم بأســره، بــل عالمــه هــو، فابــدأ مــن الآن، حتــى  فإنــك تغيّ
ــر  ــك وأصغ ــى من ــك وأذك ــل من ــو أجم ــن ه ــد م ــاة  يوج ــي الحي ــر... ف ــيءٍ صغي ــو بش ول

منــك، ولكــن لــن يوجــد أحــدٌ مثلــك أنــت... أبــداً. 
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لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -   كيف يمكنك وصف نفسك، بكلمةٍ واحدة؟

2 -  ما هو الفرق بين العيش والوجود في هذا العالم؟
3 -  لو كان عليك أن تعلّم أحدهم شيئاً واحداً، ما الذي ستعلّمه إياه؟

4 -  ما الذي تريده لحياتك؟
5 -  لو طلبت أمنيةً واحدة، فماذا ستكون؟

6 -  ما الذي قمت به وأشعرك بالفخر عند تحقيقه؟
7 -  ما هي أعظم نقاط قوّتك ونقاط ضعفك؟

8 -  من هو أكثر شخص أثّرت به؟
9 -  ما الذي يجعلك مميزاً؟

10 -  صف سنوات حياتك الخمس القادمة وخططك، بجملةٍ واحدة؟

بصمتك... عملك

مــا هــو الأثــر الــذي تريــد تركــه خلفــك... فــي 
عاقاتــك وإنجازاتــك... فــي حيــاة الآخريــن... عندمــا 
ــا  ــي وغادروه ــي حيات ــرّوا ف ــن م ــض الذي ــى بع ــر إل أنظ
عــن  تتحــدّث  ذكــرى  أو  خلفهــم،  إرثٍ  تــرك  دون 
إنجازاتهــم... بــل تجــارب فاشــلة وإحباطــات وهزائــم 
ــوا  ــم يترك ــاذا ل ــي لم ــال نفس ــر و... و... و... أس وتذمّ

ــم؟ ــذا العال ــي ه ــخصية ف ــم الش بصمته

259الحكمة



عندمــا أناقشــهم، أســمع منهــم كلمــات الأســى والألــم تجــاه حياتهــم التــي مضــت 
ــخاص، وكان  ــد الأش ــألت أح ــاً... س ــاً أو طموح ــاً أو حلم ــا هدف ــوا فيه دون أن يحقق
ــو  ــر نح ــو ينظ ــي وه ــك؟ فأجابن ــع لحيات ــك أن تض ــوان يمكن ــاً: أيّ عن ــره 83 عام عم
الأســفل: »كمــا جئــت إلــى هــذه الدنيــا... ســأغادرها... لا شــيء«، فأجبتــه: هــل 
هــذا مــا أردتــه لحياتــك؟... لــم يســتطع إجابتــي، وأحسســت بغصّــة وألــم فــي نبــرات 
كلماتــه... تركتــه وابتعــدت عنــه، وأنــا أعلــم أنّــه كان يحــدّث نفســه حــول حياتــه التــي 

ــرك أيّ شــيء  فيهــا. مــرّت مــن دون ت

كــم مــن الأشــخاص رأيناهــم يموتــون فــي عمــر 25 عامــاً، ومنهــم مــن عمّــر إلــى  الــ 
60 أو 70 أو حتــى 80... لكنهــم عاشــوا عمرهــم دون تــرك بصمتهــم الشــخصية، أو أثــر 

لحياتهــم أو حيــاة مــن حولهــم... ألهــذا نحــن موجــودون فــي هــذا العالــم؟

ــه؟ مــا الــذي  ــي في ــم، ومــا واجب ــى هــذا العال ــم التســاؤل لمــاذا جئــت إل كنــت دائ
ــذه  ــى ه ــم آتِ إل ــان ل ــي إنس ــة أنن ــي النهاي ــت ف ــال؟ أدرك ــن أعم ــه م ــوم ب ــب أن أق يج
الحيــاة حتــى أُهــزم فــي هــذه الحيــاة... تعلّمــت مــن تجاربــي الكثيــرة أننــي لــم أفشــل 
ــرة،  ــق كثي ــات وعوائ ــم.. طبعــاً دخلــت فــي مطبّ ــم دائ ــة تعلّ ــداً، إنمــا كنــت فــي حال أب
ــراود عقلــي كان:   تعاملــت معهــا واســتطعت تجاوزهــا... لكــن الســؤال الــذي ظــلّ ي
مــاذا تريــد أن تتــرك؟.. مــا نــوع العمــل الــذي يمكــن أن يحــدث فرقــاً فــي هــذا العالــم؟

