




تعلیقات القرّاء

ط أندرو ماثیوز ما كان معقداً. دعوه یساعدكم على إیجاد غایة في حیاتكم وعملكم في كتابھ ”یبسِّ
الجدید الرائع ’اتبع قلبك‘“.

KEN BLANCHARD، حاصل على الدكتوراه
مؤلف كتاب One Minute Manager [مدیر الدقیقة الواحدة]

”مرة أخرى یكتب أندرو ماثیوز كلمات في غایة الحكمة والروعة. اتبع قلبك إلى المكتبة المحلیة
واشترِ كتاب ’اتبع قلبك‘!“

PETER McWILLIAMS
You Can’t Afford the Luxury of a Negative[افعلھا] و Do it! َمؤلف مشارك لكتابي
Though [لا یمكنك تحمل الثمن الباھظ للتفكیر السلبي]

ً بنجاح. إنھ یقدم – مع ً واكتئابا ”استخدمت كتب أندرو ماثیوز للوصول إلى مرضاي الأكثر یأسا
لمسة من الفكاھة – الأدوات اللازمة لجعل العلاج یحققّ نتائج ملحوظة“.

LEE M. BROWN، معالج نفسي
عیادة كالیفورنیا، ساكرامنتو، الولایات المتحدة الأمیركیة

”كتاب فعاّل وبسیط سیساعدك على اتباع قلبك وعیش الحیاة التي تحلم بھا“.

BARBARA DE ANGELIS، حاصلة على الدكتوراه
أحد الكتَّاب الأكثر مبیعاً، مؤلفة كتاب Ask Barbara [اسأل باربارا]

”كتاب عملي وقراءتھ ممتعة ویمكن تطبیقھ فوراً، عمل رائع!“

DR WAYNE W. DYER
Real Magic[مواطن الضعف لدیك] و Your Erroneous Zone مؤلف كتابي



[السحر الحقیقي]

”أحُب عمل أندرو؛ إنھ عمل عبقري وعمیق وممتع ومفید. اِستمتع بقراءة حكمتھ وتلذذ بھا“.

MARK VICTOR HANSEN

المؤلف المشارك لكتاب Chicken Soup for the Soul [شوربة دجاج للروح]

ل ”خریطة طریق ملیئة بالشذرات الروحیة التي یسھل اتباعھا والفكاھة التي ستساعدك على تحمُّ
مسؤولیة سعادتك. كتاب لا غنى عن قراءتھ“.

GERALD G. JAMPOLSKY، أستاذ في الطب
مؤلف كتاب Love is Letting Go of Fear [الحب یبدّد الخوف]

”’اتبع قلبك‘ كتاب رائع! یجعلك تشعر كأنك تستعید ذاتك وتولد من جدید دون عوائق!“

OBADIAH S. HARRIS، حاصل على الدكتوراه
رئیس ”جمعیة البحث الفلسفي“، الولایات المتحدة الأمیركیة

”یحتوي كتاب ’اتبع قلبك‘ على الكثیر من الحكمة. وھو یقدم رسالتھ العمیقة بطریقة مسلیة یسھل
تعلمّھا“.

BERNIE S. SEIGEL، أستاذ في الطب
مؤلف كتاب Medicine and Miracles [الطب ومعجزات الشفاء]
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إلى ذكرى
أبي بیتر

الذي كان دلیلاً حیاً على أنھ یمكنك
أن تتبع قلبك وتستمتع بوقتك.

إھداء
إلى زوجتي الغالیة وناشرتي جولي.

شكراً لكِ على كل الأفكار التي قدمتِھا إليّ
في تألیف ھذا الكتاب.

شكراً على نصائحك بشأن كل كلمة وكل رسمة،
وشكراً لكِ على اتخاذ القرارات الحاسمة بخصوص

ما ینبغي تضمینھ وما ینبغي حذفھ!
شكراً لكِ على نصیحتك بشأن نسق الكتاب وتصمیم الغلاف.

شكراً لكِ على عبقریتك في إدارة شركة النشر خاصتنا.
شكراً لكِ على الأیام واللیالي الطوال التي تمضینھا على الھاتف

مع الجانب الآخر من العالم لجعل الأمور تتحقَّق.
لقد كانت مھمتك ھي الأصعب.

لا أحد سیعرف أبداً كم عملتِ بجد من أجل إنجاح ھذا الكتاب.
والأھم من كل ذلك، شكراً على الحب والسعادة

التي تجلبینھا إلى حیاتي كل یوم!



– معلمي، ھل للحیاة غایة أكبر من امتلاك سیارة Mercedes Sports؟

!Ferrari بكل تأكید! اشترِ سیارة –



”لقد قررت الشركة أن تقر بإسھاماتك!“



اتبع قلبك

المفاھیم العشرة:

١. نحن ھنا لتعلم الدروس، والعالم ھو مُعلِّمنا.
لین. ٢. لیس لدى الكون أي مُفضَّ

٣. حیاتك ھي انعكاس تام لمعتقداتك.
٤. حین تبالغ في التعلق بالأشیاء والأشخاص والمال... تفُسِد الأمور.

٥. ما تركز علیھ في الحیاة ینمو.
٦. اتبع قلبك!

٧. الله لن ینزل أبداً من السماء لیقول: ”الآن آذن لك أن تصبح ناجحاً!“
٨. حین تحارب الحیاة، دائماً ما تربح الحیاة.

٩. كیف تحب الناس؟ اِقبلھم ببساطة.
١٠. مھمتنا في الحیاة لیست تغییر العالم بل تغییر ذواتنا.





١

نحن ھنا
لتعلُّم الدروس،

والعالم ھو معلمّنا.

حین نخفق في تعلم درس ما،
یكون علینا إعادتھ مراراً وتكراراً!

وما إن نتعلم الدرس،
ننتقل إلى الدرس التالي.
(دروسنا لا تنتھي أبداً!)



الدرس الثاني: الدَّین الخطیرالدرس الأول: الدَّین للمبتدئین



١

عِش وتعلمالدروسلماذا أحتاج إلى المصائب؟

قد یكون ھناك شيء یحدّق في وجھك...
حین كنت في العاشرة، كانت كرتي أثمن ممتلكاتي؛ كنت أتناول الطعام
عھا أسبوعیاً... بدلاً من تلمیع حذائي. كنت أعرف كل معھا وأنام معھا وألمِّ

شيء عن كرة القدم،
في حین بدت بعض

الأمور الأخرى – مثل من أین یأتي الأطفال – غامضةً بالنسبة إلي.
ذات ظھیرة، كنت ألعب في الشارع وأضعت كرتي الغالیة. بحثت عنھا في كل مكان، ظننت أن

أحدھم سرقھا.
أخیراً لمحت امرأة بدت كأنھا تخفیھا تحت سترتھا. لذا انطلقت نحوھا وسألتھا: ”ماذا تظنین أنكِ

فاعلة بكرتي العالقة في قمیصك؟“
تبیَّن أنھا لم تكن تخفي كرتي... لكن في ذلك المساء تعلمت من أین یأتي الأطفال وكیف تبدو

المرأة الحامل في شھرھا التاسع.
لاحقاً في ذلك الیوم عثرت على كرتي.

الأمر الذي أثار انتباھي أكثر من أي شيء ھو لماذا لم ألحظ أبداً أي امرأة حامل قبل سن
العاشرة... ولماذا منذ ذلك الحین وصاعداً بدا الأمر كما لو كنّ یحاصرنني.

باختصار
نحن نصل إلى مراحل في حیاتنا نكون فیھا مستعدّین لتلقي معلومة جدیدة. إلى

أن یحین ذلك، قد یكون ھناك شيء یحدّق في وجوھنا لكننا لا نراه.

لماذا أحتاج إلى المصائب؟
الوقت الوحید الذي یتعلم فیھ معظمنا أي شيء ھو حین نتلقى ضربةً

موجعةً! لماذا؟ لأنھ من الأسھل ألاّ نتغیر. لذا نستمر في عمل الشيء نفسھ إلى أن نصطدم بسدّ منیع.



لنأخذ صحتنا كمثال: متى نغیر نظامنا الغذائي ونبدأ ممارسة الریاضة؟ حین یبدأ جسدنا الانھیار،
حین یقول لنا الطبیب: ”إذا لم تغیر أسلوب حیاتك، ستقتل نفسك!“ وفجأةً یصیر لدینا الحافز!

في العلاقات، متى نقول لبعضنا بعضاً إلى أي حد تعنینا العلاقة؟ حین یصیر الزواج على وشك
الانھیار، وتصیر الأسرة على حافة الدمار!

في المدرسة، متى نقرر أخیراً أن نعمل بجد ونستذكر دروسنا؟ حین نكون على وشك الرسوب.

وفي الأعمال، متى نجرب الأفكار الجدیدة ونتخذ القرارات الصعبة؟ حین نعجز عن سداد فواتیرنا.
متى نتعلم أخیراً عن خدمة العملاء؟ بعد أن یرحل العملاء!

متى نصلي في العادة؟ حین تنھار حیاتنا! ”إلھي، أعلم أنني لم أناجیك منذ آخر مرة ساءت فیھا
الأمور...“

نحن نتعلم أكثر دروسنا حین تصیر الأمور أصعب. متى اتخذت أھم قرارات حیاتك؟ حین كنت
على حافة الانھیار، بعد المصائب، بعد الصدمات، حین تعرضت لإخفاق ذریع. حینئذ نقول
ً ما حیال لأنفسنا: ”سئمت من الإفلاس، سئمت من سوء المعاملة، سئمت من التدني. سأفعل شیئا
الأمر“. نحن نحتفي بالنجاح، ولكننا لا نتعلم منھ الكثیر، في حین أن الفشل یوجعنا، وحینئذ نتعلم.

ل. حین ننظر إلى الوراء، عادةً ما نلاحظ أن المصائب كانت نقاط تحوُّ
الأشخاص الفاعلون لا یبحثون عن المشكلات، لكنھم حین یتلقون ضربة موجعة یسألون أنفسھم:
”كیف علي أن أغیر طریقة تفكیري وعملي؟ كیف یمكنني أن أصیر أفضل مما أنا علیھ الآن؟“
بینما یتجاھل الفاشلون جمیع العلامات التحذیریة. وحین تنھار الأمور یتساءلون: ”لماذا یحدث لي

كل ذلك؟“
نحن نتاج العادة. نستمر في فعل ما نفعلھ إلى أن نجُبر على التغییر.

ً ماري یھجرھا صدیقھا، فلان، تنھار وتحبس نفسھا في حجرتھا لأسبوع. ثم تبدأ تدریجیا
الاتصال بأصدقائھا القدامى وملاقاة أصدقاء جدد. وسرعان ما تنتقل من منزلھا وتغیر وظیفتھا. في
غضون ستة أشھر، تصیر أكثر سعادةً وثقةً من أي وقت مضى في حیاتھا. تنظر وراءھا إلى

”فاجعة“ فقَْد فلان على أنھا أفضل شيء حدث لھا على الإطلاق.
ض فِرید للطرد من العمل. وحین أخفق في العثور على وظیفة، بدأ مشروعھ الصغیر تعرَّ
الخاص. لأول مرة في حیاتھ، صار رئیس نفسھ، یمارس ما یرید عملھ حقاً. ما زالت لدیھ مشكلاتھ

الخاصة، لكن حیاتھ اكتسبت إثارةً ومعنى جدیدا؛ً كل ذلك جراء كارثة واضحة.



إذن، ھل الحیاة سلسلة من
المصائب المؤلمة؟

ً ما ینكزنا الكون لیس بالضرورة. دائما
بإشارات خفیفة. وحین نتجاھل ھذه

الإشارات ینكزنا بمطرقة.
یصیر النمو أشد ألماً حین نقاومھ.

الدروس
بعض الأمور تتجاوز فھمنا... كما الحال
حین یولد طفل مصاب بمرض الإیدز، أو
حین تقُتل أم شابة في سطو مسلح، أو حین
یمحو الفیضان قریة كاملة. نتساءل عن
السبب، فیبدو لنا أنھ ما من إجابة عن مثل
ھذه الأمور. لكن على مستوى آخر – أي
”مستوى الحیاة الیومیة“ – یمكننا العثور

على بعض مفاتیح الإجابات.
ھل سبق ولاحظت أن أموراً معینة
تحدث لأشخاص بعینھم؟ لویز تطُرد من
العمل كل ستة أشھر، ویواجھ فرانك
الملاحقات القضائیة كل عام، ویصاب جیم

بالتسمم الغذائي في الإجازات.
یبدو أن أموراً معینة لا تحدث
لأشخاص بعینھم. جیم لا یتعرض أبداً
للطرد من العمل، ولویز لا تذھب إلى
المحاكم أبداً، ولا یضطر فرانك إلى

إرسال الرسائل البریدیة من المستشفى.



یتلقى أشخاص بعینھم دروساً معینة. یمكننا أن نستجیب لكل ھذا بأي من الطرق الثلاث التالیة،
فنقول:

• إن حیاتي سلسلة من الدروس التي أنا بحاجة إلیھا، وھي تحدث بتسلسل مثاليّ.
(أكثر مقاربة صحیة، تضمن أقصى درجات راحة البال).

• إن الحیاة مثل الیانصیب، لكنني أعمل على استغلال أي فرصة تسنح لي إلى أقصى درجة
(ثاني الخیارات تفضیلاً، یوفر جودة حیاة متوسطة).

• لماذا تحدث الأمور السیئة لي؟
(تضمن أقصى درجات البؤس والإحباط).

نحن نتلقى الدروس باستمرار. وما لم نتعلمھا، فسیكون علینا إعادتھا مراراً وتكراراً.
لتَ ً للأحداث، فإن ذلك ما یحدث، شئنا أم أبینا. سواء تحمَّ ً طبیعیا ھا خطةً إلھیةً أو تجلیا سمِّ
المسؤولیة أو لعبتَ دور الضحیة، حارَبتَ الأمر أو تجاھلتھ، فإن ذلك ما یحدث. ولطالما كان
یحدث في حیاتك. في كل مرة أساء فیھا جارك إلیك، في كل مرة غشَّك فیھا البائع، وفي كل مرة

ة درس یحُدّق في وجھك. ھجرتك فیھا صدیقتك، ثمَّ
ً ما قد فاتنا. وحین إذا كنا نعیش في وضع بائس طوال أیام الأسبوع، على الأرجح أن درسا
نستمر في فقدان وظائفنا وأحبائنا وأموالنا یعُد ذلك علامة على أننا لم نكن متنبھین. كما قالت إحدى

السیدات: ”أستمرُّ في التعرض للمشكلات نفسھا في مواقف مختلفة“.
أسوأ ما قد نقولھ في ھذه الحالة ھو: ”ھذا لیس عدلاً!“

باختصار
نحن لسنا ھنا على سبیل العقاب بل لنتعلم. كل حدث لدیھ القدرة على تغییرنا،
ف كأن لكل حدث والمصائب لدیھا قدرة فائقة على تغییر طریقة تفكیرنا. تصرَّ
غایة، وستصیر لحیاتك غایة. اكتشف لماذا احتجت إلى عیش تجربة ما

وتجاوزھا، ولن تحتاج إلیھا ثانیةً.

یمكنني فعل أي شيء إلا ذلك!
عادةً ما نرغب في تأجیل الدروس الأكثر أھمیة. ینظر أحدھم إلى علاقتھ المتوترة مع أمھ ویقول:
”بعد كل الأمور السیئة التي قالتھا، یمكنني فعل أي شيء إلاّ أن أحبھا“. صحیح! على الأرجح



یمكنك فعل أي شيء تقریباً عدا ذلك في الوقت الحالي. لذلك إن ھذا ھو درسك الخاص. یتعلق النمو
بفتح آفاق جدیدة!

إن زوجي السابق شخص مزعج!
تطلیق أحدھم لا یعني أن حصتنا معھ انتھت. إذا انتھى الزواج ونحن ما زلنا نلومھم على تعاستنا

وعلى رھاننا، نكون ما زلنا عالقین معھم! نظل مرتبطین بھم لأنھ لدینا المزید لنتعلمھ.
ح أن تكون تقولین: ”لكن ذلك الرجل أحمق! یمكنني فعل أي شيء عدا أن أسامحھ!“ یرُجَّ
ح أنھا أمر لا تجیدینھ. لذا، إن ھذه فرصتكِ للتمرن على ذلك. مسامحتھ أصعب ما في الأمر، ویرُجَّ
یمكنكِ تأجیل الحصة، لكن إذا أردتِ لحیاتكِ (وصحتكِ) أن تتحسن، فسیتعین علیكِ ذات مرة أن
تأخذي الحصة. حین نعتقد أن أحدھم یفسد حیاتنا، سیجعل ھذا الاعتقاد الأمر حقیقةً عندنا. قد یبدو
الأمر كما لو كانوا یعترضون طریق سعادتنا. في الواقع نحن من یعترض ھذا الطریق، لأننا نختار

الطریقة التي نرى الآخرین بھا.

رئیسي بغیض. ھذا لیس خطئي، علیھ أن یكف عن ذلك! (إذن، ما ھو
درسي الخاص؟)

حین تكون مقتنعاً بأن رئیسك بغیض، سیظل كذلك. ولا بأس في أن تعتقد أنھ بغیض. لكن في اللحظة
التي تقرّر فیھا أن تتغیر؛ بمعنى أن تركز على صفاتھ الحسنة وتكف عن إصدار الأحكام علیھ، أو

حتى أن تتعاطف معھ قلیلاً، ستتبخر المشكلة.
أخبرني كیف؟ ھناك آلاف الاحتمالات... أ) قد یتجاوب مع تغیُّر سلوكك ویفتح قلبھ ب) قد ینقل
إلى قسم آخر ج) قد تحصل على وظیفة أخرى د) قد یحصل ھو على وظیفة أخرى ھـ) قد یروق

لك (حقاً!) كم مرة عقدنا صداقات مع أشخاص لم نكن نتقبلھم بادئ الأمر؟
حین تتغیر یتغیر وضعك. إنھ قانون. لیس علیك أن تفھم كیف سیحدث ذلك. حین تتغیر تتغیر
ظروفك. لكن لا بد أن یكون تغیُّرك حقیقیاً. تقول: ”سأحتمل فِرید، لكنني ما زلت أعلم أنھ أحمق!“

لكن ذلك لیس تحولاً كبیراً من جانبك!
كم سیستغرق الأمر؟ الوقت نفسھ الذي ستحتاج إلیھ لتتغیر.

لمَ لا أكتفي بترك ھذه الوظیفة الآن؟ یمكنك فعل ذلك. لكن یحُتمل أن تجد نفسك تعمل لمصلحة
تھ جزء من المقرر الكوني العظیم! بغیض آخر! إن الأمر برمَّ



ربما إذا ذھبت إلى مدینة جدیدة، سیكون في وسعي أن أبدأ من جدید
خطأ! عادةً ما یكون أفضل مكان للبدء من جدید ھو حیث أنت! لنأخذ مثلاً فرید الذي یدین بالمال
لنصف الحي. یقول فرید لنفسھ: ”ربما علي أن أنتقل!“ لكنھ حین ینتقل سیأخذ معھ أفكاره وأنماط
عاداتھ، وھي ما یحدد حال حیاتھ. یغیرّ فرید المدینة ویجذب المواقف نفسھا ومجموعة جدیدة من

الدائنین الغاضبین.
إذا كنت مبذراً وھاجرت إلى الأرجنتین، ستظل مبذراً. أفضل نصیحة لفرید ھي: ”قبل أن تغیر

عنوانك، خذ بالاعتبار أن تغیر تفكیرك!“

الدروس تطاردنا
حول العالم

كانت كلمة المال تعد بذیئة
في أسرة جیل. لم یكن
والداھا یفتقران إلى المال
لكنھا كانت تشعر بالحرج
من طلبھ. لم یشاؤوا مشاركة
المال وسبق للعائلة أن
تجادلت بشأن ذلك. تركت
جیل منزل والدیھا وذھبت
للعیش في برشلونة
وتزوجت برجل یجني الكثیر
من المال لكنھ لا یعطیھا
منھ! حین تغادر الطائرة،
تكون دروسك في انتظارك

للترحیب بك!



لو كان في وسعي الذھاب إلى التبت، لربما تمكنت من إیجاد معنى
الحیاة...

تنتاب بعضنا أفكار عظیمة بشأن السفر إلى أراضٍ بعیدة لإیجاد معنى الحیاة... یشدُّ جیم الرحال إلى
جبال الھملایا. وذات یوم، بینما ھو جالس على قارعة إحدى الطرق المغبرة یعاني من الإسھال
ویحلم بحمام دافئ، اعترتھ في لمح البصر فكرة: ”ربما یمكنني بلوغ الاستنارة في فندق ریتز

كارلتون!“
ح یبدو إیجاد معنى الحیاة في التبت أمراً شاعریاً، لكن الاستنارة في التبت ھي لسكان التبت! یرُجَّ

أن معنى الحیاة لمعظمنا یكون في الضواحي.

الدروس التي نخشاھا
ً ما نجذب التجارب التعلیمیة التي الطریقة الوحیدة للتغلب على الخوف ھي مواجھتھ. بما أننا دائما

نحتاج إلیھا، فإننا غالباً ما نجذب التجارب التي نخشاھا.
لذا، إن كنت تخشى الوقوع في الدین، فمن المحتمل أن تكتشف كل شيء عنھ. وإن كنت تخشى
الوحدة، فستجذبھا. وإن كنت تخشى التعرض للمواقف المحرجة، فستسقط على وجھك. ھذا ھو

أسلوب الحیاة في تشجیعنا على النمو.

باختصار
ً كل فرد منا یعُدّ سبباً. أفكارنا تجذب الظروف وتخلقھا. حین نتغیر، نجذب ظروفاً مختلفة. وإلى أن نتلقى درسا
عن الدَّین أو العمل أو الأحباء، إما أن أ) نظل عالقین في الدرس نفسھ، وإما ب) نستمر في تلقي الدرس نفسھ

بصور مختلفة.
ھكذا تمضي الحیاة. تضربنا حصوات صغیرة كنوع من التحذیر. وحین نتجاھل الحصوات، تضربنا طوبة.
منا صخرة. إذا كنا صادقین، سیكون في وسعنا أن نعرف في أي مرحلة تجاھلنا وحین نتجاھل الطوبة، تحُطِّ

العلامات التحذیریة. وبعد ذلك نقول بكل وقاحة: ”لماذا أنا؟“

عِش وتعلم
”فقط حین نسقط في الھاویة نستعید كنوز حیاتنا. حیث تتعثرّ، ھناك یكون كنزك. ذلك الكھف الذي تخشى

دخولھ یخفي داخلھ الكنز الذي تبحث عنھ“.



JOSEPH CAMPBELL

لا ینبغي أن تكون الحیاة مؤلمة دائماً، لكن لا یزال
الألم ھو السبب الرئیسي لتغیرّنا. یمكننا أن
نتظاھر أننا على ما یرام إلى أن نتألم. یقول الأنا
الخاص بنا: ”أنا بخیر“. لكن حین توجعنا
الظروف بما فیھ الكفایة، على سبیل المثال حین
نكون وحیدین بما فیھ الكفایة أو مذعورین بما فیھ
الكفایة، نصیر ضعفاء. لا یعد الأنا یمتلك أيّ

إجابات، وعندئذ نفتح قلوبنا. یشجعنا الألم على أخذ الأمور بجدیة.
دائماً ما یكون من الأسھل أن نتناول آلام الآخرین بطریقة فلسفیة! ننظر إلى جیم ونقول: ”كانت
تجربة الإفلاس تجربة تعلیمیة عظیمة لھ“. ننظر إلى ماري ونقول: ”لقد ساعدھا الطلاق على

الوقوف على قدمیھا“. یتفق جمیعنا على أن ”التحدیات تجعلك أقوى“.
ً لكن حین تأتي تحدیاتنا لا نكون بھذا القدر من الحماسة. نقول: ”یا إلھي، لم ذلك؟ أعطني تحدیا

سھلاً!“ لسوء الحظ، التحدیات الحقیقیة لا تكون سھلة.

لو كان بإمكاني أن أحظى بأشخاص جیدین في حیاتي...
قد ننظر إلى حیاتنا ونقول: ”لو لم یكن علي أن أتعامل مع زوجي الكسول وھؤلاء الأبناء

المشاغبین، لتمكنت من تحقیق النمو الشخصي...“ خطأ! ھم نموك الشخصي.
الأشخاص في حیاتنا ھم معلمونا. الأزواج الذین یشخرون ویتركون الخزانات مفتوحة، والأبناء
”الجاحدون“، والجیران الذین یصفُّون سیاراتھم في منتصف الطریق... یمكننا أن نقول لأنفسنا

لبعض الوقت فقط: ”سأكون أكثر سعادة لو أحسن ھؤلاء التصرف!“





إن كانت زوجتك تثیر غضبك، فإن مشروعك یتمثل في التعامل مع الغضب بأسلوب فعَّال.
ولدیك الشخص الأمثل لمساعدتك على فعل ذلك في منزلك. شریكتك في التدریب! یا للحظ!

قد تقول: ”سأطلقھا! ھذا ھو الحل!“ غیر أن ذلك سیحل الأمور فقط إلى حین تتزوج بأخرى تثیر
غضبك على النحو نفسھ.

باختصار
كل شخص یدخل حیاتك ھو معلم. حتى لو كانوا یثیرون غضبك، فإنھم یعلمونك لأنھم یساعدونك على إدراك

حدودك. ولا یعني ذلك أن علیك أن تحب الناس لمجرد أنھم معلموك.

خطوة بخطوة
ً ما. ینبغي أن نصلح الدرجة التي نقف علیھا لنتمكن من الصعود: سواء في الحیاة مثل السلم نوعا
ً كان. وما إن یتم إصلاح ھذه الدرجة، ننتقل إلى الدرجة التالیة. العمل أو العلاقات أو المال أو أیا

یتعامل الناس مع درجاتھم بطرق مختلفة:
”أكره ھذه الدرجة، أرید أن أكون على درجة مختلفة“. حینئذ نظل عالقین.

”أحتاج إلى سلم أحدھم“. ھذا ما یعرف بالغیرة.
”اللعنة على ھذا السلم، سأقفز منھ“. ھذا ھو الانتحار.

متى كنا عالقین، حري بنا أن نسأل أنفسنا: ”ما الذي لم أصلحھ؟“

متى ستصیر الحیاة أكثر بساطة؟
الحیاة لن تصیر أكثر بساطة! لكن یمكنك أن تتعلم كیفیة التعامل معھا على نحو أفضل. حین تلتحق
بكوكب الأرض، تحصل على دورة كاملة في ”مدرسة الحیاة“، ما یعني أن المدرسة مستمرة ما

دمت على قید الحیاة.
نظل نعتقد أننا ما إن نتجاوز مرحلة ما قبل المدرسة، أو
المدرسة، أو البلوغ... أو ما إن نلتحق بالعمل، ستصیر
الحیاة أسھل. لكن ذلك لا یحدث. لم یسبق لأحدھم أن حذَّرنا

من ھذا الأمر! إذن، لا عجب أن نصُاب بخیبة الأمل.



ننظر إلى الآخرین الذین یبدون، من بعید، كما لو كانوا یحیون حیاةً سعیدةً، لكن لدیھم مشكلاتھم
ً بحیاتھ؛ تقاعد بمعاش جید وسدَّد ثمن منزلھ الخاصة... على سبیل المثال، یبدو بیل مستمتعا
بالكامل، وھو یقود سیارة رائعة، ویتناول طعامھ في أرقى المطاعم، ویقضي إجازاتھ حول العالم،
ب من سقف منزلھ، ویلعب الغولف. لكن ما لا نعرفھ ھو أنھ یقاضي شركة التأمین، وأن المیاه تتسرَّ
ل الفیدیو الخاص بھ غداً في ھذا وأن ابنھ یتعاطى الكوكایین وأن أحد اللصوص سیسرق مسجِّ

الوقت.
جمیعنا نواجھ التحدیات باستمرار.

سبب آخر لن یجعل الحیاة أكثر بساطة...
حین تصیر الأمور أسھل من اللازم، نبحث عن المزید من المشكلات. نقول لأنفسنا: ”أنا أفعل ھذا
وأنا مغمض العینین! أرید تحدیاً“. حین تصیر الحیاة أبسط من اللازم، نكوّن أسرة! وحین نسددّ ثمن

المنزل بالكامل، نشتري منزلاً أكبر! لیس العالم وحده ھو الذي یعقدّ حیاتنا، بل نحن أیضاً.

إذن، كیف أحمي نفسي من الإصابة بالجنون؟



یتعلق الأمر بطریقة تعاملك مع الأمور.
• لا تقل أبداً لنفسك: ”لا یمكنني أن أسترخي وأستمتع إلى أن...“ بل اِسترخِ واستمتع وأنت في

منتصف الأحداث.
• اسأل نفسك دائماً: ”ما الذي أتعلَّمھ من ذلك؟“

الحیاة لا تأتینا أبداً مغلفة ومرتبة في صنادیق صغیرة أنیقة. الناس ینظرون إلى السعادة على أنھا
نوع من السراب البعید، كما لو كانوا یزحفون عبر الصحراء وثمة لافتة أمامھم مكتوب علیھا ”إلى
السعادة“، فیقولون: ”لو أنني بلغت ھذه اللافتة فقط، سأكون سعیداً“. ویتصورون الأمر على نحو
منطقي فیقولون: ”لا یمكننا أن نكون سعداء في الوقت الحالي، فنحن بصدد تجدید دورة المیاه. لكن
في الشھر المقبل سوف...“. وفي الشھر التالي یصاب الأطفال بالزكام، وتصاب القطة بالحمى،

ویأتي الأصھار للمبیت، فیقولون: ”في أبریل المقبل...“

إعطاء الدروس للآخرین
ھل سبق وشعرت بحماسة شدیدة لكتاب قرأتھ
للتو؟ أخذتھ إلى صدیق وقلت لھ: ”اِقرأ ھذا
الكتاب، إنھ رائع!“ ثم حبست أنفاسك منتظراً

اتصالھ المتحمس. لكنھ لم یتصل أبداً!
وبعد ستة أشھر، تطلب منھ كتابك فتجد: أ) لم
یقرأه مطلقاً ب) أضاعھ. الدرس المتعلم ھنا –
الذي ینطبق على ”النصیحة الودیة“ والكتب

على حد سواء – ھو حصراً: لأنك مستعد لتلقي المعلومة لا یعني أن الجمیع مستعدون.

باختصار
ما لم یسألك الناس، فإنھم على الأغلب لیسوا بحاجة إلى المعلومة!

إذن، ما الذي أتعلَّمھ من ذلك؟



ً ً لاتخاذك المسار الذي اتبعتھ. سترى أشخاصا فكّر في حیاتك حتى ھذه المرحلة، وربما ستجد سببا
مبعثرین في ماضیك: مدرسین، وأحباء، وحتى غرباء على متن الطائرة وجّھوا مسارك. ستتذكر
ً وجدتھ في إحدى محلات الأغراض المستعملة شكَّل طریقة تفكیرك. ستتذكر ”حوادث“: كتابا
ً عاطفیة، وأمراضاً، وإخفاقاتٍ، وأزماتٍ مالیة، جعلتك أقوى أو علمتك التعاطف. سترى جراحا
”مصائب“ كانت على الأرجح، بالنظر إلیھا بأثر رجعي، جزءاً من مخطط أكبر. قد ینتابك ذلك
الشعور بأنك كنت تتلقى سلسلة من الدروس بالترتیب الصحیح تماماً. قد تشعر أن الأمور كانت دائماً

ما تتوالى.
في البدایة، یصعب رؤیة المصائب في سیاقھا الصحیح. یكون ھناك فارق زمني ما دمنا نقول
لأنفسنا: ”لیس ذلك جزءاً من السیناریو المتفق علیھ، اِغفر لي یا رب“ یستغرقنا الأمر ستة أشھر

لنعرف كیف أن طردنا من العمل كان في واقع الأمر جزءاً من خطة!
إن الكون معلم صبور ومثابر. راقب المؤشرات وستمضي الحیاة بسلاسة نسبیاً. لكن إذا غفوت

في منتصف الطریق واصطدمت، ستجذب تجربة تعلیمیة كبیرة: إفلاساً، طلاقاً، أزمة قلبیة.
قد یجادل فرید قائلاً: ”الحیاة لا تتبع مساراً
محدداً. على جمیعنا أن یكون في مكان ما في
وقت ما“. وما إن یوسع مداركھ، فقد ینكشف لھ

مقرره الخاص.

إذن، أین ھي دروسي التالیة؟
عادةً ما تكون نصب أعیننا، ونحن نعرف على
الأغلب أین ھي بالتحدید، ونأمل أن تغرب عن

وجوھنا!



٢

لیس لدى
العالم أي
لین. مفضَّ

نجاحك وسعادتك یعتمدان
على قوانین ومبادئ طبیعیة

وكیفیة توظیفك لھا.





٢

العلة والمعلولقانون البذرة
الانضباطكلما تحسَّنت، صارت تحدیاتك أكبر

تأقلم مع التغییر!

القوانین الكونیة
حین كان المعلمون الروحانیون العظام یسردون قصصھم، كانوا یتحدثون
عن بذر البذور وجلب المیاه. بالطبع، كانوا یتحدثون عن المواسم

والمحاصیل والأسماك لأن الناس في ذلك الوقت كانوا یفھمون الفلاحة والصید. لكن الأمر أعمق من
ذلك. إن قوانین الطبیعة ھي كل ما ھنالك. سواء كنت راعي أغنام أو مبرمج كمبیوتر، فإن القواعد

نفسھا تنطبق.

قانون البذرة



ً عن بعض قوانین الطبیعة. وھذا الفصل یتعمق في ھذه المبادئ. تحدثت في كتابي الأول كن سعیدا
نبدأ بقانون البذرة.

یقول درس البذرة: ”من زرع حصد“. أنت تحرث الأرض وتروي البذرة (المجھود)، وتنتظر
لبعض الوقت (الصبر)، ثم تقطف الفاصولیا. مجھود + صبر = نتائج.

