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اب�ث وساندرا، و�� � � الثلاث، �اولا و�ل��
هذا ال�تاب مهدَى لأخوا��

ا، وقاتلنا ا، ووقفنا مع� ا، و�كينا مع� نا مع� � �ات��ك. ك�� أ�� أغن�س وأ��
ا، �ت ما أنا عل�ه الآن. ا. �فضل�م جم�ع� مع�

، و�� الأمّهات الوح�دات � � المسحوق�� أوجّه هذا ال�تاب إ� ال�ا�س��
. أنا أنتم… � � و�� الطامح�� � عن العمل… إ� الحالم�� والآ�اء العاطل��

وأنتم قادرون ع� النجاح.
 



١  في البدایة…
«هذە صفعة �لام�ة من ال�ون ل�� تجعلك �س��قظ وتَ�� مقدراتك الحق�ق�ة، ح�� تحرّر نفسك

وتع�ش ح�اتك �ط��قة مذهلة». 
 



الفصل الأول
� العجلة الدوّارة، و�أنك �س��

� يوم من الأ�ام �أنك ذلك الهامس�� الذي �جري ��
هل شعرت ��

ء؟  �
� درب الح�اة ل�نك لا تصل إ� ��

�قوة ��
�
� دائرة مفرغة من ثرثرة داخل�ة متواصلة، ومن إطلاق الأح�ام ��

ا ط�لة الوقت �� تجد نفسك عالق�
. �

ا إ� الحد ال�ا�� ، أو إنك لست ج�د� � �ل لحظة، مع صوت خافت �قول لك إنك كسول، أو غ��
ا غ�� إنفاق ا مقدار تصد�قك ما �سمعه، ولا مدى غرقك ف�ه. لا تفعل ش�ئ� وأنت لا تلاحظ أ�د�
 أن تع�ش ح�اتك. ل�نك تجد

ً
ب ع� المشقات والتوتّرات محاو�

�
� محاولة التغل

ه ��
�
يومك �ل

� الح�اة إذا لم تتمكن من إخراج
ا إ� ما ت��دە �� ا �أنك لن تصل أ�د�

�
ف ة، مع�� نفسك، مرات كث��

ا إ� السعادة، أو إ� تخف�ف وزنك، أو إ� نفسك من تلك العجلة الدوارة اللعينة -قد تكون ساع��
ا عن ه �ظلّ �ع�د�

�
ا… ل�ن ذلك �ل � � عملك أو إقامة علاقة عاطف�ة تتمنّاها كث��

تحقيق تقدّم ��
متناولك. 

إن هذە الصفحات مكرّسة لأولئك الأشخاص الذين �ع�شون ما أدعوە «مونول�ج اله��مة
ا � �شوب ح�اتك �ل يوم وتفرض عليها قيود� الذات�ة»: ت�ار لا ينقطع من الشكوك والذرائع ال��
ثق�لة. هذە صفعة �لام�ة من ال�ون ل�� تجعلك �س��قظ وت�� مقدراتك الحق�ق�ة، ح�� تحرّر

نفسك وتع�ش ح�اتك �ط��قة مذهلة. 
� تنخرط فيها �ل يوم: فلن�دأ هذا الأمر من الم�ان الصحيح. هناك نوعان من الأحاد�ث ال��
ا من أولئك الذين �ّ�ون ع� أحاديثك مع الآخ��ن، وأحاديثك مع نفسك. وقد تكون شخص�
� ». ل�ن حق�قة الأمر �� أن القسم الأ��� من الأحاد�ث ال�� القول: «أنا لا أتحدّث مع نف��

ها»
�
� نفسك… إنها أحاد�ث «�ستمتع بها �ل � أي يوم من الأ�ام �كون أحاد�ثَ ب�نك و���

تج��ــها ��
� داخل خصوص�ة رأسك وعزلته. 

��
� الأمور العمل�ة؛ فإنك تنفق أجزاء

ا �� ا أو ماهر� ا، وسواء كنت م�دع� ا أو منفتح� سواء كنت منط���
� الحد�ث مع… مع نفسك� أنت تفعل هذا خلال ممارستك التم��نات

ضخمة من وقتك ��
ك و��ائك؛ وعندما تكتب الرسائل � ال��اض�ة، وخلال عملك وأ�لك وقراءتك وكتابتك وس��
النصّ�ة، أو تجادل، أو تفاوض، أو تخطّط، أو تدعو، أو تتأمّل، أو تمارس الج�س (وحدك أو مع

ا.  ا، نعم، أنت تفعل ذلك ح�� عندما تكون نائم� ء. وأ�ض� �
شخص آخر)، أو… خلال فعلك أي ��

� هذە اللحظة� 
الواقع أنك تتحدّث مع نفسك الآن، ��

، نحن نفعل � � الحالت��
�� �

ً
� قل�� � أننا �لنا مجان�� ه �ع��

�
� أنك مجنون. أو، لعل لا تقلق� فهذا لا �ع��

� هذا الم�ح المجنون. 
 �ك ��

ً
ا… وأه� نا. لذلك، كن مرتاح�

�
هذا �ل

� تلك
ر ��

�
� �ل يوم. فك

� ألف فكرة ت�شأ لدى الواحد منا �� تقول الدراسات إن أ��� من خمس��
� تحاول أن ها ال��

�
� تلك الأش�اء �ل

 تفعلها، أو ��
ّ

� نفسك إن من الأفضل أ�
� تقول �� ها ال��

�
الأش�اء �ل

ص منها. صحيح أننا لا ن�اد نملك أ�ة س�طرة ع� هذە الأف�ار التلقائ�ة،
�
ب عليها أو تتخل

�
تتغل

ها ذات أهم�ة. هذا � نعت�� ا ع� أن نختار من ب�نها الأف�ار ال�� ة جد� الرد فعل�ة، ل�ن لنا قدرة كب��
ا�  ا مس�ق� الأمر ل�س مقرّر�



� إن آخر ما توصل إل�ه علم الأعصاب وعلم النفس، �عزّز الفكرة القائلة �أن ن�ع الأحاد�ث ال��
وف�سور و�ل هارت من جامعة تنخرط فيها له أثر عميق ع� جودة ح�اتك. لقد أجرى ال��
روا، حوادث إ�جاب�ة، أو سلب�ة، أو محا�دة.

�
كولومب�ا أر�ــع تجارب عاش فيها المشاركون، أو تذك

� أن الأشخاص الذين وصفوا الحوادث المحا�دة �ط��قة موح�ة �أنها لا تزال جار�ة قد تب��ّ
دت لديهم مشاعر أ��� إ�جاب�ة. وعندما تحدّثوا عن الحوادث السلب�ة �الط��قة نفسها،

�
تول

�
� �ستخدمها �� دت لديهم مشاعر أ��� سلب�ة. �مكن القول ��لمات أ��� �ساطة �أن اللغة ال��

�
تول

ر
ّ
التعب�� عن ظروفك تحدّد ك�ف�ة رؤ�تك تلك الظروف وع�شك إ�اها ومساهمتك فيها. و�� تؤث

ها.  ها وصغ�� � أسلوب تعاملك مع ح�اتك ومواجهتك مش�لاتك، كب��
ا �� ا درامات�ك�� � تأث��

. � ، �ل منذ آلاف السن�� � � ما نقوله و�حساسنا تجاهه صلة معروفة منذ مئات السن�� إن الصلة ب��
� ح�اتنا. �قول

� وه�دغر وغادامر، أهم�ة اللغة وأثرها �� لقد أدرك الفلاسفة، من أمثال و�تغ�ست��
� قواعد اللغة». 

� التفك�� والواقع �� : «… �مكن العثور ع� الا�سجام ب�� � و�تغ�ست��
� مع النفس �متلك قدرة ا إ� أن الحد�ث الإ�جا�� الخ�� الحسن هو أن الدراسات تتوصّل دائم�
� ة أخرى. فوق هذا، تب��ّ � المزاج، وز�ادة الثقة، ورفع الإنتاج�ة، وأمور كث�� ة ع� تحس�� كب��

� مع النفس �مكن أن �كون وفسور هارت أن ذلك الحد�ث الإ�جا�� � أجراها ال�� الدراسات ال��
� تكوّن الح�اة السع�دة الناجحة.  ا من العنا� ال�� ا أساس�� عن��

� مع النفس عند ا: لا �قف أثر الحد�ث السل�� � فهو أن عكس ذلك صحيح أ�ض� وأما الخ�� الس��
ا ع� جعلنا �شعر �العجز. إنه قادر ع� جعل � حالة مزاج�ة س�ئة، �ل هو قادر أ�ض�

جعلنا ��
ا ع� خلق مش�لات ح�ث لم تكن أّ�ة ا -�ل هو قادر أ�ض� ة ت�دو أ��� حجم� المش�لات الصغ��
مش�لة موجودة من ق�ل-. و�ل�ك الآن هذا الخ�� الجد�د: إن حديثك مع نفسك يؤدّي إ�

إح�اطك مرة �عد مرة �طرق لا ت�اد �ستطيع تخّ�لها. 
ا: ع� الرغم من أن مدار هذا ال�تاب هو ء �جب أن �كون واضح� �

ه، ي��� ��
�
�عد قول هذا �ل

ا �أن عل�ك أن تتّجه فجأة � لا أقول أ�د� � ح�اتك، فإن�� استخدام اللغة الصح�حة من أجل تحس��
 .« � أو إ� أش�ال مختلفة من أسال�ب «التوك�د الشخ�� إ� التفك�� الإ�جا��

ا وحقّقوا درجات مختلفة من النجاح؛ ل�نهما ة جد� هذان أمران كرر الناس فعلهما مرات كث��
ا.  ل�سا ما سنفعله هنا… ل�سا كذلك أ�د�

، أنت
ً

لن أطلب منك أن تقول لنفسك إنك نمرٌ ل�� تُحرّر الحيوان الداخ�� الذي ف�ك� فأو�
ا� قد تنجح هذە الأمور مع ا، سأقول لك من جد�د إنك لست نمر� ا،… حسن� ا؛ وثان�� لست نمر�
َّ أن أفعل � قول أحدهم �� �أن ع�� � نظري، �جعل��

. ف�� � لا أراها مناس�ة �� �عض الناس، ل���
 من عص�� حلو

ً
ا �ام� ، دلو� � ا ع�� ، رغم� �

� حل��
أش�اء من هذا الن�ع، أشعر �أن هناك من �سكب ��

ا�  ا، ل�ن… لا. شكر� ل�ج. شكر�
� سوف أجعل هذا ال�تاب يتّخذ وجهة أخرى. هذا ال�تاب ا… ل��� » جم�ع� � أعتذر من «الإ�جابي��
ا �شعر �أنه صادق ومناسب لك وقادر ع� دفعك إ� مستوى ا حق�ق�� مصمم لإعطائك حافز�

جد�د من مقدراتك الحق�ق�ة. 
� النجاح والفشل  الفرق ب��

، فقد �كون من المستحسن أن ا عن التفك�� �ة ناتج� «إذا �ان القسم الأ��� من المشاعر ال���
� نفسه،

� �قولها �� مه �أف�ارە ـ أو عن ط��ق تغي�� الجمل ال��
�
م المرء �مشاعرە عن ط��ق تح�

�
يتح�



� � م
ن من تغي�� المشاعر الناتجة عنها». 

�
أي حديثه مع نفسه، �ح�ث يتمك

ا من آ�اء علم النفس الحد�ث. ا��شف ت إ�ل�س، الذي �ان واحد� هذە ال�لمات مأخوذة من أل��
ان إحساسنا بها. �مكن القول � تجار�نا، وط��قة �لامنا عنها، تغ��

نا �� إ�ل�س أن ط��قة تفك��
ا ب�د.  �اختصار إن أف�ارنا ومشاعرنا �س�� �د�

ر بها �مكن، أ��� الأح�ان، أن تكون غ�� عقلان�ة ع�
�
� نفك ا إ� أن الط��قة ال�� توصل إ�ل�س أ�ض�

الإطلاق. 
ا»، أو � أخلط الأمور دائم� ا»، أو «إن�� � جد� ا من قب�ل، «أنا غ�� تأمّل �م مرة قلت لنفسك ش�ئ�
ء �

� لأمر من الأمور، وذلك من قب�ل: «هذا أسوأ �� »… أو أي وصف سل�� �
«لقد انتهت ح�ا��

ها». 
�
� �ل

� ح�ا��
حدث �� ��

ر ف�ه �عد انقضائه فلم
�
� ردّة فعله ع� أمر ثم فك

فع �دە �ل من �عرف أنه �الغ ذات مرة �� فل��
ا� إذا ا� لا �أس… اخفض �دك، فالناس ينظرون إل�ك وقد �دأ منظرك ي�دو سخ�ف� �جدە مهم�
� س�قت ردة الفعل � اللحظة ال��

� ذهنك، فسوف تك�شف أنه �انت لد�ك ��
استعدت ما حدث ��

 من حد�ث غاضب مع نفسك… هذا هو الأمر� وهذا ما
ٌ
� ت�دو لك الآن عشوائ�ة لمحة الزائدة ال��

� اتجاە ردة الفعل تلك. 
جعلك تنطلق ��

ا، ل�ن الظاهر أننا نقولها ونفعلها � نقولها ونفعلها ل�ست أش�اء منطق�ة دائم� إن �عض الأش�اء ال��
ع� الرغم  

 
ك أنفسنا ت�ساق إل�ه، أو أننا لا نرى  ما ن��

ً
ا ما لا نرى حق�قة من ذلك. فوق هذا، فإننا غال��

ّ مع النفس، مهما �كن ذلك الحد�ث � � حد�ث سل��
الرواسب الانفعال�ة ال�اق�ة �عد انخراطنا ��

.
ً

معتد�
ا حد�ث

�
ا، �ل هو أح�ان ا صاخ�� ا درامات�ك�� ا حديث� ترى الآن أن الحد�ث مع الذات لا �كون دائم�

ّ هادئ لا �شعر �ه… إلا أن له التأث�� المح�ط نفسه. إذا كنت تعمل ع� أمر ما، فقد تقول �
خ��

� الوقت المحدّد له؟»، أو قد تظلّ
ا. ماذا لو لم أستطع إنهاءە �� � � نفسك، «هذا صعب كث��

��
� حالة من التوتّر أو

�ك �� ء تفعله، وهذا ما ي�� �
�� �

ا من احتمال أن «تُخفق» �� ط�لة الوقت قلق�
� مع الذات إ� الغضب، أو الحزن، أو الإح�اط. وهذا ما �ظهر ا، �قود الحد�ث السل��

�
القلق. أح�ان

كة تجمع ب�نها.  � حالات وأوضاع قد ي�دو لك أن ما من صلة مش��
��

ما
�
لا يؤدّي هذا الن�ع من الحد�ث مع الذات إ� جعلك ح�اتك أ��� سهولة ع� الإطلاق. ف�ل

ا إ� � دائم�
كرّرت لنفسك إن ذلك الأمر صعب، �لما �دا لك أ��� صع��ة. للأسف، و�ما أننا نص��

ذلك الت�ار المستمرّ من أف�ارنا الداخل�ة التلقائ�ة، و�ما أننا �نا شد�دي الاعت�اد ع� ذلك
ا أثر الأف�ار السلب�ة ع� � � رؤوسنا، فمن النادر أن ندرك �م �كون كب��

الصوت المتذمّر الشا�� ��
� أ�ة لحظة من اللحظات. ون��جة هذا، فإن الأمر ي�ت�� بنا، إ� فعل -أو إ�

مزاجنا وسلوكنا ��
� أن نفعلها. 

