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أهديها لك 

أتمنى أن تحقّق الأعمدة الستة

المحبة والسعادة لك طوال حياتك. 

ليس هناك واجب نستهين به مثل الشعور بالسعادة. 

روبرت لويس ستيفنسون

الإهــداء
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مــاذا إن نظــرت فــي إحــدى الأيــام إلــى مــا مضــى مــن حياتــك 
ــن  ــاً حي ــي أيض ــذا مع ــدث ه ــال؟ ح ــر الب ــيئاً يس ــد ش ــم تج ول
بــدأت أتلقــى »نــداء الاســتغاثة«. عندمــا شــرعت فــي البحــث عــن 
الســعادة والطمأنينــة، أدركــت أن الســعادة أمــرٌ محيّــرٌ مثــل تقديــم 

ــا.  ــاء حياتن ــاة علــى المريــخ فــي أثن برهــان عــن الحي

المشي على الحطام 

كانــت تلــك هــي الليلــة الرابعــة علــى التوالــي التــي يجافينــي 
النــوم فيهــا. عندمــا نظــرت إلــى نفســي فــي المــرآة صبــاح اليــوم 
الآتــي، رأيــت وجهــاً جميــاً نضــراً، ولــم يكــن بوســعي تصديــق 

أن شــخصاً محطمــاً تمامــاً مــن الداخــل قــد يبــدو عاديــاً جــداً. 

دخلت المكتب لأجد زميلتي المرحة في استقبالي. 

قالت ماري ببهجة: »مرحباً، كيف حالك؟«. 

أجبت بنبرة متزنة: »أنا بخير«. 

المقدمة
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ــه  ــل ب ــنبدأ العم ــذي س ــد ال ــروع الجدي ــنناقش المش ــا س كن
قريبــاً. لكــن فجــأة، بــدأت يــداي ترتعشــان مــن دون حــول منــي 
ــب الأوراق،  ــزال تقلّ ولا قــوة. لحســن الحــظ، كانــت مــاري لا ت

ــيئاً.  ــظ ش ــم تلح ول

ــط  ــد فق ــبوع واح ــى أس ــد انقض ــذا؟ لق ــل ه ــف يعق ــن، كي لك
منــذ تلقيــت »نــداء الاســتغاثة« ذاك، ولــم يعــد بمقــدوري أن أشــعر 

بأننــي علــى ســجيتي منــذ ذلــك الوقــت. 

كاد الليــل أن ينتصــف، وبــدا أن محاولتــي النــوم باكــراً قــد باءت 
بالفشــل مجــدداً، فبــدأت التبديــل بيــن القنــوات التلفزيونيــة. لكــن 
شــعرت آنــذاك بغصــة كبيــرة فــي قلبــي مــن دون ســابق إنــذار. أو 
ربمــا لــم يكــن الأمــر مفاجئــاً تمامــاً، إذ كان ذلــك الشــعور يترسّــخ 

منــذ بعــض الوقــت. 

تــردّدت أصــداء كلمــات مايــكل فــي أذنــيّ: »بمقــدورك 
المجــيء إلــى حفــل زفــاف شــقيقي، ولقــاء أســرتي كلهــا«. 
ــق: »لا  ــوت الحان ــك الص ــى ذل ــم عل ــى ردّي المتلعث ــذاك، طغ آن

ــاك!«.  ــداً هن ــرف أح أع

شــعرت بالأســى حيــن خطــر ببالــي أن صديقتــي العزيــزة باميا 
اصطحبــت صديقتهــا الأخــرى إلــى حفــل موســيقي. ازداد حزنــي 
ــت  ــا عرف ــها، وإنم ــك بنفس ــي ذل ــم تخبرن ــا ل ــرت أنه ــن تذكّ حي
ــز  ــت أن أركّ ــي، وحاول ــززت رأس ــر. ه ــخص آخ ــن ش ــر م بالأم

علــى التلفــاز. 
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ــدي  ــلك الجلي ــى المس ــرعة عل ــون بس ــل المتزلج ــا تماي عندم
ــت أن  ــة، أدرك ــغ الصيني ــي نانجين ــة ف ــم المقام ــة العال ــي بطول ف
مغامرتــي قــد انتهــت نتيجــة الافتقــار إلــى المــوارد الماليــة، وهــو 
ــاق  ــت لاستنش ــا لهث ــدري. عندم ــى ص ــه عل ــى بثقل ــد أرخ ــر ق أم
، وســحبت  الهــواء، ســالت دمــوعٌ علــى وجنتــيّ، فأغلقــت عينــيّْ
ــات  ــن الذكري ــاص م ــاك من ــن هن ــم يك ــن، ل ــاً. لك ــاً عميق نفس

ــي.  ــي ذهن ــارت ف ــي ث ــة الت العاصف

ــبوع، وأن  ــل أس ــل قب ــي العم ــي ف ــة تقويم ــاً نتيج ــرت أيض تذكّ
ــد  ــث ق ــام الثال ــي الع ــة ف ــى ترقي ــي عل ــدم حصول ــيئ بع ــأ الس النب
جعلنــي أكثــر حزنــاً. منــذ ذلــك الوقــت، لــم أعــد كمــا كنت ســابقاً، 

وشــعرت بأننــي أتلقــى »نــداءات اســتغاثة« فــي كل الأوقــات. 

بيــن الغــم وخيبــة الأمــل، بــدأت اكتشــاف قطــع حطامــي، حتــى 
ــت  ــعيدة. عرف ــاة س ــن حي ــاً وتكوي ــا مع ــدوري جمعه ــون بمق يك
أننــي إذا واصلــت حياتــي علــى تلــك الحــال، قــد ينتهــي المطــاف 
ــي بتنــاول أقــراص مضــادة الاكتئــاب. بــدأت لهــذا الســبب  ب
ــك.  ــن ذل ــدلاً م ــي ب ــام الداخل ــذات والس ــق ال ــن تحقي ــي ع بحث
تلقيــت الحكمــة مــن علمــاء نفــس، وخبــراء، ومتخصصــي صحــة، 
ومستشــارين مختلفيــن. كان كل واحــد منهــم يتمتــع ببصيــرة 
خاصــة بــه، ولديــه شــيء يســهم فيــه لعــاج »علّتــي« المفترضــة. 

علّمتنــي تجربتــي أن هــذه الأعمــدة الســتة يمكــن أن تُحــدث فارقــاً 
ــاة أي شــخص. قــد تعانــي شــابة  ــراً فــي مســتوى القناعــة فــي حي كبي
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ــن  ــد، م ــي متقاع ــال، أو مصرف ــل أعم ــزل، أو رج ــيدة من ــة، أو س يافع
مشــكات دائمــاً فــي الحيــاة، إلا أن الحــل يكــون فــي معرفــة طريقــة 
ــن  ــعادة تكم ــإن الس ــدّة« ب ــول الج ــاً »ق ــرف جميع ــا. نع ــل معه التعام
ــات،  ــاذ الحيوان ــراء، وإنق ــام الفق ــي إطع ــذ؛ وف ــاء، لا الأخ ــي العط ف
واحتــرام كبــار الســن ... الــخ. أتفــق تمامــاً مــع ذلــك، لكــن ليــس هــذا 
هــو الحــل لفوضــى حياتنــا المعاصــرة. يجــب أن تكــون لدينــا بعــض 
ــاء  ــي أثن ــاً« ف ــاً »حق ــدي نفع ــي تج ــريعة، الت ــهلة والس ــول الس الحل
حياتنــا بأســرها. ينبغــي أن تكــون مثــل رُقيــة تنفــع فــي كل الأوقــات. 

يمكــن أن أؤكــد لكــم أن لــدي رُقيــة خاصــة بــي، وأننــي قــد جنيت 
ثمارهــا أيضــاً. لــم أعــد شــابة قانعــة وواثقــة بنفســها فقــط، إنمــا أبلــي 
ــارية،  ــركة استش ــي ش ــل ف ــاً. أعم ــة أيض ــي المهني ــي حيات ــناً ف حس
ــخاصٍ  ــن، وأش ــن يافعي ــاب جامعيي ــة لط ــادات جماعي ــدّم إرش وأق
ــل التصــرّف  ــة. لقــد تعلّمــت مهــارات متنوعــة مث مــن الطبقــة العامل
ــات،  ــع الأزم ــل م ــة، والتعام ــروض التوضيحي ــم الع ــاء تقدي ــي أثن ف

ــد.  ــل بالتأكي ــداً أفض ــخصاً جدي ــت ش ــية. أصبح ــم بالفرنس والتكل

ــداف  ــن الأه ــاز كل م ــي إنج ــا ف ــواردة هن ــائل ال ــد الوس تفي
الشــخصية والمهنيــة بالتركيــز علــى تحســين العاقــات، وتطويــر 
ــة.  ــريرة الداخلي ــل بالس ــاط أفض ــق ارتب ــي، وتحقي ــف إيجاب موق

يبدأ كل شيء الآن. 

الموؤلف

المقدمة



إذا كان ينبغــي أن أحــدّد أهــم ســبب لتعاســتي، ســأقول بوضوح 
ــدٍ  ــببٍ واح ــد س ــي تحدي ــب من ــا إذا طُل ــل. ربم ــة الأم ــا خيب إنه
ــأدلي  ــاج، س ــعر بالانزع ــم يش ــذا العال ــي ه ــخص ف ــل كل ش يجع

بالجــواب نفســه. 

نواجــه جميعنــا خيبــات أمــل مختلفــة، التي تنشــأ مــن عــدم تحقيقنا 
لأهــداف محــددة. ســواء تعلّــق الأمــر بعــدم الحصــول علــى ترقيــة، أو 
تجاهــل صديقــة عزيــزة لنــا، أو التعــرّض لإســاءة مــن شــخص نحبّــه، 
ــذا  ــادي ه ــن لتف ــاً. لك ــال دائم ــة للآم ــة مخيب ــة النهائي ــتكون النتيج س

الإحبــاط، يجــب أن نعــرف مصــدره. 

ــا  ــون لدين ــا. تك ــي توقعاتن ــاً ف ــخةٌ تمام ــل راس ــة أم كل خيب
ــتهي  ــا تش ــاح كم ــرِ الري ــم تج ــا، وإذا ل ــي حياتن ــة ف ــات معين توقع

ــاً.  ــيئ حق ــعور الس ــك الش ــا ذل ــفننا، ينتابن س

العمود الأول

التخلص من فقاعة »ت«
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العلاقات و»التوقّعات« 

ــي كل  ــة ف ــب والعناي ــن الح ــاً م ــداراً معين ــاً مق ــع جميع نتوقّ
ــي  ــت أو ف ــي البي ــواء ف ــا، س ــاً فيه ــون طرف ــي نك ــات الت العاق
ــية،  ــا الرومانس ــي عاقاتن ــا، أو ف ــن أصدقائن ــأتنا، أو م ــاء نش أثن
أو فــي أماكــن عملنــا أيضــاً علــى شــكل احتــرام ودعــم، إن لــم 
تكــن المحبــة بحــد ذاتهــا. علــى الرغــم مــن أن الغايــة مــن هــذه 
العاقــات هــي الإســهام فــي جعــل حياتنــا ســعيدة، إلا أن الحــال 
ــة  ــرات نتيج ــن عث ــة م ــي كل عاق ــاً. تعان ــك دائم ــت كذل ليس
تباينــات، أو اختافــات، أو حــالات ســوء تفاهــم. نتيجــة ذلــك، 
ــية،  ــة النفس ــاج، والصدم ــدر للإزع ــى مص ــات إل ــوّل العاق تتح

ــن.  ــا المعل ــس هدفه بعك

ــن  ــا يمك ــر مم ــاً أكث ــا أذرف دموع ــع بامي ــقاق م ــي الش جعلن
أن أتخيّــل لعــدم حضــور حفــل موســيقي علــى هــذه الأرض. لــم 
أشــعر بالإســاءة والعزلــة بســبب تلــك الفجــوة فــي العاقــة، وإنمــا 

بســبب توقّعاتــي مــن تلــك الصداقــة. 

ــرّف  ــع أن يتص ــخص، نتوقّ ــن أي ش ــن م ــح مقرّبي ــا نصب عندم
بطريقــة معينــة تشــير إلــى أنــه يولينــا اهتمامــه. علــى كل حــال، لا 
ــج  ــاً، وينت ــا دائم ــتوى توقعاتن ــى مس ــرء إل ــك الم ــال ذل ــى أفع ترق
عــن ذلــك انفعــال وانزعــاج لا يمكــن الســيطرة عليــه تجــاه ذلــك 

ــه جســيمة.  ــم تكــن غلطت ــى إذا ل الشــخص، حت

ــى  ــي عــن التوقّعــات أمــراً مهمــاً جــداً، حت إذاً، ســيكون التخلّ
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ــي  ــراط ف ــة مــن دون إف ــع العاق ــن مــن الاســتفادة مــن مناف نتمكّ
التمسّــك بهــا. 