ً ما یغفل الناس ھذا المبدأ. یقولون: ”إذا زرعت الفاصولیا الیوم، ما الذي سأحصده غدا؟ً“ غالبا
والإجابة ھي: ”بذور فاصولیا مبللة“. یقول قانون البذرة: ”من زرع الیوم، حصد... في ما بعد!“
ح أن الناس كانوا یدركون ھذا المفھوم على تزرع الفاصولیا الآن، وتقطفھا بعد أربعة أشھر. یرُجَّ

نحو أفضل حین كان الجمیع یزرع غذاءه الخاص. لكننا في عصر الشعیریة السریعة التحضیر.
یقول فرید: ”لو كانت لدي وظیفة جیدة، لكنت عملت بجد حقاً. لكن كل ما أفعلھ ھو جلي
الصحون، سحقاً لھا“. خطأ یا فرید! إذا صرت أفضل غاسل صحون في المدینة، سیلحظك أحدھم،
أو ستمنح ترقیة، أو سیتملكك شعور جید حیال نفسك، حتى أنك ستغادر ذات یوم لتعمل ما تحبھ

حقاً.
المجھود أولاً، ثم الحصاد ثانیاً. إنھ مبدأ. لا یمكنك قلب العملیة. تقول ماري: ”امنحني ترقیة
وعندئذ سأكف عن إھمال العمل“. یقول فرانك: ”ادفع لي المزید ولن أشعر بالضجر“. وتقول جین:

”لو كان زواجي ناجحاً، لكنت عاملت زوجي بلطف“.
عنا البطاقات الائتمانیة وكتالوغات طلب المشتریات على أن نشتري الآن، ولا نسدد أي تشُجِّ
فوائد إلى الشھر التالي، لنفلس في الشھر الذي یلیھ. إنھا تتلاعب بالمبادئ نفسھا. یحققّ مبدأ ”اربح

الآن وادفع لاحقاً“ نتائج أفضل من مبدأ ”اشترِ الآن وادفع لاحقاً“.
درس آخر نتعلمھ في الحدیقة: حین تزرع العشرات من بذور الفاصولیا، لا تحصد عشرات
النبتات. یزرع فرید بذور الفاصولیا. یحترق بعضھا، ویذھب بعضھا مع الریح، وتأكل الحشرات
بعضھا، وتأخذ الطیور ثلاثاً أو أربعاً منھا. یتبقى لدى فرید زرعتا فاصولیا صغیرتان، فیقول: ”ھذا

لیس عدلاً!“ إنھا سُنَّة الحیاة.
لكي تجد، حتى لو القلیل من الأصدقاء الجیدین، تبدأ بالعدید من المعارف. لتجد الموظف الأمثل،
تجُري مقابلات مع خمسین. لتجد القلیل من العملاء الدائمین، تبدأ بالمئات. لتجد أفضل وجبة

سباغیتي مارینارا، تتناولھا في مطاعم كثیرة.



كثیر من أفكارك وموظفیك وحتى أصدقائك سیذھبون مع الریح أو ستأخذھم الطیر. لا ینبغي لك
محاربة الأمر بل علیك أن تتفھمھ وتستعد لھ.

العلة والمعلول
إن كانت حیاتك راكدة، فأنت بحاجة إلى ملاحظة ما تدُخلھ فیھا. لا تسمع أبداً أحداً یقول: ”أستیقظ
فجراً وأمارس التمارین الریاضیة، أستذكر دروسي، وأغذي علاقاتي، وأبذل قصارى جھدي في
عملي، وما من أمر جید یحدث في حیاتي“. حیاتك مثل نظام الطاقة. لو أن لا شيء جیدّاً یحدث في

حیاتك، ھذا خطؤك. بمجرد أن تعترف أن مداخلاتك تشكل ظروفك، لن تعودَ ضحیة.



قد ننظر إلى حیاة الآخرین ونقول: ”ماذا حدث لقانون العلة والمعلول؟“ یحصل رالف على
ً على زواجھم السعید، ترقیة، نتساءل: ”كیف استحقَّ ذلك؟“ یحتفل الجیران بمرور أربعین عاما
نقول: ”لماذا ھم محظوظون إلى ھذا الحد؟“ قد یكون الأمر محیراً، لكن قواعد العلة والمعلول

عینھا تنطبق على الجمیع.
نحن نحصل على ما نطلبھ في الحیاة. یفتن بروس النساءَ بالألماس والعطور. وحین یھجرنھ
یزعم أنھن استغللنھ من أجل المال. إذا ذھبت إلى الصید بطعم من الألماس، ستصطاد سمكة تحب

الألماس! ھل ھذه مفاجأة؟
تزور وندي المدینة مرتدیة ملابس بفتحات عنق واسعة. وفي الوقت نفسھ، تغضب لأن الرجال
یریدونھا لجسدھا فقط! الرجال یلحظون الفتحة من على بعد مربع سكني! أین الغموض في الأمر؟

باختصار
ینا الصدق مع أنفسنا، سیكون في وسعنا عمل قائمة بكل شيء سبق وحدث لنا وسنرى كیف ساھمنا في لو تحرَّ
حدوثھ. لا تقلق بشأن ما إذا كانت القوانین الكونیة تسري على جارك. راقب عمل قانون العلَّة والمعلول في

حیاتك أنت: في علاقاتك، في نجاحاتك ،في إخفاقاتك. ستشعر براحة بال أكبر.

كلما تحسّنت، صارت تحدیاتك أكبر
حین ننجح في تحدٍّ صغیر، یكون علینا أن نخوض تحدیات أكبر وأكبر.

حین نلتحق بالمدرسة، نبدأ في الصف الأول. بعد ذلك ننتقل إلى الصف الثاني، فالثالث، وھكذا.
إنھ نظام فعَّال یقوم على مبدأ ”كلما تحسّنت، صارت تحدیاتك أكبر“.

یغفل الناس ھذا المفھوم في مرحلة ما. یسعى فرانك جاھداً لسداد أقساط سیارتھ. وخلال عشرین
عاماً من العمل، ادَّخر سبعة وثمانین سنتاً بالضبط. یقول: ”لو كان لدي ملیون دولار، لعرفت كیف
أحافظ علیھا!“ خطأ! مھمتك الحالیة، یا فرانك، ھي أن تتعلم كیف تدَّخر عشر دولارات. المئات

تأتي قبل الآلاف... ثم تشق طریقك نحو الملیون.
كاندي مطربة في حانة محلیة وترید أن تصیر نجمة. تقول: ”لو كان لدي جمھور بالآلاف، لكنت
ً حقیقیاً. لكن لو ظننت أنني سأضیع مواھبي على حشد من ستة فاشلین، فقد قدَّمت إلیھم عرضا
جننت!“ حین تتعلم كاندي كیف تقدم عرضاً لجمھور من ستة أفراد، ستحصل على اثني عشر، ثم

مئة، وذات یوم ستحشد ألفاً.



یبیع جیم التأمینات من مكتب صغیر. لدیھ موظف واحد، وھو على وشك أن یفصلھ! یقول جیم:
”لو كان لدي عشرات الموظفین الجیدین...“ لا یا جیم، لن یفلح الأمر أبداً مع فریق من اثني عشر

إلى أن تصیر قادراً على إنجاحھ مع فریق من اثنین.
ً تدریجیاً. ویبقى السؤال دائماً: ”ماذا تصنع بما لدیك؟“ ما دامت إجابتك ھي: تعتبر الحیاة تقدما

”لیس الكثیر“، فلا شيء یتحسن.

باختصار
الكون یكافئ الجھود لا الأعذار.

شيء واحد یقود إلى آخر
حین كانت حیاتي تبدو مملة، اعتدت أن أنظر إلى الأشخاص الذین ینعمون بحیاة رائعة وأتساءل:
”كیف صارت حیاتھم عذبة إلى ھذا الحد؟“ اتضح لي أنھم بدؤوا في مكان ما. وتلك البدایة الصغیرة

قادتھم إلى شيء تلو الآخر.
قد نرتكب في بعض الأحیان خطأ التصرف بانتقائیة أكثر من اللازم. نرفض عرض عمل بحجة
”أنھا لیست الوظیفة التي أریدھا بالضبط“. إذا كانت ھي كل ما لدیك في الوقت الحالي، تمسك بھا،
وأتقنھا، وراقب كیف ستقودك من شيء إلى آخر. إذا لم یكن ھناك شيء كبیر یحدث في حیاتك،

ابدأ صغیراً وخاطر.
یروي رجل الأعمال جون ماكورماك قصة حصول صدیقھ نیك على أول وظیفة لھ في أمیركا.
كان نیك مھاجراً. لم یكن یملك المال ولا یتحدث الإنكلیزیة، وتقدم للعمل في جلي الصحون في
ھ نیك إلى مرحاض المطعم ونظّفھ. ثم تناول مطعم إیطالي. قبل مقابلتھ مع رئیس العمل، توجَّ

فرشاة أسنان ونظَّف بین كل بلاطة والأخرى إلى أن أصبح المرحاض نظیفاً تماماً.
بحلول موعد مقابلة نیك، كان الرئیس یحاول أن یتبینّ ”ما الذي حدث للمرحاض؟“ كانت ھذه

طریقة نیك لقول: ”أنا جاد في جلي الصحون“.
حصل نیك على الوظیفة. وبعد أسبوع، غادر طاھي السّلطَات وصار نیك في طریقھ لیصیر

طاھیاً. أتذكر نیك وفرشاتھ حین یقول الناس لي: ”لیس ھناك فرص عمل!“



باختصار
ابدأ من أي مكان یمكنك البدء منھ. قدم أفضل ما لدیك في أي عمل
متاح أمامك، وستبدأ الفرصة في إیجادك. ھذا ما نسمیھ تطویر

السمعة. ھذا ما نسمیھ ”كل شيء یقود إلى آخر“.

مبدأ الضفدع
ھناك قصة شھیرة عن ضفدع وسطل ماء. وھي قصة توضح قانون التدھور...

ً وسعیداً ووضعتھ في سطل ماء مغلي، ما الذي سیفعلھ الضفدع؟ سیقفز ً ذكیا إذا أخذت ضفدعا
خارج السطل! فوراً، سیتخذ الضفدع قراراً: ”ھذا لیس ممتعاً، سأخرج من ھنا!“

إذا أخذت الضفدع نفسھ أو أحد أقربائھ ووضعتھ في سطل ماء بارد، ثم وضعت السطل في
الفرن وبدأت بتسخینھ بالتدریج، ماذا سیحدث؟ سیسترخي الضفدع... وبعد بضع دقائق سیقول

لنفسھ: ”یبدو الجو دافئاً ھنا“. وعما قریب، ستحصل على ضفدع مطھي.
ما الدرس المستفاد من القصة؟ تمضي أحداث الحیاة تدریجیاً. شأننا شأن الضفدع: من الممكن

أن ننخدع، وفجأةً یكون الأوان قد فات. علینا أن نكون واعین ما یحدث.
سؤال: إذا استیقظت غداً وقد زاد وزنك
عشرین كیلوغراماً، ھل ستقلق؟ بكل تأكید!
ستتصل بالمستشفى: ”الطوارئ! أنا سمین!“ لكن
حین تحدث الأمور بالتدریج، كیلوغرام ھذا
الشھر، وكیلو آخر الشھر اللاحق، نتجاھل الأمر.
حین تنفق عشر دولارات فوق میزانیتك في
یوم واحد، لا یھم. لكن إذا كررت الأمر نفسھ
غداً، والیوم التالي، والذي یلیھ، سینتھي بك الأمر
مفلساً. بالنسبة إلى الذین یتعرضون للإفلاس، أو

زیادة الوزن، أو الطلاق، لا یحدث الأمر عادةً بصورة كارثة واحدة كبیرة بل یحدث القلیل الیوم
والقلیل غداً، وذات یوم یسمعون دوي الانفجار ویتساءلون: ”ماذا حدث؟“



إن الحیاة تراكمیة. شيء واحد یتراكم فوق الآخر، مثل قطرات الماء التي تأكل الصخر. یخبرنا
مبدأ الضفدع أن علینا مراقبة الاتجاھات، وأن نسأل أنفسنا كل یوم: ”إلى أین أتجھ؟ ھل أنا أكثر
رشاقة، أكثر صحة، أكثر سعادة، أكثر رخاءً مما كنت في العام الماضي؟“ وإن لم یكن الأمر

كذلك، یتعین علینا أن نغیر ما نفعلھ.
إلیكم الأمر المخیف: لا شيء یبقى على حالھ. إما أن تربح وإما أن تتلاشى.

الانضباط

تحلّ بالانضباط لفعل الأمور الصغیرة التي لا تحبھا، وسیكون في مقدورك أن تقضي حیاتك في
فعل الأمور الكبیرة التي تحبھا.

الانضباط لیس الكلمة المفضلة للجمیع. من حیث الشعبیة، یأتي الانضباط في مرتبة ما بین طبیب
ً كبیراً. إن الحیاة بمكانة مقایضة بین اللذة الأسنان والإسھال. غیر أن الانضباط الذاتي یحُدث فرقا

الآنیة والعائد الطویل المدى.
الانضباط الذاتي في الأمور الصغیرة – الاستذكار بدلاً من مشاھدة التلفاز – یقود إلى شيء
كبیر: مؤھلات أعلى. الانضباط في الأمور الصغیرة – ثلاث جلسات أسبوعیاً في صالة الریاضة

– یقود إلى شيء كبیر: حیاة صحیة أكثر.



الانضباط الذاتي في الأمور الصغیرة – ادخار عشرین دولار یومیاً بدلاً من تبذیرھا على السُّكر
– یقود إلى شيء كبیر: امتلاك شقتك الخاصة.

ً ما. وإذا كنت تعرف مفتاح الانضباط الذاتي لیس الإرادة الحدیدیة، بل معرفة لماذا ترید شیئا
حق المعرفة لماذا ترید التخلص من دیونك، یصیر الادخار أسھل. إذا كنت متأكداً من سبب رغبتك

في تحسین مؤھلاتك، یصیر الاستذكار أسھل.
معلومة أخرى عن الانضباط: حین تتحلى بالانضباط الذاتي لا تحتاج إلى تلقیھ من أي مصدر

آخر. ونتیجة لذلك، تدیر حیاتك الخاصة دون أن یخبرك الناس بما ینبغي لك فعلھ.
حین تفتقر إلى الانضباط الذاتي، تتلقاه من الخارج. الأشخاص الذین لا یسعھم ضبط أنفسھم
غالباً ما یشغلون وظائف یتلقون فیھا الأوامر. الأشخاص الذین لا یتمتعون بأي انضباط ذاتي یبقون

حبیسین!

النظام
أول قانون من قوانین النمو ھو ”النظام“. كل شيء یحتاج إلى نظام حتى ینمو.

انُظر إلى الزھرة، قطّع حبة برتقال، انُظر إلى تناسق الشجرة أو خلیة النحل، ثمة انضباط.
تحتفظ الطبیعة بالضروري وتتخلص من المخلفات. ھذا ما یعرف بالتنظیم.

إذا أردت لمشروعك أن یكبر، لا بد أن یكون لدیك منھج. وإذا أردت لحیاتك أن تزدھر، ستحتاج
إلى بعض النظام فیھا.

یقول فرید: ”تعمّ مكتبي الفوضى، لكنھا فوضى منظمة. في الواقع أنا أتحلى بفعالیة كبیرة!“
صدقا؟ً لا یسعني سوى أن أتخیل فرید محمولاً إلى حجرة العملیات لإجراء جراحة في المخ، لیجد
ً وسط كومة من الإبر والضمادات والزجاجات القدیمة. والجراح یقول لھ: الفریق الطبي واقفا

”استرخِ یا فرید. تعمّ الفوضى المكان ھنا لكننا مسیطرون على الأمر تماماً“.
متى كان الأداء مھماً، یكُن ھناك نظام. یعرف رجال الإطفاء دائماً مكان خوذاتھم، ویضع سائقو

عربات الإسعاف مفاتیحھم في المكان نفسھ.
ف الكراج. م خزانة الملفات. نظِّ لا شيء یزدھر من الفوضى. نظِّ

ستلاحظ أمراً آخراً. ”الداخل یعكس الخارج“؛ بیئتك تعكس تفكیرك. في العادة، حین یكون
منزلك فوضویاً كذلك تكون حیاتك.



ما من مجھود ضائع
خذ كتلة ثلج سبق تبریدھا في درجة حرارة مئویة خمسین تحت الصفر وابدأ تسخینھا. لبعض
الوقت، لن یحدث أي شيء. الكثیر من الطاقة من دون نتیجة واضحة. وفجأة، عند درجة الصفر،

تذوب كتلة الثلج، وتتحول إلى ماء!
استمر في التسخین. ومرة أخرى، كثیر من الطاقة دون حدوث أمر مثیر. ثم عند نحو مئة

درجة، ستظھر فقاعات ودخان! إنھا تغلي!
ما المبدأ؟ قد تكرس الكثیر من الطاقة في أمر ما؛ على سبیل المثال كتلة ثلج، مشروع، وظیفة،
ومع ذلك یبدو أن لا شيء یحدث. في واقع الأمر، طاقتك تحُدث تغییراً بالفعل، لكنك لا تستطیع
رؤیتھ. استمر في بذل الطاقة، وبالتأكید سترى تحولاً. تذكر ھذا المبدأ، ولا تجزع كثیراً، ولا

تیأس.
أحُب أن أتصور حیاتي على أنھا لعبة الكرة والدبابیس. في كل مرة أبذل فیھا أي مجھود –
أرتب مكتبي، أكتب كتاباً، أساعد صدیقاً، أتدرب على الرسم، أسدد فاتورة، أحاول وأفشل – أحرز
ً عدد النقاط التي نقاطاً. أعتبر أن كل جھودي تضُاف إلى ”رصیدي الكوني“. لا أعرف مطلقا
سأحتاج إلیھا للحصول على مكافأتي التالیة. یساعدني ذلك على الاستمتاع بما أفعلھ بدلاً من
ً حدوث ذلك، أحصل على المطالبة بنتائج فوریة. ومن حین إلى آخر، عادةً دون أن أكون متوقعا

مكافأة؛ أحظى بفرصة جدیدة، أو أتلقَّى دعوة، أو شیكاً عبر البرید.

الموجات
تمضي أحداث الحیاة في شكل موجات. نعرف عن الموجات الصوتیة، والموجات الضوئیة،
والموجات الدماغیة، والموجات الدقیقة. بالتعبیر غیر العلمي، تبرھن الموجات أن الأشیاء تمیل إلى

الانتقال على ھیئة حزم.
یعني ذلك أن الأزمات العائلیة، ودعوات الزفاف، وتصلیحات السیارة، تنتقل ھي الأخرى على
ھیئة حزم. یعتبر أخذ ذلك بالحسبان أمراً مفیداً. حین تنھي شھراً من دون فواتیر، تقول لنفسك:
ً للموجة التالیة“. وحین تضربك الموجة التالیة، تقول لنفسك: ”أعرف ”سأدَّخر بعض المال تحسبا

ھذه الموجات. إنھ مجرد أمر مؤقت“.



تأقلم مع التغییر!
نعیش في عالم تتغیر فیھ الأشیاء بصورة دائمة. فالفصول
الموسمیة تأتي وتذھب، والمد یلیھ الجزر، والتضخم یزداد
وینخفض، والناس یوُظفون ویطُردون... قد تعتقد أننا نتعلم
من ذلك أن القانون الأساسي للكون ھو التغییر! لكننا بدلاً

من ذلك نغضب.
دَرَسنا في مادة الأحیاء في المرحلة الثانویة قانون الانتخاب الطبیعي، أي التأقلم مع التغییر.
نتعلم على سبیل المثال أنك إذا كنت حشرة خضراء في حقل بني ولم تغیرّ لونك، ستقع في ورطة
كبیرة. قد تجادل قائلاً: ”ینبغي أن یكون الحقل أخضرَ، لطالما كان كذلك...“ لكن عما قریب، لن
یعود للحشرة وجود. إن القانون قاسٍ: ”تأقلم وإلاّ ستختفي!“ من المؤسف أن مدرسي مادة الأحیاء

لم یقولوا لنا أبداً: ”انتبھوا، ھذا درس في الحیاة، تأقلموا مع التغییر!“
في عالم الشركات، تتغیَّر الأمور، وحتى الخبراء قد یسیئون فھمھا.

عام ١٩٢٧، قال ھاري وارنر من شركة Pictures Brothers Warner: ”من بحق الجحیم قد
یرغب في سماع الممثلین وھم یتحدثون؟“

ً عالمیة عام ١٩٤٣، قال توماس واتسون، رئیس مجلس إدارة IBM: ”أعتقد أن ھناك سوقا
لقرابة خمسة حواسیب آلیة“.

عام ١٩٧٧، قال كین أولسن، رئیس شركة Digital Equipment Corporation: ”ما من
سبب یدعو أي فرد لامتلاك حاسب آلي في منزلھ“.

ما ھو حقیقي الیوم قد لا یكون كذلك غداً. وما یصلح الیوم قد لا یصلح غداً. الثابت الوحید لدینا
ھو التغییر. إذا تركت المنزل ثلاثة أشھر، ستجد أن أبناءك قد تغیَّروا. فجأة، صار طفلك الرضیع

ینادیك ”بابا!“ إنھا لیست مسألة عدل أو ظلم. كل شيء یتحرك.

باختصار
السعداء لا یتقبلون التغییر فحسب بل یعتنقونھ. ھم من نوع الأشخاص الذي یقول: ”لمَ قد أرید أعوامي الخمسة

اللاحقة أن تكون مثل أعوامي الخمسة الماضیة؟“



٣

حیاتك
انعكاس تام
لأفكارك.

حین تغیر أعمق
معتقداتك عن العالم،

تتغیَّر حیاتك بناء علیھ.
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دلِّل نفسك!جني المالعملي ھو المشكلة!المعتقدات
الأمر لا یتعلق بما یحدث لك...

”دائماً ما تحدث الأمور التي تؤمن
بھا؛ الإیمان بشيء ما یجعلھ

یحدث“.
Frank Lloyd Wright

المعتقدات
حین یجادل الناس بشأن القیود التي تحدُّھُم یقولون: ”لا یمكنني فعل كذا
لأن...“ والعذر الشائع ھو: ”ھذه ھي طبیعتي“. على الأرجح أن الحقیقة

ھي: ”ھذه ما أعتقد أنھا طبیعتي“.
the یمكننا التعلم على معتقداتنا عبر دراسة الأسماك (تم إجراء التجربة التالیة في معھد

.(Woods Hole Oceanographic Institute
أحضِر حوض سمك. اقسمھ إلى نصفین باستخدام حاجز زجاجي شفاف، كأنھ لدیك الآن حوض
سمك ”مزدوج“. الآن أحضر سمكة براكودا، سنطلق علیھا اسم ”باري“، وسمكة بوري (یتغذى
سمك البراكودا على البوري). ضع سمكة واحدة في كلا الجانبین. في لمح البصر، ستتَّجھ باري
نحو سمكة البوري ومن ثم... ستصطدم بالجدار الزجاجي بأقصى سرعتھا. ستستدیر وتعود لإعادة

المحاولة... ثم ترتطم!
خلال أسابیع، ستشعر باري بألم شدید في أنفھا. وفي النھایة، ستستنتج أن اصطیاد سمكة البوري
ن ماذا یعادل الشعور بالألم، وستكف عن مطاردتھا. یمكنك حینئذ إزالة الحاجز الزجاجي، وخمِّ
ً عن طیب سیحدث! ستبقى باري في الجانب نفسھ من الحوض باقي حیاتھا. ستموت باري جوعا

خاطر، وسمكة الباري تسبح على بعد بضع بوصات فقط. ھي تعرف حدودھا، ولن تتجاوزھا.
ھل تجد قصة باري مثیرة للشفقة؟ إنھا في الواقع قصة كل
إنسان. نحن لا نندفع نحو ألواح الزجاج، إننا نندفع نحو
المعلمین والآباء والأصدقاء الذین یخبروننا بما یناسبنا وما
نستطیع فعلھ. والأسوأ من كل ذلك أننا نندفع نحو معتقداتنا
الخاصة. معتقداتنا تحدد نطاق نشاطنا، ونحن نحاجج بھا

ونرفض الخروج عنھا.



تقول سمكة البراكودا، باري: ”لقد بذلت قصارى جھدي في ما مضى، لذا أكتفي الآن بالسباحة
بشكل دائري“. ونحن نقول: ”لقد منحت دراستي/ زواجي/ وظیفتي قصارى جھدي في ما

مضى...“
نحن نخلق قفصنا الزجاجي الخاص، ونظن أنھ أمر واقع. في الحقیقة ھذا ما نعتقده وحسب. إلى

أي مدى یتشبث الناس بمعتقداتھم؟ جرب فقط أن تتحدث عن الدین أو السیاسة في حفل عشاء!

لكنني أعلم أنني محق!
ألیس الأمر مضحكا؟ً لدى جمیعنا معتقدات مختلفة بعض الشيء عن العالم، وجمیعنا یعرف أن ما

یعتقده صحیح.
ً لماذا؟ لأننا على حق! یعتقد فِرید أن الحیاة صعبة وأن علیھ أن یعمل لسبعین ساعة أسبوعیا
لیتمكن من العیش. أثناء تصفحھ باب الوظائف في الصحیفة، یرى إعلانَ وظیفة شاغرة في
الضاحیة المجاورة... ”ساعات عمل مرنة، فرص سفر مثیرة، سیارة خاصة بالشركة، راتب
مرتفع“. یقول فرید: ”ھذا یفوق حد التصدیق، لا بد أن ھناك خدعة!“ یواصل فرید البحث. تقع عینھ
على إعلان آخر، وھذه المرة وظیفة تبعد عن المدینة ساعتین. ”لا توجد سیارة، ساعات عمل

طویلة، راتب منخفض“. یقول فرید: ”ھذا جدیر بنظرة فاحصة“.



یحضر إلى مقابلة العمل. یقول لھ الرئیس: ”إن منتجاتنا مقززة، وعملاؤنا یكرھوننا، والمالك
محتال. إذا كنت ترید العمل ھنا فأنت مجنون!“ یقول فرید: ”متى یمكنني أن أبدأ؟“

بذلك، یثبت فرید أن نظریتھ عن الحیاة صحیحة؛ ھو تعیس، لكنھ على الأقل سعید بذلك.
خلال نشأتنا، یقول لنا معلمونا وآباؤنا وأصدقاؤنا أشیاء من قبیل: ”أنت میؤوس منك في
الریاضیات، صوتك سیئ في الغناء، أنت لا تجید الرسم“. یقولون: ”الحیاة صعبة، ستبقى دائماً
مفلساً، ألقِ اللوم على الحكومة... ھذا ھو سیناریو حیاتك، انطلق لتعیشھا!“ ننطلق ونتقمص الدور،

كما لو كنا في مسرحیة. نؤمن بذلك، حتى لو كان یفسد حیاتنا.
اِقترح على فرید أن ”یكف عن الاعتقاد“ بشيء اعتاد أن یقبلھ لأربعین عاماً وعلى الأرجح أنھ
سیتضایق كثیراً: ”منذ أربعین عاماً وأنا أعیش في تعاسة مع نظام المعتقدات ھذا. ھل تریدني أن

أتخلى عنھ الآن، وأن أعترف بأنني ساھمت في خلق ھذه الفوضى؟“
یفضّل معظمنا أن یكون على حق على أن یكون سعیداً.

ما ھي قصتي؟
لدى معظمنا ”قصة“. نحن نصنفّ أنفسنا... ”أنا معلمّ في المدرسة“، ”أنا جدَّة“، ”أنا من أتباع
جماعة العصر الجدید“. ”قصتنا“ مثل برمجیة مثبتة بین أذنینا تتحكم في حیاتنا. إنھا حزمتنا
التسویقیة الشخصیة. نأخذھا معنا إلى العمل، ونأخذھا في العطلة. ونخُرجھا في الحفلات... ”أنا
مطلَّق“، ”كنت طفلاً یتعرض لسوء المعاملة“، ”أنا على المسار الروحي!“ نمضي حیاتنا محاولین

أن نتناسب مع قصتنا. نشتري سیاراتنا وملابسنا ونختار أصدقاءنا بما یتناسب مع القصة.
یعمل جیم طبیباً. یقول لنفسھ: ”عليّ أن أتصرف مثل الأطباء وأن أتحدث كما یتحدث الأطباء.
أنا بحاجة إلى منزل في شارع من النوع الذي یسكن فیھ الأطباء وھوایة من النوع الذي یتخذه

الأطباء“. إن دوره واضح تماماً، لكن جیم المسكین مُملّ شأنھ شأن البسكویت المخصص للكلاب.
تجعلنا محاولة التناسب مع ”قصتنا“ تعیسین. إذا كانت قصتي ھي ”أنا مُعلِّم مدرسة“، فحین أفقد
وظیفتي، لن أعود أعرف من أنا. إذا كانت قصتي ھي ”أنا مضیفة مثالیة“، فأنا بذلك أعدّ نفسي

للتعاسة لأن ما من سھرة مثالیة. وحین یحضر الجیران لتناول العشاء وأحرق الجزر سأتحطم.
إلیك لحظة الحقیقة! أنت لست قصتك ولا أحد یأبھ على أي حال. أنت لا تنتمي إلى فئة أو خانة
معینة. أنت إنسان لدیھ سلسلة من التجارب. حین تكفّ عن جرّ قصتك معك، لن تعود مضطراً إلى



”التطابق مع أوصاف الدور“.
یخطر على بالي وأنا أكتب ھذه السطور صدیقاي السویدیاّن آنا وبیر إیریك. ما زالا یجوبان
العالم وھما في أواخر السبعین أو أوائل الثمانین من العمر. یتزلج بیر إیریك على مزلاج حفیده
ویتصفَّح الإنترنت، في حین تھوى آنا الرقص حتى الرابعة صباحاً. لا یبدو أن لدیھما ”قصة“، بل

لدیھما روح.
ھل یمكنك التعرف على القصص التالیة؟

”أنا من كبار الشخصیات، ینبغي للناس معاملتي بناء على ذلك!“ یصرّ البعض على أنھ ینبغي
فوا علیھم ویعرفوا مدى ثرائھم وعدد درجاتھم العلمیة. ما دمت تطالب الآخرین بأن للجمیع أن یتعرَّ
یروك مھماً، ستعاني لأن سعادتك تصیر بین أیدیھم. انسَ أمر ”أن تكون مھماً“، فھو مُرھق جداً.
حین لا یتوجب علیك أن ”تكون مھماً“، تتمكن من الاسترخاء. كلما طلبت التقدیر من الآخرین على

نحو أقل، حصلت على المزید منھ.
”أنا من نوع الأشخاص الذین لا... (یسافرون على متن الدرجة الأولى، یسبحون عراة، یذھبون
إلى المسارح، یرتدون البذلات الرسمیة، یأكلون ساشیمي) أبداً“. حین نقول لأنفسنا ”أنا لا أفعل ذلك
أبداً“ أو ”أنا أفعل ذلك دائماً“، یبقینا ذلك في الخانة نفسھا، في حین أنھا مجرد عبارات ترددھا
قصتنا. لدینا قصص أخرى من قبیل ”أنا شدید الحساسیة، ھذه الأمور تضایقني...“ ”أنا رجل

حقیقي“. ”أنا برج القوس، لذا أنا دائماً...“
”أنا كبیر على فعل...“ بدأت أمي تألیف كتابھا الأول في السابعة والستین. وتوفیت في الثامنة
ة طریقة والستین، ولم تنھِ الكتاب أبداً. لكنھا أخذت خطوة البدایة، وكانت أكثر سعادة لذلك. ثمَّ
واحدة لعمل الأشیاء ھي أن تتعلم وتحب ما تعمل حتى آخر لحظة. إذا كان لدیك كتاب لم تنھھ، أو

منزل أو مشروع لم تكملھ، ودھستك حافلة، ھل ستقلق؟

باختصار
اسأل نفسك: ”ما الذي كنت لأفعل لو لم تكن لدي قصة؟“

إذن، ما ھي المعتقدات التي ینبغي
لي التخلي عنھا؟



أي معتقد یبقیك تعیساً وبائساً! إذا كانت معتقداتك لا تساعدك، تخلَّص منھا! لا أقول إنھا خطأ، لكنھا
تسبب لك الألم. كبدایة، اِحذر من المعتقدات التي تتضمن كلمة ”ینبغي“:

ینبغي للناس رد الجمیل!
ینبغي للناس أن یمدحوني! إذا قمت بعمل جید، یجب على زوجي أن یلاحظھ.

ینبغي أن یبادلني الناس الحب!
ینبغي للناس أن یكونوا متفھمین أكثر!

ینبغي للناس أن یكونوا ممتنین!
قد تبدو ”قائمة ینبغي“ ھذه كأنھا مجموعة معقولة من التوقعات. لكن ماذا لو لم تؤمن بأي من ھذه
المعتقدات؟ ماذا لو لم یكن على الناس أن یتفقوا معك، ویردوّا الجمیل، ویلحظوا عملك الجید،
ویبادلوك الحب؟ كیف سیؤثر ذلك في حیاتك؟ لن تحظى باحترام أو تقدیر أقل. لكن إذا امتنع الناس

عن فعل ھذه الأشیاء، ستبقى سعیداً.
معتقدات ”ینبغي“ لا تفیدنا لأن الحیاة الواقعیة لا تفھم كلمة ”ینبغي“. فالأمور تظل كما ھي. حین

تنتقد الواقع، یربح الواقع.

د جودة حیاتك معتقداتك تحُدِّ
على سبیل المثال: لنقل إنك تعتقد أنھ ینبغي للآباء أن یمدحوا أبناءھم ویمنحوھم الكثیر من الھدایا.
متى امتنع والدك عن فعل ذلك، ستتضایق. وبذلك، سترغب في تغییر والدك. معظم الناس لا

یفكرون في الحل البدیل: تغییر المعتقدات.
تقول: ”لكن ألا یؤمن الجمیع بھذه الأمور؟“

لا! البعض لا یؤمنون بھا، وھم أكثر سعادة لھذا السبب. بعض الأشخاص لا یتوقعون من
الآخرین أن یتصرفوا بأي طریقة معینة. ونتیجة لذلك ینعمون براحة بال أكبر.