الآن... مــاذا عنــك أنــت؟ مــا تأثيــرك الشــخصي؟ مــا هــي بصمتــك التــي ســتتركها؟ هــل 
هــي نجاحــات أم فشــل؟ هــل ســتترك إخفاقــاً وتذمّــراً ولومــاً، أم تفوّقــاً، ومســؤولية ووعيــاً؟

ــا  ــالتك، وكلٌّ منهم ــراً برس ــة كثي ــة، ومرتبط ــاة مهمّ ــذه الحي ــي ه ــك ف ــة عمل بصم
ــك  ــاة، تعطي ــذه الحي ــي ه ــك ف ــة رحلت ــدّ خارط ــي تُع ــالتك الت ــرى.. فرس ــذي الأخ تغ
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الإرشــادات والتوجهــات لــكل خطــوة تخطوهــا، ليتــرك عملــك أثــراً وبصمــة، تمامــاً 
كأنــك تســير علــى الشــاطئ وتتــرك أثــراً مــن قدميــك علــى الرمــال. الآن، لــو قُــدّر لــك 
أن تكتــب علــى شــاهدة قبــرك عــن البصمــة الشــخصية التــي تركتهــا فــي هــذا العالــم، 
مــاذا ســتكتب؟ كــم مــن أنــاسٍ مدفونــون فــي المقابــر، دفنــت معهــم أحامهــم.. 
أهدافهــم... طموحاتهــم.. أفكارهــم.. كــم مــن شــعرٍ لــم يُقــرأ.. مــن قصــصٍ لــم تُنشــر.. 

ــة معــك أيضــاً؟ فهــل ســتكون بصمتــك الشــخصية مدفون

 نهضــت »ســالي« حالمــا خــرج الجــرّاح مــن غرفــة العمليــات وســألته »كيــف حــال 
طفلــي ؟ هــل سيتحســن ؟ متــى أســتطيع رؤيتــه؟«.

قــال الطبيــب: يؤســفني أن أخبــرك أن طفلــك لــم ينــجُ ، لقــد قمنــا بمــا فــي وســعنا.. 
قالــت ســالي » لمــاذا يصــاب الأطفــال بالســرطان؟ لمــاذا لــم تســاعدوه كمــا ينبغــي؟... 

ــت بالبكاء. وأجهش

ســألها الطبيــب »هــل تريديــن أن تبقــي مــع ابنــك بمفــردك، قبــل أن يتــم نقلــه إلــى 
الجامعــة؟ وافقــت »ســالي« علــى ذلــك. وأردف الطبيــب قائــاً:  ســتأتي ممرضــة 
خــال  دقائــق. طلبــت »ســالي« مــن الممرضــة أن تبقــى بجوارهــا، أثنــاء توديعهــا ابنهــا. 
اقتربــت مــن ســريره لتشــاهد ابتســامته الخفيفــة علــى شــفتيه، ولتطبــع قبلــةً حزينــة علــى 
ــر  ــا عب ــرّرت أصابعه ــا وم ــت يده ــم رفع ــه، ث ــر إلي ــدأت بالنظ ــي. ب ــي تبك ــه وه جبين
ــن أخــذ خصــات  شــعره الأحمــر الكثيــف الأجعــد... ســألتها الممرضــة: هــل تحبي

مــن شــعره؟

» أومــأت »ســالي« برأســها موافقــةً، فقصّــت الممرضــة خصلــةً وضعتهــا فــي كيــس، 
وأعطتهــا إياهــا. قالــت الأم: أراد ابنــي أن يتبــرّع بجثتــه للجامعــة، لإجراء دراســاتٍ عليها، 
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آمــاً فــي أن تســاعد شــخصاً آخــر .فــي البدايــة رفضــتُ، لكنــه قــال لــي »أمّــي لــن أســتفيد 
منهــا بعــد موتــي، لكنهــا قــد تســاعد طفــاً آخــر للبقــاء مــع أمــه يومــاً إضافيــاً... لقــد كان 

لابنــي قلــبٌ مــن ذهــب، دائــم التفكيــر بالآخريــن، ويريــد مســاعدتهم قــدر المســتطاع.