عدم فعل- أش�اء مخالفة لما ي��د عقلنا المنط��
� تخشاها أ��� من � المهمّات اليوم�ة ال��

إل�ك هذا المثال ال�س�ط ع� ذلك: فكر لحظة ��
� واقع

 مما �� ��
ً
ا أو صع��ة ا أ��� سوء� � عقلك- ش�ئ�

ها… تخشاها لمجرد أنك جعلت منها -�� غ��
ّ الملا�س المغسولة، أو إفراغ آلة غسل ا تجنّب مهمات �س�طة، ك��

�
الأمر. نحاول أح�ان

�
� وجود القدر ال�ا��

 من الزمن والجهد. و��
ً

ا قل�� الأط�اق، ع� الرغم من أنها لا �ستهلك إلا قدر�



� رأسنا، �ص�� من السهل علينا أن ندرجها ضمن قائمة
� تجول �� من هذە «البنود» الملحّة ال��

ة»، الأ��� أهم�ة، إ� أن نجد أنفسنا تحت وطأة إحساس �قول لنا إن مشاغل «الأش�اء ال�ب��
ة �س�نفدنا وتثقل علينا.  الح�اة ال�ث��

� ما �خص تلك الأنواع من
� ح�اتنا؟ إن لدينا قناعة شخص�ة ��

لماذا «نقاوم» أش�اء �عينها ��
� ح�اتك عن تلك «الأمور

� راسخ عنها. ا�حث �� � رؤوسنا رأي سل��
� استقرّ �� المهمّات ال��

ا عن الحد�ث مع الذات.  ا ناجم� ا حق� � ا» خط�� العالقة»، وسوف تدرك ما أعن�ه. إن لدينا «ا�سداد�
ّ اللغة ح�اتنا  ك�ف تغ��

إن أثر ط��قة �لامنا غ�� مقت� ع� اللحظة الراهنة وحدها. فمن الممكن أن ي�ّ�ب هذا الأثر
ا من ذاتنا، و�غ�� أف�ارنا وسلوكنا ع� المدى ال�ع�د.  إ� لا وعينا ف�ص�� جزء�

وط ح�اتنا اليوم�ة، تعمل ط��قة �لامنا مع أنفسنا ومع الآخ��ن ع� �شك�ل إدرا�نا ضمن ��
� اللحظة المعنّ�ة نفسها. فهل يتجاهل

للح�اة؛ و�كون لذلك الإدراك الحّ�� نفسه أثر م�ا�� ��
المرء إدرا�اته الحسّ�ة و�غامر بنفسه؟ �ل قد �كون الأمر أسوأ من هذا… الع�ش مع وهم أنه

ل�ست لد�ك إدرا�ات حسّ�ة� 
ا لهذە ا ع� أن الح�اة «غ�� منصفة» فسوف ت�دأ التّ�ف ت�ع�

�
إذا كنت ممن يتحدثون أح�ان

النظرة، وسوف ترى أش�اء مس�ئة ح�ث لا وجود لأش�اء مس�ئة، أو أنك -هذا ما أظهرته
ا. و�عان ما تص�� � عملك لأنك قد قرّرت �الفعل أنه لن �حقّق ش�ئ�

ا أقل �� الدراسات- ت�ذل جهد�
 . �

هذە النظرة «غ�� المنصفة» واقعك الحق���
�
ا من متناوله لا �كت�� وأما من ناح�ة أخرى، فإن الشخص الذي ينظر إ� النجاح �أنه صار ق����

ا �ذلك الإنجاز، و�ت�ف ط�لة الوقت
�
ب�ذل أق� جهدە لإنجاز عمله، �ل إنه �ص�� �ح�ا مشحون

ا فأقول َّ هنا أن أ�ون واضح� ا من تلك النظرة الأساس�ة الموجودة عندە: النجاح. ل�ن ع��
�
انطلاق

ا من عوامل النجاح (مع أنه عامل مهم). ومن هنا، من إن الإ�مان �أنك س�نجح ل�س إلا واحد�
الممكن تحقيق أش�اء عظ�مة من غ�� أن �كون لدى المرء ذلك الإ�مان؛ إلا أن الط��ق إليها �ص��

 .
ً

أصعب قل��
ا من أنه ل�س لد�ك ذلك الن�ع من الإ�مان �النجاح، فعل�ك أن تواصل القراءة�  إذا كنت قلق�

ا: «هناك قاعدة عل�ك ا رومان�� اطور� � الذي صار إم��
لقد قال ماركوس أور�ليوس، الف�لسوف الروا��

ء �أن �شعر �المرارة: لا تقل ‘هذا من سوء الحظ’، �
� المستق�ل عندما �غ��ك أي ��

رها ��
�
أن تتذك

�ل قل ‘تحمّل هذا الأمر مثلما �ليق �الحظ الحسن’�». 
� مش�لاتنا، وك�ف نتحدّث عنها. �مكن لهذە

ر ��
�
ر ك�ف نفك ا أن نقرِّ � مستطاعنا تمام�

إن ��
ا لنا، أو مرقاة نصعد عليها خطوة. المش�لات من الممكن أن تعوقنا المش�لات أن تكون تنغ�ص�

وتؤخّرنا، أو أن ترفعنا. 
� �أن الحوادث الخارج�ة لا أثر � من أمثال أور�ليوس �انوا مؤمن�� الحق�قة أن الفلاسفة الرواقي��

� عقولنا. 
ا: نحن نخلق واقعنا �� لها علينا أ�د�

� الأذى من ذاته». 
«أ�عد عنك إحساسك �الأذى، ف�خت��
� هذە الع�ارة. 

خذ وقتك ل�� تتأمّل ��
�م أنت مستعد لاعت�ار أن ح�اتك قد وصلت إ� ما �� عل�ه الآن، لا �س�ب من ثقل ظروفك أو
وضعك، �ل �س�ب ثقل حديثك عنها، ذلك الحد�ث الذي �شدّك إ� الخلف؟ و�م أنت مستعد



ر �استجابتك اللاواع�ة ع�
ّ
لاعت�ار أن ما تظن أنك قادر ع� فعله، أو غ�� قادر ع� فعله، يتأث

� ح�اتك نفسها؟ 
ا من تأثرە �ما �حصل �� � نحو م�ا�� أ��� كث��

ا ا محموم� إذا واصلت ال�حث عن أس�اب ظروفك هناك، (أي خارج نفسك)، و�لما �ذلت جهد�
�
ا ع� الاستجا�ة نفسها. لا طاقة، ولا فرحة، ولا حي��ة. و�� ل�� تتخطّاها، فسوف تحصل دائم�

� السعادة � النجاح والخي�ة، ب�� أحسن الأحوال، تكون الن��جة �� ذلك الخط المتعّ�ج السائر ب��
والقنوط. 

«ل�ست المسألة أن عل�ك أن تجد إجا�ة. الإجا�ة �� أنت». 
ء الذي �

ا أنها تتجمّد ع� حالها. فماذا لو أن ال��
�
؛ وتجد أح�ان ا أن ظروفك لا تتغ��ّ

�
تجد أح�ان

ا ا أ��� سعادة، أو شخص� ء الذي أنت واثق من أنه س�جعلك شخص� �
تعمل من أجله، ذلك ال��

�
ء �� �

ا أ��� ثقة بنفسه، لن �حدث؟ ماذا تفعل؟ وح�� إذا وصلت إ� ذلك ال�� أفضل، أو شخص�
� هذە اللحظة وذلك اليوم؟  � ح�اتك ب��

يوم من الأ�ام، فما الذي س�حدث ��
� داخل نفسك. ل�ست المسألة

ب منك هذا ال�تاب أن ت�حث عن الإجا�ة، ل�س هناك، �ل ��
�
يتطل

�
ا، �م�� ة جد� ة، �ل كث�� � مرات كث��

أن عل�ك أن تجد إجا�ة، فالإجا�ة �� أنت. و�ما قلت لعملا��
الناس ح�اتهم منتظ��ن قدوم «الفارس»؛ ل�نهم لا �دركون ط�لة ذلك الوقت أنهم هم

ا.  � � انتظار ظهورك أخ��
ها ��

�
«الفارس». إن ح�اتك �ل

� �ل مرّة 
أعِد تدر�ب دماغك ـ �لمة واحدة ��

ل�س هذا ال�لام �له عن اللاو�� مجرّد مجموعة من ع�ارات الهراء النف�� الشائع. لقد ا��شف
كي�ة النفس�ة لدماغنا. لقد أحدثت ظاهرة «المرونة ا ع� تغي�� ال�� العلماء أن أف�ارنا قادرة حق�

ي.  � العقل ال���
نا �� � ط��قة تفك��

العص��ة» هذە ثورة ��
منا وع�شنا أش�اء جد�دة، يرتّب دماغنا -و�ع�د ترت�ب- الممرّات

�
� الح�اة وتعل

مع مضّ�نا ��
� الأمر أننا نوجّه أف�ارنا �ط��قة تقوم

نا وسلوكنا. والجم�ل �� م �ك�ف�ة تفك��
�
� تتح� العص��ة ال��

- بتعد�ل هذە الممرات ع� هوانا. إن الط��قة الأ��� سهولة ل�شك�ل تلك الأف�ار -ع� نحو� واع�
. إنه ذلك الن�ع من الحد�ث الذي «ينفُذ إ� الأعماق» � الحازم الوا��

�� الحد�ث الذا��
و�ستطيع أن �ق�ض ع� زمام ح�اتك. 

ا»، فإننا قادرون ع� ومثلما نقوم ب�ناء عاداتنا من خلال تكرار الفعل نفسه إ� أن �ص�� «تلقائ��
� ح�اتنا. الأمر هنا غ�� مقت�

ا �� ا دائم� � ّ استخدام لغة ق��ة جازمة، مرة �عد مرة، ل�� نخلق تغ��
ا � ع� «الأف�ار المفرحة»… (لا �ستعجل الوصول إ� الن��جة السع�دة)… فأنت تمارس بهذا تأث��

ع� بيولوج�ا دماغك نفسها. 
�ستطيع تق��ر مشاعرنا وانفعالاتنا من خلال توج�ه أف�ارنا. و�ستطيع �شك�ل تلك الأف�ار �أن

  � نكون من�بّه��
 

ا من ذلك معتمد ع� مدى � ا كب�� � �ستخدمها. إن قدر� � ع� �لماتنا وع� اللغة ال�� وح��ص��
ها. �سامحك الأسا�� مع تركي�تك الذهن�ة الحال�ة، وع� مدى استعدادك لتغي��

 من أن تكون
ً

ه من خلال الإقدام ع� خ�ار واع� �أن يتحدّث المرء �ط��قة مف�دة �د�
�
ي�دأ الأمر �ل

ط��قة ضارّة. فمن خلال استخدامنا اللغة المناس�ة وص�اغة مش�لاتنا ع� ضوءٍ �سمح لنا �أن
� ننظر بها إ� ا- ع� تغي�� الط��قة ال�� � تمام�

، نص�� قادر�ن -�المع�� الحر�� ن�ناولها �سهولة أ���



� قرأتَها وسمعتها عن «خلق واقعك ها ال��
�
العالم ونتعامل بها معه. فماذا عن تلك الأش�اء �ل

� الأشخاص ا فحسب، �ل إن هناك ملاي�� ا ممكن� الخاصّ �ك»؟ هذا ممكن �الفعل. وهو ل�س أمر�
ا. وهم لا �خلقون واقعهم فحسب، �ل يتّ�فون �موج�ه، � العالم ممن �قومون �ه حق�

��
و�ع�شون ف�ه. 