ــات؟  ــن التوقّع ــي ع ــا التخلّ ــف يمكنن ــو كي ــا ه ــؤال هن الس
أليســت شــيئاً عاديــاً مثــل الشــعور بالســعادة أو الحــزن؟ 

ــخص  ــكان الش ــنا م ــع أنفس ــى أن »نض ــتمرار عل ــا باس إذا تدرّبن
ــة المطــاف شــعوراً بالتعاطــف نحــوه.  الآخــر«، ســنطوّر فــي نهاي
سيســاعدنا هــذا الفهــم الأفضــل للنــاس علــى التخلّــي عــن 
ــا  ــرّف فيه ــرة يتص ــي كل م ــطح ف ــى الس ــو عل ــذي يطف ــر، ال التذمّ

ــا.  ــة لا تعجبن ــا بطريق ــخص م ش

بهــذه الطريقــة، لا نطــوّر فهمــاً أفضــل لعاقاتنــا فحســب، وإنما 
نحسّــن قدرتنــا علــى رســم حــدود فــي عاقاتنــا أيضــاً. يســاعدنا 
ــا تــدوم مــدة أطــول، ويــؤدّي أيضــاً إلــى  هــذا فــي جعــل عاقاتن
ــن  ــدلاً م ــا، ب ــى حياتن ــخاص إل ــن الأش ــم م ــوع المائ ــذب الن ج
ــة فقــط.  معــارف يرغبــون بالاســتفادة منــا لتحقيــق مآربهــم الخفيّ

كنــت أتوقّــع تلقــي دعــوة إلــى حفــل زفــاف أحــد الأصدقاء. 
علــى كل حــال، انتابنــي شــعور ســيئ حيــن نســي دعوتــي، ولم 
يعــد بمقــدوري الحفــاظ علــى تلــك الصداقــة المزعومــة معــه. 
ــر  ــبت الأم ــه ذاك، ونس ــبب تصرّف ــة س ــداً معرف ــاول أب ــم أح ل
ــى  ــا أتخلّ ــه. عندم ــتعدادات زواج ــديد باس ــغاله الش ــى انش إل
ــي  ــة لأصدقائ ــبات مهم ــي مناس ــارك ف ــات، سأش ــن التوقّع ع
المقرّبيــن، مــن دون حتــى أن أزعــج نفســي بشــأن الدعــوات، 
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أو ســأحاول علــى الأقــل فهــم ســبب ســلوكهم قبــل أن أقطــع 
الروابــط معهــم. 

يــؤدّي التخلّــي عــن التوقّعــات إلــى عــدم التســرّع فــي إصــدار 
الأحــكام؛ لأننــا لا نتوقــع أن يتصــرّف شــخص مــا بطريقــة معينــة، 
ولا نحكــم بالتالــي علــى تصرّفــه بأنــه صحيــح أو خاطــئ. تكــون 
ذهنيــة عــدم إصــدار الأحــكام جزافــاً مفيــدة جــداً فــي التفاعــل مع 
ــدّدة  ــة مح ــد أنفســنا بمجموع ــن لا نقيّ ــراً حي ــب كثي ــم. نكس العال

مــن المعاييــر. 

اســتطعت التفاعــل مــع أشــخاص مــن كل الأنــواع، وأفــراد مــن 
ــل.  ــن قب ــة م ــر مرون ــي أكث ــات ذهن ــن ب ــات، حي كل الإيديولوجي
ــاء،  ــى الغرب ــي، وحت ــي، وأصدقائ ــع زمائ ــي م ــت عاقات أصبح
ــم  ــن الحك ــدلاً م ــم، ب ــي إليه ــدأت اصغ ــن ب ــراً حي ــل كثي أفض
عليهــم، أو الشــعور بالحســد تجاههــم. لــم أعــد اهتــم إطاقــاً إن 

ــيقي!  ــل موس ــى أي حف ــرى إل ــة أخ ــاً صديق ــت بامي اصطحب

ــة  ــو العاق ــن تخل ــة حي ــى مفارق ــر عل ــوي الأم ــاً، ينط أحيان
ــرض أن نكســب شــيئاً  ــة يُفت ــه بالمحصل مــن أي توقّعــات؛ لأن
مــن روابطنــا مــع أشــخاص مختلفيــن فــي حياتنــا. لكــن عندمــا 
ــة والألفــة فقــط،  نقــوم بإنشــاء تلــك الروابــط لنحظــى بالمحب
ــع بــأن نحظــى بــأي شــيء بالمقابــل. فــي  لا يكــون هنــاك توقّ
مثــل هــذا الســيناريو، تكــون أي محبــة وألفــة نكســبها أكثــر مــن 

كافيــة لنــا؛ لأننــا لا نتوقــع شــيئاً منهــا. 
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يشــبه الأمــر الحصــول علــى مكافــأة غيــر متوقّعــة فــي حســابنا 
المصرفــي، التــي ســتكون إضافــة لرصيــد ســعادتنا! 

الأهداف و»التوقّعات«

توقعــت أن أترقّــى إلــى الإدارة الوســيطة فــي ثاثــة أعــوام مــن 
ــأة،  ــاط. فج ــعرت بالإحب ــذا، ش ــدث ه ــم يح ــا ل ــي. وعندم عمل
ــد  ــذي ق ــتوى ال ــى المس ــوا إل ــد ترقّ ــخاصاً ق ــد أرى إلا أش ــم أع ل

ــاً.  ــر قنوط ــيت أكث ، فأمس ــيّْ ــب عين ــه نص وضعت

ــداف  ــأن أه ــا بش ــدّد توقّعاتن ــات، نح ــي العاق ــري ف ــا يج كم
ــعر  ــنا نش ــد أنفس ــا. نج ــي حياتن ــا ف ــى تحقيقه ــو إل ــة نصب مختلف
بالقلــق والأســى حيــن لا تتحــوّل تلــك الأهــداف إلــى أمــر 
ــي  ــدف ف ــدّد أي ه ــب ألا نح ــا يج ــك أنن ــي ذل ــل يعن ــع. ه واق
ــاة بخــاف  ــع لا! كيــف يمكــن أن نتقــدّم فــي الحي ــا؟ بالطب حياتن
هــذا؟ القصــد هــو أن نركّــز جهدنــا بنســبة مئــة بالمئــة علــى ذلــك 
ــن أن  ــز، يمك ــم يُنج ــك، وإذا ل ــأس بذل ــق، فاب ــدف. إذا تحقّ اله
ــر  ــن التفكي ــدلاً م ــاة، ب ــي الحي ــر ف ــدف آخ ــد ه ــى تحدي ــل إل ننتق

ــازه.  ــا إنج ــا كان بمقدورن ــي م ــولاً ف مط

ــن  ــق م ــة القل ــتثمرة نتيج ــون مس ــي أن أك ــودي ف ــرت جه تعثّ
ــأن  ــق بش ــن القل ــتُ ع ــي إذا تخلّي ــت أنن ــك. أدرك ــي ذل ــي ف نجاح
ــل  ــذل أفض ــى ب ــي عل ــز كل طاقات ــن أن أركّ ــة، يمك ــة النهائي النتيج
جهــودي لإنشــاء شــركتي، والتواصــل مــع زبائــن محتمليــن، 
ــي  ــد ينته ــد. ق ــج جي ــم منت ــاء، وتقدي ــن أكف ــى موظفي ــور عل والعث



العمود الأول20

الأمــر بذلــك المشــروع إلــى النجــاح أو الفشــل، لكــن ســأعمل على 
الأقــل لجعلــه أفضــل، بــدلاً مــن القلــق المتواصــل بشــأن نجاحــه. 

ــه،  ــوم ب ــذي نق ــل ال ــا للعم ــا لدين ــل م ــدّم أفض ــا نق إذاً، عندم
ــج.  ــأن النتائ ــق بش ــب ألا نقل يج

ــا  ــد تعلّمن ــنكون ق ــد، س ــا نري ــى م ــل عل ــا لا نحص ــى عندم حت
طريقــة أخــرى لا تجــدي نفعــاً. هــا، هــا، عبــارة مأثــورة!!! لكــن 
ــن  ــدلاً م ــة ب ــة التعليمي ــوّر النزع ــا نط ــاً. عندم ــح حق ــذا صحي ه
ــع ســدى  ــن يضي ــا. ل ــز علــى المكاســب، نتقــدّم فــي حياتن التركي
كل العمــل الــذي نقــوم بــه لإنجــاز الهــدف؛ لأنــه ســيجعلنا نعــرف 
أنفســنا بنحــو أفضــل. إذاً، حتــى إذا لــم نحقــق الترقيــة المطلوبــة، 
أو أي هــدف آخــر، سنشــعر برغــم هــذا بالســعادة؛ لأننــا ســنقترب 
مــن الأهــداف الأكبــر فــي حياتنــا. ســيجعلني العمــل علــى 
تأســيس شــركة ناشــئة شــخصاً أفضــل، ســواء نجحــت أو فشــلت، 

ــتقبلية.  ــروعاتي المس ــي مش ــاً ف ــاعدني أيض وسيس

ــن  ــدلاً م ــا، ب ــدف م ــى ه ــل عل ــي العم ــاً ف ــاً طوي ــي وقت نقض
إنجــاز ذلــك الهــدف. بطــرق عديــدة، تصبــح الرحلــة أكثــر أهميــة 
مــن المــكان المقصــود. بالتالــي، يصبــح مهمــاً أن نفصــل أنفســنا 
عــن النتائــج، حتــى نتمكــن مــن الاســتمتاع بعمليــة التعلّــم، بــدلاً 
مــن الســعي الــدؤوب لتحقيــق الأهــداف. بهــذه الطريقــة، يمكــن 
أن نشــعر بالســعادة فــي أثنــاء ذلــك الوقــت أيضــاً، الــذي يمكــن أن 

نهــدره ونحــن نتوقّــع بعصبيــة نتائجنــا. 
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يمكــن أن أعمــل الآن علــى تحقيــق النمــو، بــدلاً مــن التركيــز 
فقــط علــى الزبائــن. لــم يحسّــن هــذا شــعوري الداخلــي بالرضــا 
فقــط، وإنمــا نوعيــة محاولاتــي التــي نتــج عنهــا تفوقــي فــي إنجــاز 

أهدافــي أيضــاً. 

ــدّم  ــات لنتق ــود التوقّع ــن قي ــرّر م ــب أن نتح ــبب، يج ــذا الس له
فــي الحيــاة، ســواء بمعيــار العاقــات الأفضــل أو الأهــداف 
ــعيدين،  ــنكون س ــة، وس ــة النهائي ــن النتيج ــنتخلّى ع ــزة. س المنج
ــى  ــف إل ــو. أض ــدف المرج ــق اله ــي تحقي ــا أو لا ف ــواء نجحن س
ــاً،  ــر تفهم ــنكون أكث ــا س ــة؛ لأنن ــا ممتع ــتصبح عاقاتن ــك، س ذل

ــن.  ــى الآخري ــكام عل ــدار أح ــي إص ــرّع ف ــن نتس ول

نتحرّر من قيود التوقّعات لنتقدّم في حياتنا





ــكات،  ــن المش ــة م ــاة خالي ــش حي ــاز عي ــا بامتي ــع معظمن يتمت
التــي يختبرهــا كثيــر مــن النــاس علــى هــذا الكوكــب. لــم نســكن 
أبــداً فــي منطقــة تعصــف بهــا الحــرب، أو نخلــد إلــى النــوم بأمعاء 
ــم  ــى الرغ ــن، عل ــرة. لك ــة خط ــى أي حادث ــرّض إل ــة، أو نتع خاوي
مــن هــذا، يبــدو أن معظمنــا يشــعر بأنــه الشــخص الأكثــر تعاســة 

وبؤســاً علــى وجــه الأرض. 