خرجــت »ســالي« مــن »مستشــفى الرحمــة للأطفــال« للمــرة الأخيــرة، بعدمــا 
أمضــت معظــم الأشــهر الســتة الســابقة فيهــا. وضعــت حقيبــة ولدهــا علــى مقعــد 
الســيارة بجانبهــا، وذهبــت إلــى المنــزل. كان الطريــق إليــه صعبــاً، والأصعــب دخولهــا 
المنــزل الفــارغ مــن ولدهــا. حملــت حقيبتــه والكيــس المحتــوي علــى خصلــة شــعره، 
ــا كان  ــاً كم ــرة، تمام ــياراته الصغي ــه وس ــب ألعاب ــادت ترتي ــه. أع ــى غرفت ــا إل وأخذتهم

ــى نامــت.  ــت وســادته وبكــت حت ــم ألقــت بنفســها علــى ســريره، وضمّ يضعهــا، ث

ــاً  ــة مكتوب ــالةً مطوي ــا رس ــد بجانبه ــل، لتج ــف اللي ــد منتص ــالي« عن ــتيقظت »س اس
فيهــا.

أمّي العزيزة :

 أعــرف أنــك ستشــتاقين إلــيّ، ولكــن لا تظنّــي أنــي سأنســاك وأتوقــف عــن حبــك، 
فقــط لأنــي لســت إلــى جانبــك لأقــول لــك »أحبّــك«... ســأبقى أحبّــك يــا أمّــي، 

ــوم. ــك كلّ ي ــي ل ــيزداد حبّ وس

 يومــاً مــا ســنجتمع ثانيــةً، وحتــى ذلــك الحيــن أريــدك أن تتبنّــي طفــاً كــي لا تبقــي 
وحيــدة، وبإمكانــه أخــذ غرفتــي وألعابــي ليلعــب بهــا. ولكــن إذا قــررتِ أن تتبنــي فتــاةً، 
فلــن تحــبّ الأشــياء ذاتهــا التــي يحبّهــا الصبيــان. ســتضطرين لشــراء ألعــاب بنــات لهــا. 
لا تحزنــي مــن أجلــي. المــكان هنــا جميــل، قطفــت إحــدى الثمــرات وتذوّقتهــا، وهــي 
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لذيــذةٌ جــداً، لــم أذق مثيــاً لهــا علــى الأرض. هنــا يمكنــك طلــب أيّ شــيء فتحصليــن 
ــدّة  ــكان، لش ــك الم ــف ل ــتطيع أن أص ــون. لا أس ــعداء وفرح ــا س ــع هن ــه... الجمي علي
ــيت أن  ــم.  نس ــي حياته ــراً ف ــوا خي ــن عمل ــخاص الذي ــص للأش ــو مخصّ ــه، وه جمال
أخبــرك أنــي لا أتألــم أبــداً، فلقــد شــفيت مــن الســرطان، وأنــا مســرور لأنــي لــم أعــد 
أتحمّــل المزيــد مــن الألــم . بالمناســبة، لا أحــد يســتطيع أن يــرى مــا كتبــت إلا أنــت. 
الجميــع ســيراها ورقــةً فارغــة. أليــس هــذا رائعــاً؟ لا أريــدك أن تبقــي حزينــة لأجلــي، 

فأنــا ســعيد فــي هــذا المــكان، وأنــت تريديــن ســعادتي، أليــس كذلــك؟ 

التوقيع ابنك الإنسان

ماذا تعني بصمتك الشخصية؟

تــرك بصمتــك الشــخصية يعنــي وضــع انطبــاعٍ خــاص بــك في هــذا العالــم، للأجيال 
القادمــة. بصمتــك تظهــر بمــا تقــوم بــه فــي حياتــك، لتبقــى فــي عقــول النــاس طويــاً، 
ــال فــي المســتقبل، كــي يحصلــوا علــى إلهــامٍ منهــا، وتشــكيل  وهــي مــا تتركــه للأجي
أقدارهــم، وفــي النهايــة تــرك بصمتهــم الشــخصية فــي هــذه الحيــاة. البصمــة الشــخصية 
لا تُعــرّف بعــدد الســنوات التــي عشــتها، وإنمــا بالحيــاة التــي عشــتها في تلك الســنوات. 
مفهــوم البصمــة الشــخصية يُعتبــر أداةً قويــة لجميــع الأعمار، وحافــزاً لتغييــر المجتمع، 

وهــي تتعلّــق بالحيــاة والتعلّــم مــن الماضــي، والعيــش فــي الحاضــر وبنــاء المســتقبل.