لكي ترى الأمور على نحو مختلف، لا تحتاج إلى قوة إرادة، أو ثقة بالنفس، أو جراحة في المخ.
تحتاج فقط إلى شجاعة التفكیر في غیر المألوف. في المرة المقبلة التي ینتابك فیھا الشعور
ً كانت الأفكار التي تسبب لك بالضیق، تذكر أن الناس لا یغُضبونك بقدر ما تفعل معتقداتك. أیا

الألم، ھي مجرد أفكار. بإمكانك تغییر أفكارك.

عملي ھو المشكلة!



حین نلوم عملنا، تكون المشكلة عادةً فینا نحن. لنقل إن عملك ممل، وإن لدیك اعتقاداً مماثلاً یقول:
”العمل مصدر ملل“. ما الذي سیحدث إذا تقدمت إلى وظیفة ممتعة؟ أ) لن تحصل على الوظیفة

لأنھم سیرون أنك لست مرحاً ب) ستحصل على الوظیفة وستتمكن من جعلھا مملة.
لنقل إنك تؤمن بعكس ذلك، أي بأن ”العمل ممتع“. إذا كنت تشغل وظیفة مملة لا مجال فیھا
للتقدم، ستصل إلى مرحلة تقول فیھا: ”ھذا العمل یحُطّم معنویَّاتي ویتعارض مع كل ما أؤمن بھ. لا
یمكنني البقاء ھنا لیوم آخر“. ستقودك معتقداتك الأساسیة إلى إیجاد شيء أفضل، أیاً كانت الطریقة

التي ستتبعھا في ذلك.
لیست الوظیفة ھي ما یصنع الفرق بل ما تؤمن بھ.

جني المال
لكنني لا أجني ما یكفي من المال!

تقول ماري: ”أنت لا تفھم، لا علاقة للأمر بنظام معتقداتي بل بعملي. أنا لا أجني ما یكفي من المال
في عملي“. حسناً، یا ماري، لماذا تعملین في تلك الوظیفة؟ تجیب ماري: ”ھذا كل ما یسعني فعلھ!“
(حسناً ماري، إذا كان ھذا ما تعتقدینھ). غیرّي معتقداتك، وستحصلین على وظیفة جدیدة أو ستبدئین
ً بدوام جزئي، أعیدي ترتیب أمورك المالیة، طوّري مھاراتك، اعملي من أجل الحصول مشروعا

على ترقیة.
تقول ماري: ”لكن الأحوال سیئة. ھذا ما یقال في الصحیفة“. بل ھذا ما تؤمنین بھ، یا ماري.

ماذا سیحدث لو لم تصدقي الصحیفة؟
یقتضي الرخاء أن تعُمل عقلك الخاص، بغض النظر عمّا یقولھ الجیران وما یقال في الصحف.

لكنني موظف براتب ثابت...
سواء كنت موظفاً بأجر ثابت أو لا، معتقداتك ھي ما یحُددّ رخاءك. خذ ثمانیة أشخاص یعملون في
الشركة نفسھا بالأجر نفسھ. سنجد أن بعضھم لدیھم ممتلكات وینعمون بحیاة كریمة، والبعض الآخر
یحتاجون إلى قرض من البنك لشراء شطیرة. الفرق لیس في المال الذي یجنونھ بل في معتقداتھم

عن المال.





إذا لم أكن أملك حاجتي من المال أو إذا كنت أخسره، ثمة سبب لذلك، والسبب لیس في العالم
الخارجي بل في عالمي الداخلي.

یعدّ رابحي الیانصیب مثالاً رائعاً على كیفیة تحكُّم أنظمة المعتقدات في الرخاء. یعتقد الناس أن
المال سیحل مشكلاتھم. مع ذلك، یغرق معظم رابحو الیانصیب، بعد عامین من ربحھ، في دین
أكبر من دینھم قبل حصولھم على الشیك. لماذا؟ لأن نظام المعتقدات الذي یقول ”أنا دائماً مفلس“

سرعان ما سیمحو الملیون دولار.
فتحت التلفاز مؤخراً في بریسبان بأسترالیا وشاھدت شخصاً ربح للتو ثاني جائزة یانصیب لھ.
یقول أثناء المقابلة: ”مبلغ ملیون وثلاثمئة ألف سیعود عليّ بنفع كبیر لأنني أعتاش على

مخصصات الضمان الاجتماعي في الوقت الحالي...“ وكان قد ربح جائزة یانصیب منذ عامین!
ً مع نظام معتقداتك. حین لا تتناسب صورتك عن ذاتك مع رصیدك البنكي سیتطابق دائما
رصیدك البنكي، یكون من الأسھل أن تغُیِّر رصیدك. أكُرّر: إن أفكارنا ھي التي تتحكم في حیاتنا

ولیست الأمور الخارجیة.

مزایا الإفلاس
ھؤلاء الذین یتساءلون عن سبب إفلاسھم لا یطرحون أبداً السؤال البدیھي: ”ماذا أحبُّ في كوني

مفلسا؟ً“ ثمة مزایا للإفلاس.
على سبیل المثال:

• ”یمكنني أن أشعر بأنني تقي... سیحُبِّني الله؛ مباركون ھم الفقراء“.
• ”یمكنني أن أبقى فرداً من الجماعة. إذا بقیت فقیراً، لن ینتابني شعور بالذنب

وأنا مع أصدقائي“.
• ”سأكسب تعاطف الآخرین“.

• ”لیس عليّ أن أتحلىّ بالانضباط“.
• ”لست مضطراً إلى تغییر أي من عاداتي“.

• والأفضل من كل ذلك... ”أستطیع إلقاء اللوم على الآخرین والحكومة!“
إذا كنا صادقین، قد نقر بأن الإفلاس یناسبنا. قلیل من الناس یعترفون بأنھم یختارون الفقر، لكنھا

قائمة مقنعة للغایة ألیس كذلك؟ كل شيء نصنعھ یؤتي ثماره، ویشمل ذلك ”صناعة الفقر“.



معتقدات آبائنا عن المال
ھل اعتاد والداك قول أشیاء من قبیل:

• ”من السھل جني المال“.
ا یلزمنا“. • ”نملك دائماً أكثر ممَّ

• ”أنفق ما في الجیب، یأتیك ما في الغیب“.
أم اعتادوا قول أشیاء من قبیل:

• ”المال مصدر كل الشرور“.

• ”لا یمكننا تحمل تكلفة ذلك“.
• ”المال لا ینمو على الأشجار“.

إن كنت معتاداً القائمة الثانیة أكثر، فعلى الأرجح أن النظام المعتقدي لوالدیك أصبح واقعك.
وأصبح صراعھم ھو صراعك.

اشُعر بالارتیاح مع المال!
معظم الناس یشعرون بالحرج من المال أكثر من الجنس.

ھل سبق ولاحظت كم من الصعب إعطاء المال لبعض الأشخاص. یفقدون صوابھم! ”لا، أنا بخیر
حقیقة. لست بحاجة إلى المال“. وأنت تعلم أنھم یعیشون على الخبز والماء! تتغیرّ شخصیتھم!

ویشعرون بالحرج. یشعرون بالإھانة! ”لست بحاجة إلى أموالك، أنا بخیر“.
ً أجر أسبوع كامل، وحین یجد البعض مناّ صعوبة حتى في الحدیث عن المال! نقُرض صدیقا
نرید استرداد المال، لا نعرف كیف نطلبھ: ”حسناً، تعلم أنھ... ھل تتذكر... حسناً... الأمر لیس
مھماً، ولا أحتاج إلیھ حقیقة... ولا یھم إذا... كیف یمكنني قول ذلك... كنت فقط أتساءل بشأن...“

بدلاً من أن تطرح سؤالك بطریقة معقولة: ”ھل یمكنك أن ترد لي مالي؟“



إذا كنت تشعر بقلة الارتیاح في وظیفة أو علاقة ما، ستتركھا عاجلاً أم آجلاً. وإذا كنت تشعر
بقلة الارتیاح مع المال وتصاب بالتوتر لمجرد الحدیث عنھ، وإذا كان المال لا یتفّق مع قیمك، فإنك
ستتركھ أیضاً. الأمر لا یحدث بصورة واعیة، بل بطریقة لا واعیة. إننا نتجنب الأمور التي تسبب

لنا الشعور بالحرج.

باختصار
كي تحصل على شيء ما في حیاتك وتحافظ علیھ، یجب أن تشعر

بالارتیاح معھ.
كي تجني المال وتحافظ علیھ، یجب أن تشعر بالارتیاح مع المال.

إذا امتلكتَ الكثیر من المال، سیحُرَم الآخرون
إیاه



یعُدُّ ھذا أسخف الاعتقادات على الإطلاق. كم مناّ نشأ معتقداً أنھ ”إذا كنت ثریاً، سیعاني الآخرون!“
ھل تعلم من ینشر تلك الفكرة؟ من لا یملكون المال!

إذا تسلل سانتا كلوز إلى حجرة معیشتك ووضع ملیون دولار نقداً على طاولة القھوة، ھل ستبقى
ھناك؟ لا! ما لم تحشرھا تحت وسادتك، یمكنك أن تجزم أن تاجر السیارات سیرى بعضھا،
وسیرى وكیل سفریاتك بعضھا، بالإضافة إلى المطاعم المحلیة، وبائعي الزھور، ومتاجر الملابس
وعلى الأرجح محصل الضرائب؛ جمیع من حولك سیستفیدون. مع ذلك، ینشأ الكثیر منا معتقدین

أنھ لیس من الجید أن تكون ثریاً لأن ذلك سیحرم الآخرین، ھذا ھراء!
إذا أصبحت ثریاً، لن یؤذي ذلك الآخرین بالضرورة بل قد یساعدھم.

دللّ نفسك

W. Somerset “من عجائب الحیاة أنك إن لم ترضَ سوى بالأفضل، فسوف تحصل علیھ”
Maugham

كي یحُسن العالم معاملتك، علیك أن تحُسن معاملة نفسك. كیف ستشعر بأنك ذو سلطة وقوة إذا كانت
الثقوب تملأ سروالك الداخلي؟ یقول فِرید: ”لا یھم إذا كانت الثقوب تملأ سروالي، فلا أحد یراھا“.
لكن إلیك المشكلة، یا فرید. أنت تعرف ذلك وجسدك یشعر بھا. أنت الشخص الوحید القادر على منح

نفسك الشعور بأنك مُمیزّ. ما لم تكن لدیك كرامة، لن یمنحك إیاھا أحد.
ً یرفع معنویاتك حین تدخلھ. امنح منزلك شخصیتك. اِعقد تؤثرّ بیوتنا في شعورنا. ھیئّ مكانا

دك بالمواد اللازمة في حین تھتم، أنت، بطلاء الشقة بنفسك. اتفاقاً مع المالك كي یزوِّ
النظافة لا تكُلفّ شیئاً. خیرٌ لك أن تعیش في شقة بحجرة واحدة نظیفة، من أن تعیش في قصر
ھ الفوضى. سألَتَ امرأة زوجتي جولي: ”ما الذي یمكنني فعلھ بمیزانیة عشرین دولار للتزیین؟“ تعمُّ

أجابتھا جولي: ”اشتري مكنسة!“

استمتع بما لدیك
كم مناّ یعرض التفاح والموز في أوعیة بلاستیكیة قدیمة تملؤھا الخدوش، في حین تبقى صحوننا
الجمیلة محفوظة داخل الخزانة؟ ثم نموت ونترك كل ھذه الأواني الزجاجیة لأبنائنا، حتى یحطّموھا!

أقول، إذا كنت تملك شیئاً جمیلاً حطّمھ بنفسك!



ً أراد أن یحافظ على قیمة بیع سیارتھ Volvo الجدیدة، فاشترى مجموعة من أعَرِف شخصا
أغطیة الكراسي المصنوعة من الشراشف القدیمة. إن الأمر عملي جداً، عدا أنك تشعر كأنك تقود

سلَّة غسیل!
أتَعلمّ الكثیر من جولي في ھذا الشأن. تقول فلسفتھا: ”دللّ
نفسك، غذِّ جسدك، وحافظ على نظافة منزلك وستشعر
بنعمة الحیاة“. أقتبَس منھا قولھا: ”كل شيء یؤثرّ في كل
شيء آخر. طریقة مشیك تؤثرّ في طریقة كلامك. وطریقة

لبسك تؤثرّ في شعورك. العنایة التي تمنحھا لنفسك ستمنحھا كذلك للآخرین“. ھي الشخص الوحید
الذي أعرفھ یضع وسادات كتف للبیجامات! وھي بیجامات من الحریر.

دللّ نفسك قلیلاً. تقول: ”وما علاقة العنایة بنفسي بتحقیق أھدافي في الحیاة؟“ ھناك علاقة كبیرة!
إذا شعرنا بأننا أثریاء، سنجذب الثراء.

یقول فرید: ”حین أصبح ناجحاً، سأكف عن العیش كالجرذان!“ خطأ! كي تصیر ناجحاً علیك أن
تبدأ بعیش ذلك، علیك أن تشعر بذلك الآن.

باختصار
لا یتعلق الثراء بالمال بالضرورة بل بأسلوب الحیاة.

لا یھم ما یحدث لك بل كیف تراه
وفق الأسطورة، كان الخیمیائیون في العصور الوسطى ھم الأشخاص الذین یحوّلون الرصاص إلى
ذھب، وھو عمل رائع إذا أمكنك الحصول علیھ! بمعنى، نحتاج جمیعاً أن نصبح خیمیائیین: أن نرى
ما وراء المظاھر السطحیة. یتمثلّ التحدي الیومي لنا في أخذ المواقف التي تبدو مؤسفة – تفویت

الطائرة، حوادث السیارات، الطلاق، الندُلاء الوقحین – وتحویلھا إلى ضربات حظ.
ھل یعني ذلك أن تدعو الله أن تكُسر رجلك؟ لا، لكن في حال حدوث ذلك، ابحث عن فرصة ما

في قلب ”الكارثة“.
تسأل: ”ما الفائدة التي ستعود عليّ من ذلك؟“

یساعدك ذلك على مستویات عدة:



• تصبح أكثر امتناناً لما تتعرّض لھ في الحیاة
• تشعر براحة بال أكبر

• تصبح الآن راكباً في قطار الحیاة بدلاً من محاولة دفعھ!
یقول المتشائم: ”یعني ذلك أن أصبح ساذجاً. لا أرید أن أكون مثل بولیانا [شخصیة في إحدى
ً للشخص المتفائل للغایة]“. خطأ. ما إن تكف عن روایات إلیانور بورتر ویعد اسمھا مرادفا

الاستجابة للأمور غیر المتوقعة بجزع، حتى تتحلىّ بتوازن أكبر وتصیر في مركز القوة.

ما دمت تعتقد أن أمراً ما في حیاتك یعدّ كارثة، إنھ سیتجلىّ في صورة
كارثة متواصلة.



ً وترى أن حیاتك تدمّرت. ما دمت تعتقد ذلك سیكون الأمر كذلك. ولنقل إنك لنقل إنك طُلقّت حدیثا
رت أن أجمل سنوات حیاتك قد انتھت. ما دمت تعتقد ذلك طُردت من العمل في سن الخمسین وقرَّ

سیكون الأمر كذلك.
ھل أقصد أنك ما دمت تتبنَّى موقفاً سلبیاً لن تفعل شیئاً لتحسین حیاتك؟ جزئیاً، لكن ھناك ما ھو
أكثر من ذلك. ما دمت لا ترى إلا الكارثة ستجذب المزید من الكوارث. سیخذلك أحباؤك،
ویزعجك رؤساؤك، وتصیبك الحوادث... سیطردك الملاّك وتجد نفسك في حلقة مفرغة. تنكشف

الأحداث وفق توقعاتك.
ما إن تغُیرّ معتقداتك عن الموقف، ستجذب أفكارك المختلفة أشخاصاً مختلفین وفرصاً جدیدة.

باختصار
كل ”كارثة“ في حیاتك لیست كارثة بقدر ما ھي موقف ینتظر أن تغُیرّ رأیك عنھ. تقولین: ”لكن ھل ینطبق ذلك

على مرضي، وفواتیري، وزوجي السكیر؟“ أؤكّد لكِ ذلك.

لا ینبغي أن تكون الحیاة بھذا القدر من
المتعة!

قالت امرأة لي ذات مرة: ”لم یسبق لي أن فعلت أي شيء
رغبت فیھ طوال حیاتي“. كان الأمر كما لو كانت تقول:

یت، أنا شھیدة“. فكرت: ”یا لھ من أمر محزن!“ ”لقد ضحَّ
یفُترض أن تكون الحیاة ممتعة! تفیق الطیور كل یوم
مغردةً. ویضحك الأطفال دون أي سبب. شاھد الدلافین.
شاھد الكلاب وھي تركب الأمواج. من قال إن الحیاة لیست
ممتعة؟ ھذا الكون مليء بالمرح. إن ورثت فكرة أن الحیاة
لا یفترض أن تكون ممتعة، فلتفھم ما یعنیھ ذلك. إنھ مجرد

اعتقاد یمكنك أن ”تكفّ عن الاعتقاد“ بھ.
أمضِ بعض الوقت في فعل أشیاء لمجرد أنھا ممتعة. إجھاد نفسك في العمل یثبت فكرة أن
”الحیاة صراع“. كن صبوراً مع نفسك. حتى الاستمتاع بالحیاة یتطلب ممارسة. حین تغدو الحیاة



صعبة، ویقول لك ذلك الصوت الخفیض: ”لا یمكنني أن أواصل!“ قل لنفسك: ”ربما الأوضاع على
وشك التحسُّن!“



٤

حین تبالغ في التعلق
بالأشیاء

والأشخاص والأموال...
تفسد الأمر!

تحدّي الحیاة ھو أن تقدّر قیمة كل شيء
ولا تتعلق بأي شيء.





٤
التعلقّ بالأحباءالعطاءالتعلقّ بالمالالتعلقّ

... ثمة ما یعُرف
بالمحاولة المستمیتة...
لذا علیك أن تغُنيّ كأنَّك

لا تحتاج إلى المال،
وأن تحب كأنك لن

تجُرح قط، وأن ترقص
كأن أحداً لا یراك؛ إذا

أردت أن تنجح، ینبغي
ً أن یكون ما تفعلھ نابعا

من قلبك.١

التعلّ
ق

حین تطارد الأشیاء، تھرب منك. ینطبق ذلك على الحیوانات، والأحباء...
وحتى المال! ھل سبق والتقیت بشخص جذاب في إحدى الحفلات وقال لك:

”سأتصّل بك الأسبوع المقبل!“ تمتنع عن الذھاب إلى أي مكان لأسبوع! حتى دورة المیاه! تجلس
بجوار الھاتف... منتظراً. من یتصل بك؟ الجمیع باستثناء ذلك الشخص!

ھل سبق وكنت بحاجة ماسة إلى بیع شيء ما؟ سیارة، منزل. من أراد شراءه؟ لا أحد. لذا، قمت
بتخفیض السعر. من اھتم؟ لا أحد! ما المبدأ؟ حین تكون بصبر نافد، لا شيء یحدث.

تحدَّث مع أي موظف مبیعات سواء كان یعمل في مجال
الطائرات أو منظّفات الغسیل، وسیخبرك بالقصة نفسھا. یجرّك
الیأس في دوامة انحدار، وكلما زاد قلقك، قلّ إقبال الناس على
الشراء! ما الذّي یحدث حین تكون في المطعم متعجّلاً

للحصول على وجبتك؟ یضُیعون طلبك.
أتعلمّ بقانون التعلق في المطارات. قمت بعشرات الجولات
في أنحاء العالم. عادةً ما تكون ھذه الجولات رحلات تستغرق
من ستة أسابیع إلى أربعة أشھر. حتى وقت قریب، كانت
زوجتي جولي تدُیر مشروعھا الخاص، ولذا كنت أذھب وحدي

في غالبیة الأحیان.
وجدت أن بإمكاني اللحاق بمئات الرحلات، والوصول

ً في الموعد، في تسعة وتسعین منھا. لكن في رحلة العودة إلى الدیار، حین أكون متلھفاً تقریبا
لرؤیتھا وأعدّ الدقائق، كنت دائماً ما أصل متأخراً أربع ساعات!

في نھایة آخر جولات التوقیع في أمیركا الشمالیة، قررنا أن نلتقي في سان فرانسیسكو. وصلتَ
جولي من أسترالیا إلى سان فرانسیسكو، في حین كنت ما أزال في بورتلاند. كنت معتاداً جداً تأخّر
ر طائرة مواعید المغادرة، حتى أنني توجّھت إلى كاونتر الأمتعة وسألت: ”كم من الوقت ستتأخَّ

ر!“ السادسة المتجّھة إلى سان فرانسیسكو؟“ أجابني الموظف: ”لن تتأخَّ



ر؟“ شعرتُ بغبطة. كنت على وشك أن أقفز فوق الطاولة وأعانقھ قبل أن یستطرد: ”لن تتأخَّ
ر؟... لقد ألغیناھا!“ وفي العاشرة والنصف مساءً، حصلت على مقعد ”أترید أن تعرف لماذا لن تتأخَّ
في الطائرة المتجّھة إلى سان جوزیھ، واستقللت الحافلة إلى سان فرانسیسكو، ووصلت إلى الفندق

الذي تقیم فیھ جولي في الرابعة صباحا؛ً تأخیر سبع ساعات!
متى كناّ متلھفین، متعلقین عاطفیاً بمعاملة أو حدث ما، فإننا نعیق الأمور. ما الوجھ المقابل لھذا

المبدأ؟ استرخِ قلیلاً ”وسینجح الأمر!“
ً ونصف من دون حبیبة أو حبیب، وتشعر بالیأس. ما من نفحة أمل حتى! ثم قضیت عاما
تستسلم. تقول لنفسك: ”لیس عليّ أن أجد شریكة حیاتي. في وسعي أن أكون سعیداً وأنا أعزب“.
ل الأمر من الندرة التامة إلى الوفرة المفرطة، یأتینك زاحفات على الجدران ومن تحت وفجأة یتحوَّ

السریر!
ً على ذلك. ماذا یحدث حین تودّ تغییر رأي أحدھم؟ ھل سیغیرّ رأیھ؟ یعدُّ الجدال مثالاً تقلیدیا

مستحیل. لكن توقف عن الإلحاح وفي غالبیة الأحیان سیقتنع بطریقة تفكیرك.
ً بشأن أي شيء: بشأن تلقي متى كنت متلھفا
اتصال من أحدھم، أو لیقلع زوجكِ عن التدخین،
أو للحصول على ترقیة، أو لیبدي لك رئیسك
بعض التقدیر، فإنك تخلق طاقة من حولك تدفع

بھذا الأمر بعیداً.

تجنُّب التعلق مقابل اللاّمبالاة
تجنُّب التعلق لا یعني اللامبالاة. قد تكون غیر

متعلق ومع ذلك تتحلىّ بعزیمة عالیة. الأشخاص غیر المتعلقین الذین یتحلوّن بالعزیمة یعرفون أن
المجھود والتمیُّز یكُافآن في نھایة المطاف. یقولون: ”إذا لم أربح ھذه المرة، سأربح في المرة

المقبلة، أو بعدھا“.
لنقل إنك تقدمت إلى وظیفة جدیدة في شركة Hardware Haywire. أنت متحمس للوظیفة وقد
بت علیھ أمام مرآة المرحاض. حتى أنك استعددت لھا جیداً. كتبت ما ستقولھ في المقابلة وتدرَّ



اشتریت حذاء جدیداً وحصلت على قصة شعر جدیدة. تصل إلى المقابلة في وقت مبكر وتبذل
قصارى جھدك.

ماذا بعد ذلك؟ تعود إلى المنزل وتواصل حیاتك. تسُجّل في دروس إضافیة. تخطط للوظیفة
التالیة التي ستتقدم إلیھا. إذا تم تعیینك في شركة Haywire، ستكون سعیداً. وإن لم یكن،

فستمضي قدماً.
یقول اللامبالون: ”من یأبھ للأمر ولمَ العناء؟“ في حین یقول الیائسون: ”إن لم أحصل على ھذه
الوظیفة، فسأموت!“ حین تكون عازماً وغیر متعلقّ تقول: ”سأحصل على وظیفة جیدة بطریقة أو

بأخرى، ولا یعنیني كم من الوقت سیستغرق ذلك“.

التعلُّق بالمال

ر في المال أكثر من ”لیس ھناك سوى فئة واحدة تفُكِّ
الأغنیاء؛ إنھا طبقة الفقراء“.

Oscar Wilde

ر لنا التعلق الذي یطُلق علیھ البوذیون اسم ”الجشع“ یفُسِّ
لماذا یكافح الكثیر من الناس من أجل جني المال. لأن المال
ھو وسیلة العیش ورمز النجاح على حد السواء، ومعظمنا
یبالغون في التعلق بھ، حتى أولئك الذین یجزمون أنھ غیر
مھم. لسوء الحظ أن لھفتنا للحصول علیھ تفُسد الأمر برمتھ.

ف معظم الناس بعبارة أخرى: كلما انفعلت أكثر بشأن الأمور، ضَعفُتَ سیطرتك علیھا. یتصرَّ
بانفعال شدید حین یتعلق الأمر بالمال، وتخرُج الأمور عن سیطرتھم.

ون كثیراً، ولا ینفد صبرھم. تجنُّب التعلق ھو السبب الرئیسي لزیادة ثراء الأغنیاء. إنھم لا یھتمُّ
إذا لم یكن لدیك المال، علیك أن تسترخي بما فیھ الكفایة وأن تعرف أنك ستحصل علیھ. وحین
تملكھ، علیك أن تشعر بما یكفي من الارتیاح لتحتفظ ببعضھ وأن تعرف أن المزید منھ في طریقھ
إلیك. ھناك فرق كبیر كذلك بین سلوك الفقیر: أن تتمنَّى لو تملك المال، ونھج الثري: أن تؤمن بأنك

ستحصل علیھ.



كیف أتجنب الشعور بنفاد الصبر حین أكون نافد الصبر؟
ما الذي تفعلھ بالتحدید؟ إن الأمر یتعلق بالسلوك. لا تقع في الفخ وتقل: ”أحتاج إلى كذا كي

أصبح سعیداً“.
عامة إذا كنت بصدد بیع حاسبك الآلي، أو تنتظر مكالمة ھاتفیة، أو تأمل في الحصول على
ترقیة، أو تحاول إدخال كرة الغولف في الحفرة، أو تنتظر شیكاً عبر البرید، أو تبحثین عن زوج،
استرخِ! افعل ما في وسعك لإنجاح الأمر، ثم قل لنفسك: ”لا أحتاج إلى ذلك كي أصبح سعیداً“.

انسَ الأمر وواصل حیاتك، وعلى الأغلب، ستأتي النتائج.

باختصار
نحن نتعامل مع قوانین طبیعیة على المستویین الجسدي والعقلي. الطبیعة لا تفھم نفاد الصبر! الطبیعة تسعى نحو
التوازن، ولا یمكنك أن تنعم بالتوازن وأنت نافد الصبر. لا ینبغي أن تكون الحیاة صراعاً لا ینتھي. دعِ الأمور

تأخذ مجراھا. لا یعني ذلك قلة المبالاة، بل تجنب الضغط على الأمور.
قد تقول: ”لكننّي لا أفھم كیف تسیر الأمور!“ لیس علیك حتى أن تفھم الجاذبیة.إن التحدّي الخاص بنا ھو أن نعمل

وفق المبادئ، ولیس علینا استیعابھا.

العطاء
إذا كنت ترغب في شيء ما، امنحھ! ھل یبدو ذلك جنونا؟ً تحصل على مزید مما ترید، حین تعطي
ح في الحصول على المزید من البذور، یأخذ بذوره ویمنحھا بعض ما تملك. حین یرغب الفلاَّ
للأرض. حین تودُّ أن یبتسم لك أحدھم، تبتسم لھ. حین ترید أن تنال المحبة، تمنح المحبة. حین
تساعد الناس، یساعدونك. حین ترید تلقيّ ضربة على فمك، تضرب أحدھم. إذا أردت من الناس أن

یمنحوك المال، تشارك بعض أموالك.
فكّر في الأمر. إن كان التعلُّق یعیق تدفق الأمور الجیدة إلى حیاتك، فإن عكس ذلك ھو تجنب

التعلُّق لدرجة منح بعض أشیائك الثمینة. ما تمنحھ سیعود إلیك.
سبق أن قال لي بعض الأشخاص: ”لقد وھبت كل حیاتي، ولم أحصل على شيء لقاء ذلك“. لا

أعتقد أنھم كانوا یھبون، بل كانوا یقیسون، وھناك فرق بین الاثنین.

وماذا عن الأثریاء العجائز البائسین الذین لم یسبق لھم منح أي شيء؟



كم مرة سمعنا ھذا النوع من القصص... ”عجوز شحیح، كان یعیش على كسرات الخبز، مات
وترك ملیون دولار تحت السریر؟“ وھو ما یستدعي السؤال التالي: ”إن كان علیك أن تعطي

لتتلقىّ، فما الذي حدث ھنا؟“
ً لثرائك. الثراء ھو ما یدور في حیاتك. الثراء فیض من العطاء رصیدك في البنك لیس مقیاسا
والأخذ. إن كنت تملك ثروة في بنوك سویسرا ولا تستخدمھا، فإنھا لا تغنیك. ھي مِلكك من الناحیة
ً وقد تؤول إلى شخص آخر العملیة، لكن في الواقع أنت لا ”تتلقىّ“ منھا شیئاً. ھي لا تجعلك ثریا

كذلك. لذا إن مبدأ العطاء والأخذ یصدق حتى في ھذه الحالة.

باختصار
یتمثلّ سرّ العطاء في أن تعطي دون أن تنتظر شیئاً لقاء ذلك. إذا توقعت الحصول على شيء نظیر ذلك، ستتعلق

بالنتیجة، وحین تتعلق، لا یحدث الكثیر.

وھل ینبغي لك الاستمتاع بممتلكاتك المادیة؟ بكل تأكید! تأكّد فقط أنك تملكھا ولا تدعھا تملكك.

التعلُّق بالأحباء
Buddha “الرغبة أصل المعاناة”

ماري متلھّفة لإیجاد رجل یحبھّا ویعشقھا. ھل ھناك أمل في أن تجده؟ لا أرُجّح ذلك. أولاً، سیدفع
صبرھا النافد جمیع الرجال إلى الابتعاد منھا. وثانیاً، حین تكون متلھّفة، لا تكون محبوبة كثیراً.

یقول فرید لحبیبتھ: ”أحتاج إلیكِ ولا یمكنني العیش من دونك“. غیر أن ھذا لیس حباً بل لھفة. لا
یمكن أن تكون بحاجة ماسّة إلى أحدھم وتحبھّ في الوقت نفسھ (إذا كنت حرفیاً لا تستطیع العیش

من دون أحدھم، فإنك عدیم الفائدة! من یرید ذلك؟)
حبُّ الناس یعني أن تمنحھم حریة أن یكونوا من یشاؤون وأینما یشاؤون. الحب یعني السماح
للآخرین بأن یكونوا في حیاتك بمحض إرادتھم. ھا نحن نتحدث عن تجنب التعلق من جدید. كي

تملك شیئاً ما أو شخصاً ما، تخلَّ عنھ.

التعلُّق وكره الأشیاء...



Carl Jung “لن یسعنا تغییر أي شيء ما لم نقبلھ”

یعُتبر كُره الأشیاء فكرة سیئة. حین تكره شیئاً ما، تبقى مرتبطاً بھ بصورة غیر مرئیةّ وفي النتیجة
سیبقى معك.

مثال: لنقل إنك مدیون وإنك تكره ذلك. إنھ موقف یصعبُ علیك فیھ تحسین أوضاعك المالیة.
تبدأ ببذل الكثیر من الطاقة في كرھھ، لدرجة أنك تبقى عالقاً في ھذا الوضع وتستنفد طاقتك. ما إن
تبدأ تقبُّل دینك وتتحرّر من اضطرابك العاطفي، یصُبح في مقدورك التخلُّص منھ. القبول لا یعني

”الاستسلام“ بل تفھُّم الأمر.
مثال: إلى أن تتقبل وزنك الزائد، إما أن أ) تنكر أنك سمین وإما أن ب) تكره نفسك لأنك سمین.

في كلتا الحالتین، ستظل سمیناً. فقط حین تتقبل أنك سمین ستبدأ فقدان الوزن.
یتحدَّث الكتاب المقدس عن تلك النقطة حین یقول: ”لا تقاوموا الشر“. إن الغضب ومحاربة
الأمور لا یجدیان نفعاً. أنت تتغلب على ما لا تحبھ بقبول الأمر الواقع – لا بمقاومتھ – واستبدال

أمر إیجابي بھ.



٥

ما
تركّز علیھ
ینمو...

لذا فكّر في ما تریده!





٥

كیف یشُكّل التفكیر الإیجابي لاوعیكلماذا التفكیر الإیجابي؟
التفكیر یحصد النتائج

عقلنا اللاواعي ھو
مجموعة مختارة من
جمیع أفكارنا. تخلق
أفكارنا الأكثر تواتراً

أقوى سلوكاتنا
اللاواعیة.

لماذا التفكیر الإیجابي؟
ً في طائرة نفَّاثة في مكان ما فوق أوروبا، ثم سقط أحد تخیَّل نفسك جالسا
المحركات من جناح الطائرة. كیف ترید أن یكون رد فعل القائد؟ ھل تریده

أن یقول: ”حافظوا على ھدوئكم واربطوا الأحزمة! ستكون الرحلة صعبة بعض الشيء لكننا سنجد
طریقة ما للعودة إلى الدیار؟“

أم تریده أن یركض ذھاباً وإیاباً عبر الممر وھو یصرخ: ”سنموت جمیعاً! سنموت جمیعاً!“ أي
ح أن یجعل الطائرة تھبط بأمان؟ من القائدین یرُجَّ

ح أن یحلّ ر في حیاتك الیومیة التي تكون أنت بمنزلة القائد فیھا. أي النھجین یرُجَّ الآن فكِّ
مشكلاتك: ”سنجد حلاً“، أو ”سنموت جمیعا؟ً“ ھذا ھو جوھر التفكیر الإیجابي. إنھ لا یقدم

ضمانات، بل یمنحك أفضل فرصك.
یركز الفاشلون على المستحیل لدرجة أنھم لا یرون سوى المستحیل. أما أصحاب التفكیر

الإیجابي، فیفكّرون في الممكن. وبالتركیز على الإمكانات، یجعلون الأمور تتحقَّق.