ر أن ط��قة تعاملك مع ظروف ح�اتك، مهما تكن تلك الظروف متحدّ�ة أو صع�ة أو
�
تذك

� تح��لها. ومن جد�د، فإن الإجا�ة موجودة داخلك أنت،
ضاغطة، هو ما �كون له الدور الأ��� ��

لا خارجك. 
نا ف�ه، و�التا�� ك�ف�ة اس��عا�ه، �� أساس واقعنا. إن ك�ف�ة حدي�نا عما �ح�ط بنا، وك�ف�ة تفك��
اخلق الواقع الذي تحبّ أن تع�ش ف�ه من خلال �دء عمل�ة ا��ساب ط��قة التحدّث (مع نفسك
� ا إ� �شك�ل ذلك الواقع المرغوب ف�ه. إن الط��قة ال�س�طة ال�� � تؤدّي حق� ومع الآخ��ن) ال��

ا. وع� الفور، تص�� هذە » اليوم�ة �� التعاملُ معها �اعت�ارها فرَص� �
أع�د بها ص�اغة «مش�لا��

. أص�� أ��� �
� لح�ا��

� أستخدمها لتثق�ف نف�� وتوسعة أفق نظر��
� ح�ا��

المش�لات «عنا�» ��
� الضيق

� تعا�� � القد�مة ال��
ا لمعرفة تلك «العنا�»، وأ��� صلة بها مما �انت عل�ه ذا�� ح��

والإح�اط. 
التوك�د مقا�ل الّ�د 

ك�ف �ستطيع المرء أن �خلق واقعه؟ �ستطيع ذلك من خلال نقل حديثك مع ذاتك من كونه
ل � حوار مُحمَّ

 (ح�ث تتحدّث عن نفسك وعن الآخ��ن وعن الح�اة ��
ً

ا متواص� ا �د�� حديث�
د

�
ه وتؤك

�
ا ذلك «الضجيج» المعتاد �ل ا �ح�ث تط�ح جان�� ا توك�د�� �الآراء والأح�ام)، إ� كونه حديث�

� اللحظة عينها. 
� الم�ان عينه و��

ع� قدرتك ��
� نقع فيها �� أننا نتحدث عما سوف نفعله أو عمّن سوف نكونه. لا �مكن من أول الأخطاء ال��
� لا وعينا، نكون قد قرّرنا م�� س�حدث

»، أو «حاول». ف�� �
� أ�دأ ��لمة «ي���� لأحد أن �جعل��

� هذە اللحظة� 
ذلك؛ و�التأ��د فهو ل�س ��

� اتخذناها مع �دا�ة السنة � تجعلنا، أ��� الأح�ان، نتخ� عن قراراتنا ال�� � الأس�اب ال�� إن من ب��
�
� وقت لاحق� و��

هو أن تلك القرارات �ستخدم عادة لغة تصف ما «سوف» نفعله… أي: ��
�
� واقع الأمر، و��ل ما �جعلنا نتحمّس ��

ا، ت�دأ هذە القرارات �ما لن نفعله �� ة جد� أح�ان كث��
� لا مفرَّ منها، لحظة �صفعنا الواقع ع� ال�دا�ة ثم نفقد ع��متنا عندما تواجهنا تلك اللحظة ال��
� نتجت � ح�اتك، الحفرة ال��

� تلك الحفرة العملاقة ��
ا وحدك �� وجوهنا. سوف تجد نفسك واقف�

� ينقلب فيها � ح�اتك ال��
� الظاهر. تلك �� اللحظات ��

عن ذلك السلوك الذي «تكفّ عنه» ��
ا إ�

�
حوارك الداخ�� ضدك� فماذا لو أنك وعدت نفسك �أن تخفّف وزنك، ل�نك �ت توّاق

ا، أو أنك وعدت نفسك �ادّخار قل�ل من المال، ل�ن ذلك المعطف الذي أغراك � تناول البي��
ا �سعر مخفّض؟ ك�ف يتعامل المرء وظننت أنك «لا �ستطيع أن تع�ش من دونه» صار معروض�
� تخبو فيها الحماسة لتغي�� الحال وتعود فيها أنماط التفك�� القد�مة إ� مع تلك اللحظات ال��

 من ذلك؟ 
ً

الظهور؟ وما أنت فاعل �د�
ا، � هذە اللحظة من الزمن، هنا تمام�

�كون الحد�ث التوك�دي مع الذات عندما تع��ّ عن حقّك ��
…»، أو «أومن �أن… »، أو «أق�ل أن…»، أو � ا. عندما ت�دأ �لامك بتعاب�� من قب�ل «إن�� الآن تمام�



رة. و�� صيغ مختلفة تمام الاختلاف عن الصيغ ها صيغ لغ��ة ق��ة، مُقرِّ
�
د أن…»، فهذە �ل

�
«أؤك

� ت�دأ ��لمات مثل «سوف…»، أو «سأفعل…».  ال�د�ة ال��
ا إن الأثر الجسدي والنف�� الناتج عن استخدام لغة توك�د�ة تخاطب اللحظة المعن�ة ل�س أثر�
� ا ب�� � اللحظة نفسها. هناك اختلاف كب�� جد�

ا �� ا جد�  حق�ق��
ً

ا فحسب، �ل إن له مفعو� ق���
ا». وهذا لأن الع�ارة ا تام� ا تصم�م� م� � «سوف أ�ون مصمِّ ا»، و��� ا تام� م تصم�م� ّ «أنا مصمِّ �

ع�ار��
ا لما � تحمل الع�ارة الثان�ة ما �ش�ه وصف� � ح��

� هذە اللحظة من ح�اتك، ��
الأو� تفرض نفسها ��

ه أن تحاول استخدام اللغة
�
ا لما هو �ائن هنا. �فرض هذا �ل  من أن �كون وصف�

ً
� �د�

س�أ��
ا من الن�ع ال�ديّ الأمَ�ل إ� � ح�اتك اليوم�ة، وأن ت�ت�ه إ� نفسك عندما تقول �لام�

التوك�د�ة ��
العموم�ة. 

استخدام هذا ال�تاب 
 وقع عليها اخت�اري من أسال�ب التوك�د الشخص�ة، الرام�ة إ�

ً
� هذا ال�تاب أش�ا�

تجد ��
� ح�اتك اليوم�ة. 

�� 
ً

�شج�عك وتمكينك و�نعاشك ح�� تكون فاع�
ة، وفلاسفة، وشذرات من  مأخوذة من شخص�ات تار�خ�ة شه��

ً
ا أقوا� وسوف ترى أ�ض�

هن عل�ه. ومع أن ها هنا ل�� تعزز الط�ح الذي أقدّمه، لا ل�� ت��
�
المك�شفات العلم�ة، جمعتها �ل

ه حسَن ومف�د، فإن الط��قة الحق�ق�ة الوح�دة لقراءة هذا ال�تاب والتفاعل معه �� أن
�
هذا �ل

� ل�� تفكر وتتأمّل ول��
�ستكشفه بنفسك، وأن تجرّب بنفسك ما أقوله لك. خصص الوقت ال�ا��

� تتحقّق منها بنفسك من ا من المعرفة ال��
�
تع�ش التج��ة بنفسك؛ فما من معرفة أعظم شأن

خلال تجار�ك الخاصة. 
ا للمحتوى، فقد ا إ�اها تج��ة شخص�ة، لا تقي�م� � � قراءة الصفحات التال�ة معت��

إذا مض�ت ��
ها… تم��ن من ن�ع لم

�
ي�ت�� �ك الأمر إ� أن تجد نفسك وقد قمت بتم��ن جذري �غ�� ح�اتك �ل

ا تصدمك، أو تزعجك، أو تخالف قناعاتك، أو تجعلك �شعر ا. ستجد أمور� تقم �ه ق�ل الآن أ�د�
� نها�ة المطاف مثلما

�الغضب. لا �أس… تجاوز نفسك، وتابع القراءة. ستجتمع الخيوط ��
� ج�د. 

� ف�لم س�نما��
�حدث ��

م هذا ال�تاب هد�ة إ� شخص آخر ف الآن عن القراءة، وقدِّ
ّ
ون �سهولة، فتوق

ّ
إذا كنت ممن يتأذ

ا ع� الاستفادة منه.  تعرفه، وتظنّ أنه �مكن أن �كون قادر�
� فهم مدى قوة الحد�ث مع الذات، ومدى تعق�دە، وك�ف�ة

آمل أن �ساعدك هذا ال�تاب ��
� ح�اتك. فع� الرغم من أننا لن نغوص

استخدامه �ح�ث �كون قوةً تُضاف إ� ما هو حسن ��
� تُصاغ بها تجارب � نظرة ع� ال��ف�ة ال��

� اللغة، فإننا سنل��
قة والهدّامة ��

ّ
� القوى الخ�

ا �� عم�ق�
� الأحاد�ث الجار�ة داخل عقلك. 

� أف�ارك اليوم�ة و��
ح�اتك وتتخذ ش�لها ��

� لغتك  معرف�ة ب��
ً
م �ط��قة حق�ق�ة واع�ة صلة ب منك هذە الصفحات أن تفكر -أن تق�ِّ

�
تتطل

� تظهر لك عندما ت�دأ � ح�اتك اليوم�ة؛ وأن تك�شف مشاهد الح�اة الفس�حة ال�� ومشاعرك و���
� ال�لام ومشاعرك. 

� ط��قتك �� لة السح��ة ب�� فهم تلك الصِّ
يّته، مع �سج�ل ملاحظات، أو وضع علامة أو خطوط تحت الجمل

�
أنصح �قراءة هذا ال�تاب ��ل

ا َّ أن أقول أ�ض� � �ل ما �لفت ان��اهك. و�عد هذا، ع�� أو الفقرات، أو استخدام أ�ة ط��قة لتمي��
ا، سهل التناول �ال�س�ة لأ��� عدد ممكن من الناس. مت هذا ال�تاب �ح�ث �كون مف�د� � صمَّ إن��
ا �ذاته، ع� الرغم من أنه جزء من ا قائم� إلا أن �ل فصل من فصول هذا ال�تاب �مثل موضوع�



�ل. وهكذا �ستطيع القارئ أن �دخل ال�تاب و�خ�ج منه �قدر ما ي��د. استخدم هذا ال�تاب،
ئ صفحاته لشدة � ح�اتك… إ� أن ته��

ا �� � واصطد منه ال�لمات اللازمة ل�� تجعلك تحدث تغي��
 . � الوصول إ� ذلك التغي��

رغبتك ��
� هذا ال�تاب إ�

� حاجة إ� دسّ أنفك ��
� تع�شها من يوم إ� يوم، قد لا تكون �� � ح�اتك ال��

��
الأ�د، (إذا وجدت نفسك تفعل ذلك، فلا �أس�)، فالغا�ة الحق�ق�ة هنا �� أن �ستخدم هذە
�
ا لك �� � م�ان ما، أو ل�� تكون مُعين�

ا �� الأف�ار ل�� تكون نقطة ال�دء عندما تجد نفسك عالق�
الانتعاش والتجد�د. 

ب هذە ّ � هذا ال�تاب، وأن ت���
عندما تمرّ �ك تلك الأوقات، فما عل�ك إلا أن تغوص ��

� انتظار رؤ�تها. 
� لا يزال العالم �� � نفسك تلك الذات ال��

ر �� الصفحات ل�� تحرِّ
أتم��ّ لك قراءة ممتعة. 

 



٢  «أنا مستعد»
رات الخارج�ة». 

ّ
فَّ عن التذرعّ �الظروف أو المؤث

�
فَّ عن لوم الآخ��ن. ك

�
فَّ عن لوم حظك. ك

�
«ك

 



الفصل الثاني: 
كن مستعدا للحیاة التي لدیك

� تفسد الآن عل�ك دفء وسعادة � هذا. ما المش�لات، تلك الظلال الش��عة القاتمة ال��
ر ��

�
فك

ها؟  � �مكن أن تكون هانئة من غ�� ح�اتك ال��
ا، فّ�ش � مش�لة صحّ�ة؟ حسن�

� علاقة عاطف�ة فاشلة؟ أم إنك تعا��
هل تكرە عملك؟ هل أنت ��

� ومارس التم��نات ال��اض�ة، أو
عن وظ�فة جد�دة. ضع نها�ة لتلك العلاقة. غ��ِّ نظامك الغذا��

� تلك الأمور
ا، أل�س كذلك؟ وح�� �� ا�حث عن المساعدة الطب�ة المناس�ة لك. ي�دو الأمر �س�ط�

م فيها، أمور� من قب�ل موت شخص تحّ�ه، أو فشل
�
� ي�دو لك أنك غ�� قادر ع� التح� ال��

� أعقاب تلك
� ما يتّصل �ط��قة ع�شِك ح�اتك ��

ء �� �
وع أقمته، فإن لك أن تقرّر �ل �� م��

ها. 
�
الحوادث �ل

إذا كنت غ�� مستعد للق�ام �الأفعال اللازمة من أجل تغي�� وضعك -��لمات أخرى، إذا كنت
� لد�ك، أعج�ك هذا أم لم � أن تلك �� الح�اة ال�� � تحمّل وضعك- فهذا �ع��

ا للاستمرار �� مستعد�
�عج�ك. 

� أقول لك � نفسك: «ول�ن…»، أو ق�ل أن ت�دأ الإحساس �الانزعاج والضيق، دع��
ق�ل أن تقول ��

� حق�قة الأمر-
هن -�� ا: من خلال دفاعك عن ظروفك �ما �� الآن، فإنك ت�� ا واحد� ا إضاف�� ش�ئ�

� هذە الحالة… ما عل�ك إلا أن �س�سلم� 
ا، ��

�
ع� أنك �ستحق أن تكون ح�ث أنت. إذ

�
لا م�ان هنا لقول: «ول�ن…». فأنت غ�� قادر ع� تحمّل ت�لفة قولها. إنها أش�ه �أمتعة زائدة ��

ا.  ب منك أن �سافر خف�ف�
�
رحلة تتطل

ا غ�� كشفه أمام نفسه».  «لا تصنع الظروف الإ�سان؛ ف�� لا تفعل ش�ئ�
إ�كت�توس 

�
� لمن هو أنت لا �مكن العثور عل�ه ��

ا مثلما �قول إ�كت�توس، فإن المق�اس الحق��� تمام�
 أن

ً
� ط��قة استجابتك لتلك الظروف. ول�دء هذە العمل�ة الجد�دة، عل�ك أو�

ظروفك، �ل ��
تقوم ب��قاف عمل�ة أخرى. 