لدينــا نزعــة نحــو تبنّــي الســلبية بــدلاً مــن أن تكــون اســتجابتنا 
ــى  ــز عل ــى التركي ــل إل ــش. نمي ــة العي ــد بهج ــا يفس ــة، م إيجابي
ــارن  ــوء. نق ــف الممل ــن النص ــدلاً م ــارغ، ب ــكأس الف ــف ال نص
أنفســا باســتمرار بحيــاة أشــخاص آخريــن، ونســتنزف قوانــا، التــي 
يمكــن الاســتفادة منهــا بخــاف ذلــك فــي تحقيــق نتائــج إيجابيــة. 
ــن  ــدلاً م ــا ب ــتقوّي حياتن ــرارات س ــاذ ق ــي اتخ ــذا ف ــاعدنا ه سيس

ــه.  ــيطر علي ــر لا نس ــام لمصي الاستس
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ــون،  ــم فريدريكس ــن، ه ــة باحثي ــا أربع ــة أجراه ــاً لدراس وفق
أنــه  وجــدوا   ،2002 فــي  وتوغيــد،  وبرانيجــان،  ومانكســو، 
ــة  ــة الوعائي ــرار القلبي ــم الأض ــة ترمي ــاعر الإيجابي ــدور المش بمق
التــي تنتــج عــن تعرّضنــا لأحــداث ســلبية. عــرض الباحثــون أولاً 
ــى  ــرض عل ــم عُ ــن ث ــوف، م ــر الخ ــهداً يثي ــاركين مش ــى المش عل
مجموعــة أخــرى مــن المشــاركين أربعــة مشــاهد مختلفــة، اثنتــان 
منهــا تثيــران مشــاعر إيجابيــة، واثنتــان أخريــان تســبّبان الحــزن/

لا شــيء إطاقــاً. وجــدوا أن المجموعتيــن اللتيــن تابعتــا مشــاهد 
ــا  ــرض عليهم ــن عُ ــن اللتي ــر م ــرعة أكب ــا بس ــد تعافت ــة ق إيجابي

ــلبية.  ــاهد س مش

ــون  ــى يك ــة«، حت ــز الإيجابي ــم »تعزي ــن المه ــبب، م ــذا الس له
ــظ  ــب أن نحاف ــا. يج ــن حياتن ــوم م ــكل ي ــتمتاع ب ــا الاس بمقدورن
علــى صفــاء أذهاننــا للتخلّــص مــن أي اضطــراب فــي أثناء عيشــنا. 

الاستفادة من عوامل الإلهام 

يبــرز ســؤال هنــا عــن الطريقــة التــي نجعــل بهــا أنفســنا 
إيجابييــن بشــأن حياتنــا وســط تقلّباتهــا الشــائكة. يجــب أن نبحــث 
عــن عوامــل إلهــام موجــودة فــي كل مــكان حولنــا. العالــم مملــوء 
ــات،  ــم الصعوب ــوا برغ ــد نجح ــخاص ق ــن أش ــة ع ــة نموذجي أمثل
وباتــوا أكثــر قــوة بعــد مواجهتهــم لهــا. إذا نظرنــا إليهــم، وعملنــا 
ــى  ــب عل ــام للتغلّ ــنحظى بالإله ــم، س ــا محاكاته ــم، وحاولن مثله

ــا.  ــي حياتن ــب ف المتاع
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يعــدُّ أشــخاصٌ مثــل نلســون مانديــا، الــذي واجــه المصاعــب 
بنجــاح، أمثلــة رائعــة يمكــن الاقتــداء بهــا فــي الأوقــات الصعبــة. 
ــاً  ــاً مواجه ــا 72 عام ــى به ــي قض ــة الت ــون الطريق ــن أن تك يمك
ــال  ــجاعة للنض ــك بالش ــن ذل ــم م ــى الرغ ــع عل ــب، وتمت المتاع
ــد  ــات. ق ــك الأوق ــي أحل ــا ف ــر دربن ــارة تني ــه، من مــن أجــل قضيت
لا نختبــر إطاقــاً مــا قــد عانــاه، لكــن إذا اســتطاع إنســانٌ التحلّــي 
ــن  ــون إيجابيي ــن أن نك ــع، يمك ــك الوض ــل ذل ــي مث ــة ف بالإيجابي

ــا أيضــاً.  ــد بشــأن حياتن بالتأكي

ــن  ــوم م ــي كل ي ــهم ف ــة أنفس ــوم الرياض ــن نج ــر م ــز كثي يميّ
ــى  ــس، عل ــكل فيلب ــل ماي ــال، يواص ــبيل المث ــى س ــم. عل حياته
ــاه فــي عمــر باكــرة،  ــه باضطــراب نقــص الانتب الرغــم مــن إصابت
ــه 28  ــخ بنيل ــل التاري ــد دخ ــاد. لق ــي الأولمبي ــع ف ــار الجمي إبه
ميداليــة. تعــدُّ قــدرة ذلــك النجــم الرياضــي علــى النهــوض بعــد 
كل إخفــاق لــه فــي الميــدان شــهادةً علــى الــروح المعنويــة العاليــة 
للإنســان. علــى كل حــال، يخطــو بعــض الرياضييــن الاســتثنائيين 
ــه  ــة إلــى الأمــام، ويســتفيدون مــن فشــلهم علــى أن خطــوة إضافي
نقطــة انطــاق لتقديــم أداء أفضــل فــي ســباقاتهم. بنحــو مشــابه، 
ــا علــى أنهــا دافــع للنجــاح بنشــاط  يمكــن أن نســتفيد مــن عثراتن

ــا.  ــاً لعزيمتن ــون مثبّط ــن أن تك ــدلاً م ــر، ب أكب

ــاً  ــح منافس ــة ليصب ــله بفاعلي ــن فش ــوردان م ــكل ج ــتفاد ماي اس
مُهــاب الجانــب. لقــد جــرى إبعــاده عــن الفريــق فــي أثنــاء الأيــام 
الباكــرة مــن ممارســته لعبــة كــرة الســلة. اســتمرت القائمــة التــي 
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لا تضــم اســمه فــي تحفيــزه علــى تحقيــق النجــاح علــى الملعــب 
نفســه. عــدَّ فشــله نعمــة أدّت إلــى نجاحــه الباهــر. 

ــة  ــي بالإيجابي ــي التحلّ ــام ف ــل الإله ــاعدنا عوام ــن أن تس يمك
ــاك  ــرى أن هن ــا أن ن ــيكون بمقدورن ــه س ــر؛ لأن ــات العس ــي أوق ف
ــب كل  ــى المصاع ــون عل ــم يتغلّب ــاء العال ــي كل أنح ــخاصاً ف أش
يــوم بقــوة إرادتهــم. تســتمر عوامــل الإلهــام فــي أن تكــون ضــوءاً 
يرشــدنا الســبيل فــي كل مــرة يرخــي فيهــا الظــام ســتارته علينــا. 

ــاس، وجــدت أن  ــل هــؤلاء الن ــة مث ــدأت متابعــة رحل عندمــا ب
متاعبــي بســيطة حقــاً. بــات بمقــدوري الآن التخفيــف مــن العــبء 
ــى  ــعر بالأس ــن دون أن أش ــي م ــتمتاع بحيات ــي، والاس ــى كاهل عل
ــم  ــذا العال ــي ه ــخاصاً ف ــاك أش ــي؛ لأن هن ــى نفس ــتمرار عل باس

ــه.  ينجــزون أعمــالاً أصعــب ممــا أقــوم ب

اكتساب القوة 

مــن الطبيعــي أن تتعثّــر خطانــا نتيجــة الســلبية، خاصــة إذا 
واجهنــا أوقاتــاً عصيبــة، أو اضطررنــا إلــى التعامــل مــع أشــخاص 
ــال،  ــى كل ح ــائكة. عل ــف ش ــا مواق ــراس، أو واجهن ــي الم صعب
ــدلاً  ــا، ب ــف م ــاه موق ــه تج ــار ردة فعل ــة اختي ــان بهب ــي الإنس حظ
مــن أن يســمح لــه بتكبيــل يديــه. يجــب أن نحــدّد أهدافــاً صغيــرة، 
ــبيل  ــى س ــا. عل ــد إنجازه ــجاعة بع ــس وش ــة بالنف ــزداد ثق ــى ن حت
ــد 6 صباحــاً كل  ــا أن نســتيقظ عن ــا نصــب أعينن ــال، إذا وضعن المث
يــوم لنركــض 2 ميــل، قــد نشــعر أننــا لــن نســتطيع إنجــاز ذلــك في 
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الأيــام الأولــى. لكــن إذا أرغمنــا أنفســنا علــى القيــام بذلــك بضعــة 
أيــام، ســنطوّر العزيمــة لتحقيــق أهدافنــا عنــد الأخــذ بالحســبان ما 

قــد أنجزنــاه فــي الســابق. 

وفقــاً للأبحــاث، يســتغرق التخلّــص مــن عــادة ســيئة 17 
يومــاً. يحــدث هــذا فقــط حيــن يحــدّد الشــخص أهدافــاً واقعيــة، 
ويســتطيع / تســتطيع التحــرّر مــن آراء تحدُّ مــن قدراتــه / قدراتها. 
مــن ثــم، ســيكون بمقــدور ذلــك الشــخص التخلّــص مــن أنمــاط 

الســلوك الســلبية. 

يمكــن أيضــاً أن نراكــم احتياطــي قــوة داخليــة باتّبــاع نمــط حياة 
منضبــط. يجــب أن نحافــظ دائمــاً علــى أداء التمرينــات الرياضيــة، 
ــا  ونلتــزم بأنمــاط نــوم منتظمــة. فــي هــذه الحــال، ســتزداد قدرتن
علــى تحمّــل المصاعــب التــي قــد تعترضنــا فــي حياتنــا اليوميــة، 
ــل  ــدرة التحمّ ــا. ستســاعدنا ق ــيطر علين ــالاً لتس ــا مج ــرك له ولا نت
هــذه علــى إنجــاز أهــداف أكبــر؛ لأن مثــل هــذه الأهــداف تتطلّــب 

بــذل مزيــد مــن الجهــود. 

ــاً  ــا دائم ــا إذا التزمن ــي أذهانن ــوة ف ــزّز الق ــاً أن نع ــن أيض يمك
بمجموعــة مــن القيــم. يجــب أن نكــون منصفيــن مــع الآخريــن، 
ومــع أنفســنا، وأن نســعى إلــى ترســيخ العدالــة حقــاً فــي تفاعاتنــا 
ــوة  ــز ق ــى تعزي ــذا إل ــيؤدّي ه ــا. س ــخاص غيرن ــع أش ــة م اليومي
ــا.  ــى أفعالن ــيطرة عل ــن الس ــد م ــا بمزي ــمح لن ــا سيس ــخصيتنا م ش
ــام  ــن الاستس ــدلاً م ــة، ب ــرارات المهم ــن الق ــداً م ــنتخذ مزي س

ــة.  ــع مختلف لدواف
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تســرد روايــة أوليفــر تويســت حكايــة شــخص يتمتــع بمجموعــة 
ــة،  ــي القص ــة ف ــوء معامل ــى س ــتمرار إل ــرّض باس ــزة. يتع ــم ممي قي
ويُرغــم علــى العمــل في ظــروف قاســية فــي الإصاحيــة. بعــد ذلك، 
يجــري بيعــه بثمــن بخــس إلــى حانوتــي؛ لأنــه يطلــب بعــض الطعــام 
الإضافــي. عندمــا يهــرب مــن تلــك الظــروف البائســة، يضطــر إلــى 
ــى  ــه عل ــد قدرت ــال، لا يفق ــى كل ح ــوص. عل ــى اللص ــام إل الانضم
ــه  ــى أخي ــه إل ــن أماك ــازل ع ــة، يتن ــة القص ــد نهاي ــاس. عن ــة بالن الثق
ــاة. يذهــب  الشــرير غيــر الشــقيق، ليســتطيع العيــش برغــد فــي الحي
حتــى لمواســاة فاغــن؛ أحــد الرجــال القســاة الذيــن يجعلــون أوليفــر 
يعانــي كثيــراً فــي حياتــه، فــي وقــت تنفيــذ حكــم الإعــدام شــنقاً فيــه. 

تعــدُّ كل مــن القــوة الداخليــة والخارجيــة ضروريــة للتمتّــع بحيــاة 
ســعيدة. ســيؤدّي القيــام بممارســات منتظمــة، لا بمعيــار النشــاطات 
فقــط، وإنمــا التفاعــات مــع النــاس أيضــاً، إلــى تعزيــز مكانــة الفــرد 
فــي الحيــاة. ســينتج عــن مثــل هــذه الطريقــة المتحــرّرة فــي العيــش 
حيــاة مســالمة. لقــد باتــت الأعمــال، التــي كانــت تبــدو صعبــة لــي 
ســابقاً، ســهلة بعــد أن طــوّرت طرقــاً لتعزيــز قوتــي الداخليــة. حسّــن 
ذلــك أيضــاً مســتويات رشــاقتي؛ لأننــي أســتفيد مــن وقتــي الآن فــي 

الذهــاب إلــى الصالــة الرياضيــة بــدلاً مــن مشــاهدة التلفــاز. 