ل التفكیر الإیجابي لاوعیك كیف یشُكِّ
لنفھم التفكیر الإیجابي على نحو أفضل، نحتاج إلى صورة من
اللاوعي. تخیَّل أن دماغك مُقسَّم إلى نصفین علوي وسُفلي، مثل
جوزة كبیرة. النصف العلوي ھو عقلك الواعي الذي یحتوي
ن على أفكارك العابرة. والنصف السفلي ھو لاوعیك. یتضمَّ
لاوعیك البرامج المختلفة التي وُلدت بھا مثل التنفس والھضم،

والبرامج التي أنشأتھا مثل المشي والكلام.



الآن، دعنا نتخیَّل أنك تتعلم القیادة. في كل مرة تقترب من منعطف، تظھر فكرة واعیة في
”النصف العلوي“ من دماغك وھي: ”ارفع قدمك الیسرى، حرّكھا نحو الیسار مسافة ١٢ سم،
ً واضغط على الدوّاسة برفق“. حین تحتفظ بھذه الفكرة الواعیة على مدار أشھر، تطُوّر برنامجاً آلیا
یجعلك تضغط على الفرامل دون تفكیر. یترسَّخ برنامج الضغط على الفرامل في النصف السُفلي

من دماغك، أي عقلك اللاواعي. ویصبح لدیك برنامج لا واعٍ جدید.
یفسر ذلك كیف یمكنك، كسائق مخضرم، أن تصل إلى منزلك بعد قیادة السیارة خمس ساعات
وتقول لنفسك: ”لا أذكر حتى أنني قدت السیارة“. لقد قام لاوعیك بكامل المھمة. أيّ فكرة واعیة

یجري تكرارھا على مدى مدة معینة تصبح برنامجاً.
ً مفلس!“ إذن، ماذا سیحدث إذا احتفظت، على سبیل المثال، بفكرة واعیة لأعوام... ”أنا دائما
ستطوّر برنامجاً آلیاً لا تحتاج فیھ إلى التفكیر. فیمكنك أن تجعل نفسك مفلساً دون بذل أي مجھود

واعٍ.
كیف یتوافق ذلك مع التفكیر الإیجابي؟ بسیطة. تنتابنا حوالى خمسین ألف فكرة في الیوم. بالنسبة
إلى معظمنا، ھي على الأغلب أفكار سلبیة: ”وزني یزداد! ذاكرتي سیئة! لا یمكنني سداد فواتیري!

لا شيء مما أفعلھ یؤتي ثماره أبداً“.
ما نوع السلوك الواعي الذي نحصل علیھ مع أفكارنا السلبیة في معظمھا؟ سلوك سلبي في

تنا حتى دون أن نفكّر. معظمھ یتسبَّب في تخریب حیاتنا وصحَّ
یتساءل الناس لماذا ینتھي بھم الأمر مفلسین وبائسین، في حین أنھم خَلقوا أنماطھم الآلیة
الخاصة عبر أفكارھم المتكرّرة. بالطریقة نفسھا التي نبرمج بھا أنفسنا على قیادة السیارة دون أن
نفكر، یمكننا أن نبرمج أنفسنا على الوصول متأخراً أو البقاء تعیسین أو على الإفلاس دون أن

نفكر. وبعد ذلك نلوم الله.
إلیك الآن الأمر المشوق. حین تفھم أنماط اللاوعي، تدرك أنھ لا ینبغي لأحد أن یفشل. یعتمد
مستقبلك على أفكارك الواعیة. وعندما تبدأ في التحكُّم في ذھنك، تخلق أفكارك الواعیة الجدیدة
برامج لاواعیة جدیدة. على النحو نفسھ الذي تطوّر بھ سلوكاً لاواعیاً لقیادة السیارة، یمكنك تطویر

سلوك لاواعٍ لتصبح أكثر نجاحاً. لكن الأمر یتطلَّب تفكیراً منضبطاً... وبعض الوقت.
الآن لنأخذ على سبیل المثال فرید الذي یحضر ندوة تحفیزیة، ویتحمَّس للتفكیر الإیجابي. یقول
فرید: ”سأغُیرّ حیاتي كلیاً!“ یبدأ كتابة بعض الأھداف قبل الفطور... ”الحصول على ترقیة، شراء



سیارة Rolls-Royce، شراء تاج محل...“ ثم یمضي باقي الأسبوع في دوامتھ السلبیة المعتادة.
وبحلول الجمعة، یقول: ”لا أظن أن التفكیر الإیجابي مجدٍ!“

ربما قلَّل عدد أفكاره السلبیة من ٤٨ ألف فكرة في الیوم إلى ٤٧٥٠٠ فكرة، ولا یصدق أنھ لم
یربح الیانصیب، ولم یشُفَ من التھاب المفاصل، ولم یتوقَّف عن التشاجر مع زوجتھ.

التفكیر بإیجابیة لیوم واحد لن یؤدّي المطلوب. إن تقویة أفكارك أشبھ بتقویة جسدك. إذا مارست
تمرین الضغط عشرین مرة، ثم ھرعت نحو المرآة، لن تلحظ أي فرق. على النحو نفسھ، إذا فكرت
بإیجابیة لأربع وعشرین ساعة، ستلاحظ فرقاً بسیطاً. لكن لو تحلَّیت بتفكیر منضبط لبضعة أشھر
ً في الصالة الریاضیة. إن تطھیر تفكیرنا عمل سترى تغیُّرات في حیاتك أكبر مما قد ترى یوما
مستمر. إنھ أمر بالغ الصعوبة! وما یجعلھ أصعب أننا لا نعرف على الأغلب أننا سلبیون حین

نكون كذلك.
إذا أردت أن تتفحَّص تفكیرك، تفحَّص حیاتك. ثراؤك، وسعادتك، وجودة علاقاتك، وحتى

تك ھي انعكاس لأفكارك الواعیة الأكثر تواتراً. صحَّ

باختصار
یقول فرید: ”أنا أفكّر بھذه الطریقة لأن حیاتي فوضویة!“

لا، یا فرید، حیاتك فوضویة لأنك تفكّر بھذه الطریقة!

الأفكار تحصد النتائج
إذا كان ھناك أمر لا تریده في حیاتك، كفّ عن القلق بشأنھ والحدیث عنھ! إن الطاقة التي تكرّسھا لھ
تبُقیھ نشطاً. اسحب طاقتك منھ وسیتلاشى. یعُتبر الشجار أفضل مثال على ذلك. إذا عاد زوجكِ إلى
المنزل باحثاً عن شجار وامتنعت عن التشاجر معھ، ما الذي سیحدث؟ لن یتمكن من التشاجر وحده!

متى شعرت بالقلق – أو الإحراج – بشأن أمر ما أو حتى فكّرت فیھ، سیستمر الآخرون في
الحدیث عنھ. حین كنت طفلاً كان الأمر یصیبني بالذھول. لم أتمكن أبداً من فھم لماذا في كل مرة

أدخّن سجائر أبي كانت أمي تطلب تقبیلي قبل النوم!
ر انفعالیاً من شيء ما بصدق، سیتبخر. یقودنا ھذا إلى مبدأ آخر... حین تتحرَّ

حین تصرف ذھنك عن الأمور، فإنھا تدعك وشأنك.



ما دمت تدافع عن نفسك، سیھاجمك الناس، لماذا؟ لأننا لا ندافع عن أنفسنا إلا حین نكون غیر واثقین
من موقفنا. صدقاً!

ر بالدخول في جدال عن مثال: لنقل إن جارك یتَّھمك بأنك كائن فضائي من المریخ. ھل ستتھوَّ
الكائنات الفضائیة؟ لا. أنت تعلم أنك لست من المریخ، ولذا على الأرجح ستضحك.

مثال: لنقل إنك موضع قیل وقال في المكتب. إذا بدأت الحدیث على العامة وإعلان براءتك،
ستزید الطین بلَّة. تجاھل الأمر وسیمضي. ھل أقصد بذلك ألاَّ تدافع عن نفسك؟ أقول إننا حین

، ویصیبنا الكرب، ونتضایق، نبُقي المشكلة قائمة. نحتجُّ
ار المُحتجّین على التلفاز في الستینیَّات. سألت والدي: ”لماذا یتشاجرون مع أذَكُر مشاھدة التجَُّ

بعضھم بعضا؟ً“ أجابني: ”لأنھم یریدون السلام!“
لا تحارب الحرب بل ركّز على السلم.

باختصار
لت حیاتك إلى حملة ضد الأمور، فإن الأمور التي تحاربھا إن حوَّ

ستكبر.
قرّر ما ھو ھدفك.

نحن نختار الطریقة التي نرى الناس بھا
خرج فرید وماري في أول موعد لھما. كان فرید عازماً على قضاء وقت جید. أوقعت ماري سلطة
البطاطس على حجرھا، فقال لھا فرید: ”إلیكِ، دعیني أساعدكِ في مسح ذلك“. أضاعت مفاتیح

منزلھا فقال لھا فرید: ”أفعل ذلك طوال الوقت!“
مضت ثلاثة أعوام، وخرجت ماري وزوجھا فرید لتناول العشاء. أوقعت سلطة البطاطس على

حجرھا فقال فرید لھا: ”أنتِ مُقزّزة!“ نسَیتَ مفاتیحھا، فقال: ”حمقاء!“
ف مختلف! نحن نختار الطریقة التي نرى الناس بھا. الأشخاص ذاتھم والظروف نفسھا مع تصرُّ
حین نرید أن نحب أحدھم، یصیر في مقدورنا أن نكون متسامحین جداً. وحین نرید أن یغُضبنا

الناس نركّز على عیوبھم. لیس سلوك الآخرین ھو ما یحُدّد شعورنا حیالھم بل سلوكنا، نحن.
یقضي معظمنا وقتاً أكبر في التفكیر في ما ھو خطأ مما یقضي في التفكیر في ما ھو صحیح:
لدى ماري قائمتان في ذھنھا عن فرید. القائمة الأولى ھي القائمة القصیرة للزوجة، وھي حصر



لة للأرملة، كتالوغ كامل بمزایا فرید: طبعھ مختصر لعیوب فرید. والثانیة ھي القائمة المطوَّ
الودود، وحسھ الفكاھي، وكَرمُھ، وقوامھ الجمیل.

تمضي كامل حیاتھا الزوجیة وھي تركّز على القائمة القصیرة، أي الأمور القلیلة التي
تضایقھا... ”یترك الصحیفة مفتوحة بعرض طاولة الإفطار“، ”یترك غطاء المرحاض مرفوعاً“. ثم
ذات یوم تدھس شاحنة فرید المسكین. وبین لیلة وضحاھا تنتقل إلى القائمة المطولة... ”كان فرید

ملاكاً... لطیفاً، وكریماً، ومُجدّاً... لقد كان زوجاً رائعاً“.
إذا أردنا أن نمتلك قوائم، ألیس حریاً بنا على الأقل أن نعكس الأمور؟

علینا أن نركّز على جمیع الأمور التي نعشقھا
في الآخرین، وحین یرحلون نعُزّي أنفسنا بأفكار

من قبیل: ”لقد كان یشخر على أي حال“.
إذا سألتك: ”ما عیوب والدتك؟“ ألن تجد أمراً
ما؟ وإذا قلت لك: ”اذكر خمسة أمور أخرى لا
تحبھا في مظھرھا، تصرفاتھا، سلوكھا“، ھل
یمكنك فعل ذلك؟ أراھن أنك تستطیع. وإذا مُنحت
الوقت، قد تفكّر في مئات وربما آلاف الأشیاء. قد
تصل إلى مرحلة لا تعود فیھا ترغب في رؤیتھا

مجدداً!
عادةً ما یدافع الأشخاص الذین یرُكّزون على السلبیات عن أنفسھم قائلین: ”كل ما في الأمر أنني
شخص واقعي“. والحقیقة ھي أنك تخلق واقعك. أنت تختار الطریقة التي ترى بھا أمك وأي
شخص آخر. خذ أي شخص في حیاتك وركّز على الأمور التي تحبھا فیھ، وستتحسَّن علاقتكما. قد

یكون الأمر صعباً، بل مخیفاً، لكنھ یفُلح.

الامتنان والرخاء

Zig Ziglar “!أرني شخصاً واحداً غیر ممتنٍّ وسعید”



تحثُّنا جمیع التعالیم الروحانیة على الشكر. یقول فرید: ”لمَ علي أن أمضي حیاتي محاولاً إرضاء
غرور إلھ ما؟“ في الواقع، أشك أن الله یعاني من مشكلة مع الأنا؛ حین تكون قادراً على تحریك

الجبال، وخلق الأكوان، والسفر عبر الزمن، لن تحتاج إلى إثبات أي شيء!
نحن نشكر الله لمصلحتنا، وإلیك السبب. نحن نتلقَّى ما نركّز علیھ في الحیاة. حین نعُبرّ عن

امتناننا لما نملك، نشعر بأننا أغنى، وفي النتیجة، یأتینا المزید.
حین التقیت زوجتي جولي، لاحظت أنھ رغم كل خصالھا الجمیلة كان لدیھا عیب واحد، ھو أنھا
ً من قیمة ما ربحتھ وما یدین بھ لا تجید عملیات الجمع! لكن مع أنھا لم تكن أبداً متیقنة تماما
ً نعمت بالثراء. جولي مثال حيّ على أنھ ما دام الأمر یتعلق الآخرون لھا وما أنفقتھ، فإنھا دوما
الأمر بجودة الحیاة یعُتبر شعورك بالامتنان والیقین داخلك بأن الحیاة ستغدق علیك أھم من المنطق

والریاضیات.



٦

اتبع
قلبك.

مھمتك في الحیاة
لیست أن تظل بلا مشكلات،

بل أن تشعر بالإثارة.





٦

ما عذرك؟تغییر الوجھةوظیفتكاعمل ما تحب

اعمل ما تحب
الموضوعان اللذان یتناولھما ھذا الفصل:

ً ١) أنت تختار سلوكك. وإذا أردت، یمكنك الاستمتاع بأي وظیفة تقریبا

٢) إذا مارست عملاً
تحبھ، ستصبح أكثر

ح أن تجني المزید من المال. سعادة وستزداد فرص نجاحك ویرُجَّ
لذا أول ما أقول ھو: ”اِختر أن تحب أیاً كان ما تفعلھ في الوقت الراھن“. ثم أقول: ”اتبع قلبك“.
ھل من تعارض ھنا؟ لا. على المدى القصیر، غالباً ما تحتاج إلى تحقیق أقصى استفادة من موقف
ما. إذا كنت بحاجة إلى المال، قد تحتاج إلى البقاء في وظیفتك الحالیة بینما تخطّط للمستقبل. وعلى

المدى البعید، ستشعر بالإشباع فقط إذا كنت تمارس عملاً یناسبك.

الوظائف المثالیة
”لا تھدر وقتك في تردید أن العالم مُدین لك بشيء... العالم لا یدین لك بشيء لأنھ كان موجوداً قبلك“

Mark Twain

عادةً ما تبدو وظائف الآخرین أكثر سھولة، وأكثر متعة، وأجرُھا أفضل! یعتقد الممرضون أن مھنة
الأطباء سھلة. ویعتقد مندوبو المبیعات أن مھنة مدیري المبیعات سھلة. ویعتقد الجمیع أن مھنة
السیاسیین سھلة. في النھایة، نكتشف أنھ ما من وظیفة مثالیة. لماذا؟ لأن الناس یدفعون لنا مقابل
القیام بأشیاء لا یستطیعون أو لا یرغبون في عملھا. لو لم تكن ھناك مشكلات بحاجة إلى حل، ما

كان لوظائفنا أي وجود.
إن كنت لا تحب عملك، فلدیك خیاران: أن تغُیرّ سلوكك أو أن تغُیرّ وظیفتك.

نقول في أحلام الیقظة: ”لو كانت وظیفتي أسھل، لكنت سعیداً!“ لكن في الواقع نحن لا نحب
الوظائف السھلة. حین یصبح العمل أسھل من اللازم، عادةً ما نتركھ! نحن نحب التحدیات كثیراً
لدرجة أننا نذھب للبحث عنھا، حتى في أوقات فراغنا. لمَ في رأیك تتمتَّع لعبة الغولف بھذه

الشعبیة؟ لأن ھدفھا ھو دفعك إلى الجنون.



یقول فرید: ”لو كان في مقدوري الحصول على وظیفة غیر رتیبة، لصرت سعیداً!“، لكن معظم
ً الوظائف رتیبة. إذا كنت سكرتیراً، ستضرب الحرف تلو الحرف على الآلة الكاتبة. وإذا كنت نجما

رة. سینمائیاً، ستصُوّر اللقطة تلو الأخرى. جمیعھا أمور مكرَّ
حین نصُنفّ أجزاءً من حیاتنا على أنھا ”وقت العمل“، أو ”وقت اللعب“، نضع لأنفسنا حدوداً
كما لو كنا نقول: ”أنا ذاھب إلى العمل الآن، لذا أتوقَّع أن أعاني حتى الخامسة“. بدلاً من التفكیر
في حیاتك على أنھا ”وقت العمل“ أو ”وقت اللعب“، فكّر في الأمر على أنھ حیاتك برمتھا. أن تحب
وظیفة أشبھ بأن تحب شخصا؛ً قد تشعر بالافتتان في بادئ الأمر، لكن ”الحب“ على المدى الطویل

ھو قرار تصنعھ.

إعطاء أفضل ما لدیك

Albert Camus “یكون العمل مصدر كرامة فقط حین نقبلھ بلا أجر”

ھناك سببان لتعطي أفضل ما لدیك.
أولاً: لأنك حین تعطي مئة بالمئة، تصیر أكثر سعادة. تذكّر حین كنت في المدرسة. تذكّر
شعورك أثناء سیرك إلى المدرسة، حین تكون قد أنھیت جمیع فروضك وقدَّمت أفضل ما لدیك. ألم

تكن تشعر بحماسة أكبر بعض الشيء؟
جت في المدرسة منذ خمسین عاماً، فما زال ”مبدأ الفرض المنزلي“ لا یھم إن كنت قد تخرَّ
ینطبق. قال لك مُعلمّوك أن تعمل بجد، وقال لك والداك أن تعمل بجد، وقال لك رؤساؤك أن تعمل
بجد، لكنك لا تعمل من أجل إسعاد والدیك ومُعلمّیك ولیدعك رئیسك وشأنك. بل تعمل من أجل

نفسك.
ثانیاً: للكون طریقتھ في معاقبة الكسل والغرور. ھناك ما یكفي من الأمور التي لن تسیر على ما
ً فیھا. حین نفتقر إلى الجدیة، تبدأ الأمور في یرام في حیاتك وعملك دون أن تبذل جھداً متراخیا
الانھیار. اسأل لاعب الملاكمة الذي یستخفّ بخصمھ. اسأل رجل الأعمال الذي یستھین بالمنافسة.

ھناك كلمة لوصف إعطاء أفضل ما لدیك في كل مرة، ألا وھي المھنیة.
ھل سبق ولاحظت كیف یجعل بعض سائقي التاكسي الرحلة ممتعة، والبعض الآخر یجعلھا
ضرباً من المعاناة؟ ھي الوظیفة الرتیبة نفسھا. إذن، ما الفرق؟ لدى سائقي التاكسي السعیدین فلسفة



مختلفة. یقول فرید: ”لكنْ سائقو التاكسي الجیدّون یقدّمون خدمة جیدة لأنھم سعیدون“. لا! ھم
سعیدون لأنھم یقدمون خدمة جیدة. یستیقظ الأشخاص الذین یستمتعون بعملھم قائلین: ”سأكون الیوم

أكثر فعالیَّة واھتماماً من الأمس“. إنھم لا یصیبون الھدف دائماً، لكن تظل ھذه غایتھم.
تحدَّثت مؤخراً في مؤتمر في سنغافورة مع السید زیغ زیغلر. یلُقي زیغ محاضرات عملیَّة منذ
أكثر من خمسة وعشرین عاماً وھو ینُظر إلیھ عالمیاً على أنھ رقم واحد في مجالھ. یشھد على ذلك

جدولھ أعمالھ المشحون ورسوم محاضراتھ الباھظة.
قبل محاضرتھ قلت لھ: ”زیغ، لا بد أنك ألقیت ھذه المحاضرة آلاف المرات. كم من الوقت

استغرقك إعداد عرض الیوم؟“ أجاب: ”ثلاث ساعات“.
ً مختصرة. ھو ملتزم عملھ ومتفانٍ من أجل رغم نجاحھ، فإن زیغ لا یجازف ولا یتَّخذ طرقا
تحقیق تحسُّن دائم. لو نعتنا زیغ بأنھ ”موھوب“ سیعُدّ ذلك استخفافاً بھذا الرجل، لأن الأمر یتطلب

أكثر من الموھبة بكثیر لتبقى في القمة.

لمصلحة من تعمل؟

اعمل دائماً أكثر مما یدُفع لك. وذات یوم سیدُفع لك أكثر مما تعمل.

تلقیت الخدمة مؤخراً من نادل وقح كانت لغة جسده تقول شیئاً من قبیل: ”من سمح لك بدخول ھذا
المطعم؟“ تطلَّب الأمر عشرین دقیقة لأحصل على الكابتشینو، وحین وصل، كان معظمھ في صحن
الفنجان. أثناء حدیثي معھ، سألتھ عن وظیفتھ وعن رئیسھ. قال: ”بالطبع لا أرغب في العمل لھذا

الأحمق باقي حیاتي“.
لسوء الحظ، فاتتھ نقطة مھمة عن الحیاة في مكان العمل. أنت لا تعمل لرئیسك بل لنفسك.

ً وقد یكون زملاؤك كسلانین. لكنك حین توُقعّ على عقد لن یكون أي رئیس تعمل لدیھ مثالیا
عملك تكون وظیفتك ھي منح أفضل ما لدیك ولیس تقفيّ عیوب المسؤول عن دفع الرواتب.

حین تعطي خمسین بالمئة فقط من جھودك، تعاني أكثر مما یعاني رئیسك. ھو یخسر بضعة
دولارات فقط، في حین تفقد أنت حماستك وتقدیرك ذاتك وجزءاً كبیراً من حیاتك.

لو كانت لدي وظیفة جیدة



یعتقد البعض أن ھناك أموراً ”ممتعة“ نفعلھا وأخرى ”غیر ممتعة“، الأمر لیس كذلك. بإمكان
الشخص الممتع أن یجعل وظیفة مملَّة شیقة. ولا یعني ذلك أن على المصرفي المتعطل عن العمل أن
یعمل في مسح السیارات عشرین عاماً، لكن قد یكون عمل ذلك بضعة أشھر علاجاً جیداً! إن الترف
یجعلنا نصُاب بالغرور. یقول المعماري الذي سُرّح من العمل: ”أنا مختصّ في المباني ولیس
النوافذ“. ویتعلَّق الإداریون المفصولون عن العمل بالمعونات الحكومیة، دون أن یأخذوا باعتبارھم

أن خیراً لھم أن یعملوا ندلاء من أن یصرفوا شیك الإعانة الحكومیة.
إن الاستمتاع بعملك مسألة اختیار. لدى أخي كریستوفر القدرة على جعل حتى الوظائف السیئة
رائعة! لو كان عليّ أن اختار أحدھم لمساعدتي في الحفر أو طلاء السقف أو كسر الخرسانات،

لاخترتھ.
كل ما في الأمر أنھ یفترض أن الأمر سیكون ممتعاً.

قد تجد متعة أكبر في نتف الدجاج مع كریس مما تجد في بعض حفلات الكوكتیل.

باختصار
أنت تمنح أفضل ما لدیك لیس لأنك ترید أن تحظى بإعجاب الناس،

بل لأنھا الوسیلة الوحیدة للاستمتاع بعملك.

وظیفتك
ھذا الكتاب لیس دلیلاً وظیفیاً، بل فلسفة حیاة. بمعنى أن

لدیك حیاة واحدة؛ فلتقضھا في ممارسة الأمور التي تحظى باھتمامك. لتتمكن من تحقیق ذلك،
ستحتاج إلى تقبل فكرتین:

١. یمكنك عمل ما تحب. إن لم یكن في وظیفتك الحالیة، فعلى الأقل في وقت فراغك. یلعب
بعضنا دور الشھید، ویمتنع عن تخصیص أي وقت لنفسھ. إن لم تكن قادراً على فعل الأشیاء التي

تحبھا في وقت فراغك، أشك أنك ستسمح لنفسك ذات یوم بالعمل في وظیفة تحبھا فعلاً.
٢. یمكنك الحصول على أجر لقاء عمل ما تحب. ینشأ الكثیر منا معتقداً أنھ یفُترض بالعمل أن

یكون مصدر ملل، وھذا خطأ! ملایین الناس یستمتعون بعملھم ویحصلون على أجر لقاء ذلك.



دعونا نعُرّف ما لا تعنیھ عبارة ”أن تعمل ما تحب“. لا یعني عمل ما تحب أن تحصل على أجر
مقابل التمدُّد على أحد السواحل الاستوائیة، بل أن یكون لدیك شغف بشيء ما وأن تكرس كل حبك
وطاقتك وإبداعك لإنجاح الأمر. یتعلق الأمر بالمجازفة. وعادةً ما یتعین علیك إنجاح الأمر لتكسب

عیشك!
ة شيء مفقود. لھذا السبب، غیاب الیقین ھو نصف المتعة. ما لم یكن ھناك صراع، یكون ثمَّ

. یتعاطى العدید من أبناء الأغنیاء والمشاھیر الھیروین ویذُھبون عقولھم. لأنھ لیس لدیھم أيّ تحدٍّ
سواء أعَمِلوا أم لم یعملوا، فإن حاجاتھم المادیة مستوفاة.

ستحیا حیاة جیدة فقط حین تتحمل كامل المسؤولیة عن خیاراتك.

یعتبر اختیار میولك على رأس القائمة.

اِسأل فرید: ”لماذا تعمل في ھذه الوظیفة؟“ یجیبك: ”ینبغي لكل شخص أن یكون في مكان ما،
یمارس عملاً ما!“ ھذا لیس جیداً بما یكفي، یا فرید. أنت لا تحصل على میدالیة مقابل أن تقضي
حیاتك في فعل شيء تكرھھ. إذا كنت تعلم في أعماق قلبك أنك تعمل في الوظیفة غیر الصحیحة،

غیرّ وظیفتك ومارس عملاً تحبھ.

لا أعرف ما الذي أرید عملھ
إن كنت لا تعرف ما الذي تھوى عملھ، فربما توقفت عن الإنصات إلى ذاتك منذ أعوام طویلة. لقد
ً مختلفین من أجل إسعاد عائلاتنا... أردت أن تلعب البیسبول لكن أمك صار الكثیر منا أشخاصا
ً ما كنت تشتري سیارة جعلتك تتعلم العزف على البیانو، كنت تحلم بالسیارات الریاضیة لكن دائما
ً لكنك أصبحت محاسباً، كنت تتوق إلى السفر إلى أمیركا ”عملیة“، أردت أن تصبح صحافیا

الجنوبیة لكنك دائماً ما كنت تقضي الإجازة لدى العم تید.
لقد اتخذت ھوایات ”ملائمة!“ وفعلت ما كان ”متوقعاً“. ثم ذات یوم استیقظت قائلاً: ”لا أعرف

من أنا، لكن أعرف أنني لم أعد أرغب في عمل ذلك مجدداً“.
إذا أخمدت شغفك لمدة طویلة بما فیھ الكفایة، لن تعود تتذكَّر حتى ما تحبھ حقیقة. سیذكّرك
الصوت داخلك أن من الأنانیة أن تفعل ما تحبھ بصدق. حتى أن ھذا الصوت الخفیض قد یقول لك:



”أنت تكره عملك وھذا ما تستحقھ“.
ً أن تعتقد أنك تحب عمل شيء ما لأن الجمیع یتوقَّعون منك ذلك. إلیك ما من الممكن أیضا

ستلاحظھ حین تحب عمل شيء ما بحق:
• یسھل علیك مغادرة السریر في الصباح ولا ترغب في أخذ استراحة أبداً.

• تنسى الوقت وتنسى نفسك.
• یكون الجھد ھو آخر ما تفكر فیھ. یمكنك الحدیث عنھ لساعات، وعادةً ما تفعل!

كیف أعید اكتشاف شغفي؟
بسّط حیاتك. كفّ عن فعل الأشیاء من منطلق العادة. احذف بعض الأمور غیر المھمة من روتینك

حتى تتضح لك الأمور. أغلق التلفاز لشھر. لاحظ ما تفكّر فیھ، ولاحظ ما تقرؤه.
أصغِ إلى نفسك. في المرة المقبلة حین یقول لك الصوت الخفیض داخلك: ”أحب ذلك، إنھ یثیر
حماستي“، أنصت! توجھ إلى المكتبة المحلیة، وابدأ من أولھا وسر إلى آخرھا. انُظر في كل رف.

ما الذي یجذبك؟
جرّب أشیاء جدیدة... جرّب الرسم بألوان الزیت وفن البونساي، درّب فریق كرة قدم للأطفال،
تعلمّ الإیطالیة. جرّب عشرة أشیاء، تسعة منھا قد لا تثیر حماستك، لكن العاشرة قد تفتح لك عالماً

جدیداً تماماً. وإذا لم ینجح ذلك، جرّب عشرة أشیاء أخرى.

باختصار
كثیر من الناس لا یعرفون ما یریدون ویشعرون بالضیق بسبب
عجزھم عن ذلك. إذا كنت لا تعرف ما تریده بالتحدید، اكتشف

أقرب شيء لھ وابدأ من ھناك.

كي تصل، علیك أن تسعى. إن فقدت وجھتك في الحیاة،
ح أن تجدھا بین مشروبات الحانة المحلیة. امنح فلا یرُجَّ

نفسك استراحة، امنح نفسك بعض الوقت والمساحة لمعاینة الأمور التي تھمك. اذھب إلى الجبال أو
الشاطئ وحدك لأسبوع. یقول فرید: ”لیس لدي الوقت لذلك“. ھذا أشبھ بقول: ”أنا تائھ، لكنني

تأخرت كثیراً، لا یمكنني الاطّلاع على الخریطة“.



الأھم من كل ذلك، اشُعر بالارتیاح لفكرة ممارسة أشیاء تحبھا. كي تفعل ما تحب، علیك أن
تؤمن بأن الأمر ممكن. حین تسعى إلى اكتشاف ما تحب قضاء وقتك في فعلھ، تبدأ في العثور على

إجابة عن سؤال ”ما الذي أودّ فعلھ بحیاتي؟“

الموھبة
ً فنیة. الاھتمام بالآخرین موھبة، والتدریس موھبة، لا تعني ”الموھبة“ بالضرورة أن ترسم تحفا
وجعل الآخرین یشعرون بالترحاب موھبة، وحل المشكلات موھبة، والإدارة موھبة، والتربیة

موھبة.
في غالبیة الأحیان، نستھین بمواھبنا. یقول صانع الفخار: ”لو كان بإمكاني عزف الموسیقا، لكان
ذلك رائعاً“. یقول عازف البیانو: ”لو كان في مقدوري صنع أشیاء بیدي...“. لا تقِسْ إمكاناتك
بإمكانات الآخرین. افعل ما یمكنك فعلھ. تقبَّل مواھبك. یأتي الإشباع من تطویر مواھبك، ولیس من

تمنيّ مواھب الآخرین.
تقول ماري: ”أتمتع بموھبة فطریة مع الأطفال، لكن ربما یفُترض بي أن أعمل مصرفیة“. إن
كنتِ ھبة الله لأطفال الروضة بكل ما للكلمة من معنى، فلمَ قد یریدك أن تعملي في المحاسبة؟

فلتثقي با�! إن كنت قادرة على معرفة مواھبك، فا� كذلك یستطیع.
أمر آخر ألاحظھ: معظم من یقولون إنھ لیس لدیھم موھبة لم یجرّبوا أشیاء كثیرة.

وبقول ذلك، إن الموھبة مفیدة، غیر أنھا لیست كل شيء! حین یتحدث الناس عن نجاح جاك
نیكلوس في لعبة الغولف، ھم یتحدَّثون عن موھبتھ الاستثنائیة عامة. وحین یتحدث جاك عن
نجاحھ، یتحدَّث عن الكرات الإضافیة التي ضربھا أثناء التدریبات. لقد عرف جاك أن الفرق بین

جاك نیكلوس وآلاف لاعبي الغولف الآخرین ھو السلوك والعمل الجاد.
یرُكّز المتفرجون وأصحاب الأداء المتدنيّ على الموھبة. بالنسبة إلیھم، الموھبة أو نقصھا ذریعة
ة سمة رائعة مشتركة بین الفنانین العظام، والعلماء، كبیرة كي لا یفعلوا أي شيء. إن كانت ثمَّ
ونجوم الریاضة، والإنسانیین، وملوك المال، فإنھا لیست الموھبة بل التركیز. بمجرد أن تعرف ما
ترغب في عملھ، ركّز! لا یمكنك عمل كل شيء. لا یمكنك أن تنُقذ الحیتان وتعالج المرضى وتسدّ

طبقة الأوزون في الوقت نفسھ. اترك بعض المھمات لباقي الإنسانیة.

استغل وقت فراغك



”العمل ھو الحب في صورتھ المرئیة“ جبران خلیل جبران

ً ما یكون ھذا الانتقال من ”الھوایة“ یحوّل الكثیر من الناس موھبتھم إلى عمل بدوام كامل، وغالبا
إلى مصدر الرزق تدریجیاً...

یحب فرانك التصویر ویكرّس وقت فراغھ لھ. یصوّر أعراس أصدقائھ. ویربح في بعض
مسابقات الھواة المحلیة. وبالتدریج، یحصل على المزید والمزید من العمل. وخلال بضعة أعوام
یبدأ جني مال أكثر في عطلات نھایة الأسبوع مما یجني في المكتب. بالطبع، یلغي بعض
الأعراس، ویمتنع بعض الزبائن عن سداد فواتیرھم، ویمر ببضعة أشھر عجاف، لكن عند فرانك

الأمر یستحق كل ھذا العناء.
تحب ماري اللغات، وتتحدث الإیطالیة والإنكلیزیة وتقرّر تعلُّم الإسبانیة. تذھب لقضاء عطلة في
ً للمھاجرین من برشلونة. ولتحسین لغتھا الإسبانیة، تبدأ في تدریس الإنكلیزیة بعد العمل مجانا
أمیركا الجنوبیة. وفي غضون عامین، تجید ثلاث لغات بطلاقة. تتقدم ماري إلى ثلاث وظائف
سفر وتخفق في الحصول على فرصة لكنھا لا تستسلم. تلتحق بدورة ترجمة لصقل مواھبھا.