فَّ عن لوم الحظ. 
�
ك

فَّ عن لوم الآخ��ن. 
�
ك

رات الخارج�ة. 
ّ
فَّ عن التذرع �الظروف أو المؤث

�
ك

فَّ عن لوم طفولتك أو ال�� الذي تع�ش ف�ه. 
�
ك

� هذە الصفحات. لا
� تناول الأمر أساس�ة �ال�س�ة إ� �ل ما أتحدّث عنه ��

إن هذە الط��قة ��
� ح�اتك إ� أي ن�ع من أنواع «لع�ة اللوم». أ�رّر مرة أخرى: لا �مكنك فعل

�مكنك أن تركن ��
ا… غ�� مف�د ع� الإطلاق. �طب�عة الحال، سوف ذلك� �ل إن لوم نفسك أمرٌ غ�� مف�د أ�ض�
ا
�
ا أن تواجه ظروف � ظاهر الأمر. �ل إن من الممكن أ�ض�

 لك عليها ��
َ
تواجه حالات لا سلطة

، أو �موت شخص تح�ه.  مأساو�ة، �الإصا�ة �العجز، أو �مرض خط��
� هذە الظروف ح�� إن �انت موجودة لد�ك

ا �ستطيع فعله للتأث�� �� ل�ن هناك ع� الدوام ش�ئ�
، وح�� إن كنت لا تزال غ�� قادر ع� العثور ع� مخ�ج منها. إلا أن عل�ك ق�ل �ل � منذ سن��

ً ً



 أن
ً

تّب عل�ك أو� ، ي��
ً

ا �ام� ء. فح�� ت�ب��ّ أ�ة مقار�ة ت�نّ�� �
ا لفعل هذا ال�� ء أن تكون مستعد� �

��
ء �

ا ع� فعل �� � ح�اتك ولم تكن قادر�
تق�ل حق�قة أنه ع� الرغم من وجود أش�اء حدثت ��

إزاءها، فإنك مسؤول مسؤول�ة تامة، مئة �المئة، عما تفعله �ح�اتك �عد وق�ع تلك الحوادث.
� �ل مرة: لا حجج، ولا ذرائع، ولا أعذار� 

ا، و�� دائم�
ا: الجهوز�ة».  ُ�عرّف القاموس �لمة الاستعداد �أنها: «أن �كون المرء متأهّ��

�
� نكون فيها قادر�ن ع� الانخراط �� ��لمات أخرى، �مكن القول إن الاستعداد هو الحالة ال��

ا. لا �ستطيع أحد الح�اة وع� رؤ�ة الوضع من منظور مختلف. ي�دأ الأمر �ك، و��ت�� �ك أ�ض�
 للق�ام �الخطوة

ً
ا فع� ا، ولا �ستطيع التحرك إ� الأمام ح�� تكون مستعد� أن �جعلك مستعد�

اللاحقة. 
ا- ع� ع�ش ذلك الاستعداد، و�شعر ا -حرف�� � آخر المطاف، تص�� قادر�

ا �� وعندما تص�� مستعد�
ا، س�شعر �ذلك اي�نك. و�المثل، عندما لا تكون مستعد� �� �

� ��ي �� بتلك الح��ة الداخل�ة ال��
ٌّ جاثمٌ ع� صدرك.  �

الن�ع من «العجز» الأص�ل الذي يوقِفُك وُ�طبِق عل�ك �أنه ثقل خ��
� نفسك: «أنا مستعد، ول�ن…». أنت تحوّل

� أسمع ما تقوله �� � عندما أقول لك إن�� ق�� صدِّ
ا عن عدد لا � آخر جملتك. لقد سمعتُ قصص�

ما أضفت �لمة «ول�ن» ��
�
نفسك إ� ضح�ة �ل

�
ا… من الما�� ا ومرشد�

�
ف ح� له من ظروف الح�اة المعقدة خلال سنوات عم�� الط��لة مُ��

، إ� الخوف الشد�د من المستق�ل… وقد سمعت التع�س المظلم، إ� فداحة ثقل الزمن الحا��
� أر�دُ أن �سمعه ا. عل�ك أن �سمع ما أقوله لك �الط��قة ال�� ة جد� تلك القصص مرات ومرات كث��
ا… ر�ما أث�� غض�ك �الفعل)، �ل ح�� أجعل بها. فأنا لا أقول هذە الأش�اء ح�� أث�� غض�ك (حسن�

� داخلك، ح�� أجعلك تدرك مقدار عظمَتك. لست أقول هذا ح��
نار مُقدّراتك �شتعل ��

� ل -لحظة واحدة- أن الاستعداد غائب عن ح�اتك. لا أع�� أزعجك� تأمّل المسألة بنفسك، وتخ�َّ
ا لما � تعجلك جاهز� ذلك الاستعداد اله��ل الخائف، �ل الاستعداد الجريء… حالة الاستعداد ال��
. إنه استعداد ، الاستعداد للقبول، الاستعداد للتخ�� ا للفعل. الاستعداد للتغي�� ، متأهّ�� �

س�أ��
 . �

ملهَم، استعداد سحري وحق���
العثور ع� ال�اب 

ا من خلفها».  دّدين جر� «�سدّد الأقدار خ� المستعدّين وتجرُّ الم��
س�ن��ا 

ف
ّ
ف الح�اة لت�تظرك عندما تتوق

ّ
ك �ك. لن تتوق م مص��

�
ك، أو أن يتح� إما أن تتح�م �مص��

ف الح�اة لأنك مرت�ك أو لأنك خائف. سوف �ستمر ماض�ة
ّ
، أو ح�� عندما تتمهّل. لن تتوق

ً
قل��

 أو لم تلعب ف�ه أي
ً

ا فاع� ك. وسوف �ستمرّ العرض سواءٌ لع�ت ف�ه دور� � ط��قها، من غ��
��

دور. 
: «أنا � ا معون�� � طال�� مها لمن �أتي��

�
� أعل � ال��

ولهذا تكون أول ص�غة من صيغ التوك�د الذا��
مستعد». 

. السؤال هو:
ً

 أن تط�ح ع� نفسك سؤا�
ً

ا ع� قول هذا �صدق، عل�ك أو� ق�ل أن تص�� قادر�
� فراغ ال�ون. هل أنا

ب إجا�ة. لا �ستطيع تركه هناك، ��
�
«هل أنا مستعد؟». هذا سؤال يتطل

مستعد؟ إنه سؤال �دفعك إ� الإجا�ة عنه. هل أنا مستعد؟ إن له قوة لا تُقاوَم… أنا لا أستطيع
التهرّب من إلحاحه ع� قول الحق�قة. 



؟  �
هل أنا مستعد للذهاب إ� النادي ال��ا��

وع الذي أرجأته ح�� الآن؟  هل أنا مستعد للعمل ع� ذلك الم��
� الاجتماع�ة؟ 

هل أنا مستعد لمواجهة مخاو��
ك هذە الوظ�فة ال�ا�سة؟  هل أنا مستعد للمطال�ة ب��ادة الراتب، أو ل��

ف الح�اة لأنك
ّ
، أو ح�� عندما تتمهّل. لن تتوق

ً
ف قل��

ّ
ف الح�اة لت�تظرك عندما تتوق

ّ
«لن تتوق

ك».  � ط��قها، من غ��
�� 

ً
مرت�ك أو خائف. سوف �ستمرّ ماض�ة

� أنت � لد�ك الآن، ول�دء ع�ش الح�اة ال�� �اختصار، هل أنت مستعد لل�ف عن ع�ش الح�اة ال��
ف عن التمدّد

ّ
� لا تتوق ه �ظهور ذلك الاستعداد، تلك الحالة السائلة ال��

�
راغب فيها؟ ي�دأ الأمر �ل

� داخلك لا ي�تظر غ�� تلك النقلة
اجع -وهو �له موجود �� ص ح�ث تندفع الح�اة أو ت��

�
والتقل

اللغ��ة-. 
، أو كسا�، أو مفتق��ن إ� حافز �دفعنا. ل�ننا، � ا ما ننظر إ� أنفسنا �اعت�ارنا مماطل�� � كث��

ا، لأننا نقول لأنفسنا إننا غ�� ا تام� � الأش�اء، أو نتجنّبها تجنّ�� ب�ساطة، غ�� مستعدين. إننا نر��
� فعلها، أو إننا غ�� قادر�ن ع� فعلها. 

�� � راغب��
 

ا �الاستعداد � طب�عتنا الشخص�ة، علينا أن نوجِد إحساس�
�� 

ً
 من اعت�ار هذا السلوك خل�

ً
�د�

ارة القدرة». أنت ح�ث من الواضح أنه غ�� موجود الآن. و�ن ش�ت، �مكنك �سم�ة هذا «��
� وقت من أوقات ح�اتك، �ان الوصول إ� هذە

د ضخم لهذە الحالة من الانفتاح والقدرة. ��
�
مول

� الطفولة. و�ط��قة ما،
 ن��جة حماسة الش�اب، أو ن��جة الفضول وحب المعرفة ��

ً
الحالة سه�

، نفقد تماسّنا مع هذە الحالة السح��ة.  � ع� مر السن��
 : ، ن�قولا ما��اف��� لقد قال الف�لسوف، عالم الس�اسة الشه��

ا، لا �مكن أن تكون الصع��ات عظ�مة».  «ح�ث �كون الاستعداد عظ�م�
� تحاول � ح�اتك؛ ولا أهم�ة للعق�ات ال��

� هذا لحظة واحدة. لا أهم�ة لما تواجهه ��
ر ��

�
فك

ا لتول�د تلك الحالة من الاستعداد، فإن تلك �� البوا�ة المفض�ة إ� تذل�لها - إن كنت مستعد�
�
� النها�ة خلق التقدّم والتغي�� ��

�ذل الجهد، واتخاذ الخطوات، والتعامل مع النكسات، و��
ح�اتك ع� النحو الذي ت�شدە. 

ا طاقة، ا، ممتلئ� هذا ما �جعل تلك الع�ارة ال�س�طة ـ «أنا مستعد» ـ شد�دة العمق. تص�� منتعش�
ا لجاذب�تها.  �فعل الوعد الذي تحمله هذە الع�ارة… تص�� خاضع�

؟  أسألك مرة أخرى: هل أنت مستعدٌّ
ا  عندما �كون ال�اب مغلق�

� �ستطيع ة، تكون هذە �� الإجا�ة الأفضل ال�� � حالات كث��
�� . � واقع الأمر، غ�� مستعدٍّ

لعلك، ��
تقد�مها. 

 .  لا �قل قوة عن إعلانك أنك مستعدٌّ
ً

وهناك حالات �كون فيها إعلانك عن عدم الاستعداد فع�
؟ لا.  � جسد غ�� معا��

هل أنت مستعد للع�ش ��
هل أنت مستعد لمواصلة الع�ش من موعد استلام رات�ك الشهري إ� موعد استلام رات�ك

؟ لا.  الشهري التا��
هل أنت مستعد لتحمّل علاقات عاطف�ة غ�� مجد�ة وغ�� قا�لة للاستمرار؟ لا. 



أنا غ�� مستعد�� 
� التعامل مع

ا �� ا ق���  إ� اعتمادك أسل���
ً

إن عدم الاستعداد يوقد العزم والتصم�م. إنه ي�يح س���
� الرمل» �ش�� إ� الحد الذي لا

ا �� ا «خط� وضعك. عندما تكون غ�� مستعد، فإن هذا �مثل غال��
ا للرج�ع إ� الخلف.  تظل عندە مستعد�

فقط عندما تكون غ�� مستعدٍّ لمواصلة الا�تفاء �الوجود فحسب، ولمواصلة الإحساس �عدم
. فقط عندما تكون وري لإحداث التغي�� ا ع� �ذل الجهد ال�� الرضا وعدم الإش�اع، تص�� قادر�
ا ع� الإمساك �المعول وع� غ�� مستعدٍّ لتحمّل أي م��د من ذلك «ال�لام الفارغ»، تص�� قادر�
ا، لا �كون هناك حافز ع� التغي�� أشدّ قوة من عدم الاستعداد لفعل «هذا

�
�دء الحفر. أح�ان

� ح�اتك الآن؟ أنا مستعد، أم أنا غ�� مستعد؟ هل ترى
الأمر» �عد الآن. فأيهما هو المس�طر ��

ا؟  � مثل قوة كونك مستعد�
الآن ك�ف أن كونك غ�� مستعد �مكن أن �كون ��

� من خلال �حسب الظروف المختلفة، �مكن لل�عض منا أن �شعر �م��د من القوّة والتمك��
« � قد �جد ال�عض الآخر أن قول «أنا غ�� مستعدٍّ � ح��

التأ��د ع� القول «أنا مستعد»، ��
ا ع� منحك الحافز المطلوب، � قادر�  من القول��

ً
ا. ومن الممكن أن تجد �� �منحهم قوة وتصم�م�

وذلك �حسب الحالة المعن�ة. 
ا ع� إعادة ص�اغة ط��قة تعاملك مع وسواء كنت من ضمن هذە الفئة أو تلك، فأنت قادر أ�ض�
� إ� التوك�د مش�لاتك، ول�س فقط ع� الانتقال من واحد من هذين التوك�دين الشخصي��

الآخر. 
 ع� هذا: هل أنت مستعد للعثور ع� وظ�فة جد�دة؟ أجل. أنا مستعد. هل أنت

ً
فلنأخذ مثا�

� لا تحبّها؟ لا، أنا غ�� مستعد.  � هذە الوظ�فة ال��
مستعد لل�قاء ��

� تناسب . أنت من �قرّر ص�غة التأ��د ال��
ً

من الممكن ل�ل من هذين التوك�دين أن �كون فعّا�
� «تحقّق المطلوب» �ال�س�ة لك.  شخصك ووضعك. أنت من �قرّر أي الص�غت��

قوة الغا�ة 
هناك ط��قة أخرى �ستطيع عدم استعدادك، من خلالها، أن �حرّرك من عجلة الهامس�� الدوارة
� تكرّر فيها ذلك ا- للسؤال الذي تطرحه ع� نفسك، أو لعدد المرّات ال��

�
لأن ما من أهم�ة -أح�ان

ة �اف�ة لتغي�� أي السؤال… فأنت تجد نفسك غ�� قادر ع� المحافظة ع� ذلك الاستعداد ف��
ا من أولئك الذين �حقّقون �دا�ات عظ�مة ل�نهم لا ء. ومن الممكن أن تكون واحد� �

��
� نها�ة الأمر، قد �كون عل�ك مواجهة الحق�قة ال�اردة، حق�قة

�ستط�عون المتا�عة �عد ذلك. ف��
ا لأن ت��� ع� حالك. لقد كنت غ�� مستعدٍّ لإحداث تغي�� ا جد� أنك كنت ط�لة الوقت مستعد�
�
� م�ان ما، ��

ص إ� الأ�د من ذلك الثقل الجاثم ع� صدرك… ف��
�
� ح�اتك وللتخل

أسا�� ��
داخلك، أنت راض� �أن تواصل الع�ش ع� هذا النحو. ما أعن�ه هنا أن الأمر لا �د أن �كون
كذلك، و�لا لما �ق�تَ من غ�� تحقيق أي تغي�� ح�� الآن� لا �د أن لد�ك، ع� مستوى من

المست��ات، قدْرٌ من القبول بتحمل أن تكون ح�اتك هكذا. 
ا ا مع نفسك، وتقول إنك اتخذت قرار�

�
ا أمر لا �أس ف�ه. فأن تكون صادق الحق�قة أن هذا أ�ض�

�ال�قاء ح�ث أنت الآن، فعلٌ قد لا �قلّ قوة عن اتخاذ قرار التغي�� والانتقال إ� وضع آخر.
ا � م�ان لا تجد نفسك سع�د�

ا، �كون هذا لأن إقرارك �أنك مستعد لوضع نفسك ��
�
لماذا؟ أح�ان

� فعل هذا من
� دائم. ي����

ر قوة الدفع اللازمة لفتح ثغرة من أجل تغي�� حق���
ّ
ا ما يوف � ف�ه كث��



� م � ح ع
غ�� أن تلوم نفسك، ومن غ�� أن تعت�� نفسك ضح�ة لحظة من «لحظات الضعف» أو ضح�ة
� ذلك

ا أنك وضعت نفسك ��
�
� تلك اللحظة، تكون مدر�

� الشخص�ة. ف��
ن�ع من أنواع «الخلل» ��

الم�ان الذي لا �عج�ك -ل�ن عن قصد ومعرفة، و�ط��قة منهج�ة- هل تعرف مع�� هذا؟ مع��
هذا أنك قادر -عن قصد ومعرفة، و�ط��قة منهج�ة- ع� إخراج نفسك من ذلك الم�ان. وهذا
� نفسك

اف �ما قد �ان، وخلق الجرأة �� ا أساس الإقرار لنفسك �فض�لة القبول، والاع�� هو أ�ض�
من أجل محاولة الوصول إ� مستق�ل �فوق الخ�ال. 