أيــن تعتقــد المــكان الأفضــل لزراعــة شــجرة صغيــرة؟ الواضــح أنّ الجــواب 
ســيكون »فــي غابــةٍ قديمــة، أو فــي حقــلٍ مفتــوح«؟ يخبرنــا علمــاء البيئــة أنّ الشــجرة 
الشــابة تنمــو بشــكلٍ أفضــل عندمــا تكــون مزروعــةً فــي مســاحةٍ مليئــة بالأشــجار 
ــاع المســارات  ــادرةٌ علــى اتب ــة ق القديمــة. الســبب فــي ذلــك أنّ جــذور الشــجرة الفتي
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ــي تغــرس نفســها فيهــا بصــورةٍ أعمــق. مــع  ــي شــكلتها الأشــجار القديمــة، وبالتال الت
ــة  ــة ومؤسس ــداً جذري ــوّن عق ــا، وتك ــجار بعضه ــذور الأش ــاعد ج ــت، تس ــرور الوق م
كاملــة مخبــأة تحــت الأرض، وبهــذه الطريقــة تشــارك الأشــجار القويــة مصادرهــا مــع 

ــة. ــالاً وصح ــر جم ــا أكث ــة كله ــح الغاب ــي تصب ــف، وبالتال ــجار الأضع الأش

كذلــك بصمتــك الشــخصية، تعنــي ارتباطــك بحاجــة أولئــك الذيــن كانــوا قبلــك، 
ومــن ســيأتون بعــدك. بصمتــك الشــخصية أمــرٌ أساســي، وهــي التــي  تجعلــك إنســاناً 
بحــق، حيــث بيّنــت البحــوث أنــه- مــن دون العمــل علــى تكويــن البصمــة الشــخصية- 

يفقــد النــاس معنــى الحيــاة.

ــاء مجتمــعٍ  ــة بن ــك الإنســانية، وكيفي ــدّم لمحــةً عــن عاقات ــك الشــخصية تق بصمت
قــويّ يغــذّي الــروح البشــرية. قــد تذكّــرك فكــرة البصمــة الشــخصية بالمــوت، لكنهــا 
لا تتعلّــق بالمــوت. أن تتذكــر المــوت شــيءٌ جيّــد، لأنّ المــوت يعلّمــك الحيــاة، 
ويعطيــك وجهــة نظــر عمّــا هــو مهــم، لكــنّ بصمتــك الشــخصية تتعلّــق بالحيــاة 
والعيــش، وتســاعدك فــي تحديــد نــوع الحيــاة التــي تريــد أن تعيشــها، وطبيعــة العالــم 

ــه. ــش في ــد العي ــذي تري ال

مخــزون  مــن  مفاهيمهــا  ســتأخذ  الشــخصية،  ببصمتــك  التفكيــر  تبــدأ  عندمــا 
ــت  ــذي تعلّم ــزون ال ــذا المخ ــذ ه ــك. تأخ ــى إحباطات ــك، وحت ــك وإنجازات ممتلكات
ــه، وهــي  ــام ب ــى القي ــا تتمنّ ــه الآن، وم ــا تقــوم ب ــي الماضــي، وم ــه ف ــا قمــت ب ــه، وم من

التجــارب والقيــم التــي أعطــت حياتــك شــكلها ومعناهــا.

ــجات  ــي س ــك ف ــمك وإنجازات ــب اس ــن يكت ــتاين«، ول ــرت آينش ــح »ألب ــن تصب ل
ــى   ــك إل ــن حاجت ــل م ــذا لا يقلّ ــنّ ه ــد، لك ــى الأب ــع إل ــا الجمي ــن يتذكّره ــخ، ول التاري
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خلــق بعــض المعنــى فــي حياتــك، وتــرك فكــرةٍ يعيــش فيهــا مــن ســيأتي بعــدك، 
ــرق. ــن الط ــةٍ م ــأيّ طريق ــك ب ــم ب تذكّره

بصمتــك الشــخصية يمكــن أن تأخــذ أشــكالاً عــدة، كأن تتركهــا فــي الأطفــال 
والأحفــاد، أو فــي العمــل، أو فــي فكــرة كتــاب أو مجتمــع، فمــن الطبيعــي أنــك تريــد 