إبداء تعاطف مع الآخرين 

إن مــن نواميــس الكون أن نشــعر بالراحة حين نســاعد أشــخاصاً 
آخريــن فــي أوقــات العســر. إذا أظهرنــا تعاطفاً فــي حياتنــا اليومية، 
ــاً. لكــن ليــس مــن الســهل إنجــاز  يمكــن أن نصبــح أقــوى داخلي

العمود الثاني
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مــا نقولــه هنــا. يجــب أن نلقــى قبــولاً مــن النــاس قبــل أن نفهــم 
تمامــاً المعنــى الحقيقــي للتعاطــف. لا يمكــن أن يتحقّــق هــذا إلا 

حيــن نمــد يــد العــون إلــى النــاس باســتمرار. 

يمكــن أن نــرى مثــالاً عــن قائــدٍ لقــي قبــولاً لــدى أشــخاص مــن 
كل الأطيــاف فــي مارتــن لوثــر كينــغ. كافــح الرجــل مــن أجــل قيــام 
ــم  ــف. أله ــى العن ــوء إل ــن دون اللج ــاواة، م ــوده المس ــع تس مجتم
ــن الأشــخاص لإنشــاء مجتمــع متراحــم. أكســبه  ــر علــى مايي وأثّ
عملــه مــن أجــل المســاواة بيــن النــاس جائــزة نوبــل للســام أيضــاً. 
كان تفانيــه مــن أجــل القضيــة واضحــاً مــن حقيقــة اســتخدامه لمــال 

الجائــزة للإســهام فــي الكفــاح مــن أجــل تحقيــق العدالــة. 

ــياق  ــي س ــاس ف ــاعدة الن ــن مس ــدف م ــى اله ــر إل ــب أن ننظ يج
ــاً،  ــد هدف ــاً أن نج ــس صعب ــم. لي ــس معه ــم، لا التناف ــة أهدافه تلبي
ــون  ــد لا يك ــاة. ق ــوء بالمعان ــم ممل ــي عال ــازه، ف ــاول إنج وأن نح
ــن إذا كان  ــف، لك ــن الصح ــدّر عناوي ــة ليتص ــاً كفاي ــه مهم ــا نفعل م
يُحــدث فرقــاً إيجابيــاً فــي حيــاة شــخص مــا، ســيمنح ذلــك حياتنــا 
ــاطرة  ــل مش ــداً مث ــيطاً ج ــر بس ــون الأم ــا يك ــد. ربم ــى بالتأكي معن
الأحــزان مــع شــخص يعانــي مــن فقــدان حبيــب لــه. ســيؤدّي نمــط 
التفكيــر ذاك إلــى جعــل حياتنــا، وحيــاة أشــخاص آخريــن، جميلــة. 

ــر عملهــا مــن أجــل الإنســانية.  ــم عب ــزا العال ألهمــت الأم تيري
ــاع  ــي بق ــرح ف ــر الف ــن لنش ــراء والمظلومي ــاس الفق ــت الن خدم
العالــم التــي يتعــذّر الوصــول إليهــا. لا يــزال تعاطفهــا مــع 
الأشــخاص المعوزيــن والمرضــى يذكّــر العالــم بقــوة المعجزات. 

سلّط الضوء على دربي
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يمكــن أن يجعلنــا التعاطــف أشــخاصاً أفضــل؛ لأننــا ســنكون أكثر 
إدراكاً لمعانــاة الآخريــن حتــى إذا لــم نواجــه أي مشــكات بأنفســنا. 
ســيؤدّي هــذا إلــى تحسّــن فــي عاقاتنــا؛ لأننــا ســنصبح أكثر تســامحاً 
نحــو أصدقائنــا، أو زمائنــا، أو أزواجنــا. ســيؤدّي ذلــك أيضــاً إلــى 

تكويــن عالــم أفضــل؛ لأنــه ســينعم بالأمــل والســام. 

لقــد أكســبني تعاملــي الإنســاني مــع إخوانــي البشــر صداقــات 
عديــدة، وعاقــات مــع أشــخاص رائعيــن، وإحساســاً أكبــر 
بالوجــود. عــزّز شــعوري بإمكانيــة إحــداث فــرق فــي حيــاة 

ــاة.  ــي بالحي ــن ثقت الآخري

ــا،  ــل حياتن ــى جع ــدرة عل ــة بق ــع الإيجابي ــبب، تتمت ــذا الس له
ــا البشــر، بهيجــة وممتعــة. نحتــاج  ــاة إخوانن ــا، وحي ــاة أحبائن وحي
فقــط إلــى أن ننظــر باســتمرار إلــى نمــاذج تُحتــذى تُلهمنــا 
الصــواب، وأن نعيــش حيــاة منضبطــة، ونتمتّــع بالقــوة، وأن نتحلّى 

ــم.  ــع معنوياته ــن ورف ــاعدة الآخري ــف لمس ــادرة والتعاط بالمب

ابحث عن �سيء يلهمك تحقيق هدفك،

وعزّز قوتك، وتعاطف مع النا�س 

العمود الثاني



تعتمــد الســعادة علــى صحبــة أشــخاص رائعيــن فــي حياتنــا. لقــد 
قرأنــا هــذا، وســمعناه، ورسّــخناه فــي أنفســنا علــى أنــه حقيقــة مطلقــة. 

ــاب  ــاء، أو أصح ــع أصدق ــث م ــراف الحدي ــاً أط ــت دائم تبادل
ــعر  ــم لأش ــاً برفقته ــت وقت ــم، أو قضي ــت عنه ــن، أو بحث محتملي
ــي  ــدى الليال ــي إح ــتيقظة ف ــتلقيت مس ــا اس ــن عندم ــعادة. لك بالس
أبكــي، لــم أفكّــر فــي الاتصــال بــأي شــخص مــن معارفــي. عندمــا 
ــي، ازداد  ــون حيات ــاق يؤنس ــن رف ــر ع ــد أكب ــث بجه ــت البح حاول
ــدة  ــعر بالوح ــا نش ــكام يجعلن ــاذا إن كان ال ــدة. م ــعوري بالوح ش
بــدلاً مــن الألفــة؟ مــاذا إن كان مزيــد مــن الأصدقــاء يجعلنــا نخســر 
أنفســنا؟ نفقــد غالبــاً التواصــل مــع أنفســنا حيــن نختــار الثرثــرة بدلاً 

ــوة.  ــاً وق ــب عمق ــت تتطلّ ــي الصم ــة ف ــكوت؛ لأن الراح ــن الس م

ــعر  ــت، أو أن نش ــي الصم ــنا إلا ف ــم أنفس ــا فه ــا لا يمكنن ربم
ــق  ــد صدي ــكوت. لا يوج ــاء الس ــي أثن ــا إلا ف ــع ذاتن ــة م بالراح

العمود الثالث

صمت رجاء - قوة الوحدة 

31



32

ــي أن  ــاعدتنا ف ــت مس ــدور الصم ــن نفســه. وبمق ــرء أفضــل م للم
ــنا.  ــع أنفس ــة م ــعر بالطمأنين نش

وفقــاً لتجربــة أجرتهــا عالمــة الأحيــاء إمكــه كيرســتي، تبيّــن أن 
الصمــت يحفّــز نشــاط الخايــا فــي الدمــاغ. أجــرت إمكــه دراســة 
لقيــاس تأثيــرات أصــوات مختلفــة علــى أدمغــة الفئــران. أخضعت 
الفئــران إلــى أربعــة أنــواع مــن الأصــوات: موســيقى، ونــداء صغار 
الفئــران، وضوضــاء، وصمــت. اكتشــفت أن الصمــت يــؤدّي إلــى 
تطــوّر خايــا منطقــة الحُصيــن فــي الدمــاغ. لهــذا الســبب، اتضــح 

أن الصمــت أكثــر فائــدة حتــى مــن الاســتماع إلــى الموســيقى. 

ــة  ــكات جدّي ــادي مش ــي تف ــت ف ــاعدنا الصم ــن أن يس يمك
فــي حياتنــا الاجتماعيــة. تكــون القــدرة علــى إبقــاء أفواهنــا 
ــة،  ــة، والنميم ــي الغيب ــوض ف ــدم الخ ــي ع ــداً ف ــدة ج ــة مفي مغلق
والضغائــن. تــؤذي هــذه العــادات عاقاتنــا الشــخصية حيــن 

ــف.  ــن دون توق ــرة م ــي الثرث ــك ف ننهم

ــاظ  ــي الحف ــكام، ف ــل ال ــياً، مث ــراً أساس ــت عنص ــدُّ الصم يع
ــون  ــن لا يك ــا حي ــاس بن ــة الن ــد ثق ــا. نفق ــة عاقاتن ــى ديموم عل
بمقدورهــم أن يأتمنونــا علــى أســرارهم. إذا لــم نســتطع الحفــاظ 
علــى خصوصيــة الأحاديــث التــي نجريهــا مــع أشــخاص آخريــن، 
لــن يشــعر هــؤلاء بالراحــة بشــأن إفضــاء مكنونــات قلوبهــم لنــا. 
أضــف إلــى ذلــك، يُثــري الصمــت مهــارات الإصغــاء لدينــا، ولا 
نشــعر بحاجــة ملحّــة للــكام مــن أجــل التواصــل مع أي شــخص. 

العمود الثالث
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ــخ  ــي التاري ــرز الشــخصيات ف ــن أحــد أب يبقــى أبراهــام لينكول
ــاء  ــي أثن ــة ف ــاء العبودي ــي إلغ ــل ف ــه الفض ــب إلي ــي. يُنس الأمريك
ــات  ــاء خطاب ــتطيع إلق ــوّه يس ــب مف ــه خطي ــتهر بأن ــته. اش رئاس
ــه  ــم تمنح ــاً. ل ــه أيض ــاً بطبع ــن، كان هادئ ــور. لك ــد الجمه تحش
مهارتــه فــي التــزام الصمــت القــدرة علــى جعــل آخريــن يفهمونــه 

ــاً.  ــر أيض ــع الجماهي ــة م ــل بفاعلي ــا التواص ــط، وإنم فق

القراءة والوحدة 

ــزل  ــن نع ــكاله حي ــح أش ــي أوض ــت ف ــم الصم ــن أن نفه يمك
ــن  ــاً م ــاذاً رائع ــراءة م ــر الق ــي. توفّ ــم الحقيق ــن العال ــنا ع أنفس
العالــم، وتجعلنــا جــزءاً مــن دنيــا القصــص. تعــدُّ القــراءة إحــدى 
ــنا. لا  ــع أنفس ــل م ــة للتواص ــا فرص ــدّم لن ــادات، وتق ــل الع أفض
ــة،  ــة الاجتماعي ــن المنظوم ــزءاً م ــة ج ــاء المطالع ــي أثن ــون ف نك
ــة.  ــات اجتماعي ــة التزام ــا لتلبي ــا دورن ــؤدي فيه ــي أن ن ــي ينبغ الت
ــار وجهــات  ــود لفهــم واختب ــا مــن أي قي يمكــن أن نحــرّر مخيلتن
ــزام الصمــت. لا يكــون هــذا الصمــت مزعجــاً  نظــر مختلفــة بالت

ــة.  ــة والحكم ــا بالمعرف ــا يزوّدن ــدة، وإنم ــل الوح مث
ــاق  ــى رف ــاج إل ــب، لا نحت ــع الكت ــات م ــد صداق ــا نعق عندم
يؤنســون وحدتنــا. نشــعر بالســعادة والقناعــة بمــا نحــن عليــه حقــاً. 
ــا  ــاء لن ــل هــذا الموقــف، نســعى إلــى أن نكــون مــع أصدق فــي مث
لإضافــة مزيــد مــن التنــوّع إلــى حياتنــا، بــدلاً مــن تفــادي العزلــة. 
لهــذا الســبب، تســاعدنا القــراءة فــي إنشــاء عاقــات أكثــر توازنــاً 

ــا بأنفســنا.  ــاد ثقتن نتيجــة ازدي

صمت رجاء - قوة الوحدة 
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النظــر  القــراءة تســاعدنا علــى  إن  القــول  غنــيٌ عــن 
بإيجابيــة إلــى أنفســنا، وتغيّــر آرائنــا فــي أمــور عديــدة. 
ــادل أطــراف الحديــث بســهولة مــع أشــخاص  ــا أن نتب يمكنن
ــا مبعــث  مختلفيــن بشــأن موضوعــات شــتّى. تكــون صحبتن
فــرح وســرور لــدى النــاس. علــى الرغــم مــن أننــا قــد نلتــزم 
ــي  ــا نكــون ف ــاء أفضــل؛ لأنن ــح أصدق ــذاك، نصب الصمــت آن

ــنا.  ــع أنفس ــلم م ــة س حال

الكتابة والوحدة 

ــة،  ــاعره الجيّاش ــدوّن مش ــاً لي ــرء كاتب ــون الم ــي أن يك لا ينبغ
وحزنــه، ونزاعاتــه. يعــدُّ تســجيل مشــكاتنا أســهل طريقــة 
ــا الباطنيــة. يمكــن أن يســاعدنا هــذا فــي تســوية  لمواجهــة أفكارن
معظــم النزاعــات فــي حياتنــا؛ لأننــا لا نــدرك فــي معظــم الأوقــات 

ــا.  ــي تزعجن ــا الت القضاي

بالتالــي، مــن المهــم أن نــدون بانتظــام أفكارنــا ومشــاعرنا، حتــى 
يكــون بمقدورنــا أن نعيــش حيــاة تتصــف بوعــي الــذات، بــدلاً مــن 

أن نتــرك أنفســنا عُرضــة للأهــواء والظــروف. 