� �د�ه».  «الحك�م هو من لا �حزن ع� أمور لا �متل�ها، �ل �ستمتع �ما هو ب��
إ�كت�توس 

ا ع� تقي�م نفسك ، ومواجهتك هذا الأمر، تكون قادر� من خلال الت��ــــح �عدم استعدادك للتغي��
� هذا الأمر هو

وح�اتك، وع� �دء خلق شعاع من ضوء �سمح لك، ع� الأقل، �أن ت�دأ. والّ� ��
ا ، فتجد نفسك أ��� انفتاح� �

ء الذي تتعامل معه) عن دراما الما�� �
أنك تفصُل المهمة (أو ال��

ة إ� قلب ّ م�ا�� �
ا ع� تجاوز الدوامة الانفعال�ة والم�� ع� التعا�� مع تلك المهمّة. تص�� قادر�

المسألة نفسها. 
طم�ح كب�� ووسائل محدودة 

ا لا صلة لها بواقعنا. لا تخ�� فه�� هنا، فأنا م�ّ�د للطم�ح
�
�مكن القول ب�ساطة إن هناك أهداف

الذي ي�لغ النجوم ولاستهداف أش�اء ت�دو مستح�لة التحقيق. فع� س��ل المثال، من الممكن
� ذلك المال �له؟ اء الفاحش. ل�ن، هل أنت مستعد، ل�� تج�� � ال��

ا رغ�ة �� أن تكون لدينا جم�ع�
� عن العطلات، ح�� تتمكن

�
� ساعة �ل أسب�ع، أو للتخ� � أو س�ع�� هل أنت مستعد للعمل ست��

ا من المسؤول�ة ولأنْ (هذا � إنجازە؟ هل أنت مستعد لأن تحمل م��د� من إنجاز العمل الذي يتع��ّ
� الواقع- وتعاملت - مع ما �فرضه عل�ك وصولك

ء؟ وهل واجهت -�� �
أ��� أهم�ة) تغامر ��لّ ��

�
اء؟ هل تعرف مع�� الاس�نفاد المستمرّ من غ�� نها�ة ل�ل ما �� ا فاحش ال�� إ� أن تكون شخص�

، أو ر إ� أن �كون المرء الأغ�� ح�اتك وعقلك؟ لقد أنتج مجتمعنا هذا الن�ع من الاندفاع المتهوِّ
� م�ان ما ع� الط��ق،

ا، أو الأ��� قوة… و��
�
ا، أو الأ��� ظرَف الأذ�، أو الأجمل، أو الأحسن مل�س�

� تنفّس الح�اة واخت�ار الدرب
ا �� فقدنا قدرتنا ع� أن نكون أنفسنا فحسب، ع� أن نكون أحرار�

عه منا مجتمعنا أو عائلتنا. فما الذي يؤدي إل�ه هذا �له؟
ّ
 من حمل عبء ما يتوق

ً
الخاص بنا �د�

د� 
�
� �حالة من الإح�اط وعدم الإش�اع. هذا أمر مؤك ا من ال��� المصاب�� � ا كب�� ا… إنه ي�تج قدر� حسن�

ا. � ح�اتك إن �ان هذا ما ت��دە حق�
� هذا أن عل�ك أن تكفّ عن الس�� إ� أهداف رائعة �� لا �ع��

وهو لا  
 

ء �
� م�انك من غ�� أن تقوم �أ�ة محاولة للتطوّر. ما من ��

ك نفسك �� ا أن عل�ك أن ت�� � أ�ض� �ع��
� أن �ضّ�� �مستوى ح�اته؛ فقد �كون هناك من

� أن �عمل المرء ساعات ط��لة أو ��
خا�� ��

� أعمالهم.
ا، أو ح�� �حصلوا ع� ترق�ات �� �  كب��

ً
ا �فعل ذلك ح�� �حقّقوا دخ� يرضون رضا تام�

� الأصل، �سعون إ� الأهداف
 الس�ب الذي جعلهم، ��

ً
ا ممن ي�سون فع� �ن جد� ل�نَّ هناك كث��

� �حاولون الوصول إليها. ال��
� أعمق أعماقنا- غ��

ه ع� ما لا نمتل�ه، ح�� إن كنا -��
�
نا �ل � ا، ينصَبّ ترك�� ة جد� � أح�ان كث��

و��
ا � ف�ه رغ�ة حق�ق�ة. لعلك تو�� برأسك موافق� � إل�ه حاجة حق�ق�ة، �ل ح�� غ�� راغب�� محتاج��



ا». أو � � حاجة إ� أن أص�� مليون��
ك تقول: «إنه محقّ. لست ��

�
عندما أقول لك هذە الأش�اء. ولعل

� �ارزة».  � أن تص�� عضلات �ط��
«ل�ست لديَّ رغ�ة حق�ق�ة ��

�
ا، إ� أن ترى تلك الس�ارة الجم�لة مرة أخرى فتقول �� ا، ولا مش�لة ف�ه أ�د� �ظل هذا �له ج�د�

: «لماذا لا �كون ً
نفسك: «لماذا لا أمتلك مثلها؟»، أو تنظر إ� غلاف مجلة فت�ساءل قائ�

ب التحقّق من
�
مظهري هكذا؟»، أو «لماذا لا تكون ملا��� من هذە المار�ات الجم�لة؟». يتطل

ا �صورة ا مساءلة دائمة لأنفسنا. هذا أمر لا �مكن اعت�ارە محسوم� أننا �س� إ� ما ن��دە حق�
نهائ�ة. 

� هذە الأش�اء، فاذهب واحصل عليها� ا�دأ اليوم، وضعْ
إذا �انت لد�ك رغ�ة حق�ق�ة ��

���ِ مما هو
�
ات�ج�ة لنفسك، وتعامل مع واقعك �ما هو، وأهم من هذا: افعل ما هو لازم، وأ اس��

لازم إن استطعت. 
� الأسب�ع

�ن ساعة إضاف�ة، �� ول�ن، إذا كنت غ�� مستعدٍّ للعمل ع�� ساعات إضاف�ة، أو ع��
 من س�ارة هوندا، فعل�ك أن تكف عن إهدار

ً
� ق�ادة س�ارة bmw �د�

لمجرّد تحقيق رغبتك ��
� التَوْق إ� الحصول ع� تلك الس�ارة. كفّ عن التظاهر أمام

� من طاقتك العقل�ة �� قسم ثم��
�ه تحقيق تلك الأش�اء، واق�ل حق�قة أنك

�
نفسك. تعامل مع عدم استعدادك للق�ام �ما يتطل

� تع�شها رت مساحة من عقلك من أجل محّ�ة الح�اة ال�� تخدع نفسك. ستجد عند ذلك أنك حرَّ
� ح�اتك. 

�� 
ً

� ت��دها فع� �الفعل، وصار لد�ك مّ�سع �سمح لك �أن ت�دأ الس�� إ� الأش�اء ال��
ها لمجرّد أن �عود جسدي إ� ما �ان عل�ه

�
� المفضلة �ل

» للتخ�� عن مأ�ولا�� «أنا غ�� مستعدٍّ
� عن الوقت الذي أمض�ه �ما أرغب

�
�ن من عمري. «أنا غ�� مستعد» للتخ� � الع��

عندما كنت ��
� الشهري.  � رات��

مقا�ل ز�ادة ��
ا عل�ك، واجه واقعك. فور اعت�ادك ذهن�ة «أنا غ�� مستعد»، لن �ظل الإحساس �الذنب مس�طر�
� م�ان �حقّق

ا تظن أنك «ت��دە». سوف تكون �� ولا الإحساس �الاس��اء والأسف �لما رأ�ت ش�ئ�
�
ا الس�� من أجل تلك الأش�اء �� تواصلك مع ح�اتك الحق�ق�ة وتناغمك معها؛ و�ذا أردت حق�

ا ع� تحد�د موقعك الحا�� �ال�س�ة إ� تلك الأش�اء �ح�ث تضع المستق�ل، فسوف تكون قادر�
لنفسك خطة ط��ق من أجل تحق�قها والوصول إليها. 

ارسم ط��قك 
� س�اق ق�امك ب�لقاء نظرة فاحصة حق�ق�ة ع� ح�اتك وأهدافك، هو

� الأمور الجم�لة �� من ب��
أن ق�امك �ذلك يرغمك ع� إعادة تقي�م الط��ق المؤدّي إ� تلك الأهداف. 

ا مثلما �صوّر لك  التم��نات ال��اض�ة مدة نصف ساعة �ل يوم أمر مستح�ل حق�
ُ
فهل ممارسة

، نعم، ل�نك قادر ع� �شغ�ل أغان�ك
ً

، �التأ��د، وسوف تتعب قل��
ً

عقلك؟ سوف تتعرّق قل��
ا أ�ع. ومع أن ال�دا�ة قد تكون مؤلمة، فسوف تعتاد الأمر، المفضّلة ل�� �مر ذلك الوقت مرور�

وسوف �ص�� جسدك أ��� قوة وس�ستمتع �ذلك وتفخر. 
� ذلك الاجتماع؟ هل ستل�� فكرتك

ما أسوأ ما �مكن أن �حدث إذا أقدمت ع� ط�ح فكرتك ��
ا -تصور أنك مطالب ا؟ ما أهم�ة هذا؟ وح�� إذا واجهتك مهمات أو مش�لات أ��� حجم� رفض�
ة؛ أو تصور أنك مضطر إ� إفراغ كراج الس�ارة مما ترا�م ائب متأخرة عن سنوات كث�� �دفع ��
ة؛ أو تصور أنك تقول الحق�قة لشخص تكذب عل�ه منذ زمن �ع�د- فإن ف�ه ط�لة سنوات كث��

ا ب�ارقة الاستعداد نفسها.  الط��ق إ� التغي�� ي�دأ دائم�



ا مما �� عل�ه � � أذهاننا ح�� تص�� أضخم كث��
» الأمور �� ا أننا مَّ�الون، �لنا، إ� «تكب�� ر دائم�

�
تذك

ة ع�� الصحراء. إن �ان هذا
ّ
� رحلة شاق

ا �ش�ه التوغل �� � حق�قة الأمر. �ص�� قول الحق�قة ش�ئ�
��

ا: أن «أنهض هو إحساسك، فما عل�ك إلا أن توزّع المهمة إ� «إعلانات استعداد» أصغر حجم�
»… إلخ. و�طب�عة الحال، فإن من �

و�� »، أن «أتفقّد ب��دي الإل��� �
ا»، أو «أخ�ج من فرا�� واقف�

ا من هذە الأمثلة؛ ل�ن عل�ك أن تتأمّل هذا الأمر؛ � ء أ��� كث�� �
� مواجهة ��

الممكن أن تكون ��
ا، أو إن ا مظلم� �� �

ا. لنقل إنك تخ�� ا له تمام� وسوف تجد أن ذلك النموذج نفسه س�كون صالح�
ا ع� تغي�� ا �العار، أو �الذنب، أو �الاس��اء. من الممكن أن �كون هذا الأمر قادر� لد�ك إحساس�

ا. «هل أنا مستعد لقول الحق�قة للشخص الذي كنت أ�ذب عل�ه؟». عندما � ا كب�� � ح�اتك تغي��
صك من هذا ال�ذب �ص�� مناس�ة للحد�ث والإصغاء، ثم

�
تص�غ الأمر بهذا الش�ل، فإن تخل

ا من الأمر، ل�نك قادر ع� فعله. هذە ل�ست مهمّة للتعامل مع عواقب ذلك. قد تكون خائف�
ا � ستكون متاحة لك �عدها �� موضع الرهان هنا. عندما تص�� شخص� مستح�لة، فالح�اة ال��
ا �سهل الوصول إل�ه، وعندما تتحرّر مما �عوقك، ومن الأ�اذ�ب، ومن أش�اء تخفيها أو منفتح�

ا عن ذاته الح�ة.  � ا أ��� تعب�� من حق�قة لا تقول إلا نصفها، فإنك تص�� شخص�
ا مما نظن. المش�لة �� أننا ـ-عادة- �  أ�سط كث��

ً
� نواجهها فع� � أ��� الأح�ان، تكون المهمّة ال��

و��
لا ننفق أي وقت من أجل إلقاء نظرة حق�ق�ة ومتفحّصة عليها. من المؤكد أن هناك أش�اء
ا لنا. إلا أن ما ي�تظرنا �عد تجاوز تلك التحد�ات هو الح�اة ا حق�ق�� نواجهها �مكن أن تكون تحدّ��

� نحلم بها: ح�اة نحن منفتحون عليها ومستعدون لاستق�الها.  ال��
د لنفسك: «أنا مستعد». 