ــاه. ــك إي ــد مغادرت ــم بع ــيتذكّرك العال ــف س ــرف كي أن تع
ــك،  ــا لدي ــل م ــام بأفض ــى القي ــاعدتك عل ــروعٌ لمس ــي مش ــخصية ه ــك الش بصمت
وهــي حاجــةٌ إنســانية وجــزءٌ مــن أنانيتــك البشــرية. فــأن تعيــش وتتــرك شــيئاً مــا خلفــك 
يعيــش إلــى الأبــد، تبــدو فكــرةً جذّابــة. كذلــك تريــد أن تشــعر أنّ لــك أهميتــك فــي بحر 
الإنســانية، فعندمــا تتواصــل مــع أولئــك الأشــخاص فــي بدايــة حياتهــم، فإنّــك تكمــل 
دائــرة الحيــاة، وتعيــش بعضــاً مــن خبراتــك وأفــكارك وقيمــك ومُثلــك الشــخصية فــي 

عقــول وقلــوب الآخريــن، وإلا مــا نفــع كلّ هــذا، مــا لــم تتــرك بصمــةً إيجابيــة!؟ 

ما الذي تعنيه البصمة الشخصية بالنسبة إلى الأطفال والناضجين؟

يرتبــط  والأحــام.  والآمــال  والذكريــات  والتقاليــد  بالقصــص  العالــم  يرتبــط 
ــيأتون  ــن س ــتمرّرها للذي ــي س ــك الت ــك، وبصمات ــاؤوا قبل ــذي ج ــك ال ــات أولئ ببصم
ــن  ــم مــن الماضــي، والفصــل بي ــإنّ يصمتــك تعنــي للأطفــال التعلّ ــي ف بعــدك، وبالتال
الأشــخاص الخالديــن والعابريــن. لــدى الأطفــال شــعورٌ بالأمــان والاســتمرارية، 
يأتــي مــن معرفــة أنْ ثمــة ناضجــون يعتنــون بهــم، حيــث يدركــون أننــا جميعــاً نواجــه 
خيــارات فــي حياتنــا، بعضهــا صعــب أحيانــاً، تســاعدنا فــي الاســتعداد لــكلّ ما ســيأتي، 
فتعليمهــم عــن الحيــاة ونهايتهــا يســاعدهم فــي التأســيس لقيمهــم وأولوياتهــم. فبــدلاً 
مــن الشــرح لهــم بشــكلٍ مباشــر، أخبرهــم قصصــاً عــن حياتــك وخياراتــك، وكيــف 

ــك. ــك وعن ــال يتعلّمــون من ــة تجعــل الأطف ــك، فبهــذه الطريق تتخــذ قرارات
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بالنســبة إلــى الأشــخاص الناضجيــن، تعنــي بصمتــك الشــخصية لهــم الأمــل 
بالمســتقبل، والتطــوّر وتمريــر جــزء الخلــود مــن نفســك، وتذكّــر أولوياتــك، والقيــام 
ــاعد  ــاً. تس ــخصياً وهدف ــىً ش ــك معن ــكّل ل ــي تش ــا، والت ــاءً عليه ــاة بن ــارات الحي بخي
بصمتــك الشــخصية الأطفــال والناضجيــن علــى العيــش بشــكلٍ كامــل فــي الحاضــر، 
ــخاص  ــخ الأش ــر تاري ــبّ أن يتذكّ ــع يح ــر، مجتم ــعٍ كبي ــن مجتم ــزءٌ م ــم ج وإدراك أنّه
الذيــن تركــوا بصماتهــم الشــخصية فيــه، لبنــاء المســتقبل والعثــور علــى الحكمــة، مــن 

ــدة. ــاة المعق ــاكل الحي ــع مش ــل م ــي التعام ــال ف ــال وردود الأفع ــط الأفع ــال رب خ

الما�صي

الحا�صر

الم�صتقبل

ب�صمة

�صخ�صية

- الأجيال القادمة

- نوعية العالم الذي تريده

- انطباع �صخ�صي

- معنى الحياة

- علاقات

- طريقة حياة

- خبرات

- اإحباطات
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ــة«:  ــر فاعلي ــه »العــادات الســبع للأشــخاص الأكث يقــول »ســتيفن كوفــي« فــي كتاب
»تخيّــل نفســك ذاهبــاً إلــى جنــازة شــخصٍ تحبّــه، وتصوّر نفســك تقــود ســيارتك متجهاً 
إلــى دار الجنــازة، حيــث تركــن ســيارتك وتترجــل منهــا. وبينمــا أنــت فــي طريقــك إلــى 
الداخــل، تاحــظ وجــود أكاليــل زهــور، وتمــرّ بــك وجــوه الأهــل والأصدقــاء، وتشــعر 

أنهــم يشــاركونك مــن أعمــاق قلوبهــم لوعــة فــراق هــذا الشــخص، ومتعــة معرفتــه«.