ــة  ــه بصحب ــذي نقضي ــت ال ــتمتع بالوق ــة أن نس ــن الكتاب تضم
ــاعدنا  ــا. تس ــدوّن أفكارن ــن ن ــا حي ــون بمفردن ــا نك ــا؛ لأنن أصدقائن
ــع  ــة م ــوام، خاص ــرور الأع ــا بم ــار تطوّرن ــد مس ــي تحدي ــاً ف أيض

ــاطاتنا.  ــن نش ــجات ع ــا بس احتفاظن
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السفر والوحدة 

ــه  ــداً؛ لأن ــداً ج ــدة مفي ــن جدي ــى أماك ــاب إل ــون الذه ــد يك ق
يســاعدنا فــي اكتشــاف حقائــق لا نعرفهــا عــن شــخصيتنا. 
ــم نكــن  ــاع ل ــى بق ــن نســافر إل ــر عــن أنفســنا حي نكتشــف الكثي
نعلــم عنهــا شــيئاً. نــرى أنواعــاً مختلفــة مــن النــاس والتضاريس، 
مــا يســاعدنا فــي تعلّــم فــن التكيّــف. يســاعدنا الســفر أيضــاً فــي 
ــا أن  ــرض بن ــه يفت ــدة؛ لأن ــكار الجدي ــولاً للأف ــر قب ــون أكث أن نك
ــا  ــداث كم ــل الأح ــن تحلي ــدلاً م ــة ب ــة الراهن ــتمتع باللحظ نس

ــة.  ــا اليومي ــي حياتن ــادة ف ــل ع نفع

إذا ســافرنا وحدنــا، يمكــن أن نعقــد صداقــة رائعــة مــع أنفســنا. 
يمنحنــا ذلــك فرصــة لنفهــم ذاتنــا فــي بيئــات مختلفــة حيــن نــرى 

مناطــق، وثقافــات، وأشــخاص آخريــن. 

التمرينات والوحدة 

يعــدُّ التفكّــر والتمرينــات الرياضيــة أداتيــن فاعلتيــن أخرييــن 
للتوافــق مــع الســريرة الداخليــة. عندمــا نمــارس تمرينــات رياضيــة، 
يجــب أن نســيطر علــى حواســنا وتنفّســنا لنشــعر بالراحــة. تســاعدنا 
ــح  ــة، ونصب ــاعرنا الداخلي ــع مش ــجام م ــى الانس ــات عل ــذه التدريب ه

ــا.  ــكاتنا ومخاوفن ــر إدراكاً لمش أكث

يجــب أن يســاعدنا مثــل هــذا الإحســاس المرهــف بأنفســنا علــى 
ضمــان ســامتنا فــي أثنــاء عملنــا علــى حــل مشــكاتنا. 

صمت رجاء - قوة الوحدة 
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ــاعدنا  ــاطات تس ــام نش ــارس بانتظ ــب أن نم ــبب، يج ــذا الس له
ــع  ــت رائ ــاء وق ــنا بقض ــاء أنفس ــل أصدق ــح أفض ــى أن نصب عل
بمفردنــا. عندمــا نقــوم بمثــل تلــك النشــاطات، لا نســعى إلــى أن 
نســتمد الراحــة مــن آخريــن، وإنمــا نصبــح بأنفســنا أكبــر مصــدر 

ــة.  ــة والطمأنين للراح

كن اأف�سل �سديق لنف�سك بممار�سة
ن�ساطات مختلفة بمفردك 

العمود الثالث



ــن  ــة أنه ــن المفارق ــاة، لك ــاب الحي ــة إنج ــاث هب ــت الإن مُنح
يكافحــن مــن أجــل حقوقهــن طــوال حياتهــن. ناحــظ أن بعــض 
النســاء يتمتّعــن بطبــاع حــادّة. نتســاءل عــن ســبب ذلــك، ونظــن 

ــه قــد يكــون ذلــك الوقــت مــن الشــهر.  أن

لكــن لا نتســاءل إن كــن لا يحــرزن نجاحــاً فــي كفاحهــن مــن 
أجــل المســاواة فــي الحقــوق. هنــاك حديــث عــن تمثيــل متســاوٍ 
ــاء  ــن النس ــر، لك ــة، والأس ــركات، والسياس ــي إدارة الش ــاء ف للنس
ــى  ــس صحيحــاً حت ــذا لي ــن أن ه ــن يعرف يشــعرن بالاســتياء؛ لأنه
ــم  ــى الرغ ــال، عل ــى كل ح ــه. عل ــال لأجل ــن النض ــرون م ــد ق بع
مــن أن هنــاك أشــياء كثيــرة لا يشــعرن بالســرور بشــأنها، إلا أنهــن 

يتمتعــن بالقــدرة علــى الإشــادة بأنفســهن. 

ــدرة  ــن ق ــن. يمتلك ــر إدراكاً لذواته ــن أكث ــوى لأنه ــاث أق الإن
أفضــل علــى ضبــط مشــاعرهن؛ لأنهــن أكثــر تحكمــاً بأجســادهن. 

العمود الرابع
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يســتطعن قــراءة وفهــم الآخريــن بنحــو أفضــل كثيــراً مــن نظرائهــن 
الذكــور. لكــن لا يحــدث هــذا إلا إن طــوّرن قــوة أنوثتهــن. 

بيــن  بالمســاواة  نــادت  مميــزة  شــخصية  ريتــش  أدريــان 
الجنســين. تعــرض كتاباتهــا مشــكلة هيمنــة الذكــور فــي المجتمــع 
الأمريكــي. توضّــح قصائدهــا كيــف يجــري إخضــاع النســاء 
تقليديــاً، وتســرد حــالات عــن اســترقاق نســاء متزوجــات، وأعبــاء 
ــن.  ــرّف قوته ــاء بتع ــاع النس ــاول إقن ــة. تح ــا الكنّ ــة تتحمّله ثقيل

إذاً كيــف يمكــن للمــرأة تطويــر قــوة الأنوثــة؟ يمكــن أن يحدث 
هــذا إذا مارســنا المســاواة بنحــو مســتمر. تتطلّــب المســاواة 
ــى إذا  ــن، حت ــق أهدافه ــدٍ لتحقي ــاث بج ــل الإن ــة أن تعم الحقيقي
ــور.  ــن الذك ــن نظرائه ــر م ــاء أكث ــن أعب ــي أن تتحمّل ــذا يعن كان ه
إذا اســتطاع الرجــال القيــام بشــيء مــا، يجــب أن تثبــت النســاء أن 

ــة.  ــة عالي ــن أحذي ــن تنتعل ــه وه ــر نفس ــل الأم ــن فع بمقدوره

هنــاك أيضــاً عــدد كبيــر مــن الرجــال الذيــن يســاندون المســاواة 
ــاث  ــن إن ــى م ــل حت ــو أفض ــاء بنح ــا النس ــم قضاي ــة بفه الحقيقي

كثيــرات فــي هــذا العالــم. 

إلغاء الهيمنة وسوء المعاملة 

هيمنــة الرجــال ســائدة فــي هــذه الحقبــة كمــا كانــت قبــل مئــة 
ــد  ــوة ض ــي، وقس ــف منزل ــن عن ــاراً ع ــمع أخب ــوم، نس ــام. كل ي ع
ــق كل  ــاث. ينبث ــة الإن ــوء معامل ــيطة، وس ــا بس ــأن قضاي ــاء بش نس
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ــر  ــة، لا بش ــة خاص ــاء ملكي ــد النس ــزال تع ــة لا ت ــن عقلي ــذا م ه
ــات.  ــوق والواجب ــي الحق ــاويين ف متس

يؤثّــر هــذا علــى ســعادة كا الجنســين؛ لأن الرجــال والنســاء لا 
يشــعرون بالرضــا فــي مثــل هــذه الحــال. يجــب أن يــدرك الرجــال 
أن تمكيــن النســاء يــؤدّي فقــط إلــى حيــاة أفضــل لــكا الطرفيــن؛ 
لأن الإنــاث يتمتعــن بقــدرات حقيقيــة فــي إنجــاز بعــض الأعمال. 
ــة،  ــن الحقيقي ــاء إمكانياته ــرّف النس ــب أن تتع ــابه، يح ــو مش بنح

بــدلاً مــن أن يقنعــن بالبقــاء فــي منزلــة أدنــى مــن الرجــال. 

التحــرّش أو الاعتــداء الجنســي شــائع فــي العالــم أكثــر ممــا 
ــول  ــه. مــن المهــم أن يحظــى الرجــال بقب ــرار ب ــد نرغــب الإق ق
واحتــرام النســاء، بــدلاً مــن معاملتهــن علــى أنهــن أجســاد 
لإشــباع رغباتهــم. يجــب أن تعــرف النســاء أنهــن يتمتعــن 
ــن  ــن م ــي أن يُعلي ــط، وينبغ ــامهن فق ــن أجس ــر م ــص أكث بخصائ
شــأن مفهــوم الحفــاظ علــى كرامتهــن حيــن يواجهــن مزاعــم لا 

ــخصيتهن.  ــن ش ــا ع ــاس له أس

ــى  ــرأة، حت ــاة ام ــن معان ــاً ع ــالاً تقليدي ــدروز مث ــن أن ــدُّ إري تع
حيــن تكــون ضحيــة تلصّــص فــي إحــدى الفنــادق. عــرض 
مُطاردهــا فيديــو لهــا عبــر الشــبكة الدوليــة ليكســب بعــض المــال. 
قــال مالكــو الفنــدق إن ذلــك التحــرّش كان مفيــداً لهــا، وإنهــا قــد 
ــرض  ــزال تتع ــة. لا ت ــك الحادث ــبب تل ــا بس ــي وظيفته ــت ف ارتق
للســخرية كل يــوم، علــى الرغــم مــن أنهــا لــم ترتكــب أي خطــأ. 
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مــن المهــم لــكل مــن الرجــال والنســاء ألا يشــيروا بأصابــع الاتهام 
ــاث.  ــو الإن نح

ــاد  ــين، لا اضطه ــن الجنس ــادلاً بي ــاً متب ــي احترام ــعادة تعن الس
ــاء كل  ــتحالة إنه ــن اس ــم م ــى الرغ ــر. عل ــن للآخ ــد الطرفي أح
حــالات الهيمنــة والاســتغال، إلا أننــا يجــب أن نقبــل المســاواة 
بيــن الجنســين فــي كل جوانــب حياتنــا لزيــادة الإحســاس بالرضــا. 
يمكــن أن ناحــظ الاحتــرام فــي كل مــا يتعلّــق بالزوجيــن بــاراك 
وميشــيل أوبامــا. يُظهــر بــاراك احترامــه لزوجتــه، حتــى فــي أثنــاء 
ــل ذلــك فــي  ــة، ويتمثّ عملــه رئيســاً للولايــات المتحــدة الأمريكي
حملــه مظلــة لهــا، أو انتظارهــا فــي المطــار لاصطحابهــا، أو 

ــه.  ــي كل خطابات ــا ف ذكره

كشف الزيف 

هنــاك نســوية زائفــة أيضــاً، تتمثّــل فــي فتيــات يرغبــن بالحصول 
ــل  ــف مث ــاث. تُضع ــناً، إن ــن، حس ــهولة؛ لأنه ــيء بس ــى كل ش عل
هــؤلاء النســوة كفــاح النســاء والرجــال الحقيقييــن؛ لأننــا نعــرف 
أن الرجــال حقــاً هــم فقــط أولئــك الذيــن يعاملــون الإنــاث علــى 
أنهــن جنــس آخــر فقــط. يجــب أن نتخلّــص مــن النســاء اللواتــي 
يرفعــن الرايــات الورديــة، والنســاء اللواتــي يعتقــدن أنهــن يتمتعــن 
ــي  ــاء اللوات ــن، والنس ــداً خدعه ــال؛ لأن أح ــداع الرج ــق خ بح
يُظهــرن ضعفــاً باســتمرار ليحصلــن علــى معاملــة تفضيليــة؛ لأنهن 

يســتخدمن النســوية عــذراً حتــى لا يقمــن بــأي عمــل شــاق. 
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لا يمكــن أن نقلّــل أيضــاً مــن شــأن إضعــاف المســاواة الحقيقية 
مــن قبــل أشــخاص يظنــون أن ضــرب الرجــال أو إهانتهــم يعنــي 
المســاواة. علــى العكــس، تتطلّــب المســاواة الحقيقيــة إنهــاء قمــع 

أحــد الجنســين للجنــس الآخــر، ســواء كان ذكــراً أو أنثــى. 