وأخیراً تعثر على وظیفة في مدرسة للغات.
یھوى جیم التنزه في الطبیعة وإقامة المعسكرات، وھو یمتلك معدات التخییم كافة: الأحذیة
والخیام وحقائب الظھر. یلاحظ أن بعض الناس یرغبون في التخییم لكنھم لا یملكون المعدات،
فیؤجّر لھم معداتھ. وفي بعض الأحیان، یتولىّ تنظیم رحلاتھم التخییمیَّة بالكامل: یقلّ الناس في
شاحنتھ ویأخذ المال مقابل ذلك. في بعض الأحیان، یضیع المخیمّین أحبالھ ویحرقون خیامھ، لكن

جیم یستنتج: ”لیس ھناك وظیفة مثالیة، ھذا أفضل من عملي السابق في قسم المحفوظات!“
ما الذي نتعلمھ من ھؤلاء؟

• من الممكن أن تكسب عیشك من عمل ما تحب.
• العالم مثل سوق. ما إن تطور مھارة معینة، سیدفع لك الناس مقابلھا.

نتعلَّم كذلك أن الحیاة الواقعیة لیست مثل الدراما التلفزیونیة. تجري الأحداث في التلفاز على النحو
التالي:

• ٧:٣٠ مساءً المشھد الأول: تقرّر سامنثا إنشاء شركة أزیاء.
• ٧:٣٤ مساءً المشھد الثاني: تؤجّر سامنثا مكتباً بمساحة ملعب تنس.

• ٧:٣٦ مساءً المشھد الثالث: تعین سامنثا مدیراً وتذھب لقضاء العطلة في ھاواي.



في الحیاة الواقعیة، كانت سامنثا لتزور ثمانیة بنوك لتحصل على تمویل. في الحیاة الواقعیة،
كانت لتعمل في مطعم ھامبرغر في عطلة نھایة الأسبوع. في الحیاة الواقعیة، كانت لتبدأ في مكتب

بمساحة مرحاض منزلك.
الحیاة الواقعیة أكثر إحباطاً. تتطلَّب الحیاة الواقعیة وقتاً أطول بعض الشيء.

بمناسبة الحدیث عن الدراما التلفزیونیة، إن الأشخاص الذین یحوّلون ھوایاتھم إلى مھن لا
یقضون الكثیر من الوقت في مشاھدتھا.

أن تحیا حیاة الآخرین لا یضاھي بأي حال أن تحیا حیاتك الخاصة.

باختصار
ً إن أردت أن تكسب عیشك من ممارسة عمل تحبھ، فإن ھوایتك تعدّ مصدرا

ممكناً للدخل. تقلصّ اختیاراتك إلى أن تحصل على اھتمامات ترفیھیة.

تغییر الوجھة
كان والدي یعمل دائماً الذي یرغب في عملھ. في أوقات مختلفة، كان

اراً، ومزارعاً، ومخترعاً، ومنسّق حدائق ومُطوّراً عقاریاً. نشأت معتقداً أن العمل ھو اراً، وجزَّ بحَّ
أي شيء ترغب في عملھ. افترضت أنھ متى أردت وظیفة مختلفة، تبدأ فیھا. لذا، في حین أن العدید
ض لذلك. حین قلت من الناس یحتاجون إلى الشجاعة لمقاومة ضغط الوالدین واتبّاع حلمھم، لم أتعرَّ

لوالدي: ”سأترك دراسة القانون لأصبح فناناً!“ قال: ”إذا كان ھذا ما تود عملھ، رائع!“
رسمت اللوحات الشخصیة حتى منتصف العشرین حین بدأت أتحمس لمزایا ”السلوك الإیجابي“.
رت أن أجعل من الرسم بألوان الزیت ھوایتي بدلاً من مھنتي، وبدأت عقد في تلك المرحلة، قرَّ
ندوات عن التنمیة البشریة لكسب عیشي. ومع اقترابي من الثلاثین، بدأت كتابة الكتب، وأصبحت
رة. والآن أقضي معظم وقت عملي في الحدیث في المؤتمرات رسام كاریكاتیر لأجعل كتبي مصوَّ

والاجتماعات.
استعرضت تجربتي لأشرح جزئیاً سبب تألیفي ھذا الكتاب. یحُزنني أن كثیرین لا یرون إمكانیة

ممارسة عمل یحبونھ. لتجد معنى وإثارة في عملك، علیك أن تتَّبع قلبك. أؤمن بذلك وأعیشھ.



بالطبع، لا یرغب جمیع الناس في العمل لحسابھم الخاص. بالنسبة إلى بعض الوظائف، یكاد
یكون من المستحیل أن تدیر مشروعك الخاص؛ فلا تلتقي العدید من مدیري البنوك أو قائدي
الطائرات النفَّاثة الذین یعملون لحسابھم الخاص! ویفضّل العدید من الناس أن تكون لدیھم وظیفة
واحدة بدلاً من وظائف عدة. لكن یدھشني أن كثیرین یحصلون في واقع الأمر على وظائف
یكرھونھا، وفي غالبیة الأحیان بأعذار واھیة! ما ألاحظھ أننا نختار وظائف تتناسب مع نظام

معتقداتنا.
بالنسبة إلى العدید منا، اختار مراھق جاھل مساره المھني، ھذا المراھق ھو نحن أنفسنا! إذا
كنت قد اخترت وظیفتك الأولى في السابعة عشرة، فربما الوقت قد حان لتختار من جدید. فكّر في

الحصول على أكثر من وظیفة واحدة في حیاتك.
ً لإرضاء والدك. في كل یوم، تتردد لنقل إنك أردت أن تدرُس الموسیقا، لكنك صرت مھندسا
كلمات والدك في أذنیك: ”لقد حظیت بفرصٍ لم أحظَ بھا. أتمنَّى لو كان في مقدوري بناء الجسور!“

ما الذي ینبغي لك فعلھ؟ دَوزن البیانو!
أولاً، افعل ذلك لمصلحة أبیك. لا یمكنك أن تعیش حیاتك عبر شخص آخر. على والدك أن یجد
ك. أنت لست ھنا ه ونموَّ ھوایة في حیاتھ الخاصة. ما دمت تضحّي بنفسك لترضیھ، ستؤخّر نموَّ

لتشبع أحلام والدیك المُحبطَین.
وافعل ذلك لمصلحتك، أنت. لمجرد أنك قضیت أربعة أعوام لتصبح مھندساً، لمَ علیك أن تقضي
السنوات الأربعین المقبلة في عمل شيء تكرھھ؟ ھذا یضرّ بمعنویَّاتك، ویضرّ بصحتك، ویحكم

علیك بالتدني!
ھل علیك حقاً أن تحب شیئاً ما حتى تجیده؟ ھل كان بیتھوفن یحب الموسیقا؟ ھل كان فیراري
یحب السیارات السریعة؟ لنأخذ طبیبین كمثال. أحدھم شغوف بمرضاه. والآخر مولع بسیارة

BMW خاصتھ. أي الطبیبین ستختار لإزالة المرارة؟
تقول: ”إذن، ھل علي أن أترك عملي في البرید وأبدأ فرقة روك؟“ لیس قبل تلقيّ دروس في
الموسیقا وأداء بعض الحفلات! ثمة ما یعرف بالخطر المحسوب. أنت تطوّر إمكاناتك، وتوسّع
معارفك، وتدرس، وتخلق طلباً على مھاراتك... بعد ذلك تنطلق لعمل ما تحب. یقول فرید: ”لدي
عائلة أعولھا. ھل تریدني أن أترك عملي في المكتب ھكذا؟“ حسناً، یا فرید، إن كان قلبك في مكان

آخر، فقد یبدو ذلك خیاراً على المدى الطویل.



العمل من أجل المال

”یذھب العدید من الرجال للصید طوال حیاتھم دون أن یعرفوا أن السمكة لیست ما یبحثون عنھ“
Henry David Thoreau

إذا كنت تعمل من أجل المال فقط، لن تكون سعیداً وعلى الأرجح لن تجني الكثیر من المال. إنھا
طریقة الكون لحثكّ على عمل ما تحبھ بحق.

ً بالمال، تحدَّثت في الفصل الرابع عن تجنب التعلُّق. حین تحب ما تفعلھ بحق، تصیر أقل تعلُّقا
ً ولذا عادةً ما تجد نفسك تجني الكثیر منھ. المال مثل اللعبة؛ تربح بلعب اللعبة ولیس بالتفكیر ملیا

في النتیجة.
قد تقدّر قیمة المال، لكن التفاني یتجاوز المال بكثیر.
أیاً كان العمل الذي تمارسھ في ھذه اللحظة، إنك تتنافس
مع أشخاص یحبون ما یعملون. وإذا لم تحب عملك،

ستسحقك المنافسة.
ً مجال للتفوق. ثمانون ھل من مكان لك؟ ھناك دائما
بالمئة من الناس لطیفون للغایة، ومتوسطو القدرة بعض
الشيء أیضاً. كم مرة أقلَّك تاكسي نظیف؟ متى كانت
آخر مرة حضر فیھا طبیبك في الموعد؟ كم مرة حصلت

على خدمة جیدة في أحد المطاعم؟
أن تعمل ما تحب لا یتطلب بالضرورة أعواماً من التدریب ونفقات كبیرة، وغالباً ما یحدث ذلك
نتیجة لكارثة واضحة. كانت جولي تستعین بخدمات مقلمة أظفار تدُعى دانییل اعتادت تأجیر ركن
في صالون تصفیف الشعر. حین ضاعف الصالون إیجارھا، تحطَّمت دانییل. ثم جمعت ملمعات
اجتھا الناریة. تمتاز الأظفار في صندوق لمعدَّات الصید، وبدأت بعمل زیارات منزلیة على درَّ

مواعیدھا بالدقة، وھي تقدّم خدمة رائعة، ویحُجز لدیھا قبل أسابیع من الموعد.

لكن لو أنني عملت ما أحب، ما كنت لأحصل أبداً على المال الذي أجنیھ
الآن



في غالبیة الأحیان، سیمنحك فعل ما تحب ثروة أكبر على المدى البعید. لكن في بعض الأحیان لن
یحدث ذلك. في بعض الأحیان، تحتاج إلى مال أقل حین تعمل ما تحب.

لنفترض أنك رئیس شركة، تمتلك شقة ضخمة، بالإضافة إلى مكان تقضي فیھ إجازة نھایة
الأسبوع في مزرعة صغیرة، بالإضافة إلى السیارات الفارھة، وحسابات المصروفات الباھظة
التي تتماشى مع كونك من كبار رجال الأعمال. حُبكّ الحقیقي ھو رعایة الخیول وتعلیم الفروسیة،

لكنك تقول: ”علي أن أحافظ على وظیفتي لأحافظ على كل ھذه الممتلكات!“
حین تصبح مُعلمّ فروسیة، قد تجد أنك لست بحاجة إلى الشقة الإضافیَّة والسیَّارات الریاضیة. في
بعض الأحیان، نشتري الكثیر من الألعاب لنصرف انتباھنا عن حقیقة أننا نكره عملنا. حین تتَّبع

قلبك، قد تكتشف أن مزرعة صغیرة واحدة وسیارة جیب واحدة صغیرة تكفي.

الأمر لا یتعلَّق بالوظیفة...
ستلاحظ أمراً بشأن الممرضین الجیدین ھو أنھم یحبون الناس أكثر حتى من مھنة الطب.

ة تلمیح ھنا عن إیجاد معنى في مھنتك. إن الأمر لا یتعلق بالوظیفة! أي عمل تمارسھ لكسب ثمَّ
عیشك ھو وسیلتك للتواصل مع الناس. یعتمد شعورك بالإشباع من عدمھ على الطریقة التي تخدم

الناس بھا.
یقول ألبرت شفایتزر: ”الوحیدون منكم الذین سیكونون سعیدین حقاً ھم أولئك الذین یسعون في

خدمة الآخرین“.
لسوء الحظ، تبدو عبارة ”خدمة الآخرین“ كاستعباد أو تضحیة، لكنھا لیست كذلك. یتمثَّل الأمر
ة سعادة في إعطاء الآخرین شیئاً من نفسك ینتمي إلیك وحدك. قد تكون ببساطة في معرفة أن ثمَّ
”الخدمة“ تعلیم الناس أو تطبیبھم. وقد تكون بیع زھور جمیلة لھم، أو إصلاح مدافئھم بابتسامة.

الأمر لا یتعلق بوصف وظیفتك بل بفلسفتك.
ً ما یقُیمّ المجتمع الوظائف وفق درجات الدكتوراه والماجستیر، ونحن بذلك نواجھ خطر غالبا
إغفال المغزى. ألا وھو العلاقات الإنسانیة. لنفترض أنك تدرّب فریق كرة سلة في سن الاثنتي
عشرة. قد تحب كرة السلَّة ولا بأس في ذلك. لكن ما إن تفھم أن الأمر لا یتعلق بكرة السلَّة على

الإطلاق، یصبح بإمكانك فعل شيء لھؤلاء الأطفال.



قد تقول: ”لا یغیرّ مدرّبو كرة السلة حیاة أطفالٍ في
الثانیة عشرة“. خطأ! البعض یفعل، وھم المدربون الذین
یدركون أنھم یعلمّون الأطفال دروساً في الحیاة وأن كرة
د ذریعة لذلك. بالمناسبة، یقول كثیر جداً من السلَّة مجرَّ
ون المُعلمّین لأنفسھم: ”ما فائدتي؟ الأطفال لا یھتمُّ
ون! إن كنت تدرّس الصف بالجبر“. بالطبع لا یھتمُّ
تك لیست الجبر بل الأطفال. وإن كنت السادس، فإن مھمَّ
تك لیست كشوفات المیزانیات بل مصرفیاً، فإن مھمَّ

الناس.

”أقبل الزواج بك!“
حللت منذ بضعة أعوام ضیفاً لدى مكتبة Books and Co. في دایتون بأوھایو. وبینما كنت أرسم

رسوم الكاریكاتیر في المكتبة، قصَّ علي الموظفون قصة رومانسیة عن اثنین من عملائھم...
ذات یوم كانت ریبیكا باتلز وراي كویكوسكي یتصفحان قسم التعافي من فقدان شخص عزیز
بالمكتبة. كان كل من راي وریبیكا قد فقدا زوجیھما مؤخراً جراء المرض. بدآ الحدیث وقرّرا

حضور بعض جلسات استشارات الحداد معاً. في النھایة، جمعت الاثنین علاقة صداقة.
بعد بضعة أشھر، عادت ریبیكا إلى مكتبة Books and Co.. سألھا المساعد: ”ھل حصلت
على الكتاب الذي أردتِ؟“ أجابت ریبیكا: ”بل حصلت على أكثر مما حلمت، لقد حصلت على
الكتاب الذي أردتھ وعلى خطیبي في القسم نفسھ! وسنتزوج في الخامس عشر من أیلول/ سبتمبر“.

عوا لإقامة حفل زفاف في شعر العاملون في مكتبة Books and Co. بحماسة كبیرة، وتطوَّ
المكتبة! تم نقل أرفف الكتب، واستئجار الطاولات والكراسي، وإحضار الزھور، وتعلیق الزینة،

ل قسم تغلیف الھدایا إلى مطعم. وتحوَّ



توقَّف المالكان آني وجو عن بیع الكتب وقدَّما كعكة الزفاف. لقد كان حدثاً خاصاً ومؤثرّاً.
مكتبة Books and Co. مثال حيّ على أن السعادة تأتي من الجمع بین الجھد والخیال. إنھا
تنبع من اتخاذ قرار أن تضطلع بدور وتقول: ”یمكنني تقدیم المساعدة“. كان من الأسھل بكثیر لآني

وجو أن یقولا: ”ھذا لیس اختصاصنا، نحن مكتبة ولا نقُِیم الأعراس“.
بالإضافة إلى كتبھا الجیدة، تدعو مكتبة Books and Co. فرق الجاز أسبوعیاً، وتعقد قراءات
شعریة، وورش صید، ومحاضرات. كما أن لدیھم یوماً مخصصاً للحیوانات. وفي الأحد الذي سبق

زیارتي لھم، كان لدیھم خمسمئة كلب في المكتبة!
الأمر لا یتعلق بما تعمل، بل بطریقة عملك لھ. سواء كنت مالك مكتبة، أو صانع مراكب، أو

جلیسة أطفال، یمكنك أن تفعل ما یفعلھ الجمیع، أو أن توظّف بعض الخیال.

باختصار
تكمن السعادة في عمل ما تحب وأكثر، لأنك تختار ذلك ولیس لأنك مجبر علیھ.



سأصبح غنیاً ومشھوراً!
الكلمة المرادفة لعبارة ”غرضك في الحیاة“ في اللغة
،dharma [دارما]. وفقاً لقانون dharma السنكرستیة ھي
لدى كل مناّ مواھب فریدة ونحن ھنا لاكتشافھا. وحین نعُبرّ

عن تلك المواھب نجد السعادة.
ً لھذا القانون، یزید احتمال اكتشافنا تلك المواھب حین نطرح سؤال: ”ما الذي یمكنني وفقا

منحھ؟“ بدلاً من: ”ما الذي سأحصل علیھ؟“
یعُدّ بیل جیتس واحداً من أغنى رجال العالم. عند سماعھ وھو یتحدث یكون من الجليّ أنھ
متحمس للبرمجیات أكثر من المال. لم یخطّط ألفیس بریسلي لتحقیق ثروة، بل خطَّط لتسجیل

أسطوانة أغاني. أن تصُبح ثریاً لیس ھدفاً، بل مُنتجاً ثانویاً.
الأمر نفسھ بالنسبة إلى الشھرة، إذ یجد معظم المشاھیر أن الشھرة مصدر ضیق وإزعاج. لمَ قد
ترید أن یتسلَّق حشد من الغرباء السور الخلفي لمنزلك؟ وما المغزى من وجود خمسین مصوّراً

ھة نحو نافذة حمامك؟ عبر الشارع بعدسات تصویر عن بعد موجَّ

ماذا لو فعل الجمیع ما یحبونھ؟
من سیصُلح الطرقات؟

رغم أن ترقیع الطرقات قد لا یكون مھنتك، فإن بعض الناس یحبون ذلك... لا ھواتف، ھواء طلق،
شاحنات كبیرة، موسیقا ریفیة... للأمر مزایاه. یعمل جارنا وولفانغ جراحاً. أخبرنا مؤخراً خلال
عشاء سباغیتي بولونیز عن عملیة بواسیر مثیرة أجراھا ذلك المساء. وبینما كنت أحاول تخیلّ
ً بحس من الفكاھة!“ ثم تبین لي أنھ لم إجراء جراحة في مؤخرة أحدھم فكَّرت: ”یتمتع وولفي حقا
یكن یمزح. إن وولفي شغوف بتقطیع الناس وھو یحب حالات البواسیر الصعبة. حین یصف وولفي

البواسیر، یجعل صورتھا حیَّة أمامك!
كون في اتجاھات مختلفة بسرعات یحب الناس على اختلافھم أموراً مختلفة. جمیعنا یتحرَّ

مختلفة. وحین تمضي لعمل ما تحب، سیتسلَّم أحدھم مھمتك.

إذا بدأت عمل ما أحب ھل ستصبح مشكلاتي أقل؟



لا، مھمتك في الحیاة لیست أن تصبح بلا مشكلات بل أن تشعر بالإثارة!
تتمثَّل أفضل فرصك لتحقیق الرخاء في فعل ما تحب. الحب طاقة، وكل ما تفعلھ بحب یمتلئ بتلك
”الطاقة الجیدة“، ویزید احتمال أن یتُرجم ھذا النوع من الطاقة إلى أموال. لكن لا یعني ذلك أن ما
من إحباط ولا ألم. تتمثَّل مشكلتي مع بعض كتب العصر الحدیث في الصورة الوردیة التي ترسمھا.

فرسالتھا ھي: ”یكفي أن تتبع حلمك وستعود محملاً بالأموال في عربة الید“.

باختصار
عمل ما تحب لیس وصفة لحیاة أسھل، بل وصفة لحیاة شیقّة. وعلى

ل المزید من المسؤولیات والمشكلات! الأرجح، ستتحمَّ

”كن سعیداً“
حین أخذت نصَّ كتابي الأول كن سعیداً إلى الناشرین، قالوا لي: ”آخر ما یحتاج إلیھ العالم ھو كتاب
آخر عن تطویر الذات“. كما قالوا إنھ ینبغي أن أكون طبیباً نفسیاً حتى أكتب كتاباً مثل كن سعیداً،

باستثناء شخص واحد اعتقد أن علي أن أستشیر طبیباً نفسیاً!
لكن بعد عام ونصف من الرفض عثرت على Media Masters، وھي دار نشر صاحبة رؤیة
في سنغافورة. سرعان ما أخبرتني Media Masters أن سوق الكتب تنافسیَّة إلى أقصى حد، وأن

الصحف والتلفاز لا تھتم كثیراً بالكُتَّاب المغمورین. لقد كنا بحاجة إلى إستراتیجیة.
رنا أخذ كن سعیداً إلى الناس مباشرةً. وعندما أطلقنا الكتاب في سنغافورة، أخذت لوح الرسم قرَّ
والمیكرفون الخاص بي إلى جمیع متاجر الكتب في المدینة تقریباً. رسمت رسوم الكاریكاتیر،
وتحدَّثت عن فلسفاتي، ووقَّعت على الكتب. تحدَّثت مع الطلبة في المدارس الثانویة والجامعات ومع
ً في ً قوائم الكتب الأكثر مبیعا الموظَّفین في الشركات. تمسَّكنا بھذه الخطَّة حتى احتلَّ كن سعیدا

سنغافورة، ثم استخدمنا الإستراتیجیة نفسھا في مالیزیا ثم أسترالیا وھكذا.
قضیت ست سنوات أجوب دول العالم. تحدَّثت في العنابر والسجون، ورسمت الكاریكاتیر في
الآلاف من مراكز التسوق؛ ینبغي أن یكون عنوان كتابي التالي: ”مراكز التسوق حول العالم“.
استمتعت بالمشروع في غالبھ، لكن في بعض الأیام كنت أستیقظ في غرفة الفندق وأقول: ”إذا

ذھبت إلى متجر كتب آخر سأستفرغ!“



ً إلى السوق العالمیة. متجر تلو آخر، ومدینة تلو أخرى، وبلد تلو آخر... أخذنا كن سعیدا
وبالتدریج، بدأت الصحف ومحطات التلفاز تتصل بنا!

حظینا ببعض اللحظات الممتعة خلال ذلك. أجرینا جولة ترویجیة كاملة في أسترالیا خلال
إضراب الخطوط الجویة. وفي نیوزیلندا، جعلوني أرسم الكاریكاتیر على الرادیو!

ً في أمیركا، نظمنا حفل كوكتیل للصحافة في السفارة الأسترالیة في الطریق لإطلاق كن سعیدا
الخامس بمنھاتن. أرسلنا دعوات إلى، على ما یبدو، جمیع الصحف، والمكاتب الصحافیة،
ومحطات التلفاز والإذاعة في الساحل الشرقي للولایات المتحدة. قدَّمنا خدمات الضیافة لمئتي

شخص. وسافرت إلى نیویورك لإطلاق الكتاب في العشرین من حزیران/ یونیو ١٩٩٠.
صادف یوم العشرین من حزیران/ یونیو كذلك سفر شخص یدُعى نیلسون ماندیلا إلى نیویورك.

كم من الإعلامیین رأى أن أندرو البسیط یعُدّ حدثاً أكبر من نیلسون ماندیلا؟ صفر.
إذا سبق وأقمت حفل كوكتیل لنفسك فقط مع أحد عشر نادلاً، ستعلم أن الخدمة كانت لا تنُسى.

یسألني الناس: ”ماذا فعلت لتبیع ملایین الكتب؟“ أجیبھم قائلاً: ”سافرت ملایین الأمیال، وألقیت
خمسمئة خطبة، وعقدت آلاف اللقاءات، وفقدت أمتعتي ثلاثاً وعشرین مرة!“

ھذه القصة لا تنطبق على الكتب والعمل وحسب، بل على أي مشروع یخطر ببالك. تبدأ من
حیث تكون، وتفعل كل ما في وسعك. یتعلَّق الأمر بالمجھود أكثر من الحظ.

الشغف
ً لا تحتاج إلى تحفیز ً بما تفعل تجعلك الحماسة تواصل العمل. وحین تكون شغوفا حین تكون مھتما

من أحد.
إذا فتحت ”مطعم أحلامك“ ولم یأتِ أحد لتناول الطعام، ستستمر في تجریب وصفات وأفكار
ومواقع جدیدة إلى أن یزدحم المكان. وإذا نفدت أموالك قبل ذلك، ستأخذ حماستك إلى شخص یملك
ض للإحباطات وبعض المصاعب، لكنك تعلم في صمیم أموالاً أكثر منك لیصبح شریكك. تتعرَّ

نفسك أنك على المسار الصحیح. تحتاج بالطبع إلى الكثیر من العزیمة، لكن شغفك ھو الأساس.
تنبع الحیویة من حسّ الغایة. أنت تدین لنفسك وللآخرین بفعل ما یثیرك. في ھذا العالم ما یكفي

من الأشخاص الذین یتَّقدون حماسة حتى دون أن تمسَّھم النار.



ً سھلة. عادةً ما تصبح الحیاة أكثر صعوبة، لكنك تنطلق في اتبّاع حلمك لا یضمن لك طریقا
رحلة خارجیة تبدأ بدورھا رحلتك الداخلیة. لدیك الفرصة لتزدھر وتعرف من أنت حقیقة.

باختصار
أینما كنت أنت لست عالقاً، لأنك إنسان ولست شجرة!

”ما عذرك؟“
قد تكون قرأت ھذا الفصل بشيء من الغضب مفكّراً: ”أندرو، من الجید أن نفعل ما نحب لكنك لا

تعرف وضعي“.



إذا كانت لدیك أحلام لم تتحقَّق، حللّ أعذارك. عادةً لا نكون صادقین جداً مع أنفسنا. نقول إن
ھناك أموراً مستحیلة في حین أن الحقیقة ھي أنھا غیر مریحة جداً.

ً دراسة علم الآثار لكن الأمر مستحیل“. ما تقصده في الحقیقة ھو: تقول ماري: ”أود حقا
”لأدرس علم الآثار، ینبغي لي: أ) أحصل على المؤھلات اللازمة لقبولي ب) أعمل نادلة بدوام
جزئي لدى مطعم Greasy Joe ج) أحصل على قرض د) أمتنع عن الخروج لتناول العشاء

لأربعة أعوام ھـ) جمیع ما سبق“.
ھي تقرر أن علم الآثار لا یستحق ھذا المجھود. في الواقع، تقول ماري: ”إن كنت تظن أنني

سأتكبد كل ذلك، فأنت غبي!“
یقول جیم: ”أودّ أن أملك شقتي الصغیرة الخاصة“. وھو یردّد العبارة نفسھا منذ ثلاثة وعشرین
عاماً. ما یقصده جیم ھو: ”أودّ أن أملك شقتي الخاصة لو: أ) لم یكن علي أن أدَّخر المزید من المال
ب) لم یكن علي أن أعمل بجد أكثر أو ج) لم یكن علي أن أسكن في مناطق تكون أسعار الشقق

فیھا أرخص“. ویستمر جیم في التأجیر.
اتَّخذت كل من ماري وجیم قرارات یمكن تفھُّمھا وھي لیست بالصحیحة ولا بالخطأ، ولا بأس

بذلك. الأمر الھدَّام ھو حین یزعمون أنھم لا یملكون الخیار.
كم من الناس یقُسمون أنھ من المستحیل تغییر وظائفھم إلى أن تقنعھم أزمة قلبیة بخلاف ذلك؟
إما أن نأخذ زمام المبادرة، وإما أن ندع الظروف والآخرین یجبروننا على ذلك. لمَ تنتظر إلى أن

أخبرك الطبیب بأن أمامك ستة أشھر لتبدأ عمل ما تحبھ في الحیاة؟

ماذا لو كان حلمي مستحیلا؟ً
یفعل الناس أموراً مذھلة. لنأخذ مثلاً روجر كروفورد، الأمیركي الذي وُلد برجل واحدة وذراعین
من دون كفَّین. أصبح روجر لاعب تنس محترف، بمعنى أنھ حاز مكانة مھنیة وعمل مدرّب تنس
لیكسب عیشھ. تمكنك قراءة قصتھ في كتابھ Playing from the Heart [اللعب من القلب].

ستجعلك قصة روجر تعید النظر في القیود التي تحدُّك.
اراً إلى أن أصُیب بسرطان الحنجرة وتم عمل دیجیتال دان، من فیرندال بكالیفورنیا، نجَّ
استئصال حنجرتھ. وحین فقد القدرة على الكلام، عمل كمنسّق موسیقي! یكتب دان كلماتھ على

الحاسب المحمول، ویتولَّى الحاسب الحدیث نیابة عنھ!



ثمة نمط سائد بین الأشخاص الذین یحققّون أحلامھم، ھو أنھم غالباً ما یبدؤون من مكان متأخّر
جداً. تجد مصابین بالربو الحاد أصبحوا أبطالاً ریاضیین، وتجد رجال أعمال أثریاء كانوا في ما

مضى مُفلسین. وتجد آلاف القصص لمھاجرین أمّیین أصبحوا أساتذة جامعات ورؤساء شركات.
حین تكون جمیع الاحتمالات ضدّك، فإنك تطوّر صلابة ذھنیة للصمود. وتصیر القوة التي

تطوّرھا لمواصلة العیش ھي سلاحك السري.

باختصار
دائماً ما تكون لدینا خیارات. إن كنت لا تحققّ شیئاً یذُكر، فذلك لأنك تضع طاقتك في مكان آخر. السؤال لیس:

”لماذا الأمر مستحیل؟“ بل: ”لماذا لیس لدي الاستعداد لفعل ذلك؟“
حین تقول: ”سأفعل ذلك ولا یھم مدى صعوبة الأمر“. تبدأ الحیاة تدعمك.



٧

الله لن ینزل
أبداً من السماء لیقول:

”الآن آذن لك
أن تصبح ناجحاً!“

علیك أن تمنح
نفسك الإذن.





٧

سرّ القوةجرّب أشیاء جدیدةالشجاعةخذ الخطوة الأولى!
لم لا تكون أنت؟

”ذو الحكمة یعیش
بالعمل، ولیس بالتفكیر

فیھ“
Carlos

Casteneda
”لا یمكنك أن تبني

سمعتك على ما ستفعلھ
Henry “ًلاحقا

Ford

خذ الخطوة الأولى!
ً في مكتبك، سواء في المنزل أو ھل سبق وحدث لك ذلك؟ تكون جالسا
ن رقمھ، فتعتذر العمل، ویرن جرس الھاتف. یطلب منك المُتصل أن تدوِّ

قائلاً: ”دقیقة سأبحث عن قلم“. وأثناء بحثك عن قلم، تبدأ إزاحة أكوام من النفایات حول مكتبك...
مجموعة من الإیصالات الطبیة، تذاكر طیران، بولیصات تأمین، كراتین بیتزا، قطّارات أنف،

فناجین قھوة وصحف قدیمة. ”أعتذر عن وقت الانتظار، یوجد قلم ھنا في مكان ما...“
تفتش في الأدراج بین بطَّاریات الإضاءة، وعیدان الأسنان،
وقطع الغولف البلاستیكیة، ودعایات التخسیس، وصور
الأعراس، وعملات نقدیة من ھونغ كونغ، وقلم للأطفال. قلم!

ثم تدون الرقم سریعاً بقلم أصفر لیموني وتغُلق الخط.
تفكّر في نفسك: ”الآن وقد عثرت على بولیصات التأمین
تلك، سأضعھا في ملف“. ثم تجمع تذاكر الطیران تحت قسم
”السفر“ وتضع فناجین القھوة في غسَّالة الصحون. وتندفع
ایات في الدرج على عجالة بطریقة لا شعوریة... تضع المحَّ
العلوي، ودفاتر الھاتف في الرف، وكراتین البیتزا في السلة.

حتى أنك تمسح بقعة الشوكولاتة من على الھاتف.
فجأة تخطر لك فكرة... تقول: ”یمكنني أن أحظى بمكتب مرتب“. تشعر بحماسة غامرة في
صدرك وتبدأ التخطیط: ”سأعمل ملفات جدیدة بلصائق ملونة وفق الأقسام، وسأقتني علبةً خاصةً
غ سلة المھملات كل أسبوع!“ الآن لدیك مھمة أكبر من العثور على أدوات لأقلام الحبر، وسأفرِّ
الكتابة. أنت بصدد تجھیز أنظف مكان عمل في العالم! وبحلول منتصف اللیل، تكون قد عثرت

على عشرات الأقلام، لكن ھل یھم ذلك؟ لا، فأنت مستمتع بالتنظیف بالمكنسة الكھربائیة.