وبينمــا تســير إلــى الحجــرة الأماميــة، لتلقــي النظــرة الأخيــرة علــى الفقيــد، تكتشــف 
أنــك تقــف وجهــاً لوجــه أمــام نفســك. إنهــا جنازتــك التــي ســتكون بعــد ثاثــة أيــام مــن 
ــك.  ــر عــن مشــاعر حبّهــم وتقديرهــم ل ــاس لتكريمــك، وللتعبي ــد اجتمــع الن الآن. لق
وهــا أنــت تجلــس فــي حفــل تأبينــك، وتنظــر إلــى برنامــج الجنــازة فــي يــدك. ســوف 
يكــون فيــه أربعــة متحدّثيــن: الأول أحــد أفــراد أســرتك، وقــد جــاء أقرباؤك مــن الدرجة 
الأولــى   مــن جميــع أنحــاء البــاد، وكذلــك أفــراد العائلــة الآخريــن، الأبنــاء والإخــوة 
والأخــوات وأبنــاء الإخــوة والأخــوات والعمّــات والأعمــام وأبنــاء الأعمــام لحضــور 
ــه إلقــاء الضــوء علــى  التأبيــن... والمتحــدث الثانــي هــو أحــد أصدقائــك الــذي يمكن
شــخصك؛ أمــا المتحــدث الثالــث فهــو أحــد زمــاء العمــل، والرابــع مــن الجيــران أو 

الجمعيــة الخيريــة التــي أنــت عضــو فيهــا.
ــن  ــك وع ــؤلاء عن ــن ه ــدٍ م ــه كلّ واح ــودّ أن يقول ــذي ت ــا ال ــق: م ــر بعم والآن فكّ
حياتــك؟ كيــف تريــد منهــم وصفــك، كــزوج أو زوجــة أو أب أو أمّ؟ كيــف تريــد منهــم 

ــة عــم؟ كصديــق؟ كزميــل عمــل؟ ــنٍ أو ابن وصفــك كاب

مــا هــي الشــخصية التــي تــودّ أن يــراك فيهــا الجميع؟ مــا هــي إســهاماتك وإنجازاتك 
التــي تــودّ أن يتذكّروهــا؟ انظــر بدقّــة إلــى النــاس المحيطيــن بــك. مــا هــو الفــرق الــذي 

تــودّ أن تحدثــه فــي حياتهــم؟ 
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كيف تترك بصمتك الشخصية؟

عندمــا تخطّــط لتــرك بصمتــك الشــخصية، فهــذا يعنــي أنــك ســتترك أعمــالاً لمــا بعد 
مماتــك، وبالتالــي تحتــاج إلــى التخطيــط لهــذا، حــول الأشــخاص مــن حولــك، وكيف 

تصنــع الفــرق فــي هــذا العالــم:

1 -   مــن أو مــاذا تريــد التأثيــر بــه؟ هــذا يصــف المجتمــع الــذي تريــد التأثيــر فيــه، 
ويمكــن أن يكــون أطفــال العائلــة، الزبائن، المســتخدمون، التابعــون، القارئون، 

المشــاهدون، يمكنــك مســاعدتهم حقــاً. كــن محــدّداً قــدر المســتطاع.
2 -   كيــف تريــد أن تغــرس التغييــر؟ مــا الــذي ســتفعله لغــرس التغييــر وصنــع 
الفــارق؟ علــى ســبيل المثــال: ربمــا تريــد التأثيــر فــي أطفالــك، وإرســالهم إلــى 
الجامعــات. ربمــا تريــد البــدء بعمــلٍ خــاص بــك، أو العمــل فــي منظمــة تؤثــر 

فــي المئــات أو الآلاف مــن الأشــخاص. ضــع لائحــةً بذلــك.
3 -   مــا الــذي ســتفعله أو تشــكّله، والــذي ســيصمد طــوال حياتــك. ربمــا تريــد البدء 
بخطــة توفيــر بعيــدة المــدى لجامعــات أطفالــك. ربمــا تريــد أن تؤلّــف كتابــاً أو 
تبــدأ بعمــل. مــا ســتضعه هنــا يجــب أن يكــون مســتمراً لمــا بعــد مماتــك. ماليــاً، 
ربمــا تضمــن بعــض المــواد مثــل: تأميــن الحيــاة، الأدوات، المعلومــات، 