�
ل�س عل�ك إلا أن تؤك

ضع خطة لهدفك 
عندما ت�دأ النظر إ� العالم من خلال عدسة ما أنت مستعد للس�� إل�ه وما أنت غ�� مستعد
 من النظر ع�� عدسة ما ي�دو لك أنك ت��دە وعدسة ما ي�دو أنك لا ت��دە،

ً
للس�� إل�ه، �د�

ا لك.  تص�� الأش�اء أ��� وضوح�
� ع� ك�� � الجَ�ع والقلق ع� أش�اء �متل�ها أشخاص آخرون، س��دأ ال��

 من أن تهدر وقتك ��
ً

�د�
صت من

�
ا �ال�س�ة إل�ك و�ال�س�ة إ� ح�اتك. عندها، ستدرك ع� الفور أنك تخل ما هو مهمٌّ حق�

� اتجاە الأفضل؛ وسوف
ها استعدادك لتغي�� ح�اتك ��

�
الحسد والشهوة والرغ�ة، واس��دلت بها �ل

 . �
ترى ك�ف س��دأ الأمور �اتخاذ ش�لها الحق���

�
�� � ا لفعله، فإننا �ستع�د س�طرتنا ع� الأف�ار والمشاعر ال�� عندما نفهم ما نحن مستعدون حق�

ا ا عن الم�ان الذي نحن راغبون حق� � �ان سلوكنا يوجّهها �ع�د� لا وعينا، تلك الأف�ار والمشاعر ال��
�
ا من خلل �امن ��

�
� الذهاب إل�ه. ستكون لد�ك القدرة ع� تق��ر حق�قتك، ل�س انطلاق

��
ا من ذاتك الواع�ة العارفة ومن القدرة ع� الت�ف

�
� لآخر، �ل انطلاق اللاو�� �ظهر من ح��

� مجرى الأمور من أجل نفسك. إن الاستعداد حق�قة صادقة؛ وهو جمالٌ ما من أحد
والتدخل ��

ا»، أو «أنا كسول � � لست مليون�� ك قادر ع� تول�دە. لن تعود لأف�ار من قب�ل «أنا فاشل لأن�� غ��
»، تلك القدرة ع� جعلك �شعر �أنك شخص لا ق�مة له، وذلك لأنك �

� لم أخفّف وز�� لأن��
ا من

�
� ح�اتك انطلاق

ستكون قد امتل�ت خ�اراتك. فعندما تتوصّل إ� ص�غ العق�ات القائمة ��
 من إثقال نفسك ��راء سلب�ة عن ذاتك وعن

ً
� «أنا مستعد» و«أنا غ�� مستعد»، �د�

ع�ار��َ
� تعرقل � وضعتها لنفسك، تلك العوائق ال�� ا ع� تحط�م العوائق ال�� ظروفك، فإنك تص�� قادر�



� � م
ا ع� إ�صار ط��قك ع�� ذلك الض�اب الناتج عن دراما تقدّمك عرقلة حق�ق�ة. سوف تص�� قادر�

حديثك مع ذاتك. 
� أنت مستعد لفعلها ء آخر عندما تدرك ما �لزم فعله. لن تؤجّل الأش�اء ال�� �

لا أهم�ة لأي ��
� �أنك

ها لأنه س�كون لد�ك شعور حق���
ّ

� تتو� ا. ولن تهمل المسؤول�ات ال�� ا حق�ق�� استعداد�
مستعد للاضطلاع بها. 

الاستعداد. إنه �سغُ �ل ما هو جد�د، وهو نبعٌ للفرص والإم�ان�ات لا �مكن أن ينضب… هو
ا ع� ال�دء بتحق�قه.  حالة �ظهر لك فيها مستق�ل جد�د تص�� قادر�

 
اسأل نفسك: «هل أنا مستعد؟»، ثم كرّر السؤال، ثم كررە إ� أن �ص�� أول ما �سمعه عند
ا ع� سماعه أثناء ق�ادة � الص�اح وآخر ما �سمعه ق�ل نومك، و�ح�ث تص�� قادر�

اس��قاظك ��
الس�ارة، وأثناء الاستحمام… «هل أنا مستعد؟». اسأل. اسأل. اسأل إ� أن �سمع �لمة «أجل»

� أرجاء وع�ك �لها. أنا مستعد� 
دد صداها �� مدوّ�ة ي��

أسألك مرة أخرى، هل أنت مستعد؟ 
 



م بحیث أكون فائزًا» ٣  «أنا مصمَّ
� �� لد�ك».  � الح�اة ال��

«حق�قة الأمر �� أنك فائز ��
 



الفصل الثالث

�
� الح�اة؟ وما رأ�ك ��

� أنك خا� ��
ر ��

�
� الحق�قة ح�� عندما تفك

ما رأ�ك إن قلت لك إنك فائز ��
� حق�قة الأمر؟ 

أن �ل ما �حدث هو ن� ��
ا، ا ج�د� � تجعلك �شعر شعور� هذا صحيح. وهذە ل�ست ع�ارة من ع�ارات المساعدة الذات�ة ال��

� أذنك. 
� أصّ�ه ��

ولا مجرد �لام دعا��
ة نت من التوصّل إ� أهداف كث��

�
� مسارك صوب تحقيق سجل لا نظ�� له، تمك

أنت �طل. ف��
ا. �ل ما تضعه نصب عي��ك �ص�� حق�قة.  جد�

ا � أ�لم شخص� ، أو ح�� �أنك فقدت عقلك� لعلك مقتنع �أن�� � فقدت عق�� قد ت�دأ الظن �أن��
ح لك هذا ق�ل أن ي�ت�� الأمر بنا إ� الجنون.  � أ�� ك. دع�� ك… أيّ شخص آخر غ�� غ��

ه، كنت تف�ش عن الحب
�
ة ت�دو لك �أنها امتدت طوال عمرك �ل تخّ�ل هذا الس�نار�و: خلال ف��

ة، الذي س�كون � ّ � أو المرأة المتم�� ّ ط�لة ذلك الوقت، عن ذلك الشخص الخاص، الرجل المتم��
ر أن هذا ل�س أ��� من مثالٍ. �ستطيع

�
�ك ح�اتك. ل�ن ذلك لم �حدث ح�� الآن. (تذك ��

استخدام أي م�دان من م�ادين ح�اتك تع�ش ف�ه تج��ة الإحساس �أنك عالق ضمن دورة
� م�ان ما

ة، ل�ن ذلك �له انت� �� �ن، وأقمت علاقات كث�� ا كث�� مفرغة). لقد التق�ت أشخاص�
ا «ذلك الشخص». وع� الدوام، �انت الح�ا�ة ولم �ستطع أن �كون «إ� الأ�د». لم تلتق أ�د�

ا ما تكون من هذا الن�ع من النها�ات.  � غال�� السح��ة تصل إ� نهايتها ال��
� نفسك عما إذا �ان غ��

� من الزمن، ت�دأ الإحساس �أنك فقدت الأمل. ت�دأ ال�ساؤل �� و�عد ح��
ا ممن �ستط�عون � أحلامك… لعلك لست واحد�

� بهذا الشخص الذي ��
ا �أن تلت�� مقدّر لك أ�د�

الوصول إ� تلك العلاقة� 
� يوم من الأ�ام؟». 

� أحد �� «هل �مكن أن �حبّ��
ا؟».  «هل أستحق أن أ�ون محب���

ا ذلك الن�ع نفسه من الأشخاص؟».  � أجتذب دائم� «لماذا ي�دو �� أن��
� لم �شعر فيها �أنك تلتفت إ� الخلف وتنظر إ� أ�ام طفولتك. تنظر إ� تلك الأوقات ال��
ات من مراهقتك كنت �شعر فيها �أنك «شخص . أو تنظر إ� ف�� �

محبوب إ� الحدِّ ال�ا��
� تراها جار�ة أمامك مثل مشهد من ف�لم دخ�ل»، أو �أنك لا صلة لك �العلاقات ال��

ّ الممثلون ف�ه �ل مرة. �م هذا مح�ط�  «غراونده�غ داي» يتغ��
� �ضعة مواع�د و�ك�شف �ل من�ما أن صح�ة الآخر

� يوم من الأ�ام. تخرجان ��
ا �� � أحد�

ثم تلت��
ء ع� أحسن حال مع توا�� الأ�ام، ثم الأسابيع، ثم الشهور.  �

ممتعة له. �جري �ل ��
� ذلك اليوم الذي تجد ف�ه أنك �ت غ�� قادر ع� كبح نفسك - وللمرة الأو�،

� النها�ة، �أ��
و��

� نفسك
� الحب فحسب، �ل إنك ت�ساءل ��

ا �� �قول �ل من�ما للآخر، «أح�ك». أنت لست واقع�
ا أن �كون هذا قد حدث «هل �مكن أن �كون هذا هو من كنت أ�حث عنه؟»… هل �مكن حق�
� صارت ممكنة… إنهما �ملآن نفسك ا؟ ما أروع هذا��� �ا للنع�م� الحماسة والفرصة ال�� � أخ��

ا وحي��ة.  �شاط�



ا سوداء تظهر عند نقطة ما. ي�دأ الأمر �أش�اء �س�طة، ثم تك�� تلك الأش�اء ب�طء، ثم إلا أن غيوم�
� الحب» ح�� �دأت ت�تعد عنه، ت�تعد

ا. لم تكد تقع «�� � �ستمر ذلك إ� أن تنفجر العاصفة أخ��
ا تتحوّل إ� مشاحنات. وت��خر «ال��م�اء»، إ� أن تص�� تلك العلاقة ة جد� ا. الأش�اء الصغ�� � كث��
� ترهق الروح، محاولات من ء غ�� تلك المحاولات ال�� �

صحراء قاحلة جافة، ولا �عود لد�ك ��
أجل الاستمرار. أوف� لا أر�د أن أع�ش هذا مرة أخرى. 

� ان فيها قادر�ن ع� رؤ�ة أن الأمر لم ينجح -وقد تصلان إ� تلك النقطة ال�� � لحظة تص��
ثم تأ��

تجري فيها ب�ن�ما واحدة من تلك المشاجرات ال�شعة (أو أ��� من واحدة) أو… من الممكن أن
، �ذهب �ل من�ما � � الحالت��

ا أن تضعا لها نها�ة. و�� � را أخ�� ا، إ� أن تقرِّ ا �طيئ� تموت التج��ة موت�
� س��له آخر الأمر. أوە، نعم… أنت مجروح، محطّم… ل�نك مصمم -ع� نحو ما- ع� أنك

��
� يوم من الأ�ام. 

س�نجح آخر الأمر، ��
ل�ن الحق�قة �� أن الأمر قد نجح. فع� الرغم من أن ما حدث �مكن أن ي�دو خسارة، و�مكن
ا �أنه ه�ة من ا. لقد �ان ن�� ا، مدوّ�� ا مج�د� أن تحسّه خسارة، فإن الحق�قة �� أنه �ان فوز�

السماء��� 
� لد�ك.  � الح�اة ال��

حق�قة الأمر �� أنك تفوز ��
ا.  � تفوز فيها حال�� � هذە الح�اة؟ لا �أس؛ إلا أنها الح�اة ال��

وماذا لو كنت غ�� راغب ��
الّ� الغامض 

ا؟  ك�ف �مكن لعلاقة فاشلة أن تُد� فوز�
�
ح لك �م �كون وضعك أفضل من غ�� وجود �عض الأشخاص �� لا �أس… لن أحاول أن أ��

ح�اتك. ولن أؤكد لك أنك ذلك الشخص الرائع، الخاصّ، الحسّاس، الذي س�ع�� ع� شقيق
ء من تلك الصور والع�ارات المكرّرة ع� �

ا». ولن أعط�ك أي �� روحه «عندما تكون مستعد�
هم. 

�
ا، و�ن الآخ��ن هم المش�لة، �ل ا، ورائع جد� � تقول لك إنك عظ�م جد� نت ال�� الإن��

� واقع الأمر. 
ه غ�� دقيق ��

�
أنا أعرف، وأنت تعرف، أن ذلك �ل

 من أجل تحق�قه�
ً

� تلك العلاقة الفاشلة لأنك حقّقت، �الض�ط، ما انطلقت أص�
لا. لقد فزت ��

. هو��� ا �� ، لم �كن موا��� � �ك�� ��� ��� ا» ب�ن�ما. «ل�ن، ل�ن… ل�ن �� �دأ ذلك منذ أول «مرح��
� أفهم هذا… ل�ن، ماذا لو أن لا وع�ك هو من وقع اخت�ارە ع� ذلك من أفسد الأمر�». إن��
�
ا» لإعادة إنتاج ما مررت �ه �� الشخص؟ ماذا لو أن هذا �حثٌ عن «الشخص�ة المناس�ة تمام�

ح�اتك، مرة �عد مرة؟ 
� يوم من

ا �مكن أن �ح�ك �� ا إ� إث�ات فكرة أن ما من أحد أ�د�
�
� واقع الأمر، مَسُوق

ماذا لو كنت، ��
� ردة فعل لا وع�ك إزاء طفولة مضط��ة، أو

الأ�ام؟ وماذا لو أنّ هذە الفكرة مزروعة هناك، ��
ا و��شاط، ء من هذا القب�ل؟ وماذا لو أنك تعمل بنفسك، عمد� �

حالات انفصال مؤلمة، أو أي ��
� لا وع�ك، ع� تق��ض إم�ان�ة نجاح أ�ة علاقة من

ا �� ن��جة هذا النموذج المزروع عم�ق�
علاقاتك؟ 

تص�� شد�د الحساس�ة إزاء المش�لات ح�ث لا وجود للمش�لات. وت�دأ ال�حث والتنق�ب عن
ها. ومع مرور الزمن، تتوصّل إ� إث�ات فكرتك الدفينة أصغر الأش�اء، والانزعاج منها، وتكب��
� إم�ان�ة أن �كون هذا هو ما أنت

تلك، وت�لغ العلاقة نهايتها الطب�ع�ة الواضحة. فما قولك ��
ب، �ح�ث تفوز ف�ه؟ 

�
م، أو مُرك مصمَّ



ا �أنك لا �ستحق علاقة عاطف�ة قائمة ع� الحب؛ وقد عملتَ -�ط��قة لقد كنت مقتنع�
منهج�ة- ع� إث�ات ذلك… فنجحت� أهنئك� 

ا � الأمر جان��
� لا أمل ف�ه، فلا تقلق. إن ��

إذا �ان هذا �جعلك �شعر �أنك شخص سادي�مازو��
ا� 

�
ق م��

ا من «حب ح�اتك» ا سع�د� ا زواج� وج� � قد لا ينطبق عل�ك المثال الذي ذكرته أعلاە. وقد تكون م��
ت عل�ه. أو لعلك وسط �حر ممن يتق��ون إل�ك. انظر إ� «نقاطك المظلمة»، إ� تلك الذي ع��
� أسوأ أحوالك… ح�ث ي�دو لك أنك خا�، أو أنك

� تجد نفسك فيها �� الأجزاء من ح�اتك ال��
ماض� إ� الخسارة. 