یعُرف ھذا بمبدأ تنظیف المكتب، وینطبق المبدأ نفسھ على كتابة التقاریر، وحفر القنوات، وسداد
الضرائب، وتنظیف السیارة. أنت تتحمس لفعل الأشیاء بعد أن تبدأھا، تأخذ الخطوة الأولى ثم

تشعر بالطاقة والحماسة.
غالباً ما نرتكب خطأً حین نقول: ”سأبدأ الركض كل صباح حین تكون لدي الطاقة لفعل ذلك!“
لا، ابدأ أولاً. أو ”سأؤدي فروضي المنزلیة حین أشعر بحماسة أكبر!“ خطأ. أو ”سأبدأ مشروعي

الخاص حین أملك الطاقة لذلك!“ لا!
تكتسب الطاقة وتتحمَّس للعمل بعد أن تبدأه. تستمد الطاقة نتیجة لاضطلاعك بالمھمة. یكمن

السرّ في اتخاذ الخطوة الأولى.
ً لفعل أي شيء! لنأخذ مثلاً إلقاء أمر آخر بخصوص بدء المھمات: لن تكون أبداً مستعداً تماما
خطبة على الملأ؟ ھل سبق وكنت مستعداً مئة بالمئة لإلقاء الخطبة؟ لا، بغض النظر عن عدد
ب علیھا، ستظل تقول لنفسك: المرات التي أعدت فیھا كتابتھا، وكمّ الوقت الذي استغرقتھ في التدرُّ
ً مستعداً للسیر في ممشى ”لو كان لدي المزید من الوقت...“ ولنأخذ الزواج مثلاً. ھل كنت یوما
ً لما سیلحق ذلك؟ على الأرجح أن الإجابة ھي لا. أنت تستعد الزفة؟ وھل كنت أبداً مستعداً تماما

بأفضل ما لدیك، ثم تأخذ نفساً عمیقاً وتقفز.
یقول فرید: ”اضمن لي أنني لن أفشل، وسأقرّر البدء“. لا، یا فرید. أنت تلتزم فعل شيء ما.
وتستعد لھ بأفضل ما لدیك، ثم تبدأ العمل، دون أن تحصل على الأجوبة كافة ومن دون أي

ضمانات.

باختصار
تستمدّ الحافز من تأدیة المھمات ولیس من التفكیر فیھا. العمل یشُعرك

بالحماسة ویكشف لك عن الفرص. خُذ الخطوة الأولى.

تحلَّ بالجدیَّة
یقول جمیع المتحدثّین التحفیزیُّین وعلماء النفس إن علیك أن ”تؤمن
بنفسك“ وھذا أمر منطقي. لكن قبل أن تؤمن بنفسك، علیك أن تصدقّ

نفسك.



كثیر من الناس یصبحون ضعیفین حین یتعلَّق الأمر بالوعود والالتزامات. یقولون إنھم سیفعلون
ً ما، ولا یفعلونھ. یعدون بمساعدتك، ثم یخرجون إلى الصید. یعدون بسداد فواتیرھم، ثم شیئا

یغادرون البلاد! وبعدھا یتساءلون لماذا لا تمضي حیاتھم على ما یرام.
لا تتعھَّد أمراً ما إلا إذا كنت تعرف أنك ستلتزمھ حتى النھایة. إذا لزم الأمر، قللّ وعودك
والتزاماتك، لكن أیاً كان ما قلت إنك ستفعلھ، فلتلتزم فعلھ. وبالتدریج، ستصبح كلماتك قانوناً لك،

وعندئذ ستؤمن بنفسك حقّ الإیمان.

الشجاعة

”تبدأ الراحة خادمةً ثم تصبح سیدةً“ جبران خلیل جبران

رون متى بلَّلتھم الأمطار في الحیاة یكتب الناس الأغاني عن الغناء تحت المطر، لكنھم یتذمَّ
ً بین الثعابین الواقعیَّة. كما یحب الناس مشاھدة إندیانا جونز وھو یغمر رجلیھ إلى ركبتیھ ماضیا
ً حین یتعطل مكیف الھواء في مكتبھم. ربما لو كانت لدینا والعناكب، لكنھم ینفجرون غضبا

مغامرات أقلّ على مسجّلات الفیدیو، لكنا نبحث عن المزید منھا في حیاتنا الیومیة.
نحن نولي أھمّیة مبالغاً بھا ”للشعور بالراحة“. أنا لا أتحدَّث عن الراحة ”المادیَّة“ بل عن راحة
ً دقیقة، ”الوضع“. تنشأ الكثیر من ضغوطاتنا عن إدماننا الراحة... ”ینبغي لخططنا أن تكون دائما

وأن یكون العمل سھلاً، وأن تكون عملیَّات السحب المصرفیة مریحة“.
الراحة في كثرتھا تصبح مملَّة، فتتوقَّف أدمغتنا عن العمل! كلما قلَّت القواعد التي تفرضھا على
النحو الذي ینبغي للحیاة أن تمضي علیھ والنحو الذي ینبغي لشعورك أن یكون علیھ، كان من

الأسھل علیك مواجھة أي شيء یحدث.
ض للرفض والنقد والضائقات إذا اتَّبعت أي حلم ستشعر بقلة الارتیاح في بعض الأحیان؛ ستتعرَّ
المالیة والإرھاق. حین تعترض المحن طریقك، انظر إلیھا على أنھا جزء من العملیة. انبھر بھا

واشعر بالتشویق والتسلیة. استمتع بكونك في وضع غیر مواتٍ.



أمر آخر بخصوص الراحة: ستلاحظ أن الشجاعة تكُافأ أكثر من الذكاء، وھو الأمر الذي قد
ً یغضب البعض. یقول فرید: ”أنا ذكي جداً، وحاصل على درجتین علمیتین، لا أصدق أن أشخاصا
ً أعلى!“ القاعدة العامة تقول إن أقل ذكاءً منيّ یحصلون على وظائف أفضل ویحققّون أرباحا

المكافآت تأتي حین نخاطر بسمعتنا أو أموالنا أو كلیھما.

باختصار
ف رغم الخوف. أولئك الذین لا یتَّخذون أي خطوات في حیاتھم یشعرون الشجاعة لا تعني ألا نخاف، بل التصرُّ
بالخوف نفسھ الذي ینتاب من یتَّخذون المخاطرات الكبرى. الفرق الوحید أن المجموعة الأولى ینتابھا الخوف من

أبسط الأمور، فلمَ لا نشعر بالخوف من أمر ذي أھمیة؟

”أتراك تعلمت دروس الحیاة من أولئك الذین امتدحوك، وآزروك وحنوا علیك؟
أم تعلمتھا من أولئك الذین ھاجموك وقسوا علیك؟“

Walt Whitman

نحن نمیل إلى إحاطة أنفسنا بأصدقاء وزملاء یقولون لنا ما نودّ سماعھ. حتى إذا ما ساءت
ة قیمة في وجود أشخاص یتحدُّوننا، لكن الأمور، وجدنا من یقول لنا: ”لم یكن ھذا خطأك!“ ثمَّ

الأمر لیس مریحاً بالدرجة نفسھا.



ً اتخذ موقفا
Chin-Ning Chu “!ض للخداع، فعلى الأرجح أن الأمر كذلك ”إن كنت تشعر بأنك تتعرَّ

أن ”تتبع قلبك“ لا یعني أن تكون ضعیفاً. إن العالم مكان قاسٍ وقوانین الطبیعة صارمة. اللاما
الضعیفة یأكلھا الثعلب. كما أن الأشخاص الضعفاء یؤُكلون! حین تكون ضعیفاً، تراك الثعالب كصید

ض للمضایقات واللَّدغات. سھل، وتتعرَّ

ذات یوم كان ھناك ضفدع یجلس بجوار النھر. مرَّ العقرب وقال:
”سیدّ ضفدع، أرید أن أعبر النھر، ولكنني عقرب ولا أجید السباحة. ھل یمكنك من فضلك أن تحملني على

ظھرك؟“
قال الضفدع: ”لكنك عقرب والعقارب تلدغ الضفادع!“

أجابھ العقرب: ”لمَ عساي أن ألدغك؟ أرید العبور إلى الجانب الآخر!“
قال الضفدع: ”حسناً، اصعد على ظھري وسأعبر بك“.

ى ألماً لافظاً أنفاسھ الأخیرة: وفي منتصف طریقھما عبر النھر، لدغ العقرب الضفدع. قال الضفدع وھو یتلوَّ
”لمَ فعلت ذلك؟ والآن كلانا سیغرق!“

أجابھ العقرب: ”لأنني عقرب والعقارب تلدغ الضفادع!“

ة أشخاص حولنا لا یمانعون الغرق لو كان بإمكانھم جذبك معھم أیضاً. حذارِ من العقارب! ثمَّ
ینبغي تجنُّب بعض الناس. علیك في بعض الأحیان أن تقف وتقاتل. متى تتَّخذ موقفا؟ً یكفي أن
تسأل نفسك: ”ما الذي أشعر أنھ من المناسب فعلھ؟“ ثم اتخّذ موقفك، بغض النظر ھل الآخرون

سیحبُّونك أو یعتقدون أنك لطیف.
قد ترھق نفسك محاولاً جعل الجمیع یحبُّونك أو یتَّفقون معك، وفي النھایة لا یحبك أحد ولا تعود

تعرف من أنت.
في نھایة الأمر، لا یسعك سوى الاعتماد على حسّك الداخلي. بمعنى آخر: اتبع قلبك.

جرّب أشیاء جدیدة

إذا فعلت ما فعلتھ دوماً، ستحصل على ما حصلت علیھ دائماً.



اسأل ”الشجعان“ كیف یجدون الشجاعة لترك عملھم وبدء المشروعات، وشراء العقارات، والانتقال
إلى بلدان مختلفة، وعمل أشیاء جدیدة، وستجد نھجاً مشتركاً بینھم.

إنھم یطرحون على أنفسھم السؤال التالي: ”إذا حدث الأسوأ، ھل سیكون في مقدوري التعامل
معھ؟“ وحین تكون الإجابة: ”نعم“، یأخذون الخطوة. ھذا ھو سر المجازفات الكبیرة والصغیرة...

مثال: تید متردّد بشأن شراء إحدى الشقق. یتساءل: ”ما أسوأ الاحتمالات؟“
الإجابة: ”قد أفقد وظیفتي وأجُبر على بیع الشقة بالخسارة. قد أفقد مدّخراتي، ویكون علي أن أبدأ
ً لكنني سأتعامل مع الأمر بطریقة ما“. من جدید“. یقول لنفسھ: ”سیكون البدء من جدید محبطا

ویشتري الشقة.
مثال: یرید إیان أن یعرض على جین الخروج في موعد. یسأل نفسھ: ”ما أسوأ الاحتمالات؟“

الإجابة: ”قد تلقي الكوكاكولا في وجھي“. یقول إیان: ”أنا معتاد ھذا النوع من المعاملة!
سأعرض علیھا الأمر!“

مثال: ترید لویز ترك دراسة الطب لتدرس علم الآثار. تسأل نفسھا: ”ما أسوأ الاحتمالات؟“
الإجابة: ”قد یستشیط والدي غضباً، ویقول أصدقائي إنني جُننت، قد اضطر إلى بذل مجھود

مضاعف في الاستذكار“. تقول: ”إذا حدث الأسوأ، سأتجاوزه“.

باختصار
ً سلبیاً، بل وسیلة لا یعدّ طرح سؤال: ”ما أسوأ الاحتمالات؟“ نھجا
لقیاس مدى التزامك. اكسر مخاوفك الواھیة إلى احتمالات محدَّدة،

وستصبح المخاطرة أكثر مرحاً.

سرّ القوة
”حین یطلق القوّاس سھامھ بلا ھدف محدد، یكون في كامل مھاراتھ

وحین یصوّبھا باتجاه حلیة الحزام النحاسیة یتوتَّر...
تشُتتّ الجائزة تركیزه.

یصیر مُھتمّاً بالأمر.
یفكّر في الفوز أكثر مما یفكّر في التصویب

وتستنفد حاجتھ إلى الفوز قواه“.
Chuang Tzu



إذا سبق لك أن أرجحت مضرب البیسبول أو أحرزت ھدفاً،
ستعلم أن الریاضة أكثر من مجرّد لعبة. وستعلم لماذا یقضي
البالغون، المحاسبون وسائقو الشاحنات وجرّاحو المخ
وأمُناء الصنادیق، إجازاتھم الأسبوعیة تحت الشمس
المتوھّجة والأمطار المنھمرة یلعبون بالكرة. یمكنك أن تتعلَّم
عن قوانین الحیاة على طاولة بینغ بونغ، أو في ملعب تنس
الریشة، أو على منحدرات التزلج. فضلاً عن المتعة الكبیرة

للریاضة، إنھا تعلمنا عن طاقتنا الشخصیة.
ومن الأمور التي نتعلَّمھا...

عِش في اللحظة الحاضرة. من الممكن أن تبُالغ في التفكیر. وحین تنسى أمر النتیجة، ترمي أفضل
كرة بولینغ، وتقذف أفضل رمیة بیسبول، وتحرز أفضل ھدف في السلَّة. كلما قلّ قلقك بشأن الربح

وما یفكر الآخرون فیھ، حقَّقت أداءً أفضل.

تك الحقیقیة حین تكون مسترخیاً. فلتجرّب ضرب ً أبداً. تظھر قوَّ الضغط على الأمور لا یجدي نفعا
كرة الغولف عبر الملعب بعنف! تكون بكامل قواك حین تكفّ عن السعي إلى إثبات أنك قوي!

ینطبق الأمر نفسھ على إدارة الأفراد.

حافظ على ھدوئك. الغضب لا یجدي أي نفع. ھل سبق ورأیت لاعب غولف ینتابھ الغضب؟ إنھ
مجرد ذكرى. ماذا عن الملاكمین وسائقي سباقات السیَّارات الغاضبین؟ لقد انتھى أمرھم! ینطبق

الأمر نفسھ على الآباء والمدرسین.

لا تكره خصمك، بل حسّن أداءك! كره الأشیاء والأشخاص یستنفد طاقتك ویشتتّ ذھنك عن فعل ما
ینبغي لك فعلھ.

إذا ظننت أن العالم ضدك، سیكون كذلك. لوم الآخرین لا یجدي نفعاً. ما إن تقرّر أن كل شيء یسیر
على النحو الخطأ، وأن الحكَّام والمُحكّمین والریاح والكرة یحاولون إفساد حیاتك، ھذا ما سیحدث.
ل أبطال ألعاب القوى الناجحین، شأنھم شأن غیرھم من الأشخاص الفعالین، أقصى قدر من یتحمَّ

المسؤولیة. إنھم لا یلومون أمھاتھم.



ینبع الأداء الاستثنائي من الالتزام الاستثنائي. یفترض المراقب العادي أن مایكل جوردان أو شتیفي
جراف وُلدا ببساطة بموھبة أكبر. لكن العدید من الناس یولدون بموھبة. إذا أمعنَّا النظر، سیتبیَّن لنا

أن النجوم یطالبون أنفسھم بأشیاء أكثر من أي شخص آخر.

ینبغي لك التركیز على ما تریده في الریاضة والحیاة. حین تفكّر في ما لا تودّ حدوثھ، على سبیل
المثال، في الخطأ المزدوج، أو إسقاط كرة الغولف في المیاه الجانبیة، أو إفلات الكرة في الكریكت،
إنھ سیحدث! لماذا؟ لأن ذھنك یعمل بالصور. تقول لنفسك: ”لا تضرب الكرة في الشبكة!“ تحصل
على صورة ذھنیة للكرة وھي متجّھة نحو الشبكة. تقول لنفسك: ”لا أرید ذلك!“ ویخلق ذھنك
صورة للتسدیدة الخطأ. ومن ثم یبدأ العمل مع الصورة الذھنیة الوحیدة التي یملكھا، وھي صورة

الكرة في الشبكة. وتجعل الأمر یتحقَّق!
إن الخوف قاتل لیس في الریاضة فقط، لكن في مقابلة العمل، وأثناء إلقاء خطاب، وأثناء فعل أي
شيء ترید أن تؤدّي فیھ أداءً حسناً. حین تركّز على ما تخشاه، تخلق صوراً للكارثة في رأسك،

وتتَّجھ نحو الكارثة. ركّز على ما تریده.

باختصار
لابد أن یحظى جمیع الأطفال بفرصة لعب ریاضة ما؛ لیس من أجل
إحراز النصر، بل من أجل الدروس التي یتعلَّمونھا. وأخیراً ولیس

آخراً: لا یھم أین بدأت، بل العبرة بالنھایة.

لمَ لا تكون أنت؟

”حین كنت صغیراً كنت أظن أن أصحاب المناصب العلیا یدركون حقیقة ما یجري... سواء كانوا
كاردینالات أو قساوسة أو جنرالات أو ساسة أو رواد أعمال، إنھم یعرفون. حسناً، أنا ھنا مثلھم

والآن أعرف أنھم لا یعرفون“.
David Mahoney

ً جتھم دائما حین كنت طفلاً، اعتدنا أن نزور أصدقاء العائلة آل زیرنرس. كانت الكوكاكولا في ثلاَّ
(كانت أمي تقول إن ذلك لأنھم أغنیاء، وفي المنزل، كنَّا نشرب الماء). لذا افترضت أنھ بمجرد أن



تكون لدیك الكولا في منزلك، تكون قد ”فعلتھا“ بحق. وذات یوم كانت لدینا بعض الكولا في
ثلاجتنا. حینئذ فقط أدركت أن الكوكاكولا لا تصنع منك نجماً.

لوقت كان یبدو لي أن الأشخاص الذي یرتدون البذلات قد ”فعلوھا“. كان والدي یرتدي البذلات
في الجنازات فقط، وافترضت أن ھذا لا یحتسب. ثم بالتدریج اتَّضح لي أن ارتداء البذلات لا یجعل

منك عبقریاً.
حین كنت في الثانیة عشرة، أردت أن أصبح رئیس وزراء أسترالیا. ”رؤساء الوزراء یعرفون

كل شيء!“ وأخذت ھذه الفكرة مجراھا بطریقة أو بأخرى.
كنت أظن أن الكتاّب یملكون المعلومات كافة إلى أن بدأت تألیف الكتب.

ً تظن في بعض الأحیان أن ھناك خبراء یملكون الإجابات كافة، لكن ما من ربما كنتَ أیضا
ً خارقین. فلدیھم دماغ واحد وأربع وعشرون ساعة في الیوم، خبراء. الناجحون لیسوا أشخاصا
ھوھا نحو السوق. في وسعكَ روا مھارات ونظُُم انضباط ووجَّ وعادةً ذراعان ورجلان. لقد طوَّ

أیضاً تطویر مھارات أو نظم انضباط خاصة بك وتوجیھھا نحو السوق.

باختصار
لا أحد یوُلد مع تصریح خاص بالنجاح. الله لن ینزل من السماء
لیقول: ”والآن حان دورك!“ الرب لا یقول: ”یمكنك“ أو ”لا یمكنك“.

بل أنت من یفعل.

حین یصیر التلمیذ مستعداً... حین یصیر التلمیذ مستعداً، سیأتي المعلم.
ً تمام الالتزام تغییرَ حیاتك والوصول إلى ھدف ما، ستأتي الوسائل المساعدة حین تكون ملتزما
وتعرض نفسھا علیك: سیظھر أشخاص في حیاتك، وسیعُیرك أصدقاؤك الكتب، و”ستتقافز

الإعلانات وتصطدم بك“، وستجد نفسك في المكان المناسب وفي الوقت المناسب...
ھل أقصد بذلك أنك ستصبح أكثر وعیاً بالفرص أم أنك حرفیاً ستجذب الفرص؟ كلیھما.

أذكر أنني اتخذت قراراً في التاسع عشر من تشرین الأول/ أكتوبر ١٩٨٣ أن أصبح أكثر سعادة
مما اعتدت أن أكون خلال السنین الخمس والعشرین الأولى من حیاتي مھما كلَّفني الأمر. بعد ثلاثة
أیام، ودون أي سبب على الإطلاق، ضَبطْت المذیاع على محطَّة إذاعیة لم أستمع إلیھا من قبل،

وسمعت عن محاضرة ستعقد. حضرت تلك الدورة وكانت بمكانة منعطف في حیاتي.



لیست تجربتي بالأمر غیر الشائع، بل ھي النمط السائد. یكمن المفتاح في الالتزام. والالتزام لیس
تمنيّ حدوث شيء ما، بل ھو قرار تتخذه في أعماقك أن تفعل أیاً كان ما سیتطلبھ الأمر.

باختصار
ما إن نتَّخذ قراراً بفعل شيء ما، تظھر لنا الوسائل. یمكننا تفسیر ضربات الحظ ھذه على أنھا مصادفة. لكن إذا

دقَّقنا، سنلاحظ أنھا تحدث بصورة منتظمة.



٨

حین تحارب الحیاة،
دائماً ما تربح الحیاة.

إذا أردت المزید من راحة البال، كفّ عن
تصنیف كل ما یحدث
إلى ”جید“ و”سیئ“.





٨
الحظالصورة الكاملةراحة البالالأفكارالحظ

كان ھناك
مزارع لدیھ ابن وحصان. ذات یوم ھرب حصان المزارع، وجاء جمیع

جیرانھ لمواساتھ قائلین: ”یا لسوء الحظ، لقد ھرب حصانك!“
أجاب العجوز: ”من یعلم إن كان حظاً حسناً أم سیئاً“.

قال الجیران ”بالطبع حظ سیئ!“.
ً بریاً. جاء جیران في غضون أسبوع، عاد حصان المزارع إلى المنزل یتبعھ عشرون حصانا

المزارع للاحتفال قائلین: ”یا لحسن الحظ، لقد استعدت حصانك إضافة إلى عشرین آخرین!“
أجاب العجوز: ”من یعلم ھل ھذا حظ حسن أم سیئ!“

في الیوم التالي، كان ابن المزارع یمتطي الأحصنة البریة وسقط وكسر رجلھ. جاء الجیران
لمواساتھ قائلین: ”یا لسوء الحظ!“

أجاب المزارع: ”من یعلم ھل ھذا حظ حسن أم سیئ!“
غضب بعض الجیران وقالوا: ”بالطبع حظ سیئ، أیھا العجوز الأحمق السخیف!“

مضى أسبوع آخر، وجاء جیش من المدینة لتجنید جمیع الشبان اللائقین للحرب في أراضٍ
بعیدة. وتركوا ابن المزارع الذي كُسرت رجلھ. جاء جمیع الجیران للاحتفال قائلین: ”یا لحسن

الحظ، لقد تخلَّف ابنك عن الركب!“
قال المزارع: ”من یعلم؟“

یمكننا أن نقضي كامل حیاتنا في تصنیف الأمور. ”ھذا جید، وھذا سیئ...“ دون جدوى. نحن
نصنفّ الأحداث على أنھا ”كوارث“ في حین أننا لا نرى سوى واحد بالمئة من الصورة.



ما دمت تؤمن أن كل شيء یمضي على نحو خطأ، ستمضي الأمور على ھذا النحو. ما دمت
تقضي یومك تتذمّر وتصرخ، لا شيء سیكون على ما یرام. لكن ما إن تغیرّ وجھة نظرك، سیتغیَّر

كل شيء.
تخُرج من الطائرة فتقول: ”ھذا مریع، أنا مستعجل والناس ینتظرونني. یجب أن أكون على متن
الطائرة“. حین تستمر مع ھذا النمط من التفكیر سیتعثَّر الناس بك ویسكبون قھوتھم في حجرك

ویضیعون أمتعتك. حین تحارب الحیاة، الحیاة دائماً ما تربح.
ستتحسَّن الأمور حین تقول: ”ما من حوادث في حیاتي، أنا حیث ینبغي أن أكون“. تلتقي بصدیق

قدیم، تكسب صدیقاً جدیداً، تقضي بعض الوقت في قراءة كتاب وتبدأ الحیاة تتحسَّن.
ً في غالبیة الأحیان. تتقدَّم إلى شغل وظیفة ولا إن تبنيّ وجھة النظر المنطقیَّة لا یجُدي نفعا
تحصل علیھا. إذا قلت لنفسك: ”كانت تلك الوظیفة لي. لقد كانت لدي المؤھلات والخبرة والآن
فسدت حیاتي“، یمكن أن تتحطَّم. یمكن أنت تتحطَّم لأسبوع أو طوال حیاتك إذا أردت. یمكنك أن
تجادل بشأن وضعك بتفكیر منطقي رائع. سینجح جدالك، أما حیاتك، فلا، لأن الحیاة لیست منطقیة!



إذا كنت ترید المزید من راحة البال، كفّ عن تصنیف كل ما یحدث إلى جید أو سیئ! یستشھد
دین بلام في كتابھ The Frogship Perspective [منطق الضفدع] بقصتین حقیقیَّتین:٢

”یفقد نجم كرة سلة في السادسة عشرة رجلیھ في حادث مزرعة“.
”رجل في منتصف العمر یستعید بصره بعد أن كان كفیفاً منذ المیلاد“.

أصبح لاعب كرة السلة كورت برینكمان لاعباً ریاضیاً بارزاً على الكرسي المتحرك. في إحدى
المقابلات، یقول كورت: ”سیان بالنسبة إليّ أن أكون في وضعي الحالي أو أن تكون لدي رجلان.
لا أدري كیف كان سیصبح وضعي لو كانت رجلاي ما زالتا سلیمتین... أعرف ما فعلت، وأعرف

ما أرغب في فعلھ والأمر مثیر. لا یسعني رؤیة الأمور على نحو مختلف“.
والرجل ذو الأعوام الاثنین والخمسین الذي استعاد بصره بسكین الجراح... یقول طبیبھ النفسي
ً كانت الأمور على خیر ما یرام، لكن حین تمكَّن أخیراً من ریتشارد غریغوري: ”حین كان كفیفا

الرؤیة بدت لھ إنجازاتھ التي كانت ممیَّزة في ما مضى ضئیلة وبدت وظیفتھ إلى حدّ ما سخیفة“.
وجد الرجل أن الإبصار بمكانة خیبة أمل كبیرة ومات مكتئباً في غضون عام.

الأفكار
ببسیط العبارة ھناك طریقتان نرى العالم بھما:

• العالم فوضوي.
• العالم لا بأس بھ كما ھو.

”العالم فوضوي“
یتطلَّب الأمر الكثیر من الطاقة لإیجاد عیب في كل شيء، والتذمّر من أن البعض یغشّ ویسرق، وأن
البعض كسلانون، وأن البعض یأكل كثیراً والبعض ینفق كثیراً، وأن البعض یحصل على الكفایار

والبعض الآخر على الفاصولیا. كما أن النقد یجعلك بائساً.
قد نتحدَّث عن الجوع في مدینة كالكوتا كما لو كناّ نقول: ”إن كل شيء یسیر على نحو خطأ“. قد
ً أو تعیش في كالكوتا یكون ذلك ذریعة كي لا نجعل حیاتنا تمضي على ما یرام. لو كنت ھندیا
وتساعد الھنود، كان الموقف لیبدو منطقیاً أكثر ربما. لكن إصدار الأحكام على أوضاع لا نفھمھا



ً عن بعد لا یفید. إن كنت ترید إحداث فرق وفعل شيء حیال الأمر، فھذا أمر آخر. لكن تماما
الشكوى لا تفید. أمثال الأم تریزا في ھذا العالم لا یشْكون بل یتصرفون.

”العالم لا بأس بھ كما ھو“
الخیار البدیل ھو أن تقبل العالم كما ھو. تقول: ”وما دلیلك على أن العالم بخیر؟“ لأنھ كما ھو! القمر
یدور حول الأرض والأرض تدور حول الشمس، والزھو تتفتَّح، والطیور تغرّد، والنَّاس

یتزوجون... ویتطلَّقون، والجیران یتشاجرون. كل ذلك جزء من المخطط الأكبر للأشیاء.
إن قول: ”لا ینبغي للناس أن یمرضوا، لا ینبغي للناس أن یكذبوا“. أشبھ بقول: ”الشمس أكبر من

اللازم!“ تبقى الأمور كما ھي.
ً تقول ماري: ”لن أصبح سعیدة أبداً إلى أن یعم السلام العالم“. قد یبدو ذلك نبیلاً، لكن لیس ذكیا
بما یكفي! من الأفضل أن تكوني سعیدة في غضون ذلك وأن تعملي على جعل الركن الصغیر الذي
تشغلینھ من العالم أكثر سلاماً. یمكننا أن نقبل العالم كما ھو وأن نقبل في الوقت نفسھ تقاسم

المسؤولیة في تحسین الأوضاع.

لولا ذلك، لكنت سعیداً!
ض ملایین الدولارات لعملیات استیلاء. قال لي إداري على المعاش: ”اعتدت أن أقلق حیال تعرُّ
والآن أتوتَّر بشأن النوافذ القذرة وآلات جزّ العشب!“ یقول: ”الآن وقد قلتّ مخاوفي الكبیرة،

أصبحت أقلق بشأن أبسط الأمور غیر المھمة“.
ھذا صحیح. نحن نبحث عن أمور نقلق بشأنھا. تخیَّل نفسك في رحلة طیران مدَّتھا اثنتا عشرة
ساعة. أقلعت الطائرة للتوّ، وتأمل في أخذ قسط من الراحة أو حتى أن تغفو قلیلاً ربما. ثم تلاحظ
أن الشخص الجالس بجوارك یشمّ، وھو یفعل ذلك بانتظام كالساعة كل ست ثوانٍ. واحد، اثنان،
ثلاثة، أربعة، خمسة، یشمّ، واحد، اثنان، ثلاثة، أربعة، خمسة، یشمّ... ”آه لا! ھذا الرجل یشمّ

بإیقاع!“ تقول لنفسك، ”لو لم یكن علي أن أتعامل مع ھذا الأحمق، لكنت سعیداً!“
ة في الدقیقة مضروبة في... یساوي سبعة آلاف تتناول الآلة الحاسبة وتحسب: ”عشرون شمَّ

ة إلى فرانكفورت. قد تكون ھذه أسوأ لیلة في حیاتي!“ ومئتا شمَّ



حتى ذلك الحین، لم تلحظ الطفل النائم خلفك. لكنھ
ً الآن ویختبر رئتیھ. من الصعب تجاھل مستیقظ تماما
صراخ الأطفال اللاّمتوقفّ في رحلات دون توقفّ. حینئذ،
تقول في نفسك: ”وأنا الذي كنت قلقاً من الرجل الذي یشمّ،
في وسعي التساھل مع السلوك غیر اللائق، لكن نواح

الأطفال؟ لا عجب أنني متضایق!“
الأمور على وشك أن تزداد سوءاً الآن. دون سابق
ً نحو الأرض. إنذار، تھتزّ الطائرة النفَّاثة وتھوى سریعا
تشعر بالدم یجف في وجھك وبغصَّة في حلقك. الجمیع
یصرخون. وبینما تحاول الوصول إلى سترة النجاة الخاصة

ً مع الله: ”أنقذني من ھذا الھبوط العنیف ولن أغضب من الشمّامین مرة أخرى. بك تعقد اتفاقا
سأحتمل صراخ الأطفال طوال الطریق حتى أوروبا عن طیب خاطر“.

تستوي الطائرة وتبدأ في الارتفاع. یعتذر القائد عن المطب الھوائي المفاجئ. یتوقَّف الطفل عن
البكاء ویستغرق الرجل الشمام في النوم. تواصل حل الكلمات المتقاطعة في سلام، ثم خمّن ماذا
سیحدث! یبدأ الرجل الذي كان یشمّ الشخیر. ”آه لا، لو لم یكن علي التعامل مع ذلك، لكنت سعیداً!“

إلیك كیف تمضي الحیاة. لدینا ”تسلسل ھرمي للمخاوف“ وأھم الأمور التي نقلق بشأنھا. حین
تكون رجلك مكسورة لا تقلق بشأن الصداع إلى أن تشُفى الرجل المكسورة. نتضایق من الأزواج

الذي یشخرون إلى أن تشتعل النیران في حجرة النوم.
إذن، كیف نقللّ من شعورنا بالانزعاج؟ ینبغي لنا أن نقرّ بأن شعورنا بالتوترّ ینجم عن القواعد
الموجودة في رؤوسنا. ما إن نخففّ بعض القواعد أو نتخلىّ عن جمیعھا، لن نعود نشعر بالكثیر

من الضیق حین یتجاھل العالم الواقعي قواعدنا.
یمكننا أن نصنع قراراً واعیاً ونقول: ”لا أحد سیفسد یومي“. نأخذ عھداً مع أنفسنا أنھ ”لا موظف
البنك المغرور، ولا مشرف الكراج، ولا شرطي المرور، ولا النادلة العدائیة ستفسد الساعات
الأربع والعشرین من یومي“. ینبغي أن نذكّر أنفسنا أنھ في خضم الأحداث العالمیة لیست المواجھة

مع موظف الدفع الوقح بھذه الدرجة من المأسویة.



باختصار
ھناك بدائل للغضب، یمكنك أن تنبھر أو تستمتع. كلَّما قلَّت القواعد التي تضعھا بشأن كیف ینبغي للحیاة أن تكون

وكیف ینبغي للآخرین أن یسلكوا، كان من الأسھل أن تكون سعیداً.

لماذا ینبغي لي أن أتعلم التحكّم في أفكاري؟
لسببین:

• لأنك لا تستطیع التحكم في بیئتك أو المناخ أو آراء الآخرین فیك. الشيء الوحید والأھم الذي تملك
كامل السیطرة علیھ ھو أفكارك.

• لأن الأمور الخارجیة لا تجعلنا سعیدین!



أقول: ”لو كان لدي كذا، لكنت سعیداً!“ خطأ. كنت سأصبح سعیداً لأربع وعشرین ساعة، وبعدھا
سأبحث عن شيء آخر أتذمّر بشأنھ... أصُليّ من أجل الحصول على سیارة Porsche جدیدة، ثم
تھبط من السماء، أشعر بسعادة غامرة. أقودھا إلى المتجر حیث یصدمھا أحد الأطفال بعربة

التسوق... والآن أقول: ”لن أكون سعیداً حتى أمسك بقلیل الأدب الصغیر!“
ً أزعجك الأسبوع الماضي: أساء أحدھم إلیك في زحام السیر، نسي حبیبكِ یوم عید تذكّر حدثا
میلادكِ، سُرقت محفظتك. لاحظ أن ما أزعجك لیس الحدث بل أفكارك عنھ. تقول: ”كان أي
شخص لیتضایق“. خطأ، بل معظم الأشخاص. اعتدنا طوال حیاتنا التفكیر في الأمور بطریقة

معینة. إن الأفكار ھي ما تجعلنا غیر سعیدین، وفي وسعنا تغییر أفكارنا.

باختصار
إنك تحسّن جودة حیاتك بالعمل على أفكارك، وأفكارك تؤثرّ في مشاعرك.