بــرزت حركــة لإجــراء »تعديــل« علــى الدســتور مــن قبــل دعــاة 
ــب  ــه: »يج ــى أن ــص عل ــرين ين ــرن العش ــة الق ــذ بداي ــاواة من المس
ألا تكــون المســاواة فــي الحقــوق بموجــب القانــون عُرضــة إلــى 
ــات  ــل الولاي ــن قب ــس م ــاس الجن ــى أس ــز عل ــاص أو تحيّ أي انتق

ــة«.  ــدة، أو أي ولاي المتح

علــى الرغــم مــن عــدم التصديــق علــى التعديــل، إلا أنــه 
ــل المفهــوم المائــم للنســوية الحقــة. يحــثُّ علــى المســاواة  يمثّ
ــأن  ــن ش ــل م ــن أن التقلي ــدلاً م ــين، ب ــن الجنس ــة كل م ــي معامل ف

ــاء.  ــة للنس ــازات خاص ــة بامتي ــال، أو المطالب الرج

تتطلّــب الســعادة تمكيــن المــرأة، ويمكــن إنجــاز ذلــك 
ــى  ــلّل إل ــد تس ــذي ق ــف ال ــن الزي ــص م ــى التخلّ ــل عل بالعم
ــان ألا  ــاً لضم ــاء مع ــال والنس ــل الرج ــب أن يعم ــوية. يج النس
يتكلمــوا فقــط عــن ضــرورة إحــداث تغييــر يعــدُّ شــيئاً أساســياً 
ــة  ــة المحيط ــى البيئ ــة عل ــر بإيجابي ــذا التغيي ــيؤثّر ه ــه. س بطبيعت

ــة.  ــر راح ــاة أكث ــا حي ــا، ويمنحن بن

لهــذا الســبب، يجــب أن نكافــح لضمــان المســاواة بيــن 
الجنســين برفــع أصواتنــا ضــد كل حالــة هيمنــة، أو ســوء معاملــة 

الجنس الأفضل



42

نقابلهــا فــي حياتنــا اليوميــة. أضــف إلــى ذلــك، يجــب أن نصحّــح 
التباينــات التــي قــد نشــأت بيــن الجنســين بالعمــل الجــاد لتصبــح 
المســاواة أســلوب عيــش. ســيضمن هــذا الإجــراء ســعادتنا علــى 
المــدى الطويــل؛ لأننــا سنشــعر براحــة بوجــود كل هــؤلاء النســاء 

ــا.  الرائعــات حولن

كافح من اأجل احترام وحماية الن�ساء

من اأجل تحقيق توازن بين الجن�سين 

العمود الرابع



لقــد وُلــدت لأكــون أحد أفــراد الأســرة. علــى كل حــال، فقدت 
التواصــل مــع أســرتي بمــرور الأعــوام. باتــت شــقتي المريحــة في 
ــالاً  ــل ح ــي أفض ــعر بأنن ــاً، أش ــكني. أحيان ــرّي وس ــاس مق تكس
ــم  ــع محاولاته ــل م ــى التعام ــراً إل ــون مضط ــي لا أك ــاك؛ لأنن هن

لتشــكيلي فــي القالــب الــذي يريــدون. 

ــد  ــم يع ــخة. ل ــذوري الراس ــاً بج ــاً خاوي ــتبدلت مكان ــن، اس لك
بمقــدوري الاتصــال بهــم والتعبيــر عــن مــدى أســفي عــن ذلــك. مــاذا 

ــة؟  ــي المهني ــدات حيات ــوا تعقي ــي، أو يدرك ــم يفهمون إن ل

ــرة.  ــراد الأس ــع أف ــون م ــن يك ــاً حي ــة فع ــرء بالراح ــعر الم يش
إنهــم أولئــك الأشــخاص الذيــن تطمئــن أنفســنا إليهــم. لا أهميــة 
لكوننــا ناجحيــن، أو فاشــلين، أو إن كنــا مشــهورين، أو مغموريــن، 

ســيقفون دائمــاً إلــى جانبنــا. 

العمود الخامس
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ــون  ــن يُخرج ــخاص الذي ــة الأش ــاً مجموع ــي أيض ــرة ه الأس
أفضــل مــا لدينــا بإرشــادنا، ورعايتنــا، وحتــى التقليــل مــن شــأننا 
ــؤلاء  ــن، ه ــا. لك ــل إمكانياتن ــار أفض ــن إظه ــن م ــاً، لنتمك أحيان
ليســوا محدّديــن دائمــاً بولادتنــا. نلتقــي أشــخاصاً كثيريــن فــي 
رحلــة حياتنــا يجعلوننــا نتألــق علــى الرغــم مــن المعانــاة التــي 
ــن، أو  ــين، أو مدربي ــؤلاء مدرّس ــون ه ــد يك ــا. ق ــعر به ــا نش ربم
ــي  ــن أن نبل ــال، يمك ــى كل ح ــاء. عل ــى غرب ــارين، أو حت مستش
ــاة إذا اســتطعنا الحفــاظ علــى تماســكنا،  حســناً فعــاً فــي الحي

ــع.  ــون الجمي ــا تســديد دي ــم يكــن بمقدورن ــى إذا ل حت

الأسرة 

ــا؛  ــع والدين ــة م ــة العاق ــى أهمي ــة عل ــد كفاي ــن التوكي لا يمك
لأنهــا أســاس حياتنــا. ينجبنــا والدانــا إلــى هــذه الحيــاة، ويكوّنان 
شــخصيتنا فــي أثنــاء الطفولــة، ويدعماننــا بعــد أن نصبــح 
راشــدين، ويجعاننــا نحافــظ علــى تماســكنا فــي منتصــف 
العمــر. يزوّداننــا بالمبــادئ الازمــة لتوجيــه ســفينتنا عبــر أمــواج 
ــف  ــا مواق ــد واجه ــا ق ــم يكون ــى إذا ل ــة. حت ــاة المتاطم الحي
ــة  ــة الضروري ــلّحين بالمعرف ــح مس ــا، نصب ــي حياتهم ــابهة ف مش

ــا.  ــرض طريقن ــد يعت ــا ق ــع كل م ــل م للتعام

ــاً بالتقليــل مــن  علــى كل حــال، فــي أثنــاء نشــأتنا، نقــوم أحيان
أهميــة إرشــاداتهما حيــن نتــزوّد بقــدرٍ وافٍ مــن المعرفــة، أو نشــعر 
ــر أن أي  ــب أن نتذكّ ــن، يج ــا. لك ــاد عنهم ــا الابتع ــه بمقدورن أن
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نجــاح نحققــه فــي حياتنــا يجــب أن يُعــزى إلــى حُســن تربيتهمــا. 
ــا،  ــع دروس حياتن ــا أنف ــعهما لتعليمن ــا بوس ــل م ــذلا أفض ــد ب لق
التــي لــن تتاشــى أهميتهــا أبــداً، بغــض النظــر عــن الجيــل الــذي 

ننتمــي إليــه، أو العمــر الــذي نبلغــه. 

ــن  ــل م ــا لننه ــع والدين ــم م ــل دائ ــى تواص ــى عل ــب أن نبق يج
مــورد الحكمــة ذاك. ينبغــي أن نحمــد اللــه عــز وجــل علــى 
ــة،  ــة. بالمحصل ــة ورعاي ــكل محب ــا ب ــا لن ــا، وتربيتهم وجودهم
ســتجذب القيــم التــي يغرســانها فينــا أصدقاءنــا، وشــركاء حياتنــا، 
ــتقبلنا.  ــي مس ــرى ف ــة الأخ ــات المهم ــا كل العاق ــتُبنى عليه وس

القيــم الأســرية أكثــر بــروزاً فــي الأســر التــي يكــون فيهــا أحــد 
الأبويــن، أو كليهمــا، عامــاً فــي القــوات المســلحة. حتــى عندمــا 
يكــون الوالــد بعيــداً لخدمــة الأمــة فــي أرض أجنبيــة، تحفّــزه محبة 
أســرته علــى القتــال. بنحــو مشــابه، يبقــى الوالــد المتمركــز بعيــداً 
ــم  ــف تجمّعاته ــبة، وتتص ــي كل مناس ــرته ف ــراد أس ــان أف ــي أذه ف
ــون  ــرة يعرف ــراد الأس ــة؛ لأن كل أف ــة والمحب ــد بالألف ــرة الأم قصي

أن الوقــت الــذي يقضونــه معــاً ثميــن ولــن يــدوم طويــاً. 

ــرنا.  ــن أس ــر م ــاً آخ ــزءاً جوهري ــقّاء ج ــوّن الأش ــم، يك ــن ث م
ــط  ــا نرتب ــا؛ لأنن ــي حياتن ــة ف ــع للراح ــدر رائ ــوة مص ــؤلاء الأخ ه
ــتركة،  ــرية مش ــم أس ــى قي ــتند عل ــداً تس ــة ج ــة متين ــم بعاق معه
ــة  ــى المجموع ــي إل ــها، وننتم ــول والأذواق نفس ــا المي ــون لن وتك

ــاء.  ــن والأقرب ــن الأبوي ــا م عينه
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إذاً، مــن الضــروري الحفــاظ علــى عــروة وثقــى معهــم؛ لأنهــا 
ــى  ــف إل ــاً. أض ــه حق ــن علي ــا نح ــاء لم ــاء أوفي ــا بالبق ــمح لن ستس
ذلــك، الــدم لا يصيــر مــاء، ويمكننــا دائمــاً طلــب العــون والدعــم 

مــن هــؤلاء الأشــقّاء. 

عندمــا أحافــظ علــى التواصــل مــع أســرتي، أشــعر بأننــي أقرب 
إلــى فــرح وبــراءة الطفولــة. تبقــى طبيعتــي التــي قــد فُطــرت عليهــا 
نفســها، لكــن بمقــدوري فــي هــذه الحــال أن أشــعر بالراحــة التــي 

كنــت اســتمتع بهــا حيــن لــم أكــن أحمــل أعبــاء غيــر ضروريــة. 