� اتجاە أهدافنا، ح�� عندما لا ندرك تلك
ا �� هل رأ�ت؟ إن أف�ارنا شد�دة القوة؛ و�� تدفعنا دائم�

ب ل�� �فوز. 
�
ا. إن دماغك مرك ا واضح�

�
الأهداف إدرا�

� ح�اتك
� أحدّثك عنها تفعل فعلها �� لا �قت� هذا ع� علاقاتك العاطف�ة. �ل إن هذە الآل�ة ال��

� ح�اتك. أنت
ء آخر مما هو �� �

العمل�ة�المهن�ة، ول�اقتك الجسد�ة، وأحوالك المال�ة، و�ل ��
م �ح�ث تفوز.  مصمَّ

مٌ �ح�ث أفوز».  �صل بنا هذا إ� ع�ارة أخرى من ع�ارات التوك�د: «أنا مُصمَّ
 

ا م من أجل الفوز. تظهر المش�لات عندما �كون ما ت��دە حق� ا لأن دماغك مصمَّ أنت تفوز دائم�
�
ا �� ا جذر��

�
… �ل مختلفان اختلاف � -ع� مستوى لاوع�ك- وما تقول إنك ت��دە أم��ن مختلف��

�عض الحالات. 
’، و�شق ط��قك من غ�� تفك�� ع�� م�ادين الح�اة � معظم الأح�ان، تكون ع� ‘المشغّل الآ��

��»
� تعرفها».  الموحلة ال��

ما �ح�م م�دانك 
-DNA مجال الخلا�ا الجذع�ة والـ �

� واحد من أ�حاثه، وجد د. بروس لي�تون -هو عالم شه�� ��
��

� هذا لحظة. مع�� هذا أن
ر ��

�
ا للاوعينا. فك � ح�اتنا اليوم�ة �كون خاضع�

أن 95% مما نفعله ��
ا مما تقوله أو تفعله.  م إلا �جزء صغ�� جد�

�
إرادتك الواع�ة لا تتح�

ا إ� الب�ت من � فقدت فيها إحساسك �الزمن فقدت الس�ارة عائد� ها ال��
�
� تلك المرّات �ل

ر ��
�
فك

� أي يوم من
ر عندما �س�ت ��

�
ء واحد من رحلتك تلك �لها؛ أو تذك �

ر ��
�
غ�� أن �ستطيع تذك

،« ها تلقائ�ة، �أنك «ع� المشغّل الآ��
�
� معظم هذە الحالات، تكون حر�اتك �ل

الأ�ام أنت. ��
� تعرفها.  � م�ادين الح�اة الموحلة ال��

ا �� � در�ك خائض�
ف�س�� ��

� مجاهل لا وع�ك.
ا �� � ح�اتك مسارٌ تمل�ه عل�ك أف�ارك ال�امنة عم�ق�

إن المسار الذي تّ��عه ��
� ذلك الدرب، سواء �ان هو الدرب الذي اختارە عقلك الوا��

ا إ� الس�� �� �دفعك دماغك دائم�
أو لم �كن. 

هل ي�دو لك أنك غ�� قادر ع� ز�ادة دخلك؟ هل ي�دو لك أنك غ�� قادر ع� تخف�ف وزنك؟
� قة �دخلك ووزنك، تلك المعتقدات ال��

�
� معتقداتك الخب�ئة المتعل

� لا وع�ك، و��
هل فكرت ��

قد تكون �� الدافع ال�امن خلف أفعالك (أو خلف امتناعك عن �عض الأفعال)؟ أنت ت�سب
�
ا- إ� فئة اقتصاد�ة �عينها، أو إ� مستوى من مست��ات الل�اقة الجسد�ة، ثم تأ�� نفسك -تلقائ��

ا ح�ث اعتدت أن تجد نفسك.  � ذلك الم�ان، تمام�
أفعالك ل�� ت�ق�ك ��



� ألف � ثلاث�� � أج�� ض أن�� � عوالم �عينها. فلنف��
� مجالات �عينها، أو ��

� القول إننا نفوز �� �عجب��
دولار �ل سنة. هذا مجال من مجالات الدخل. و�ل ما أفكر ف�ه، وأخطط له، وأرسم

 . ل مجا��
�
� ذلك الم�لغ من المال، هو ما �ش� ات�ج�اته، من أجل ج�� اس��

� ألف دولار � المرء ست�� ورة- أن �ج�� ا أ��� صع��ة -�ال�� ق أو لا تصدق أنه قد لا �كون أمر� صدِّ
ا. قد تظن أن ذلك أمر صعب، أو أنه أ��� صع��ة مما تفعله الآن؛ ل�ن ما من � ألف�  من ثلاث��

ً
�د�

ا للساعة الواحدة، أو مقا�ل �ن دولار� � هذا. فسواء كنت تعمل مقا�ل خمسة وع��
ء مطلق �� �

��
� ساعة من العمل ، أر�ع�� � � الحالت��

� الأسب�ع تظل، ��
� ساعة عمل �� ا، فإن أر�ع�� � دولار� خمس��

«
ً

ا أو «م�شغ� � عملك، ومعرفة ما إذا كنت منتج�
. صحيح أن من المهم معرفة ما تفعله �� الفع��

ا مسألة «نقل نفسك إ� مجال آخر». فك�ف �فعل المرء
�
ها تكون أح�ان

�
فحسب، ل�ن المسألة �ل

، عل�ك أن تك�شف وتعرف ك�ف وضعت تلك الحدود لنفسك. عل�ك ا��شاف تلك
ً

هذا؟ أو�
� � معرفة النتائج ال�� � أنت الآن غ�� مدرك لوجودها. و�اختصار، فإن هذا �ع�� «العق�ات» ال��

� حدِّ ذاتها. تلك النتائج �� «الحدّ» الذي
توصّلت إليها عن نفسك، وعن الآخ��ن، وعن الح�اة ��

ق تلك النتائج، وضعتَه أمام مقدراتك و�م�ان�اتك. لن �ستطيع فهم قوة هذە الظاهر ق�ل أن تخ��
 . أو تلك «الحدود»، �ح�ث تع�ش ح�اة خارج دائرة وجودك الحا��

ع� الرغم من إدرا�� أن هذا ي�دو أقرب إ� نظرة شد�دة التفاؤل إ� الح�اة، فإن هذە النظرة ��
ا ع� عوالم جد�دة من الإنجاز، ل�ننا سنؤجّل هذا الحد�ث إ� وقت ما �ستطيع جعلك منفتح�
آخر� وأما الآن، فعل�ك قبول فكرة أن ح�اتك مقسمة إ� مجالات �عينها، إ� مجالات تع�ش

 .
ً

فيها وتفوز فيها فع�
� ذلك المجال. وأما

ب �ح�ث تفوز ��
�
� أي مجال «تلعب» ف�ه. أنت مرك

الفكرة �� أنك تفوز ��
« � نظام «المشغّل الآ��

ات أ��� أهم�ة �� ب تغي��
�
الانتقال إ� خارج ذلك المجال، فسوف يتطل

عندك. 
اع�� ع� م�ّ�تك الرا�حة 

� المرآة ل�� تع�� -�الض�ط- ع�
أظنك لا تزال غ�� مقتنع بهذا� لقد حان الوقت لأن تنظر ��

� منه فوزك. 
الم�ان الذي �أ��

� ف�ه أ���
� ح�اتك الذي تعا��

� تجد فيها مش�لات: أين هو ذلك الم�ان �� انظر إ� المجالات ال��
؟ هل هو عادة س�ئة لد�ك؟ هل هو نظامك �

� أو الوظ��� المصاعب؟ هل هو مسارك المه��
؟  �

الغذا��
. ت�تظر، ثم ت�تظر إ� أن تص�� غ�� قادر ع� ا ح�� اللحظة الأخ�� ك تؤجّل عملك دائم�

�
لعل

� الذي لا
ا موعدە النها�� � ب كث�� وع عندما �ق�� ا إ� إنجاز ذلك الم�� ا، ثم تندفع ��ع� الانتظار أ�د�

ە.  �مكن تغي��
� إث�ات أنك «لا وقت

� الحالة المذكورة أعلاە، تفوز ��
� إث�ات أمر ما. ��

ا �� إنك «تفوز» دائم�
� إث�ات أنك «شخص

� إث�ات أنك «شخص �حب التأج�ل والمماطلة»، أو ��
لد�ك»، أو ��

� آخر لحظة. أو… قد �كون الأمر غ��
فاشل»، وذلك من خلال إنجاز �ل عمل من أعمالك ��

ذلك. المفتاح هنا هو أن �سأل نفسك، وأن تنظر إ� أفعالك. ما �� الغا�ة الحق�ق�ة من وراء هذا
ء؟ مثلما بّ�نت لك �

هنة عل�ه» �عد أن تقول وتفعل �ل �� ء الذي تحاول «ال�� �
ه؟ وما هو ال��

�
�ل

� مثالنا الافتتا�� عن العلاقات العاطف�ة: إن لدينا معتقدات محدّدة عن أنفسنا، أو عن ح�اتنا،
��



� �
ها. ثم يتّضح لنا، ع� نحو «غ��ب»، أن ما

�
هن عليها مرة �عد مرة من خلال أفعالنا اليوم�ة �ل ن��

ا؟  � ذهنك ش�ئ�
� واقعنا� هل أثار هذا ��

هنة عل�ه صحيح �� �س� إ� ال��
هن عل�ه؟  ما الأمر الذي تحاول أن ت��

ا مثلما كنت».  ا». «أنا فاشل». «لم أعد قادر� ا �الحب». «أنا لست ذك�� «أنا لست جدير�
� أن

� لا وع�ك، هل تجد أي عجب ��
�النظر إ� وجود هذا الن�ع من الأح�ام المتكرّرة، العالقة ��

لد�ك قدرة اس�ثنائ�ة ع� إث�اتها لنفسك؟ ح�� تحقّق النجاح �ط��قة أخرى أ��� إ�جاب�ة، فإن
ا ل�ست إلا ا شد�د�

�
� تتمسّك بها تمسّ� هن لنفسك ع� أن هذە المعتقدات ال�� عل�ك أن ت��

� قرارة نفسك، أن هذە الفكرة المزلزلة ت�اد تكون أ��� مما �ستطيع
معتقدات خاطئة. ستجد، ��

احتماله. والواقع أنها تزع�ع أساس «ما �تَه»… تزع�ع ذلك الأساس نفسه. 
هنة ع� أن آ�اءهم � ال��

ك: رغ�ة لا واع�ة �� � لديهم أمر مش��
لقد ا��شفت أن أ��� عملا��

ة، �عضها أسوأ من وأمهاتهم لم �حسنوا ت�ش�تهم. من الممكن أن �ظهر هذا �طرق مختلفة كث��
 . ها شد�دة التأث��

�
، و�عضها واضح… ل�نها �ل �

�عضها الآخر. �عضها خ��
� ت�ش�تك �ط��قة جّ�دة من خلال تعاملك مع جسدك

لعلك تحاول إث�ات أن أهلك فشلوا ��
ا �ما لو أنه قمامة، أو من خلال دخولك السجن، أو إدمانك المخدرات أو ال�حول، أو  س�ئ�

ً
تعام�

� العلاقات العاطف�ة… أو من خلال أزماتك المال�ة المزمنة، أو
تر�ك الدراسة، أو فشلك الدائم ��

� نجعل نفسنا نضيع فيها. من الممكن أن � ظاهرها ال��
�أ�ة ط��قة من تلك الطرق العشوائ�ة ��

� غمرة ضغوط العمل عندما تص��
ا �� » أو ضائع�

ً
ها إ� جعلك «منفص�

�
� تلك الطرق �ل

تف��
ا.  ا راشد� شخص�

� أنفسهم و«أث�تت»، آخر الأمر، أن
�� �

هذە �لها أمثلة من الح�اة الحق�ق�ة ا��شفها �عض عملا��
ا هم إعداد� � الطفولة لم ُ�عدِّ

� مهمتهما، وأن ما عاشوە ��
الأب��ن -أو أن أحد الأب��ن- قد فشلا ��

 للس�ب الذي جعلهم
ً

ا سه� � ر لهم تفس��
ّ
ا لمرحلة النضج. ومن شأن هذا الاعتقاد أن يوف حسن�

� غا�ة السوء تجاە
�فعلون ما فعلوە، والس�ب الذي �حملهم -من وقت لآخر- ع� تّ�فات ��

� ح�اتهم. 
الأشخاص الآخ��ن الموجودين ��

� ح�اتك.
� «مناطق المش�لات» ��

� ح�اتك؟ فكر ��
ا- �� هل ترى الآن ك�ف تفعل ذلك -أنت أ�ض�

ا ف�ه». ما الذي تراە هناك؟  ق فوز� ا مما «تُحقِّ
�
� تلك المناطق انطلاق

ر ��
�
والآن، فك

� إنجاز عملك، فلعل لد�ك قناعة �أنك شخص كسول، أو �أنك «غ��
إذا كنت تجد صع��ة ��

�
ما ماطلت ��

�
فت عن العمل، أو �ل

ّ
ما توق

�
هن ع� هذە الفكرة �ل مؤهّل» لهذا العمل. إنك ت��

ا. فلماذا تفعل هذا؟ نحن «آلات إنجازە. أنت ت��ت لنفسك وللآخ��ن أنك «ذلك الشخص» حق�
مة من أجل ال�قاء»؛ فأ�ة ط��قة لل�قاء   مصمَّ

 
أفضل من أن نع�د ع�ش ما �ان؟… ف�عد �ل حساب، لقد أوصلك ما �ان إ� هذە النقطة،

وذلك ��ف النظر عن سوئه أو عدم ملاءمته. لقد «�ق�ت»!
� أقدمها إل�ك، ف�� ل�ست أ��� من أمثلة. ومن الممكن أن تكون ك ع� الأمثلة ال�� لا تقِ� تفك��
� أمور مختلفة تمام الاختلاف. خذ ما �لزمك من وقت لل�حث عن أمثلة توافق حالتك.