السكینة

لماذا أحتاج إلى السكینة؟

یتَّفق معظم الناس على أنھم یریدون المزید من الحب في حیاتھم، لكن لماذا نسعى إلى الحصول على
السكینة؟ لأن الحب والسكینة متلازمان. الحب لیس شعوراً، الحب لیس أن ”یكون لدیك“ حبیبة أو
حبیب. الحب ھو أن تحس بالمشاعر دون أن تصدر أحكاماً. إذا كنت تبحث عن الحب، ستجد المزید

من السكینة، وإذا كنت تبحث عن السكینة، ستجد المزید من الحب.
السكینة لیست علاجاً مھدّئاً بل توازناً.

تك تعتمد أول الدروس التي یتعلَّمھا لاعبو الفنون القتالیة ھي التوازن. في الكاراتیھ، تتعلَّم أن قوَّ
على التوازن والعقل الساكن. تحمّس أكثر من اللازم وستموت. ویتعلَّم لاعبو الغولف عن التوازن،
إذ تحُتسب الضربات الغاضبة على حاملة كرة الغولف بصفر. عوضاً عن ذلك تسترخي، وتستشعر

تك، وتصفيّ ذھنك من الثرثرة وینجح الأمر. قوَّ
تك. لا یقُصد بالسكینة الخمول! السكینة تعني الانسجام مع التوازن أو السكینة ھما مصدر قوَّ

القوى عوضاً عن محاربتھا. السكینة تعني رؤیة الصورة كاملة وتجنب الوقوف عند التفاصیل.



ما إن أسدّد أقساط السیارة، سأشعر بسكینة أكبر.
یقول فرید: ”دعني أتولى أمر جمیع الفواتیر وبعد ذلك سأبحث عن بعض السكینة“. یبدو الأمر
تنا الرئیسیةّ في الحیاة جیداً من الناحیة النظریة، لكن عادة ما تكون النتائج مخیبة. ذلك لأن مھمَّ

لیست التخلُّص من الرھن وتوسعة حمام السباحة.

نحن ھنا لمساعدة بعَضناَ بعضاً. لھذا السبب، یعطینا الكون الإشارات التالیة:
• أننا نشعر بأكبر قدر من السعادة حین نساعد الآخرین في حیاتھم.

• أننا نشعر بأكبر قدر من الوحدة حین یكون ھدفنا الأساسي ھو أمننا الشخصي.
وإن كنت ترید الأمان المطلق في ھذه الحیاة، فلقد اخترت الكوكب الخطأ.

یقول فرید: ”لو كان بإمكاني الحصول على بیت صغیر في الضاحیة ولو كان بإمكاني الحصول
على مدَّخرات لتقاعدي، لشعرت بالأمان“. بالطبع، یا فرید. حاول أن تقول ذلك لحافلة مسرعة في



التقاطع! أمنك الوحید یكمن داخل ذاتك، الأمان في أي مكان آخر ھو مجرد خرافة. فالبنوك تنھار،
والشركات تختفي، والطائرات النفَّاثة تسقط من السماء.

إذن كیف تتعامل مع غیاب الیقین في حیاتك؟ تقبلَھ وتستمتع بھ. ینبغي أن تقول: ”نصف متعة
وجودنا ھنا یتمثَّل في معرفة أن أي شيء قد یحدث لاحقاً“. أنت تعقد اتفاقاً مع نفسك بأنھ ”أیاً كان
ما سیحدث سأتعامل معھ“. تنظر إلى الخوف في وجھھ وتقول: ”إذا احترق منزلي، سأنتقل. وإذا

طُردت من عملي، سأتركھ! وإذا صدمتني حافلة، سأرحل عن الدنیا“. نھایة الحدیث.
الأمر لیس فكاھیاًّ بل واقعیاً. إن الأرض مكان خطیر. یموت كثیرون ھنا! لا یعني ذلك أن علیك

أن تحیا حیاتك كأرنب مذعور.

إذن، كیف أحصل على السكینة؟
یعتمد جزء من الأمر على سلوكك. والجزء الآخر على تطویر عادة استرخاء الذھن یومیاً.

ستلاحظ أمراً بخصوص الأشخاص الذین ینعمون بالسكینة: لكل منھم روتین یومي منضبط
ه على الشاطئ في للحفاظ على التوازن. العدید منھم یصلي، والبعض منھم یتأمل، والبعض یتنزَّ

ق دواخلھم، یرََوْن خارج أنفسھم. ساعات الفجر. كل منھم یجد ملاذاً وسكوناً. وبالتعمُّ
طوال أربعة أعوام كنت أعقد محاضرات في إجازات نھایة الأسبوع أدُرّس فیھا استرخاء الذھن
والجسد. كنت أدُھش من التغیرّات التي تحدث للأشخاص الذین تعلَّموا كیف یسترخون فعلاً. كانوا
یقولون أشیاء من قبیل: ”لم أعد أعاني من الصداع“. ”لقد اختفت آلام الظھر“. ”لقد انتعش
مشروعي“. ”أصبح أبنائي أكثر سعادة“. ”أصبح زوجي یحُسن التصرف“. ”أصبحت أفضل في
لعبة الغولف“. في غالبیة الأحیان، لم یفعل المشاركون أي شيء باستثناء أنھم تناسوا الأمور بكل

بساطة.
في الغرب، یعلمّوننا ”فعل“ الأشیاء، ولا أعترض على ذلك. لكن قبل أن نبدأ فعل أي شيء،
ینبغي أن نكف عن محاربة كل شيء. إننا ننشأ على الإیمان بالصراع. نتعلَّم إرغام الأمور

والضغط على الأشخاص. نرھق أنفسنا ونفسد الأمر.
رت أنھ ما لقد تعلَّمتُ ھذا بالطریقة الصعبة. حین كنت أخطّط لأصبح فنان لوحات شخصیة، قرَّ
من شيء سیعترض طریقي. كانت خطَّتي كالتالي: ”أرسم لعشر ساعات یومیاً طوال أیام الأسبوع،



وإذا لم یفلح الأمر، أرسم طوال اللیل“. رسمت بعض الصور البائسة. وحین تمكن الإرھاق
والإحباط مني، اتَّضح لي أن نفاد الصبر لن یجدي نفعاً.

تبقى الحیاة صراعاً ما دمت تصرّ على أنھا كذلك. ھناك ما یعرف بترك الأمور تأخذ مجراھا.
سافر صبیاً عبر الیابان لیلتقي بلاعب فنون قتالیة شھیر. وحین حظي بمقابلة مع المعلم قال لھ:

”أرید أن أصبح الأفضل في البلاد. كم سیستغرق الأمر؟“
أجابھ المعلم: ”عشرة أعوام“.

قال التلمیذ: ”سیدي، أنا مجتھد جداً. سأعمل لیل نھار. والآن كم سیستغرق الأمر؟“
أجابھ المعلم: ”عشرین عاماً!“

الوعي الآني
یدرك معظمنا مدى صعوبة العیش في اللحظة الحاضرة، حیث نقضي معظم وقتنا في الندم على

الماضي أو الخوف من المستقبل.
إن العیش في اللحظة الراھنة أشبھ بالسیر على حبل البھلوان. لا بد أن تسقط، لكن مع الممارسة
یصبح بإمكانك الحفاظ على توازنك لوقت أطول وأطول. إلیك استراتیجیتین لإبقاء ذھنك في

اللحظة الحاضرة:
• خذ كل الوقت الذي تحتاج إلیھ لفعل كل ما تفعلھ

لا تقبل العیش في عجالة. حین یقول لنا نظام معتقداتنا: ”لیس ھناك أبداً متَّسع من الوقت“، خمّن
ماذا سیحدث! لن یكون لدینا أبداً ما یكفي من الوقت. إننا نركض وراء الحافلة، ونركض للحاق

بالمصعد، ونتناول الغداء بین المكالمات.
أیاً كان ما ینبغي لك فعلھ، قل لنفسك: ”بینما أكتب ھذا الخطاب (أكوي ھذا القمیص، أرفع ھذه
الأوزان)، سأركّز كامل انتباھي على ما أفعلھ. لا یھمّ كم من الوقت سیستغرق ذلك. إنني أرفض

الاستعجال“.
• مارس ”یقظة الكلب“

خذ كلبك في نزھة وستلاحظ أمراً ھو أن الكلاب تلاحظ كل شيء... كل شجیرة، وكل زھرة،
وكل عشبة، وكل صنبور حریق. خذ الكلب نفسھ إلى النزھة عینھا لأي عدد من المرات، ودائماً ما

سیكون الأمر بمكانة تجربة جدیدة لھ. الكلاب تعیش في الحاضر.



حین نمارس ”یقظة الكلب“، سنلاحظ أن ذھننا عادة ما یكون في مكان آخر. جرّب أن تتناول
وجبة وتذوّق كل قضمة. تحدَّث إلى صدیق وأصغِ إلى كل كلمة. استمع لأغنیة وأنصت إلى كل

نوتة موسیقیة. اخرج في نزھة وانظر إلى كل شجرة. وبالتدریج، سنتحسَّن في فعل ذلك.
أكّد لنفسك: ”لدي متَّسع من الوقت“. حین تتكرر عبارات التوكید مراراً وتكراراً، تصبح جزءاً

من اللاوعي. حین تشعر بأنك على عجلة من أمرك، ذكّر نفسك: ”لدي متَّسع من الوقت“.
تقول الشعائر الصوفیَّة إننا وُلدنا نائمین، ونحیا نائمین، وعلینا أن نموت قبل أن نستیقظ. أعتقد
أنھم یتحدَّثون عن وعینا. في غالبیة الأحیان، نفعل الأمور الرتیبة نفسھا ونحن في حالة من

اللاّوعي.
كلما تمكَّنت من البقاء على حبل البھلوان لمدة أطول، أصبحت حیاتك أفضل.

لماذا الاسترخاء؟



نحن نطارد النتائج في كل ما نفعلھ في حیاتنا تقریباً. لكن مع الاسترخاء العمیق أو التأمل أو الصلاة،
یصبح الأمر مختلفاً. فلا یمكنك مطاردة النتائج. قد تعلم أن ھناك مزایا على المدى البعید، لكن ینبغي
أن تركّز كامل انتباھك على اللحظة الحاضرة. الفعل ھو مكافأة نفسھ. وأخیراً لن تسعى إلى

”الحصول“ على شيء ما، ستصبح ”ذاَ كینونة“ ولیس مجرد ”فاعل“.
حین تمُارس الاسترخاء العمیق ستلاحظ مع الوقت أن منافع تجربة السكون تتسلَّل إلى حیاتك
الیومیة. ستصبح أكثر استرخاءً وستنعم بحدس أكبر. إن الأمر أشبھ بغمر قطعة من القماش في ماء
رت الأمر، یتبقَّى فیھا المزید من العطر. في وسعنا جمیعاً الوصول إلى الصوت معطّر؛ كلما كرَّ
الداخلي، لكنھ خافت جداً. حین تمتلئ الحیاة بالمشاغل والصخب، نعجز عن سماعھ. وحین نسُكت

ما یجري بالخارج، نسمع الداخل. إن حدسنا حاضر دائماً، لكننا غالباً ما نمتنع عن الإنصات إلیھ.
تواصل الأبحاث إثبات أن استرخاء الذھن أمر جید لصحتك. في إحدى الدراسات، أجرت فرق
بحثیة من جامعتین عالمیَّتین شھیرتین دراسة على ثلاثة وسبعین من المقیمین في دار المسنین.
طُلب من الأشخاص أ) رفض أي علاج أو ب) ممارسة التأمل یومیاً. بعد أربعة أعوام توُفيّ رُبع

الأشخاص الذین لم یمارسوا التأمل. وبقي جمیع المتأملین على قید الحیاة.٣
عام ١٩٧٨، أنھى روبرت كیث والاس دراسة استغرقت عشرة أعوام أجُریت على المتأملین
لتقییم عمرھم البیولوجي عبر ثلاثة مؤشرات: ضغط الدم والسمع وقصر البصر. وُجد أن
الأشخاص الذین مارسوا التأمل لخمسة أعوام أو أقل كانوا في المتوسط أصغر من عمرھم
البیولوجي بخمسة أعوام، وأن الأشخاص الذین مارسوا التأمل لأكثر من خمسة أعوام كانوا في
ً كانت المتوسط أصغر من عمرھم البیولوجي باثني عشر عاماً، أي أن أجساد ذوي الستین عاما

بعمر الثامنة والأربعین.
ل أو الصلاة، أشعر بتوازن أجد أنني حین أستغرق بعض الوقت في ممارسة الاسترخاء أو التأمُّ
ل. وبالتدریج، تزداد ضغوطات الحیاة وسیطرة أكبر. وسرعان ما أقنع بذلك وأترك الصلاة والتأمُّ

وأصُاب بالإحباط. أفقد ھدوئي. ثم أستأنف نظام الاسترخاء الیومي وتمضي الحیاة بسلاسة أكبر.
یمرّ كثیر من الأشخاص المشغولین بھذه الدورة. الدرس المتعلم ھو: ”إن لم یكن لدیك الوقت

لممارسة الاسترخاء، فینبغي لك حتماً أن تمارسھ“. قد تظن أننا سنتعلم، لكننا لا نتعلم.
من الواضح أن الاسترخاء یمنحنا شعوراً بالرفاه، لكن ھناك مزایا أخرى. إننا نجذب إلى حیاتنا
ً ینعمون بالسكینة الأشخاص الذین یشعرون بشعورنا نفسھ. حین نشعر بالسكینة، نجذب أشخاصا



ً أكثر ھدوءاً. ینظر الغاضبون إلى من ینعمون بالسكینة ویظنُّون أنھم غریبو الأطوار وأوضاعا
ً بعض الشيء، فیذھبون للبحث عن المشاجرات في مكان آخر. إن كنت تنعم بالسكینة نسبیا
واضطررت إلى التعامل مع أشخاص غاضبین، فإنھم عادةً ما سیحذون حذوك ویحسنون

التصرف!

”اشترِ الفضة، وبِع الذھب، واحجز لي مقعداً على رحلة فرانكفورت وأخبر ھندرسون أنھ
مطرود...“

إذا كنت بحاجة إلى المساعدة لتعلُّم إحدى تقنیات الاسترخاء أو التأمل، ھناك الكثیر من الكتب
والمجموعات التي یمكن أن تساعدك على تطویر أي نظام یعجبك.

نصائح للاسترخاء/ التأمل:
• تحدث عملیة الشفاء بصورة یومیة. لذلك احرص على ممارستھ یومیاً وفي الوقت

نفسھ من كل یوم. یعُتبر الصباح الباكر أفضل الأوقات لأنك تتجنَّب المشتتّات
وتستعدّ للیوم.

• مارسھ وأنت جالس؛ إذا تمدَّدت ستغفو.
• إذا لم یكن لدیك الوقت لممارسة الاسترخاء، مارسھ على أي حال!



یمنحك التأمل أكثر مما یأخذ. اعتبره وسیلة ”لضبط“ نفسك كما تضبط السیارة، مارسھ لعشرین
دقیقة یومیاً لتحسین فعالیَّتك.

ف الناس بفظاعة... حین یتصرَّ
ة تدخل في جدال أو تواجھ مشكلات كبیرة مع رئیسك أو زوجتك أو أصھارك، جرّب ذلك. كل مرَّ
انسحب. اجلس وحدك في ھدوء واسترخِ. اشعر بأنك تقبلھم. امنحھم حُبَّك بأي طریقة خیالیة
تختارھا. إذا بدت لك ھذه التقنیة كتقنیة رادیكالیة من تقنیات العصر الجدید، جرّبھا على أي حال. لا

تحاول فھمھا، استخدمھا وحسب. كثیر من الناس یستخدمونھا. قد تدھشك النتائج.

باختصار
ابدأ كل یوم بنیة أن تنعم بالتوازن والسكینة. ستجتاز بعض الأیام
بسھولة إلى أن یحین موعد النوم، وفي أیام أخرى، لن تتمكَّن من
المواصلة بعد الفطور. إذا كانت السكینة ھي ھدفك الیومي،

ستتحسَّن أكثر وأكثر.

امنح نفسك استراحة!
ه طوال الیوم في البرّیة وتشعر بالنشاط، أو أن تقضي ھل سبق ولاحظت أنھ بإمكانك أن تتنزَّ

الصباح في مركز تسوّق وتشعر كأن شاحنة قد دھستك؟
لكل شيء حولنا ذبذباتھ الخاصة، سواء العشب، أو الخرسانة، أو البلاستیك، أو البولیستر. نحن
من یختار الذبذبات. تحظى الغابات والحدائق بذبذبات شافیة، فھي تجدّد طاقتنا، في حین تملك
مراكز التسوق الخرسانیة ومواقف السیارات ذبذبات مختلفة، إذ تستنزف طاقتنا. تتمتع
الكاتدرائیات بذبذبات عالیة. وتعتبر المطاعم القذرة التي تستخدم أغطیة الطاولات البلاستیكیة
أماكن منخفضة الطاقة. الحانات التي یملؤھا الدخان ونوادي التعرّي تعدّ أماكن ذات طاقة

منخفضة؛ فھي ”تعرّیك“ من طاقتك.
لا حاجة إلى أن تكون عبقریاً لتدرك أن صحتك ومشاعرك تتأثَّران بالطاقات الخفیة في بیئتك.
حین تتمتَّع بطاقة عالیة، تقاوم الأمراض وأمزجة الآخرین السیئة. وحین تكون طاقتك منخفضة،

تجذب الاكتئاب والمرض.



باختصار
من المفید أن تكون انتقائیاً في اختیار الأماكن التي تذھب إلیھا. خیر لك أن تمتنع عن الطعام من أن تتناولھ في
المطاعم، وخیر أن تبقى في منزلك من أن تبیت في غرف بعض الفنادق. افرض على نفسك حمایة مشدَّدة وثقِ

بحدسك. ابتعد عن الأماكن التي تستنفد طاقتك. حین تشعر بأنك لست في المكان المناسب واصل السیر!

امنح نفسك بعض المساحة!
لیست مصادفة أنھ في ثقافات العالم أجمع توجد
تقالید واحترام للوقت الذي نقضیھ وحدنا. في سن
المراھقة، یترك فرد قبیلة البوشمن من الھنود
الحمر أو الأفارقة عشیرتھ ویجلس على قمة

الجبل أو یتجول في الغابة لیجد غایتھ.
استمدَّ جمیع المعلمّین الكبار من أمثال یسوع

وبوذا ومحمد إلھامھم من العزلة، شأنھم في ذلك شأن ملایین الرھبان والمتصوفین والباحثین الذین
ساروا على خطاھم. جمیعنا یحتاج إلى مكان مقدَّس لا یرن فیھ جرس الھاتف، ولا وجود فیھ
لصحیفة أو ساعة، مكان یمكننا فیھ أن ننسى أمر رصید البنك. سواء في ركن في حجرة النوم، أو

بقعة ما في الشرفة أو في الغابة، مساحة التأمل والإبداع الخاصة بنا.

الصورة الكاملة

”عندما نحاول التقاط أي شيء بمفرده، نجد أنھ مرتبط بكل شيء آخر في الكون“
John Muir

منذ القرن السابع عشر، اتَّخذ العلم نھج السیر إسحاق نیوتن، أي النھج القائل إنھ إذا أردت فھم
أي شيء، ینبغي لك كسره إلى أجزاء، وفحص ھذه الأجزاء. وإذا لم تفھمھ بعد، اكسره إلى أجزاء
أصغر... انتقل من الجزیئات والذرات إلى الإلكترونات، ثم إلى الكوراكات والبوزونات... وفي

النھایة، ستفھم الكون. صدقا؟ً



خذ إحدى قصائد ووردزوورث وقسّمھا إلى جُمل
وضمائر ثم فكّك الكلمات إلى أحرف. ما الذي فھمتھ أكثر

من القصیدة؟ حللّ لوحة المونالیزا إلى ضربات الفرشاة.
لقد صنع العلم المعجزات، لكنھ أحد جوانب الطیف فقط.
ً ح الأشیاء والفكر یفصلھا عن بعضھا بعضا العلم یشُرِّ

والقلب یجمعھا معاً.
ة أسئلة لا تجد المعلومات والذكاء إجابة عنھا. حین ثمَّ
تحللّ أصدقاءك، تغفل رؤیة محاسنھم. وحین تحللّ العالم
وتشرّحھ، تفصل نفسك عنھ. وحین تتعاطف، ترى الصورة
ً وسرعان ما ستصبح كاملة وتشعر أنك أقرب. كن عطوفا
مرتبطاً. كل شيء في الكون مرتبط بالآخر. كلما فكَّكنا

الأشیاء، فقدنا الجوھر.

باختصار
التركیب ھو عكس التحلیل. تأتي العافیة من النظر إلى الأشیاء ككل،

أي النظر إلى جسدك ككل، والنظر إلى البشر ككل.

الامتنان والسكینة

Meister .“إن كانت الصلاة الوحیدة التي تتلوھا طوال حیاتك ھي الشكر �، فإنھا تكفي”
Eckhart

علقّ للحظة الأحكام كافة التي تصدرھا على حیاتك والأشخاص الموجودین فیھا. تخیلّ نفسك
تستیقظ صباح غدٍ وتقول للرب، أو الله، أو الروح العظیمة، أو یھوه، أو جیم أو أیاً كان الاسم الذي
تود إطلاقھ على القوة الكونیة: ”أشكرك على حیاتي، وأسرتي، ومنزلي، وأصدقائي، وفطوري
وأشكرك على منحي یوماً آخر“. ألن تشعر بالرضا أكثر من العادة؟ وقبل أن تجادل وتقول: ”لكنك
لم ترَ أسرتي“، تخیَّل لو كان بإمكانك أن تشعر بالامتنان في الیوم التالي والیوم الذي یلیھ؟ ألن تجد

مزیداً من السكینة؟



ینشأ معظمنا على الرأي القائل إننا لسنا على ما یرام. وسرعان ما نقرّر أن أسرنا وأحباءنا
وسیاراتنا ووظائفنا لیست جیدة. إننا نركّز كثیراً على ما ینقصنا. ”لو كنت أحظى ببعض الاحترام
في العمل، لو كنت أملك سیارة Mercedes-Benz...“ ھل من عجب في أننا نجد السكینة صعبة

المنال؟
في كل مرّة نشعر بالامتنان إزاء شيء ما، نصبح أكثر سكینة. في كل مرّة نقول فیھا ”شكراً �“،

نؤكّد العبارة التالیة: ”أنا أقبل ما لدي وما أنا علیھ. أنا أتعلَّم ما أحتاج إلى تعلُّمھ“.
تأتي السكینة من التركیز على ما تملك لا على ما ینقصك. وحین تتقبَّل حیاتك، تدرك كیف أن

كل ما فیھا یعود علیك بالنفع.

باختصار
إذا كنت جاداً بشأن التحليّ بالسكینة، ستحتاج في مرحلة ما إلى حسّ من
الامتنان. إلیك الأمر الحاسم: إذا أردت أن تكون ممتناً، ستستیقظ وأنت ممتن.

وإذا قلت: ”حین تتحسَّن حیاتي، سأصُبح ممتناً“، لن تصبح ممتناً أبداً!

وماذا بعد؟
في كتاب یتحدَّث عن إیجاد معنى الحیاة، یعتبر الموت جدیراً بالذكر.
ألن تبدو الحیاة أكثر عدلاً لو لم نكن نموت أبدا؟ً حینئذ على الأقل قد

نتعلَّم من أخطائنا! كیف سیمكنك تطبیق جمیع المعارف التي اكتسبتھا. مثلاً ”أنھ ینبغي لك تجنُّب
ضت للتو للدھس بواسطة حافلة؟ سیكون من المطمئن لو كان الحافلات المسرعة“ حین تكون قد تعرَّ

لدینا إثبات أننا لن نموت خلال خمسة وسبعین عاماً.
یعدّ أینشتاین مصدر تفاؤل ھنا. برھن أینشتاین أن الطاقة لا تفنى ولا تسُتحدث من العدم. لذا،
ً ما یحدث لروحك. بالطبع، قد تخُصّب عظامك زھور الأقحوان، لكنك حین تموت لا بد أن شیئا

أكثر من مجرد عظام وغضاریف. ینبغي لروحك أن تذھب إلى مكان ما!
تشیر تجارب الخروج من الجسد كذلك إلى شيء أكبر... حتى إن لم یسبق لك عیش ”تجربة
الخروج من الجسد“، فعلى الأرجح أنك تعرف أشخاصاً مرّوا بھا. تقول العمة مولي: ”كنت ھناك
على طاولة العملیات، وفجأة غادرت روحي جسدي. كنت أنظر نحو الأسفل حیث كانت العملیة



Chicago تجُرى لي. أذكر كل ما قالھ الطبیب، وھل تصدّق، لقد كانوا یتحدَّثون عن فریق
.“Bulls

أنت أكثر من مجرد جسد! إذن ماذا یحدث لذلك الجزء منك الذي لیس ”جسداً“؟
یمنح كل من أینشتاین والعمة مولي ثقلاً لفرضیة استمرار الحیاة. ویتَّفق الفكران الشرقي
ة أمر مؤكَّد: ما دمنا لا نعرف ماذا یوجد والغربي على أن ھناك المزید لنتعلَّمھ بعد أن نموت. ثمَّ
ً إنھ نظام على الجانب الآخر بالتحدید، یعدّ الموت حافزاً للاستمتاع بالحیاة ما دمنا أحیاء. حقا

عبقري جداً.
ض بالجنة“. ھذه فرصة أسوأ نھج قد تتَّخذه ھو أن تقول: ”سأعاني في ھذه الحیاة لكنني سأعُوَّ
ً كان ما تخبئھ لي الحیاة الأبدیة، إن كبیرة علیك استغلالھا! لذا من الأفضل بكثیر أن تقول: ”أیا

ھدفي الحالي ھو جعل حیاتي تسیر على ما یرام ھنا والآن!“

باختصار
یبدو منطقیاً أن تفترض أن أي خصائص أو مواھب تطوّرھا في ھذه الحیاة –
الحب، العزیمة، التعاطف، حیاكة السلال – سیتسنَّى لك أخذھا معك. لذا إن
أفضل رھان لنا ھو أن نطوّر كامل طاقاتنا ھنا والآن، وأن نأمل في أن تكون

ھذه المزایا قابلة للنقل!



٩

كیف
تحب الناس؟

اقبلھم ببساطة.

القبول التام ھو الحب غیر المشروط.





٩
لمَالحب والخوفالأسرةالتسامحلمَ نحن ھنا؟

نح
ن ھنا؟

تخیَّل لو وجدت مسابقة على علبة رقائق الذرة: ”أجب عن ھذا السؤال في
عشر كلمات أو أقل... ’ما ھي غایة الحیاة؟‘“ ماذا ستكتب؟

امتلاك منزل وتكدیسھ بالمقتنیات؟
كسب الملایین والانتقال إلى جزر برمودا؟

تقلیل مؤشّر الإعاقة في لعبة الغولف إلى أرقام فردیة.
یعرف كل منا في صمیمھ أن الحیاة أكبر من ذلك. نحن نعلم أن الناس یأتون في المرتبة الأولى،
وأن سیارة BMW وحذاء Gucci ھي مجرد زخارف. لكننا في بعض الأحیان نحید عن المسار

وتحوز التفاصیل – البذلة الجلدیة ونظام الترفیھ الجدید – اھتمامنا.
ما الموضوع الذي تتناولھ جمیع الأغاني والأفلام تقریبا؟ً الاھتمام بالآخرین. كم مرة یتطلَّب

الأمر وقوع مأساة لتذكّرنا بأولویاتنا الحقیقیة؟
تشیر ماریان ویلیامسون إلى ھذه النقطة في حدیثھا عن الأشخاص المُحتضرین على فراش
الموت. في تلك الساعات الأخیرة، حین یكونون مُحاطین بأحبائھم كم منھم یقول: ”لو أنني جمعت
عشرین ألفاً أخرى؟“ بل كثیراً ما یقولون أشیاء من قبیل: ”اعتنِ بأمك، أو بالأطفال...“ وھم على
الأغلب لا یقولون: ”اعتنِ بسیارتي“. للإجابة عن سؤال: ”لمَ نحن ھنا؟“ ألن یكون من المنطقي أن

نقول: ”نحن ھنا لنتعلَّم أن نحب بعضنا بعضا؟ً“
أجُریت تجارب في مستشفیات أمیركیة كان یجري فیھا حمل حدیثي الولادة من إحدى
مجموعتین والتربیت علیھم لعشر دقائق ثلاث مرات یومیاً، في حین لم یربت على أطفال
المجموعة الثانیة. اكتسبت المجموعة الأولى ضعف الوزن مقارنة بالثانیة. یطُلق الطب اسماً طویلاً
على ھذا النوع من العلاج. لسنا بحاجة إلى مصطلحات علمیة لأننا نتحدَّث عن الحب. الحقیقة ھي

أنھ من دون الحب لا ینمو الأطفال ومن دون الحب یعاني الراشدون على النحو نفسھ تماماً.
لا یسعني أن أحصي عدد الرجال الراشدین الذین قالوا لي ذات مرة: ”كل ما أردتھ طوال حیاتي
ھو أن یخبرني والدي بأنھ فخور بي. كل ما أردتھ طوال حیاتي ھو أن یقول لي والدي إنھ یحبني“.



إذا تحرّینا الصدق، سنقرّ بأن كل ما نفعلھ تقریباً ھو محاولة للحصول على المزید من الحب. كل
شخص تصادفھ في الشارع، وكل شخص سبق ودخل إلى مكتبك، یتوق إلى الحب والقبول، ویقوم

بعضنا بأمور مجنونة من أجل الحصول علیھ.
لمَ عسانا أن نقلق حیال الأمر؟ لأنھ لكي ننجح في حیاتنا بحق نحتاج إلى معرفة سبب وجودنا.
إن كنت لا توافق على أن أولى أولویاتنا ھي أن یحب بعَضُناَ بعضاً، فقد تحتاج إلى توضیح ما ھو

أھم شيء لك، وھي خطوة مفیدة.
إذا كنت تتَّفق مع ذلك، یمكنك في ھذه الحالة أن تقُیمّ كل ما تفعلھ وفق المعیار التالي: ”إذا فعلت

كذا، ھل سیجلب ذلك المزید من الحب إلى حیاتي، وإلى حیاة أسرتي، وأصدقائي، وجیراني؟“
كي تحب الناس لیس علیك أن تقُبلّ كل شخص تلتقیھ. كي تحب الناس لا یتعین علیك بالضرورة
أن توزّع أطباق الأرز في العالم الثالث. إن الأمر یتعلق بالتقلیل من إصدار الأحكام على الآخرین،

وتركھم یرتدون ما یشاؤون ویعیشون كما یشاؤون وأن یكونوا على طبیعتھم دون أن ننتقدھم.

التسامح

Twain Mark .“التسامح ھو العبیر الذي تنثره زھرة البنفسج على القدم التي سحقتھا”

ھذا ما یحدث. نخلق قواعد في رؤوسنا عن كیف ینبغي للآخرین أن یسلكوا. وحین یكسر الآخرون
ھذه القواعد، نستاء منھم. من العبث أن نستاء من الآخرین لأنھم تجاھلوا قواعدنا.



ینشأ معظمنا معتقدین أننا نستطیع معاقبة الآخرین بالامتناع عن مسامحتھم؛ بمعنى: ”إذا لم
أسامحك، ستعاني“. في الحقیقة أنا من یعاني ویشعر بالضیق ویعجز عن النوم.

في المرة المقبلة حین تشعر بالاستیاء من أحدھم، أغلق عینیك واختبر مشاعرك. اشعر بجسدك.
إلقاء الذنب على الآخرین یجعلك تعیساً. یفعل الناس ما یفعلونھ وھم یعلمون ما یعلمونھ. سواء
أعتبرتھم مذنبین أم لا، لن یحُدث ذلك أي فرق باستثناء أنھ سیفُسد حیاتك. تبقى الأمور كما ھي. إذا
ز طائر نورَس على رأسك، أغرق إعصار قبو منزلك ھل ستقول: ”لن أغفر للمناخ أبدا؟ً“ وإذا تبرَّ
ھل ستشعر بالاستیاء منھ؟ إذن، لماذا تستاء من الناس؟ نحن لا نتحكم في الآخرین بقدر ما لا
نتحكَّم في العواصف المطریة وطیور النورَس. الكون لا یعمل بإلقاء الذنب واللوم؛ الذنب واللوم

مجرد أمور اخترعناھا.



ما دمنا نتحدث عن التسامح، إن أول خطوة لنجاح حیاتك ھي مسامحة والدیك. بالطبع، لم یكونا
مثالیین. لكن حین كنت طفلاً لم یكن لدى والدیك كتب علم النفس الشعبیة التي تتحدث عن ”التربیة
ً كان الخطأ الذي ارتكبوه، إنھ الناجحة“، وكانت تشغلھم أمور أخرى كثیرة إلى جانب تربیتك! أیا

من الماضي. كل یوم ترفض فیھ مسامحة أمك ھو بمكانة تصویت على إفساد حیاتك.