أصدقاء مثل أفراد الأسرة 

نختــار أفــراداً مــن أســرنا حيــن نختــار أصدقاءنــا. نعقــد 
صداقــات مــع الأشــخاص الذيــن نتشــاطر قيمــاً جوهريــة معهــم. 
ــاركتهم  ــم، ومش ــل معه ــا التواص ــن يمكنن ــك الذي ــادق أولئ نص

ــرارنا.  ــق أس أعم

لكــن مــن الضــروري أن نختــار هــؤلاء الأصدقــاء مــن النــاس 
الذيــن يهتمــون حقــاً بنــا. تســتطيع الصحبــة الطيبــة أن تنيــر 
ــن  ــى ميادي ــوء إل ــاب الس ــا أصح ــد يجرّن ــن ق ــي حي ــا، ف حياتن
العســر والمحــن. لهــذا الســبب يجــب أن نتوخــى الحــرص بشــأن 
النــاس الذيــن يمكــن أن يصبحــوا أصدقاءنــا. ينبغــي أن نتوثّــق مــن 
ــاط  أنهــم لا يطلبــون شــيئاً غيــر ســعادتنا حيــن يوافقــون علــى رب

ــا.  ــة معن الصداق
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ــب  ــي التغل ــاعدتنا ف ــة مس ــات الحقيقي ــوة الصداق ــتطيع ق تس
علــى أي محنــة. يســاعدنا الأصدقــاء فــي اكتشــاف صفــات 
ــم  ــا، وبمقدوره ــن رؤيته ــى نح ــا حت ــنا لا يمكنن ــي أنفس ــة ف رائع
جعلنــا نتعــرّف أخطاءنــا أيضــاً، ومــد يــد العــون فــي مواجهــة أي 
عقبــة أو مشــكلة فــي حياتنــا. يجــب أن نتعهّــد عاقــات الصداقــة 
ــا الأســرية تمامــاً، بغــض النظــر عــن  ــل روابطن ــة مث تلــك بالرعاي
ــع  ــل م ــي أن نتواص ــا. ينبغ ــدول أعمالن ــام ج ــغالنا أو ازدح انش
ــن  ــه ل ــا؛ لأن ــع ذواتن ــل م ــى تواص ــى عل ــتمرار لنبق ــا باس أصدقائن
يكــون بمقدورنــا التخلّــي عــن رغباتنــا الصادقــة إذا حافظنــا علــى 

ــاً.  ــم تمام ــن نعرفه ــك الذي ــع أولئ ــا م روابطن

ــم  ــن فه ــالاً ع ــون مث ــز ود. واتس ــرلوك هولم ــة ش ــدُّ صداق تع
ــة.  ــا بكلم ــس أحدهم ــن دون أن ينب ــى م ــر حت ــق للآخ كل صدي
ــد  ــترك ض ــا المش ــة، وكفاحهم ــن أدلّ ــترك ع ــا المش ــر بحثهم يُظه
المجرميــن، وتأييدهمــا بعضهمــا فــي كل الظــروف، قــوة الصداقة. 

ــن  ــاً. لا يمك ــخة أيض ــادرة، وراس ــة ن ــة الحقيقي ــات الصداق عاق
ــل  ــى مث ــا. يبق ــي صمتن ــى ف ــا حت ــخاصاً يفهمونن ــد أش ــاً أن نج غالب
ــق  ــا التفري ــود بمقدورن ــداً، ولا يع ــة ج ــدة طويل ــا م ــاس معن ــؤلاء الن ه

ــرية.  ــا الأس ــك وروابطن ــة تل ــات الصداق ــن عاق بي

الأسرة الثانية 

ــي  ــرداً فــي أســرة أخــرى. يول ــح ف ــزوج المــرء، يصب عندمــا يت
ــن  ــم، لك ــاة المائ ــريك الحي ــار ش ــراً لاختي ــاً كبي ــا اهتمام معظمن

هذا يجري في الدم
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ــار  ــاً باختي ــام أيض ــب الاهتم ــاة يتطلّ ــي الحي ــة ف ــعور بالقناع الش
ــبة.  ــة المناس ــرة الثاني الأس

لا تحــدّد عشــيرة شــريكنا فــي الحيــاة قيــم الأســرة التي ســنكون 
ــي  ــاً. ف ــزوج أيض ــلوك ال ــى س ــر عل ــا تؤثّ ــط، وإنم ــا فق ــرداً منه ف
ــي  ــم الت ــة القي ــريك مجموع ــرة الش ــدّد أس ــالات، تح ــم الح معظ
ــرته/ ــاف أس ــمات وأوص ــخص س ــك الش ــيرث ذل ــا. س يحمله
أســرتها. بالتالــي، مــن الضــروري أن تعــرف جيــداً تلــك الأســرة 

لتفهــم زوجــك كمــا ينبغــي. 
أضــف إلــى ذلــك، تؤثّــر الأســرة علــى ســلوك كلٍ مــن الطرفين 
تجــاه الآخــر. تصبــح العاقــات مــع حيــاة الــزوج مهمــة جــداً فــي 
إنشــاء زواج ناجــح وعيشــة خاليــة مــن التوتّــر. إذا أقمنــا عاقــات 
ــن يضمــن  ــر ســعادة. ل ــا، ســنكون أكث ــدي أزواجن ــدة مــع وال جي
ــا  ــب، وإنم ــوى فحس ــا أق ــع أزواجن ــا م ــون عاقتن ــذا أن تك ه

ــدة وجــود والديــن آخريــن أيضــاً.  ــا فائ يمنحن

لهــذا الســبب، مــن الضــروري الحفــاظ علــى عاقاتنــا الأســرية. 
ــقائنا.  ــا وأش ــع أزواجن ــة م ــة محب ــاء عاق ــذا بإنش ــاز ه ــن إنج يمك
ــن  ــن الذي ــاء الجيدي ــن الأصدق ــة م ــا مجموع ــون لدين ــب أن تك يج
يفهموننــا ويدعموننــا. عندمــا نتــزوج، ينبغــي أن نهتم بأســرة شــريك 
حياتنــا أيضــاً؛ لأن ذلــك يســاعدنا فــي التواصــل بنحــو أفضــل مــع 

أزواجنــا، إضافــة إلــى الاســتفادة مــن امتيــازات الأســرة الثانيــة. 
توا�سل بفاعلية مع الأ�سرة، والأ�سدقاء،

واأفراد الع�سيرة الكبيرة لتبقى مرتبطاً بالجذور 

العمود الخامس



نقضــي ثلــث يومنــا فــي مــكان العمــل، ويجــب أن نمضــي ذلك 
الوقــت بمــرح إن أردنــا أن نكــون ســعيدين فــي حياتنــا، صحيــح؟ 
ــاً، أو  ــر أحيان ــع الفواتي ــل لدف ــادة. نعم ــذا ع ــدث ه ــن، لا يح لك
الحصــول علــى مكافــأة أو ترقيــة أحيانــاً أخــرى. نعــدُّ ذلــك جــزءاً 
ــن  ــث ع ــادي البح ــه لتف ــى ب ــل، ونرض ــكان عم ــة كل م ــن طبيع م
ــى  ــن نذهــب إل ــا حي ــدة. ينتهــي الأمــر بإفســاد حياتن وظيفــة جدي

عمــل ينتقــص مــن ســعادتنا. 

ــه كل  ــب إلي ــذي أذه ــب ال ــي المكت ــة ف ــعر بالتعاس ــت أش كن
ــم  ــل اس ــي تحم ــة الت ــة المتلألئ ــي اللوح ــن تجعلن ــي حي ــوم، ف ي
ــب،  ــي المكت ــواء ف ــف اله ــدا أن مكيّ ــزاج. ب ــة الم ــركة عصبي الش
الــذي يُفتــرض أن ينظّــم درجــة الحــرارة بطــرق مائمــة، يخنقنــي. 

كانــت متاعبــي المهنيــة تزيــد حياتــي تعاســة نتيجــة ذهابــي إلــى 
مــكان عمــل لا أحبّــه. 

العمود السادس
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الاختيار 

ــر  ــة. ينظ ــة معين ــب مهن ــى ح ــأ عل ــرة، ننش ــة الباك ــذ الطفول من
الوالــدان إلينــا علــى أننــا بوابــة لتحقيــق طموحاتهمــا غيــر 
المنجــزة. يعدّنــا المدرّســون دليــاً عــن توقّــع مســتقبل تاميذهــم 
بنجــاح. لا يســمح ذلــك لنــا بــأن نكــون جــزءاً مــن مهنــة ســنودُّ أن 

ــوم.  ــا كل ي ــا فيه ــن حياتن ــزءاً م ــي ج نقض

ــا.  ــي مهنتن ــا ف ــا يحفّزن ــاً م ــم حق ــاً لنفه ــف قلي ــب أن نتوق يج
قــد يبــدو هــذا ســؤالاً معتــاداً فــي مقابــات عمــل قياســية، لكــن 
ــه  ــون علي ــد أن نك ــا نري ــاً م ــتقرئ فع ــف ونس ــب أن نستكش يج

ــرة أعــوام.  ــد عش بع

ــداً.  ــاً ج ــراً صعب ــة أم ــر تقليدي ــة غي ــيرة مهني ــار مس ــدو اختي يب
ــر  ــن المعايي ــة م ــدّي مجموع ــجاعة لتح ــى بالش ــب أن نتحلّ يج
ــتثنائية.  ــة اس ــي مهن ــل ف ــل العم ــن أج ــع م ــي المجتم ــائدة ف الس
ــيكون  ــعادة، س ــعر بالس ــا نش ــك يجعلن ــال، إذا كان ذل ــى كل ح عل
ســلوك درب مختلــف شــيئاً يســتحق المحاولــة دائمــاً. تخيّــل لــو 
أن والــت ديزنــي لــم يبتكــر الرســوم المتحرّكــة. لــم نكن لنــرى أي 
مــن تلــك الشــخصيات الجميلــة مثــل ميكــي مــاوس، أو بنــدق، أو 
بيــاض الثلــج. لقــد تفــوق علــى كثيــر مــن المهــن التقليديــة مــن 

ــهرة.  ــدات والش ــث العائ حي

عندمــا نحــدّد طبيعــة العمــل الــذي نريــده، يمكــن أن تــؤدّي الأعــوام 
التــي نقضيهــا فــي المدرســة الثانويــة والجامعــة دوراً مهمــاً فــي 
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ــد أنفســنا  ــة ســعيدة. نســتطيع تزوي ــاة مهني وضــع حجــر الأســاس لحي
ــاك  ــا. هن ــي نختاره ــة الت ــي المهن ــاعدنا ف ــارات تس ــهادات ومه بش
معــارف معينــة تعــدُّ أساســية فــي كل المهــن، مثــل مهــارات التواصــل، 
ــرّف  ــن أن نتع ــق. يمك ــي فري ــل ف ــت، والعم ــاوض، وإدارة الوق والتف
ــا. ســتطوّر  أيضــاً أشــخاصاً يخطّطــون للعمــل فــي مهــن مشــابهة مثلن
ــا  ــن، وتزوّدن ــن ماهري ــا مهنيي ــا وتجعلن ــتراتيجيات قدراتن ــذه الإس ه

ــل.  ــكان العم ــى م ــال إل ــل الانتق ــى قب ــية حت ــزة تنافس بمي

أسّــس لاري بيــج وســيرجي بريــن إحــدى أشــهر الشــركات في 
ــن  ــا زميلي ــا بوصفهم ــد أن التقي ــل بع ــركة غوغ ــا ش ــم. أطلق العال
ــتانفورد.  ــة س ــن جامع ــوراه م ــل الدكت ــتهما لني ــاء دراس ــي أثن ف
أدّى تفانيهمــا فــي العمــل واجتهادهمــا فــي الجامعــة إلــى تطويــر 
فكــرة أســهمت فــي إحــداث ثــورة فــي طريقــة بحــث العالــم عــن 

ــوع.  ــأن أي موض ــات بش المعلوم

ــن  ــوام م ــد أع ــل بع ــة العم ــى منص ــل إل ــا نص ــم، عندم ــن ث م
الدراســة والتعليــم الجامعــي، تصبــح لدينــا نزعــة لتكريــس 
ــة  ــا بالأفضلي ــى عملن ــب أن يحظ ــن، يج ــا. لك ــا لمديرين جهودن
علــى أي شــخص. عندمــا نتحلّــى بالنزاهــة والمثابــرة فــي وظيفتنا، 

ــا.  ــا أو زبائنن ــا مديرين ــأن رض ــق بش ــي ألا نقل ينبغ
أشــارت هارفــارد بزنــس ريفيــو فــي سلســلة »10 أعمــال تجــب 
ــي  ــارات، الت ــي المه ــرة ف ــب وف ــل يتطلّ ــى أن العم ــا« إل قراءته
يمكــن تطويرهــا قبــل حتــى البــدء بالوظيفــة، إلا أن أي مــن هــذه 
المهــارات لا تتطلّــب اســترضاء المديريــن. وفقــاً لتلــك السلســلة، 
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ــل  ــات، والعم ــع النزاع ــل م ــي التعام ــخص ف ــات الش ــدُّ مؤه تع
جيــداً فــي الفريــق، وتقديــم أفــكار إبداعيــة، والقــدرة علــى ضبــط 

المشــاعر، أفضــل المؤشــرات عــن مهارتــه المهنيــة. 