وربمــا تريــد تصويــر فيديــو أو كتابــة أغنيــة.
4 -   مــاذا ســتكون النتائــج؟ هنــا ســتبدأ بالاســتنتاج، مــن خططــك وأفعالــك. 
فالتأثيــرات المختلفــة لجهــات الاتصــال والقيــادة والاهتمــام يمكــن أن تقــود 

ــاً. ــم قلي ــك أن تحك ــا علي ــازة. هن ــج ممت ــى نتائ إل
ــب  ــة؟ اكت ــم حقيق ــذا الحل ــل ه ــة لتجع ــة الضروري ــوات العملي ــي الخط ــا ه 5 -   م
ــاج لأن  ــم الخطــوات الأساســية. لا تحت بعــض النقــاط- العامــات. فقــط علّ
تكــون تفصيليــاً، وســتقوم بهــا حالمــا تخطــط لأدواتــك علــى المــدى القصيــر. 

اكتبهــا مــع الأزمنــة، أو مــع الأحــداث.
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عندمــا تكبــر فــي العمــر، ســتبدأ بتــرك بصمــةٍ شــخصية ذات معنــىً ودفء للأجيــال 
فــي المســتقبل. بصمتــك الشــخصية يمكــن أن تكــون القيــم والمهــارات التــي ســتتركها 

للأجيــال القادمــة، قصصــاً أو هدايــا تريــد مشــاركتها.
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خاتمة

ــي تلــك الأفــكار  بعــد إجابتــك عــن الأســئلة الســابقة، هــل ســيكون بمقــدورك تبنّ
والعمــل بهــا فــي حياتــك؟ مــا التغييــرات التــي يمكــن أن تحــدث لــك لــو أنــك قــرّرت 
ــي  ــر الت ــي المخاط ــا ه ــم؟ م ــن والعال ــاة الآخري ــك وحي ــي حيات ــزة ف ــةٍ ممي ــرك بصم ت
يمكــن أن تواجههــا أثنــاء العمــل علــى بصمتــك؟ مــا هــي التحديــات... هــل تنبــع منــك 
أم مــن الآخريــن...؟ مــن خــال تبنـّـي هــذه الفكــرة، كيــف يمكنــك مســاعدة الآخريــن 
علــى اكتشــاف بصمتهــم فــي هــذه الحيــاة؟ كيــف يمكنــك الجمــع بيــن بصمتــك 

ورســالتك، للوصــول إلــى الحكمــة التــي تريدهــا؟

ابحــث عــن نفســك بنفســك، ولا تســمح لأحــد بــأن يشــقّ طريقــك، لأنــه طريقــك 
وحــدك. قــد يمشــي الآخــرون فيــه معــك، ولكــن لا أحــد سيمشــيه بالنيابــة عنــك. لا 
تأخــذ مــا ليــس لــك، فمــا لا تكســبه أو يُعطــى لــك ليــس ملــكك. احتــرم كلّ الأشــياء 
ــع  ــم. لا تقاط ــم وكلماته ــن وأمنياته ــكار الآخري ــرم أف ــى الأرض. احت ــودة عل الموج
أحــداً أو تســخر منــه أو تقلّــده، وامنــح الجميــع حريــة التعبيــر. لا تتكلّــم مــع الآخريــن 
ــود  ــا تع ــتتضاعف عندم ــم س ــى العال ــلها إل ــي ترس ــلبية الت ــة الس ــيئة، فالطاق ــةٍ س بطريق
إليــك. كلّنــا نخطــئ، وكلّ الأخطــاء تُغتَفــر. تفــاءل، فالأفــكار الســيئة تســبّب المــرض 
ــم،  ــي قلوبه ــبّ ف ــازرع الح ــتقبل، ف ــذور المس ــال ب ــروح. الأطف ــد وال ــر والجس للفك
واســقِهم الحكمــة ودروس الحيــاة، وعندمــا يكبــرون، افســح لهــم المجــال لينضجــوا، 
وتجنـّـب إيــذاء قلــوب الآخريــن، فسُــمُّ الأذى ســيعود إليــك. كــن صادقــاً دائمــاً، 