الألم حتمي، لكن التعاسة اختیار
تقول: ”ماذا لو ارتكب أحدھم خطأً شنیعا؟ً ھل أسامحھ؟“

لدي صدیق یدُعى ساندي مكجورج. في كانون الأول/ ینایر ١٩٨٧، اقتحم شاب حجرة معیشتھ
ببندقیة وقتل بناتھ المراھقات الثلاث. شھدت الفاجعة سقوط ساندي في جحیم من الألم النفسي

والغضب. قلیل منا یسعھم تخیُّل ما مرّ بھ...
ر أن فرصتھ الوحیدة لجعل حیاتھ تستمر تتمثَّل في التخلُّص مع الوقت، وبمساعدة الأصدقاء، قرَّ
من الغضب ومسامحة المجرم بطریقة ما. یقضي ساندي حیاتھ الآن في مساعدة الآخرین على
تحقیق التسامح والسكینة. تعُتبر تجربتھ دلیلاً على أن الإنسان قادر على التخلُّص من غیظھ حتى
في الظروف الأكثر فظاعة. سیخبرك ساندي كذلك أنھ تخلَّص من غضبھ لمصلحتھ الخاصة

ولیتمكَّن من مواصلة حیاتھ.
ضوا لتجارب مماثلة لتجربة ساندي ینقسمون تقریباً إلى مجموعتین. ألاُحظ أن الناس الذین تعرَّ
المجموعة الأولى تبقى أسیرة لغضبھا ووجعھا. والمجموعة الثانیة تبلغ درجة نادرة من العمق

والتعاطف.
الأحداث التي تغیرّنا لیست في العادة الأمور التي قد نختارھا. كما قال أحدھم، نحن لا نود أبداً
ض لھ لنصبح من نرید أن نصبح. الجراح العاطفیة، والمرض، ض لما نحتاج إلى التعرُّ التعرُّ
تھ منھا. وبعد كل خسارة كبیرة ھناك دائماً عملیة حداد. لكن في والوحدة، والیأس... لكل منا حصَّ

النھایة یبقى السؤال ھو ھل التجربة تجعلك أقوى أم أضعف.
بالنسبة إلى الأشخاص الذین یواجھون تحدیاً أسھل من تحدي ساندي، أمامھم الخیار نفسھ. ”ھل

ترید لحیاتك أن تمضي أم لا؟“

ھل علي أن أحب (أو على الأقل أن أتقبل) ذاتي؟



نعم! الأشخاص الذین لا یحبوّن ذواتھم ھم مُملوّن!
العدید من الناس لا یشعرون بارتیاح حیال فكرة ”أن یحبوّا ذاتھم“. وفي الوقت نفسھ، یتوقَّعون
ً بعض الشيء؟ أن أقول: ”لا یمكنني أن أحب من شركاء حیاتھم أن یحبوّھم! ألیس الأمر غریبا
ذاتي“، ثم أغضب من زوجتي لأنھا لا تحبنّي؟ بطبیعة الحال، لكي نحظى بعلاقة صحّیَّة، ینبغي أن

نحب ذاتنا.
فاقد الشيء لا یعطیھ. لا یمكننا أبداً أن نتقبَّل الآخرین كما ھم إلى أن نتقبَّل ذواتنا كما نحن. حین
ننشغل بعیوبنا الخاصة، نبحث عن العیوب نفسھا لدى الآخرین على أمل أن یجعلنا ذلك نشعر على

نحو أفضل. ونجدھا، لكننا لا نشعر أفضل.
ما دمنا نركّز على عیوبنا الخاصة، سیستمر العالم في معاقبتنا، وسنستمر في معاقبة أنفسنا.
سنعاقب أنفسنا بالصحة السیئة والفقر والوحدة. ما دمنا لا نحب أنفسنا، لن یحبَّنا العالم، وبعدھا نلوم

العالم.

ما الذي یعنیھ أن أحب ذاتي؟
یعني حب الذات في أبسط صوره مسامحة الذات. ویقُصد من ذلك الإقرار بأنك حتى ھذه المرحلة
عشت حیاتك بأفضل طریقة تعرفھا. كف عن النظر إلى نفسك على أنك مذنب. انسَ أمر الكمال

وتطلَّع إلى التحسُّن.
سامح نفسك على عیوبك وستبدأ تلقائیاً مسامحة الآخرین على العیوب نفسھا. الناس یعكسون لنا
حقیقتنا. إذا انتبھنا جیداً، سنلاحظ أننا دائماً ما نتلقَّى رسائل تبینّ لنا كیف نحتاج إلى النمو. تكون

المشكلة دائماً فینا نحن.
من أجل أبنائنا، ینبغي لنا أن نتقبَّل ذواتنا. فالأبناء یحذون حذونا. إذا صعبّت الأمور على نفسك

سیصعبّونھا على أنفسھم وعلیك أیضاً!

باختصار
حین نسامح أنفسنا، نكف عن انتقاد الآخرین.



ما المقصود من ”أحِب جیرانك“؟
”الحب یشفي اثنین: من یمنحھ ومن یتلقَّاه“.

Karl Menninger

أعتقد أن حب الجیران یعني:
• تجنب إصدار الأحكام علیھم

• الامتناع عن تصنیفھم
• ألا تتوقعّ أي شيء منھم

تبدو ھذه الإستراتیجیة عملیَّة جداً وقد توفرّ علینا الكثیر من مشاعر الإحباط والخذلان. شأنھا
شأن معظم المبادئ الروحانیة، تعدّ ھذه العبارة كذلك نصیحة نفسیَّة ممتازة.



ً إننا نمیل إلى قول: ”إذا فھمت سبب غرور فرانك الشدید، ربما حینئذ سأحبھ“. إذا اتخذنا قرارا
بأن نحب فرانك، سنبدأ فھمھ. التسامح والحب ھما الشيء نفسھ. لھذا السبب، نجد أنھ من الأسھل

أن نحب الأطفال، لأننا نراھم بریئین.
متى اخترنا أن نرى الحب في موقف ما، فسنحرز تقدماً، ویرجع ذلك بصورة رئیسیة إلى أنھ لا

یمكننا أن نحب الناس ونستاء منھم في الوقت نفسھ!

باختصار
كیف تحب أحدھم؟ جرّب استبدالھا بكلمة ”قبول“. القبول التام ھو

الحب غیر المشروط.

الأسرة

”لماذا لدي عائلة؟“

وُجدت العائلات لتعلمّنا الحب غیر المشروط. یمكنك ترك زملائك في المكتب وأصدقائك في الحانة،
لكن الأمر مختلف مع العائلة. أنت عالق مع ھؤلاء الأشخاص الذین یعرفون كیف یدفعونك إلى

الجنون، وعلیك أن تتعلَّم أن تحبھم في جمیع الأحوال.
في العائلة، نتعلَّم تقدیر الناس بغض النظر عن مظھرھم أو ما یستطیعون فعلھ من أجلنا. نتعلَّم
أن نحب الباطن. في قصة الأرنب المخملي، یبدو الأمر كأن الحصان یتحدَّث عن الحب غیر

المشروط حیث یقول:
حقیقتك لا یحدّدھا كیف صُنعت، بل ھي ما یحدث لك. حین یحبك طفل ما لمدة طویلة جداً، لیس فقط لكي تلعب معھ بل
ً طویلاً. لذا إنھ على حین یحبك حقیقة تصبح حقیقیاً... لا یحدث ذلك دفعة واحدة بل على مراحل. یتطلَّب الأمر وقتا
الأغلب لا یحدث للأشخاص الذین یسھل علیھم الانفصال عن الآخرین أو ذوي الطباع الحادَّة أو الذین یتطلَّب الاحتفاظ
بھم عنایة خاصة. وعامة، بحلول ذلك الوقت الذي ستصبح فیھ حقیقیاً، ستكون معظم فروتك قد تساقطت، وعیناك قد
اقتلُعتا، ومفاصلك قد تخلخلت وأصبحت بالیاً جداً. لكن ھذا لا یھم على الإطلاق، لأنك ما إن تصبح حقیقیاً یستحیل أن

تبدو قبیحاً، عدا في نظر من لا یفھمون.٤

اعتبار العائلة من المسلمات



ً ما نعامل الغرباء الذین یأتون لتناول العشاء لدینا أفضل بكثیر مما ألیس من المُضحك أننا غالبا
نعامل عائلاتنا؟ ھل سبق واستضفت غرباء في منزلك؟ تقضي یومین في تجھیز الطاولة بأفضل ما
تملك من أوانٍ فضیة وفخاریة، وتقدمّ إلیھم المأكولات البحریة والفراولة والشامبانیا الفرنسیة، وبعد

ذلك لا تراھم مجدداً!
ً مع في الأسبوع التالي، یأتي والداك لزیارتك فتقدّم إلیھما بقایا الطعام. نحن أكثر تھذیبا
الأشخاص الذین لا نكاد نعرفھم! ربما علینا أن نعكس الأمور في بعض الأحیان، اِحتفظ بالكركند

لوالدیك.
لم أتعلَّم معانقة أبي إلا في السنوات الأخیرة من حیاتھ. شأني شأن العدید من الآباء والأبناء
توقَّفت عن معانقة أبي حین أصبحت في الثامنة. لقد أردت أن أكون ”رجلاً“. استغرقني الأمر

عشرین عاماً أخرى لأكتشف أنھ یمكن للرجال الحقیقیین إبداء عاطفتھم.
بصفتي كاتباً، أرى وجھي في التلفاز والصحف من حین إلى آخر. واكتشفت أن عناوین صحف

الأحد تصبح قمامة الإثنین.
السؤال الذي أطرحھ على نفسي ھو: ”ما الذي أعنیھ للأشخاص الذین یعرفونني حق المعرفة
بین؟ ھل أنا شخص یعُتمد علیھ، ھل أنا جدیر بالثقة، ھل أنا ویثقون بي: عائلتي وأصدقائي المقرَّ

حنون ولطیف؟“ ھذا ما یھم.

ادعم شریكة حیاتك

ھناك طریقتان لإدارة العلاقات العاطفیة: إحداھما إدارة العلاقة كفریق واحد، والأخرى إدارتھا
كخصمین.

ر لساعتین حتى الآن. كان من المفترض أن یعود فرید إلى المنزل في تمام السادسة مساءً، ولكنھ تأخَّ
تشعر ماري بقلق شدید: ”ماذا أصاب عزیزي فرید“ وفي الثامنة وخمسین دقیقة، یدخل فرید من
ر إلى ھذا الباب. ما إن رأتھ سالماً وفي صحة جیدة، صرخت في وجھھ كأنھا تقول: ”إن كنت ستتأخَّ

الحد، فینبغي على الأقل أن یكون قد أصابك مكروه!“
یبدأ فرید الصراخ وتغیرّ ماري أسلوب معاملتھا لھ إلى أسلوب الصمت المضني. وسرعان ما

یتوقفان عن الحدیث مع بعضیھما.



تذھب إلى الفراش لتجد ملحوظة على وسادتھا كُتب علیھا: ”علي أن أصل المكتب باكراً.
أیقظیني في تمام السابعة“. یستیقظ فرید في التاسعة والنصف لیجد على وسادتھ ملحوظة مكتوب

علیھا: ”إنھا السابعة، استیقظ!“
یتفانى العدید من الأزواج في جعل الآخر یبدو أحمق.

یمكن أن أوصي بالعمل الجماعي. لقد أنعم الله عليّ بشریكة تقضي حیاتھا في مساعدتي
وتشجیعي. أطلب استشارة جولي في كل صفحة أكتبھا وفي كل ما أفعلھ. لولا دعمھا، لم أكن لأفعل
ما أفعلھ. كلما أصبحََت علاقتنا أوثق، یلفت نظري أن الندلاء ومضیفي الطیران یسألوننا في أحیان

كثیرة: ”ھل تقضیان شھر العسل؟“ نعتبر ھذا إطراء كبیراً.
رتما العیش معاً، فلتدعما بعضكما بعضاً. إن لم تكن قادراً على دعم شریكتك، فإن الوقت إن قرَّ

قد حان لإعادة النظر في سبب استمرار علاقتكما.

الحب والخوف
یوضح كتاب A Course in Miracles [دورة في المعجزات] أن لدینا حالتین عقلیَّتین أساسیَّتین
ھما الحب والخوف. وھو یشیر إلى أن الخوف مصدر مشاعرنا السلبیة. یعدّ ھذا المبدأ جمیلاً

ة لدراسة مشاعرنا: وبسیطاً، ونقطة بدایة مھمَّ
تقول جین: ”إن كنت غاضبة، فأنا أشعر بالغضب! ولیس الخوف!“ لنرَ. یصل زوجھا بیل إلى
المنزل تنبعث منھ رائحة الكحول والعطر. تغضب جین كثیراً. تصرخ وتصیح وتلقي بالصحون
في أنحاء المطبخ. في الحقیقة ھي تصرخ لأنھا خائفة. خائفة من أن یفقد اھتمامھ بھا، وخائفة من
خسارة بیل، وخائفة من خصلات الشعر الشقراء الطویلة على معطفھ الریاضي! حین نغضب،

نكون خائفین.
ینتاب جیم القلق بشأن رھنھ. یقول جیم: ”لكنني حین أكون قلقاً، إن ما أشعر بھ ھو القلق“. تعُتبر
كلمة ”قلِق“ مرادفاً لكلمة خائف. كیف یمكنك أن تقلق حیال أمر معیَّن ما لم تكن خائفا؟ً حین ینتابنا

القلق، نكون خائفین.
ماذا عن الغیرة؟ الغیرة ھي الخوف. ھي ظنَّك أنك أدنى مرتبة من الآخرین وخوفك من أن

یوافقوك الرأي. حین تنتابنا الغیرة نكون خائفین.



ً ما یقبع الخوف وراء الغضب والغیرة والقلق والاكتئاب. إذن، كیف یمكننا الاستفادة من دائما
مفھوم الحب/ الخوف؟ یتیح لنا ھذا المفھوم أن نكون أكثر صدقاً مع أنفسنا. سنكتشف أننا في العادة

لا نشعر بالضیق للأسباب التي نظنَّھا.
إذا أردت أن أتخلَّص من مخاوفي، علي أن أعترف بوجودھا. حین أقول: ”أنتِ لا تراعین
شعوري بالغیرة“، أظل عالقاً. حصراً حین أستطیع أن أطرح على نفسي السؤال التالي: ”لماذا
ف إلى مخاوفي ینتابني الخوف حین تتحدَّثین مع رجال غرباء وسیمین؟“ لا أعد عالقاً. وعندئذ أتعرَّ

بدلاً من أخطائكِ. وحین أعترف بمخاوفي یتسنَّى لي تجاوُزھا.
یساعدنا الاعتراف بمخاوفنا على شرح مشاعرنا للأشخاص الذین یعنینا أمرھم:

”عزیزي سبب غضبي ھو شعوري بالخوف. أنا أخشى أنك إذا ابتعت ذلك الزي بثلاثة آلاف من
الدولارات، لن نتناول الطعام لعام“.

ر في العودة إلى المنزل لأنني أخشى أن یصیبك مكروه ما في الطریق. ”أصرخ فیك حین تتأخَّ
لا أعلم ماذا سأفعل إذا فقدتك. یعتریني الخوف“.

حین نعترف بمخاوفنا، نتجنَّب جعل الآخرین یبدون مخطئین. كأننا في الأساس نقول: ”أریدك أن
تعرف أنني خائف، لم أقل إن الأمر خطؤك“.

حین نتقبَّل أننا لسنا مضطرین إلى أن نكون مثالیین، ونفسّر مشاعرنا بناء على مخاوفنا،
سیتجاوب أحباؤنا معنا. سیتغلب الاعتراف بالضعف على الصراخ المسيء.

ً أن الآخرین لا یشعرون بالضیق للأسباب التي یعتقدونھا. حین یھاجمونك، یكونون تذكَّر أیضا
في واقع الأمر خائفین. وحین تعلم أنھم خائفون لن تجزع كثیراً.

تقول: ”لكن إذا كان الحب والخوف ھما العاطفتین الأساسیتین، ألا یعني ذلك أن الكثیر من الناس
یشعرون بالخوف؟“ بكل تأكید! یغشى الرعب كثیرین؛ إنھم یخافون من أن یبدوا سخفاء أو سمینین،
ویخافون من فقدان وظائفھم، ویخافون من فقد مكانتھم أو خسارة المال، ویخافون من التعرض
للسطو، ویخافون التقدم في السن والوحدة، ویخافون العیش والموت. لھذا یتصرفون بھذه الحماقة!

ما الذي یجعلھم یشعرون بحال أفضل؟ الحب.



١٠

مھمتك في الحیاة
لیست تغییر العالم،
بل تغییر نفسك.

لیس ھناك حلول ”خارجیة“
بل حلول ”داخلیة“ فقط.





١٠
لست وحدك!حین تتغیَّر...

حین تشعر بالملل
والسأم من شعورك

الدائم بالملل والسأم،
ستتغیر.

حین تتغیَّر...
ھل لاحظت أنھ في بعض
الأیام یبدو الأمر كما لو كان الجمیع یحاولون قتلك على الطریق السریع؟
متى غادرت المنزل وأنت غاضب یبدو لك أن الناس یودُّون دفع مركبتك

خارج الطریق! حین تغادر المكتب وأنت متضایق یسيء الناس إلیك في ممر المشاة. والعكس
بالعكس. كم یبدو العالم مختلفاً حین نقع في الحب!

إن العالم مرآة؛ ما تشعر بھ داخلك تحصل علیھ في الخارج،
ولذلك لا یمكنك أن تصُلح حیاتك بالعمل على الخارج. إذا كان
الناس في الشارع غیر ودودین، لن یفیدك تغییر الشوارع! وإن
لم یحترمك أحد في العمل، فإن تغییر الوظیفة لن یصلح الأمر.
تعلَّمَ معظمنا الأمور بطریقة غیر صحیحة! تعلََّمنا أنھ: ”إذا
كنت لا تحب وظیفتك غیرّھا. وإذا كنت لا تحب زوجتك

ً یكون من الأنسب أن تغیرّ وظیفتك أو شریكتك. لكن ما لم تتغیَّر أنت أیضاً، غیرّھا“. أحیانا
ض للأمور نفسھا. قستستمر في التعرُّ

مضى القائد جیرالد كوفي سبعة أعوام سجینَ حرب شماليّ فیتنام. قال مُفكّراً في التغیُّرات التي
طرأت على تصرفاتھ: ”في البدایة، كنت أصلي لیغیرّ الله وضعي: یا الله، امنحني خمس دقائق
أخرى قبل وقوعي في الأسر، وسأسافر إلى مكان آخر... أرجوك یا رب انصر الأمیركیین

واجعلھم یخرجونني من ھنا“.
ً أفضل، وأن أصبر یضیف: ”بمرور الوقت، تغیرّت صلواتي... بدأت أصلي لأصبح شخصا
لت صلواتھ من ”غیرّ ظروفي“ إلى ”غیرّني“. على تجربتي كسجین حرب بل أستفید منھا“. لقد تحوَّ

ة غایة في وضعھ. وبذلك اكتشف مبدأً جوھریاً، ومنذ ذلك الحین بدأ یرى أن ثمَّ
ً كان الوضع الذي نحن فیھ، إننا فیھ لكي نتعلَّم دروسنا منھ، ولھذا السبب نحن في ذلك أیا
الوضع! من غیر المنطقي بتاتاً أن نطلب من الله أن یغیرّ وضعنا. وإلى أن نتغیرّ، نبقى بحاجة إلى

ذلك الوضع!



إن كانت ماري تصارع في زواجھا، فعلیھا أن تتغیَّر. تقول ماري: ”یا إلھي، لو أنك غیَّرت
زوجي فرید، سأصبح سعیدة!“ خطأ! یشعر فرید بالحنق من ماري ویرفض أن یتغیَّر، فتطُلقّھ. في

العام التالي تقول ماري: ”یا إلھي، لو أنك غیَّرت تشاك...“.
حین نقول: ”یا رب، أرجوك غیر ظروفي ووفرّ علي عناء أن أغیرّ من نفسي“، فإن ذلك ینمّ
عن جھلنا بالأمور. ینبغي أن تكون صلاتنا كالتالي: ”یا رب، غیرّني وغیرّ أفكاري حیال ھذا

الأمر“. وما إن تتغیَّر أفكارنا عن الظروف، تتغیَّر الظروف.
ً ومن أفكار ”العصر الجدید“؟ انظر إلى الأمر في ضوء الفیزیاء. منذ ھل یبدو كل ذلك سخیفا
ثلاثمئة عام مضت، زَعَم نیوتن أن لكل جسم حقیقة محدَّدة لا تتغیر. لكن الفیزیاء الكمّیَّة الیوم ومبدأ
غیاب الیقین لھاینزبرغ یقدّمان صورة مختلفة عن الأمر، بمعنى أن طبیعة الأشیاء تتغیَّر في واقع

الأمر وفق المراقب!
ما الذي یعنیھ ذلك لك في حیاتك الیومیة؟ تؤكّد الفیزیاء ما علَّمھ المعلُّمون الروحانیون دوماً،
وھو أن أي شيء أو موقف یتغیَّر وفق المراقب. ما إن تغُیرّ طریقة تفكیرك، ستتغیَّر حیاتك.
ك ك یتحرَّ إصلاح حیاتك أمر داخلي. لا حاجة إلى انتظار أن یحُسن الآخرون التصرف، حین تتحرَّ
العالم معك. بقدر ما تتغیَّر، یتغیَّر اللاعبون الآخرون في حیاتك أو یجري استبدالھم بلاعبین جدد.

وبینما یساعدونك على تعلُّم دروسك، تساعدھم أیضاً على تلقيّ دروسھم.

باختصار
في العلاقات: یعُتبر العمل على نفسك أمراً مجدیاً، في حین لا تجدي محاولة تغییر الآخرین أي نفع.

لیس على العالم أن یتغیَّر...
ھل سبق أن كنت طریح الفراش، ثم خرجت لأول مرة منذ أسابیع؟ ألم یكن مشھد السماء والأشجار
والعشب مُبھرا؟ً ألیس من الرائع أن تلتقي أصدقاء قدامى لأول مرة منذ خمسة أعوام؟ ألا تصبح

الحیاة فجأة أغنى، لكن لیس لأن العالم تغیَّر بل نحن. تنبع السعادة من الرؤیة الجدیدة.
السعادة لا تتطلَّب بدء شيء جدید، بل التخليّ عن شيء ما: الأفكار التي لا تفیدك. إن أمضیت
حیاتك في حصر عیوب الناس... ”إنھا سمینة جداً، أنفھ ضخم، فمھا كبیر“، فإن ذلك سیتعارض مع



شعورك بالسكینة. بالطبع، قد یمنحك ذلك وھم الفوقیة، لكنك تؤكّد لنفسك أن العالم والنَّاس لیسوا
على ما یرام.

حین تختار أن تتقبَّل الناس والبثور وكل شيء، یتغیَّر شعورك نحو العالم ومكانك فیھ تماماً. وھو
ما یبعث على الكثیر من الراحة.

كیف تفعل ذلك؟ قد تكون لدیك تفضیلات بشأن الأشخاص الذین تقضي وقتك معھم، لكنك لا
تعتبر أن جمیع الآخرین ”خطأ“. قد تكون لدیك تفضیلات بشأن ظروفك لكنك لا تنظر إلى كل
شيء على أنھ صح أو خطأ. تعرف أن ھدفك الأسمى ھو السكینة ولذا تقرّر أن ترى الأمور على

نحو مختلف.
دَتني التركیز على السلبیات“. حسناً، النضج ھو تلك المرحلة من یقول فرید: ”لكن أسرتي عوَّ
ل فیھا مسؤولیة أفكارنا وأفعالنا. والآن وقد أصبحت مسؤولاً عن أفكارك، یا فرید، حیاتنا التي نتحمَّ

یمكنك تغییر الأمر.
ابحث عن الجمال في الناس من حولك وستجد المزید منھ داخلك. إنك لا ترى الناس كما ھم بل
كما أنت، لأنك في واقع الأمر تختبر العالم عبر نفسك. إن لم یرق لك ما تراه، فلن یفیدك إلقاء اللوم

على المرآة.

باختصار
حین یتعلَّق الأمر بإصلاح حیاتك: یعُتبر العمل على نفسك أمراً مجدیاً، في حین أن محاولة تغییر العالم لن تفیدك.

لست وحدك!

”حین تلتقي أي شخص تذكَّر أن ذلك اللقاء مقدَّس. كما تراه سترى نفسك. وستعُاملھ كما
ستعُامل نفسك. لا تنسَ ذلك أبداً، لأنك تجد نفسك فیھ أو تفقدھا“

A Course in Miracles

إن الكون إعجازي أكثر مما نظن. فھو مُدبرّ على نحو رائع كي نتلقَّى الدروس التي نحتاج إلیھا من
اللاعبین الآخرین في حیاتنا في أي وقت.



ك ھو نموّي، وألمك ھو ألمي. علَّمونا لقد علَّمَنا المعلمّون الروحیُّون أننا جمیعاً واحد، وأن نموَّ
أننا جمیعاً مرتبطون من ناحیة ما. إنھ مفھوم یصعب استیعابھ. لكن ألا یقدّم ذلك تفسیراً للسبب في

أننا متى تغیَّرنا، یتغیَّر الجمیع!
صاغ كارل یونغ مصطلح ”التزامنیَّة“ للتعبیر عن ظاھرة المصادفة التي ”تتزامن مع

احتیاجاتنا“. ووَصَفھَا بأنھا ”تزامُن حدثین مرتبطین في المعنى لا سببیاً“.
إذا قبلنا فكرة التزامنیة ھذه:

• سیصُبِح لحیاتنا غایة
• سیصُبِح لكل حدث وكل شخص فیھا غایة

• لن نعود نشعر بأننا ضحایا
فكّر في الأمر. لو خلقت الكون، ألن ترغب في منح الناس فرصة لتحسین ظروفھم بتحسین

ذواتھم بدلاً من جعلھم جمیعاً ضحایا؟
ً في ً بعض الشيء أن یكون ستة ملیارات شخص دائما ً إعجازیا ً یعدُّ ذلك توقیتا قد تقول: ”حسنا
المكان والوقت المناسبین لیتعلَّموا أنسب الدروس لھم من بعضھم بعضاً“. مُدھش، لكن ربما لا

یختلف ذلك في شيء عن الطریقة التي تتعاون بھا ملیارات الخلایا في جسم الإنسان.
ھناك بالطبع أسباب لمقاومتنا فكرة التزامنیة واتصالنا بالكل. حین نفصل أنفسنا، یكون من
ل السھل أن نلقي اللوم على الآخرین. وما إن نقرّ بأننا مرتبطون ببعضنا بعضاً، یكون علینا تحمُّ

المزید من المسؤولیة عن أنفسنا وعن الآخرین.
لكن ما ألاحظھ: إن الأشخاص السعیدین والفاعلین ینزعون إلى اعتناق مفھوم ”الوحدانیة“. ھم
یرََوْن كل حدث في حیاتھم أنھ استجابة مفیدة ویتوقَّعون من الظروف أن تتزامن لمصلحتھم. یستبعد

الناجحون فكرة أن الحیاة مثل الیانصیب.

ھل أنا مُخیَّر أم مُسیَّر؟
ما المكان الذي تحتلھ ”القدریة“ و”القضاء والقدر“ في الحیاة؟ من المنظور البشري، یبدو من
المنطقي أنك تختار ھدفك في الحیاة أو أنھ قد تم تحدیده لك بالفعل. أعتقد أن كلا الأمرین قد یحدث
في الوقت نفسھ؛ بمعنى أننا نتبع مساراً محدداً ونتخذ خیاراتنا الخاصة في الوقت عینھ (مستحیل؟
ة أمر یمكننا ملاحظتھ ھو أن العظماء یبلغون أعتقد أن الله قادر على تدبُّر مثل ھذه الأمور). ثمَّ



ً العظمة عبر الجھد الیومي الدؤوب. ربما یتَّبعون الطریق التي وُضعت لھم لكنھم لم ینتظروا أحدا
لیحملھم إلى تلك الطریق.

حین نتعلَّم المزید عن القوانین الكونیة، نمرّ بالمراحل التالیة:
الخطوة الأولى: لا أھداف محدَّدة لدینا. نؤمن بأن الحیاة لعبة حظ. نتخبَّط بلا وجھة محدَّدة. ھذه ھي

عقلیة الضحیة.
ر والجھد المنضبطین الخطوة الثانیة: نعمل على أھدافنا. نكتشف وضع الأھداف. ندرك أن التصوُّ
یحققّان معاً نتائج استثنائیة. كما نكتشف أن المرء یحققّ أھدافھ في بعض الأحیان لكنَّھا لا تجعلھ أكثر

سعادة.
الخطوة الثالثة: نعمل على ذواتنا. نكتشف أن ھناك ما یعُرف بفعل أفضل ما لدیك في الوقت
الحاضر وترك الحیاة تأخذ مجراھا الطبیعي، وأن الحیاة غالباً ما تمنحنا مكافآت أعظم مما نتخیَّل.
ة بدائل للیأس ونكتشف أنھ ینبغي تحقیق توازن بین العمل الجاد والتوقیت المناسب. نرى أن ثمَّ

والإحباط. وما إن نحققّ المزید من التوازن والسكینة، یحلّ حس التحديّ محل إیماننا بالصراع.

إذن، أین المعنى؟
نحن لا نعطي حیاتنا معنى عبر عمل واحد عظیم،
بل علینا أن نجد المعنى في الكثیر من الأعمال
الصغیرة وأن نجد الرابط بینھا. یجني فرید

الملایین ثم یتساءل: ”ما معنى كل ذلك؟“
ترتقي ماري السلم الوظیفي للشركة ثم تقول:

”أین المعنى في كل ھذا؟“
أنجبت سارة طفلاً ولكنھا ما زالت مكتئبة.

ما من معنى حقیقي في الملیون أو في كونك رئیس شركة أو في كونكِ أماً. یكمن المعنى في
اللحظة الحاضرة. كونك ”ھناك“ لیس أفضل من كونك ”ھنا“. إذا أردت أن تجد معنى، ركّز

انتباھك على اللحظة الحاضرة وستجد المكافأة في اللحظة الحاضرة.
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تعلیقات القرّاء

ً ومكتئباً. شعرت كأنني میتّ. فقدت حماسة ”منذ شھرین كنت في وضع مریع. لقد كنت حزینا
العیش ولم أعد أفكّر سوى في الانتحار. ثم وجدت كتاب ’اتبع قلبك‘. قرأتھ یومیاً وطبَّقت الفلسفات

المذكورة في كتابك. لقد غیَّرَ أفكاري ووجدت السعادة في حیاتي“.

TRAN THI MINH HA
مدینة ھو تشي منھ، فیتنام

”غیَّرَ كتاب ’اتبع قلبك‘ سلوكي تجاه الحیاة. فتعلَّمت أن أسامح والديّ وأن أتقبل الأمور وأفھم
الآخرین، ما منحني المزید من السكینة. ما من كتاب آخر جعلني أتغیَّر بھذه الطریقة“.

VICTORINE CHAN
الفیلیبین

”لقد كان لكتابك أثر عظیم في حیاتي! حتىّ زوجي الذي لا یقرأ الكتب أبداً تناول كتاب ’اتبع قلبك‘
ولم یعد قادراً على تركھ. وھو یستشھد بكلماتك منذ ذلك الحین. أنت مصدر إلھام حقیقي“.

DI PADGETT
مونتروز، أسترالیا

”وجدت ’اتبع قلبك‘ لأول مرة في ھونغ كونغ. وھو واحد من أكثر الكتب التي قرأتھا إلھاماً على
ً مضت! أودّ مشاركتھ مع كل من أعرفھم، لذا الإطلاق. أتمنى لو أنني وجدتھ منذ عشرین عاما

سأشحن خمسین نسخة في الطائرة إلى كالیفورنیا“.

JIMMY KALB
رئیس شركة Vortex Technologies، سان دییغو، كالیفورنیا



ً ”غیَّرَ ’اتبع قلبك‘ حیاتي في ١٩٩٨ وما زال مصدر إلھام لي حین أواجھ العقبات في عملي. شكرا
لك، أندرو، على ما فعلتھ لمساعدتي وآخرین لا حصر لھم. شكراً لك!“

LILY TAN
سنغافورة

ً على عقب... شعرت بأنني شخص مختلف بكل معنى الكلمة. ”لقد قلب ’اتبع قلبك‘ حیاتي رأسا
شكراً لك على ھذا الكتاب الرائع“.

DEBBIE PERSKE
بروسیربین، أسترالیا

ً ما ”یعدّ ’اتبع قلبك‘ أعجوبة. فھو مُمتع ومليء بالقصص الرائعة والنصائح التوجیھیة. دائما
أوصي الآخرین بقراءتھ“.

PAUL JOSLYN
رئیس جمعیة التأمین على الحیاة، الولایات المتحدة

”ساعَدَني ’اتبع قلبك‘ كثیراً في عملي وحیاتي. استخدمت تقنیاتك في النزاعات القضائیة وحقَّقت
نجاحاً باھراً. یعُتبر ’اتبع قلبك‘ كتاباً ملھماً ومُحفزّاً على التفكیر وشیقّاً للغایة. لقد اشتریت مئات

النسخ لمشاركتھا مع العملاء والأصدقاء. أنصح الجمیع بقراءتھ“.

CHRISTOPHER FERNANDO
محامٍ، كوالالامبور، مالیزیا

”حدثت لي أمور كثیرة خلال العام الماضي وأشكر الله على وجود ’اتبع قلبك‘ بجواري لیذكّرني
تي وتركیزي! بفضل كتب أندرو ماثیوز أصبحت ما أنا علیھ الآن بنھج الحیاة وكیف أحافظ على قوَّ

في حیاتي. من المدھش أنھ بعد مضي ستة أعوام ما زلت أرجع إلیھ“.

MOIRA DIANA
المملكة المتحدة



ً لا غنى عن قراءتھ مراراً وتكراراً. إنھ كتاب بسیط ورائع! لقد منحني ”یعُتبر ’اتبع قلبك‘ كتابا
بصیرة جدیدة في علاقاتي مع الآخرین. شكراً لك أندرو“.

DR. NEIL BAUM
طبیب مسالك، نیو أورلیانز، لویزیانا



حول الكتاب

نبذة
مھمّتك في الحیاة لیست أن تعیشَ من دون مشكلات بل أن تكون متحمّساً وسعیداً.

دلیل بسیط وعملي لأي شخص یرید أن یجد ھدفاً في حیاتھ وعملھ.
یدعوك إلى:
فعل ما تحب

اكتشاف قوّتك الخاصّة
إیجاد راحة البال

التعامل مع الكوارث
تجنبّ إلقاء اللوم على الآخرین

كما یعرّفك كیف یفكّر الأشخاص السعداء، ولماذا یجني الأغنیاء المال لو بالمصادفة، وماذا یفعل
الخاسرون وكیف یمكننا ألاّ نكون مثلھم.

قیل في الكتاب
* ترُجم إلى 43 لغة

* «عمل عظیم» Dr Wayne W. Dyer، كاتب في مجال «تطویر الذات»
* «خریطة طریق لسعادتك. یجب أن یقُرأ» Jerry G. Jampolsky، طبیب نفسي

عن المؤلف
أندرو ماثیوس أحدُ أشھر كتاّب تطویر الذات في العالم. ترُجمت كتبھ إلى 43 لغة. خاطب أندرو
أكثر من ألف شركة دولیة في خمس قارات، منھا «Kodak» و«Coca Cola». ظھر في أكثر

من أربعة آلاف برنامج إذاعي وتلفزیوني. یعیش في أسترالیا.
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