الانتقال نحو الأفضل 

يبــدو طبيعيــاً تمامــاً أن يشــعر المــرء بالراحــة فــي بيئــة مــا بعــد 
قضائــه بضعــة أعــوام فيهــا. نعتــاد أيضــاً علــى المجــيء إلــى مــكان 
عمــل معيــن، ســواء أحببنــاه أو لا، بعــد انقضــاء عــدّة ســنين. علــى 
كل حــال، يجــب أن نكــون مســتعدين دائمــاً لاستكشــاف فــرص 
للتطــوّر فــي أي مهنــة. ينبغــي أن نُبقــي أعيننــا مفتوحــة لاســتفادة 

مــن أي فــرص وظيفيــة تُتــاح لنــا، مــا ســيعزّز إنجازاتنــا المهنيــة. 

ــه  ــكان نفس ــي الم ــل ف ــل العم ــاً أن نواص ــدث غالب ــن، يح لك
حتــى إذا لــم نكــن نحــب المجــيء إليــه. نتابــع العمــل فــي 
ــا.  ــة لن ــا مائم ــد لا نعدّه ــا ق ــن أنن ــم م ــى الرغ ــا، عل ــة ذاته المهن
ربمــا يحــدث ذلــك نتيجــة ضغــط مجتمعــي، أو ضعــف داخلــي، 
ــد  ــابه، ق ــو مش ــا. بنح ــة لن ــة المثالي ــي المهن ــل ف ــن العم ــا م يمنعن
نعمــل فــي الوظيفــة نفســها لنتفــادى صخــب البحــث عــن أخــرى 
ــؤولين  ــال بمس ــة، والاتص ــيرة ذاتي ــة س ــرة كتاب ــدو فك ــدة. تب جدي
ــى مقابــات، مرهقــة جــداً.  ــرية، والذهــاب إل عــن المــوارد البش
نذهــب إلــى مــكان العمــل نفســه مــراراً وتكــراراً، ونتذمــر بشــأن 

ــا.  ــرص أمامن ــدام الف انع

ــل،  ــات العم ــب إحصائي ــدره مكت ــي أص ــان صحف ــاً لبي وفق
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معــدّل  وصــل  الأمريكيــة،  العمــل  وزارة  مؤسســات  إحــدى 
الوظائــف التــي عمــل بهــا أشــخاص ولــدوا بعــد الحــرب العالمية 
الثانيــة، وتــراوح أعمارهــم بيــن 18 و48 عامــاً، إلــى 11.7 وظيفــة. 
ــاً،  ــن الأعمــال للتطــوّر مهني يشــير هــذا إلــى ضــرورة الانتقــال بي

ــة.  ــك الحقب ــاء تل ــي أثن ــى ف حت

الحيــاة قصيــرة جــداً لنقضيهــا فــي عمــل لا نحبــه حقــاً، ســواء 
ــداث  ــا إح ــة. يمكنن ــة أو الوظيف ــي المهن ــراً ف ــك تغيي ــب ذل تطلّ
تغييــر يجعلنــا نحــس بالألفــة تجــاه مــا نقــوم بــه. يجــب أن ننتبــه 
إلــى أن الوقــت الــذي نقضيــه فــي مــكان العمــل لا يجعلنــا نشــعر 

ــه.  ــة ســدى في ــا المهني ــا نهــدر طموحاتن بالملــل، أو أنن

شخصية »دلبرت« 

ــة  ــن الفين ــه بي ــا، نواج ــا ووظيفتن ــعيدين بمهنتن ــا س ــى إذا كن حت
والأخــرى مواقــف فــي مــكان العمــل تجعلنــا نفقــد توازننــا. لقــد 
ــا  ــداً، وجعلتن ــي أب ــن تنته ــا ل ــدا أنه ــاً ب ــا أيام ــي أعمالن ــا ف قضين
نشــعر بكآبــة أكثــر مــن أســوأ انتكاســات حياتنــا. تدفعنــا مثــل هــذه 
الأيــام إلــى التســاؤل عــن قــدرة »دلبــرت« علــى إطــاق دعابــات 

بشــأن مــكان عملــه. 

ــح  ــا الصحي ــي نصابه ــور ف ــع الأم ــم وض ــب أن نتعلّ ــن، يج لك
ــة  ــا المهني ــح حياتن ــى من ــاد عل ــي أن نعت ــل. ينبغ ــكان العم ــي م ف
ــي  ــة ف ــات مختلف ــر توقع ــى تدبّ ــد عل ــع التوكي ــة، م ــة مرموق مكان
ــع  ــات م ــبكة عاق ــاً بش ــف تمام ــم مختل ــه عال ــدّدة. إن أدوار متع
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زمائنــا، ومديرينــا، وزبائننــا. أضــف إلــى ذلــك، يجــب أن نحافــظ 
ــة.  ــخصية والمهني ــاة الش ــن الحي ــل بي ــوازن بالفص ــى الت عل

تثقــل أنــواع مختلفــة مــن الضغــوط كاهلنــا فــي مــكان العمــل، 
مــا يجعلنــا نكافــح لنتحلّــى بضبــط النفــس. لا يكــون هــذا ممكنــاً 
ــاً  ــاً فاع ــا وقت ــة، وقضين ــتراحات مائم ــى اس ــا عل إلا إذا حصلن
ــط  ــنا نم ــة، وعش ــاعات طويل ــل س ــن العم ــدلاً م ــب ب ــي المكت ف
حيــاة صحــي. مــن الضــروري أن نتــرك همومنــا خلفنــا فــي أثنــاء 
العمــل، حتــى يكــون بمقدورنــا الاســتمتاع بمــا نقــوم بــه فــي أثنــاء 

حياتنــا المهنيــة كلهــا. 

تقــدّم سلســلة دلبــرت الفكاهيــة دعابــات مائمــة لــكل موقــف 
قــد يواجهنــا فــي مــكان عمــل عــادي. تتكلــم عــن إلزاميــة حضــور 
ــون  ــن يتدخّل ــع مديري ــل م ــا، والتعام ــل منه ــات لا طائ اجتماع
بنحــو غيــر ضــروري فــي العمــل مــن قبــل مديريــن، وعــن مشــرف 

يحــثُّ علــى إنجــاز عمــل إضافــي مــن دون تعويــض مــادي. 

ــر  ــارغ الصب ــة بف ــر الجمع ــن، ولا أنتظ ــوم الاثني ــى ي لا أخش
ــي  ــه يجعلن ــل؛ لأن ــكان العم ــى م ــب إل ــن أذه ــا!( حي ــاً ربم )قلي

ــي.  ــاح المهن ــة النج ــعر بأهمي أش

لهــذا الســبب، مــن الضــروري أن نكــون ســعيدين فــي أي مهنــة 
ــة  ــاء مهنة/وظيف ــذا بانتق ــق ه ــن أن نحق ــا. يمك ــام به ــار القي نخت
ــا  ــه علين ــا يملي ــوخ لم ــن الرض ــدلاً م ــا ب ــعر بالرض ــا نش تجعلن
المجتمــع. أضــف إلــى ذلــك، كمــا فــي الحيــاة، يجــب أن نتخلّــى 

العمود السادس
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عــن الراحــة لنســتفيد مــن فــرص يمكــن أن تكــوّن حياتنــا المهنيــة، 
بــدلاً مــن البقــاء فــي مــكان عمــل واحــد فقــط. يجــب أن نحافــظ 
ــل  ــن أن نحص ــرح، يمك ــن الم ــة م ــة يومي ــا بجرع ــى حيويتن عل

ــرت.  ــات دلب ــراءة دعاب عليهــا مــن ق

اختر مهنتك بحكمة، وطوّر نف�سك

با�ستمرار لإنجاز التفوق المهني

لا حدود للنجاح





ــاطات  ــام النش ــي زح ــا ف ــا حولن ــاً كل م ــى تمام ــن أن ننس يمك
ــي  ــاً ف ــة دائم ــازه الأولوي ــي إنج ــا ينبغ ــم م ــل قوائ ــة. تحت اليومي
ــي  ــنا ف ــد أنفس ــا نجه ــا يجعلن ــد، م ــدة الأم ــا بعي ــب أهدافن ترتي
العمــل مــن دون جــدوى. يــؤدّي تركيزنــا علــى قضايــا جانبيــة إلــى 
ــل.  ــو الأفض ــا نح ــوّل حياتن ــن أن تح ــة يمك ــداث مهم ــال أح إغف
مــن المهــم الحفــاظ علــى الأمــور فــي ســياقها الصحيــح لإنجــاز 
ــاً  ــاب دلي ــذا الكت ــدّم ه ــاح. يق ــنا بنج ــا لأنفس ــداف نضعه أي أه
يجعــل دربنــا إلــى الســعادة واضــح المعالــم فــي حياتنــا اليوميــة. 

ــاة  ــح حي ــم بمفاتي ــي تزويدك ــاب ف ــذا الكت ــاعد ه ــل أن يس آم
مملــوءة ســعادة وطمأنينــة، وإنجــاز تغييــر فــي طريقــة معيشــتكم، 
ــراً فــي حياتــي. آمــل أيضــاً أن يســاعد فــي  كمــا قــد أحــدث تغيي
ــة  ــه يقــدّم وجهــة نظــر متكامل تحســين كل جوانــب حياتكــم؛ لأن

ــة.  ــتياء المحتمل ــادر الاس لمص

خاتمـــة
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الخطــوة الآتيــة هــي التطبيــق الفاعــل للإســتراتيجيات الــواردة 
هنــا فــي مجــالات مختلفــة مــن حياتنــا، حتــى نســتطيع النظــر إلــى 

الخلــف يومــاً مــا والابتســام! 
تخيّــل أن تقــف فــي منتصــف الــدرب يومــاً مــا وتجــد نفســك 
ــاة التــي قــد عشــتها  مرغمــاً علــى النظــر إلــى الخلــف نحــو الحي

حتــى ذلــك الوقــت. 

- هل ستكون فخوراً بما قد أنجزته، وطريقة إنجازه؟ 
- هل ستحب الطريقة التي قضيت بها كل يوم من حياتك؟ 

- هل ستبتسم حين تنظر إلى حياتك؟ 

ــداث  ــة بإح ــة عارم ــن رغب ــتة« م ــعادة الس ــدة الس ــطَّر »أعم يسُ
ــش  ــك تعي ــد تجعل ــك، ق ــك، وموقف ــي عقليت ــرة ف ــرات كبي تغيي

ــعيدة.  ــاة س حي

ــن  ــاني. يمك ــلوك الإنس ــز الس ــا يحفّ ــرف م ــن تع ــتفهم حي س
ــل،  ــات أفض ــة عاق ــى إقام ــؤدّي إل ــة ت ــلوكك بطريق ــل س تعدي
والتمتّــع بنظــرة إيجابيــة، وعيــش حيــاة أســرية رائعــة، والعمــل فــي 

ــة.  ــة ناجح مهن

ــق  ــي تطبي ــاعدك ف ــة ستس ــة عملي ــتراتيجيات وأمثل ــاك إس هن
ــا  ــد؛ لأنه ــا بالتأكي ــتفيد منه ــك. ستس ــي حيات ــرات ف ــذه التغيي ه

ــية.  ــرد دروس مدرس ــت مج ليس

خاتمة



أنــرادا غــارغ مستشــارة فــي واحــدة من أكبر شــركات المحاســبة 
فــي العالــم، ونجمــة رياضيــة علــى مســتوى الأمّــة، ومدوّنــة. لــم 
ــا  ــة أظفاره ــذ نعوم ــت من ــية. أحبّ ــب المدرس ــداً بالكت ــفِ أب تكت
لقــاء أطيــاف مختلفــة مــن النــاس، واستكشــاف مجــالات متنوعــة 
مــن الحيــاة، واكتشــاف أســرار دفينــة عــن الســلوك البشــري. لقــد 
ــرى  ــا أخ ــة، وقضاي ــفر، والرياض ــص، والس ــا للقص ــا حبه جعله
ــية،  ــاً دراس ــر صفوف ــدان، وتحض ــى بل ــال إل ــدُّ الرح ــتّى، تش ش
ــين.  ــن الجنس ــاواة بي ــم بالمس ــة، وتهت ــخصيات مختلف ــي ش وتلتق
ــف  ــي تألي ــا ف ــا وملحوظاته ــتفادة مــن تجاربه ــت الاس ــد حاول لق

كتــاب يمــسُّ حيــاة الإنســان فــي أبهــى صورهــا. 

نبذة عن الكاتبة

59