271



ــاً  ــاً وروحيــاً وعاطفي ــاً فكري فالصــدق هــو اختبــار النوايــا فــي هــذا الكــون. كــن متوازن
وجســدياً، فكلهــا أمــورٌ تحتــاج لأن تكــون قويــة نقيــة وصحيــة. اهتــمّ بجســدك لتقــوّي 
عقلــك، وأغــنِ روحــك لتشــفي احتياجاتــك العاطفيــة. تحمّــل مســؤولية تصرفاتــك، 
اتخــذ قــرارات واعيــة لمــا ســتكون عليــه، وكيــف ســتكون ردود فعلــك. احتــرم حريــة 
الآخريــن ومســاحتهم الشــخصية، وبالأخــص تلــك المقدّســة والدينيــة، لأنّ المســاس 
بهــا ممنــوع .كــن صادقــاً مــع نفســك أولاً، لأنــك لا تســتطيع أن ترعــى وتســاعد 
الآخريــن مــا لــم تــرعَ نفســك وتســاعدها. احتــرم معتقــدات الآخريــن ودياناتهــم، ولا 

تفــرض معتقداتــك علــى أحــد. 

لا تدع الزمن يسرق منك ملكة الاختيار

1 -  ما الذي تحبّ أن يقوله الناس عنك في جنازتك؟
2 -  إذا استطعت أن تبعث برسالةٍ إلى كل العالم، ما الذي ستقوله في 3 أسطر؟

3 -  إذا كان اليوم هو آخر يوم في حياتك، ما الذي ستفعله فيه؟
4 -  ما الذي ستغيّره في حياتك لو علمت أنك لن تموت أبداً؟

5 -  لو كانت حياتك كلّها فيلماً، ما العنوان الذي يناسبه؟
6 -   إذا اســتطعت مشــاهدة كل شــيء حــدث فــي حياتــك حتــى الآن، هل ستســتمتع 

؟ به
7 -  لو استطعت أن تبدأ مجدداً، ما الذي ستفعله بشكلٍ مختلف؟

8 -  عندما يصبح عمرك 90 عاماً، ما أكثر ما سيعنيك في هذا العالم؟
9 -  ما هو آخر شيء قمت به، ويستحق تذكّره؟
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اجعل لحياتك معنى

الآن وقــد انتهيــت مــن قــراءة الكتــاب، وأخــذ العبــر مــن قصصــه، والقيــام بتمارينــه، 
ــتواجهها،  ــي س ــات الت ــي التحدي ــا ه ــه، وم ــة من ــول المختلف ــتخدام الفص ــة اس ومعرف
ــي  ــا ورد ف ــك: إن كلّ م ــول ل ــات؛ أق ــتخدامك المعلوم ــك واس ــك خبرات ــة نقل وكيفي
ــه شــيئاً مــن حياتــك وخبراتــك، بــل يمكنــك أن  هــذا الكتــاب يمكنــك أن تضيــف إلي

ــدة ملهمــة للآخريــن. تســطّر إضافــاتٍ جدي

أطلــب منــك أولاً: الإيمــان باللــه، بأنــك معجزتــه علــى هــذه الأرض، ثانيــاً: أرجــو 
ــكيلها،  ــادة تش ــك، وإع ــده لحيات ــا تري ــع م ــى صن ــادر عل ــك الق ــك، بأنّ ــن بنفس أن تؤم
والتعــرّف عليهــا، بالرغــم مــن كلّ الظــروف والأحــداث والعقبــات التــي يمكــن أن تمــرّ 
بــك. ثالثــاً: أرجــو منــك أن تؤمــن بالإنســان مــن حولــك، أيــاً يكــن شــكله أو صفتــه أو 
وضعــه، وألا تطلــق الأحــكام المســبقة عليــه وعلــى تصرفاتــه، فأنــت لا تعــرف مــا مــرّ 
ــخص  ــره؛ فالش ــك تغيي ــن حق ــس م ــه، فلي ــدوة ل ــن الق ــل ك ــة، ب ــارب صعب ــن تج ــه م ب

الوحيــد الــذي تســتطيع تغييــره فــي هــذا الكــون هــو أنــت.

لــن أطيــل عليــك فــي النهايــة... هــذه حياتــك، فكــن أنــت مــن يقــرّر مــاذا يحــدث 
ــدأ،  ــت... اب ــرك أن ــرّر مصي ــا تق ــت، عندم ــدك أن ــن عن ــدأ م ــيء يب ــكلّ ش ــا، ف ــا وفيه له

ــة لــك... وأنــت مهــمّ لهــا... فحياتــك مســتمرّة، وهــي مهمّ
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