ا» �� «فائز�
� تلاحظها لد�ك. ثم ا إ� هذا، فقم بتدو�ن السلوك�ات المتكرّرة ال�� و�ذا وجدت نفسك محتاج�

حاول تجميع الأجزاء ح�� تكتمل الصورة. 



م � ، ل�نك لا تزال تجد نفسك غ�� قادر ع� إقامة علاقة تل�� � � رائع�� لعل والد�ك �انا شخص��
�كتك) غ�� قادر ��ك (أو �� فيها �شخص واحد. هل �مكن أن �كون الس�ب هو اعتقادك �أن ��

ع� الارتقاء إ� ما �شأتَ عل�ه؟ 
ا من هذا الن�ع�  الحق�قة أن لدينا �لنا أف�ار�

�
� تمارس فعلها �� � تلك الحالات المختلفة �لها ال�� ا تصلُ ب�� � خطوط� ا�حث، وف�ش، وأ���

� ما �خصّ نظامك
� قطعتها لنفسك �� م فيها �الوعود ال�� � � لم تل�� ر المرات ال��

�
ح�اتك. تذك

� ر عدد الأ�ام ال��
�
� ذهنك. تذك

� ما �خص توف�� المال، أو التعب�� عما �جول ��
، أو �� �

الغذا��
 من الذهاب إ�

ً
ر ك�ف ذه�ت إ� المول �د�

�
. فك �

فت فيها عن الذهاب إ� النادي ال��ا��
�
تخل

�
ا ع� ا��شاف «الفوز». فكر �� الم�ف. اخ�� واحدة من تلك الحالات، وانظر إن كنت قادر�

� مجادلة لا مع�� لها، أو عندما فقدت أعصا�ك ع� الرغم من
ها عندما اندفعت ��

�
تلك المرّات �ل

معرفتك �أن عل�ك ألا تفعل ذلك. ما الذي �ش�� إل�ه هذا �له؟ مهما �كن المجال الذي تفوز
� هذا� 

ف�ه، فسوف ت�دأ الان��اە إ� هذا الأمر، وسوف ت�دأ إدرا�ه: أنت ماهر ��
ا. �ستطيع استخدام �ل طبق كها أ�ام� �ستطيع أن تتفادى غسل الأط�اق المّ�سخة، أو أن ت��
ا» إ� حد تصل معه إ� تناول � الب�ت، وأن تص�� «م�دع�

لد�ك، و�ل فنجان، و�ل ملعقة ��
اع� التقط ا� ما أروع هذا الاخ�� ا ملعقة من الخشب. عج�� طعامك من عل�ة �لاس��ك�ة مستخدم�

نت�  ها ع� الإن�� لنفسك صورة وا���
إنه أمر مث�� للإعجاب، ع� نحو ما… ل�ن �ط��قة غ���ة، غ�� مستح�ة. 

ا من هذا المنظور، سوف تدرك أن ما أقوله
�
� تحل�ل ح�اتك انطلاق

�� �
� الوقت ال�ا��

�عد أن تم��
� تقرّر إنجازها (أنت  ع� إنجاز الأمور ال��

ً
م �ح�ث تفوز� وأنت قادر فع� لك صحيح. أنت مُصمَّ

ا).  تفعل هذا دائم�
� س�ن��ا: 

لقد قال الف�لسوف الروا��
� لا تُقهَر».  «قوة العقل �� القوّة ال��

هنة ع� أنك لا ا �ال�� ق�
�
ا، �كون عقلك «لا ُ�قهَر» عندما �كون الأمر متعل � هذە اللحظة تحد�د�

��
ا، أو ع� أنه ل�س لد�ك مال �ستحق الحب، أو ع� أنك كسول، أو ع� أنك غ�� لائق جسد��

ا.  أ�د�
� لا تُقهَر» لعقولنا ، فإننا نص�� قادر�ن ع� استخدام «الطب�عة ال��

ً
نا قل�� نا تفك�� ّ ل�ن… إذا غ��

ح�� نعمل من أجل تحقيق �ل ما نضعه لأنفسنا من أهداف إ�جاب�ة، ومن أحلام. نحن
�
� الاتجاە الصحيح ح�� �ستطيع الفوز ��

مون �ح�ث نفوز. ل�س علينا إلا أن نضع أنفسنا �� مصمَّ
ا.  ا واع�� أمر نختارە اخت�ار�

وضع «خطة اللعب» 
فة ع� نوع�ة أف�ارك. من هنا، عل�ك أن ت�ت�ه إ� هذا، وأن تحرص ع�

ّ
«إن سعادة ح�اتك متوق

 تكون لد�ك أف�ار غ�� متفقة مع الفض�لة والمنطق». 
ّ

أ�
ماركوس أور�ليوس 

- � �ل ما نفعله. فح�� إذا كنا نتخذ -عن و��
ثنا عن الدور الهائل الذي �لع�ه لا وعينا �� تحدَّ

ا من ح�اتنا اليوم�ة.  � ا صغ�� � �ل مرّة، فإن هذا �ظل جزء�
القرار الصحيح ��

�



ا، و�م � إدراك �م أنت قوي حق�
: «أنا مصمّم �ح�ث أفوز»، �� سوف �ساعدك التأ��د الشخ��

� حاجة إ� «خطة اللعب». 
ا. ل�نك لا تزال �� عقلك قوي حق�

� أن علينا أن ن�دأ ملء «دلائنا �الأف�ار الصح�حة». وها �� ط��قة حسنة لل�دء.  هذا �ع��
 �ـ«مناطق

ً
ء متّص� �

� ح�اتك. قد �كون هذا ال��
ە �� � الأش�اء) الذي تودّ تغي��

ء (أو �� �
� ال��

فكر ��
�ر. 

ُ
ا عن �ل ما ذ ا آخر مختلف� � نظرنا إليها ق�ل قل�ل؛ أو �مكن أن �كون ش�ئ� المش�لات» ال��

ا أن تنجزە؟  ا؟ ما الذي ت��د حق�  أن ترى تقدّم�
ً

أين تودّ فع�
� عل�ك الق�ام بها ل�� تنجز ذلك؟ وما �� � يتع��ّ خذ ذلك الهدف، وجزّئه. ما الخطوات ال��

� لك وضعها ح�� تحدد بها مقدار تقدّمك؟ 
� ي���� «المعالم ع� الط��ق» ال��

� ز�ادة ممارسة
، و�� �

� ك�ف�ة تغي�� نظامك الغذا��
إذا ت��د تخف�ف وزنك، فعل�ك التفك�� ��

� اعتماد عادات أ��� صحة وفائدة لك. استعرض الأفعال اليوم�ة
التم��نات ال��اض�ة، وكذلك ��

� الح�اة الواقع�ة. 
� التطبيق �� ّ � عل�ك أن تقوم بها. ثم انقلها إ� ح�� � يتع��ّ ال��

ة سع�ك إ� ك خلال ف�� � ط��قة تفك��
� أن تحدث ��

� ي���� ات ال�� � التغ��
ر ��

�
ف هنا� فك

ّ
لا تتوق

�
� تعقب ذلك. عل�ك ألا تعرف ال�لل �� ة ال�� تحقيق الل�اقة الجسد�ة المطل��ة، وخلال الف��

� رأسك صوت تلك الع�ارات والأحاد�ث
سع�ك خلف هدفك، وخاصّة عندما �شتد و�علو ��

� ذهنك منذ وقت سابق. 
التلقائ�ة المطبوعة ��

ة؟ ك�ف ستكون ك�ف س�تغ��ّ إحساسك بنفسك �عد أن تواجه مش�لاتك مواجهة م�ا��
ا، ، اللائق جسد�� ق بنفسك معتقدات مختلفة عندما تص�� الشخص المعا��

�
� ما يتعل

معتقداتك ��
ّ تح��رك من الفكرة القائلة إنك ە؟ ك�ف س��دو لك تلك الح�اة؟ إن ع�� الذي ت��د أن تص��

ك�  . مستق�لك ل�س هو الإجا�ة عن حا�� � ا» ع� نحو مفا�� ستغدو «رائع�
� هذا أن الأمر � تركي�تنا النفس�ة. �ع��

ا �� �ما رأينا من ق�ل، تكون الأف�ار اللاواع�ة مغروسة عم�ق�
ا -ع� ام من أجل تغي�� هذە الأف�ار الق�ّ�ة جد� � � حاجة إ� كث�� من التفك�� والخ�ال والال��

��
� نضعها لأنفسنا. عل�ك ا مع الأهداف ال�� الرغم من كونها خف�ة- ومن أجل جعلها أ��� ا�سجام�

� هذا الأمر… مثلما �� الحال مع �ل صفحة من هذە الصفحات. 
� التأمل ��

ا �� أن تنفق وقت�
ا ع� العودة إ� حدث � ا��شفتها لد�ك، فقد تكون قادر� إذا نظرت إ� «مناطق المش�لات» ال��
� غرس تلك

� وقت من أوقات ح�اتك، و�انت له مساهمة ��
ة عشته �� ذي شحنة انفعال�ة كب��

� علاقة
� ذهنك… ر�ما �انت تلك التج��ة الانفعال�ة ع� صورة عدم الإخلاص ��

«المش�لات» ��
� لحاجاتك ولرغ�اتك، أو حالة ح�ج � الطفولة، أو والدَيْن لم �كونا مستجيب��

عاطف�ة، أو تنمّر ��
 . �

� المسار الوظ���
، أو إخفاق كب�� �� اجتما��

نت هذە
�
ما تمك

�
ا أن تنجزها، �ل � ت��د حق� � الأش�اء ال��

� مستق�لك و��
ك �� ل�ن… �لما ازداد تفك��

نت من إحراز الغل�ة ف�ه. ل�ن
�
الأف�ار من شقّ ط��قها ع� نحو أعمق داخل عقلك، و�لما تمك

ا، فإنك لا �س� إ� ا: عندما ت�حث وتك�شف ما كنت «تفوز ف�ه» حق� ر أمر�
�
عل�ك أن تتذك

مقاومة تلك الأف�ار والأفعال، ولا إ� خوض قتال معها، �ل إ� تغي�� وجهتك �ح�ث تضع
� أن �كون العمل الذي يرفع س��ة وع�ك و��بّهك

ا ونتائج جد�دة. هذا ما ي����
�
لنفسك أهداف

ك وسلو�ك، �لما �ت أ��� عندما تخ�ج عن مسارك. �لما توصّلت إ� فهم أفضل لأنماط تفك��
ها.  قدرة ع� تغي��



�
� الح�اة، و�عد أن تنطلق من غ�� توانٍ ��

� ترى أنها أهدافك �� �عد أن تضع لنفسك الأهداف ال��
اتجاە الق�ام �الأفعال القادرة ع� إ�صالك إ� تلك الأهداف (وهذا أ��� أهم�ة)، فإن المسألة

تص�� مسألة وقت فحسب. 
د ملع�ك، واعتنق فكرة التحدّي، مون �ح�ث نفوز. حدِّ مون �ح�ث نفوز. نحن مصمِّ نحن مصمَّ

ا.  ا وعمق� وحاول �ل ما �ستط�عه ل�� تفهم نفسك �طرق أ��� وضوح�
 

ا من الح��ة ا�د دائم� � � لنفسك ولـ«عوائقك» الشخص�ة �سمح لك �قدر م��
إن فهمك الحق���

�
� ومن الفرصة �� ّ ما تحقّق لك م��د من الح��

�
ا لـ«تركي�تك»، �ل

�
والنجاح. ف�لما �ت أ��� إدرا�

تلك المجالات. 
ة ع� إحراز � تك��ن قدرتك ال�ب��

�� 
ً

ا �ام� ادخل الملعب. ثق بنفسك ودعها تنخرط انخراط�
� �ستحقها؛ وكرر مة ال�� الن�. ضع نفسك أمام تحدّي الفوز �طرق جد�دة. طالب نفسك �العظ�

م �ح�ث أفوز».  القول من �عدي: «أنا مصمَّ
 



٤  «لقد أدركتُ الأمر»
ا».  ا، ولن تكون �املة أ�د� «ل�ل شخص مش�لاته؛ والح�اة ل�ست �املة دائم�

 



الفصل الرابع: 
أفُ!

� ح�اتنا ي�تابنا فيها قدر من الإحساس �ال���ة، أو من الشعور �أننا
ا أوقات �� تمرّ بنا جم�ع�

ء �جري ع� نحو مناسب لنا. لا أقصد القول �
مهزومون. �كون ذلك عندما ي�دو لنا أن ما من ��

� تلك
ا �� ا)، ل�ن الصع��ة تكون حق�ق�ة جد�

�
ا (مع أن هذا ما �حدث أح�ان إننا �س�سلم تمام�

الأوقات. 
� مواجهة مش�لة ضخمة: فقدت عملك؛ زوجتك (أو زوجك) ت��د

من الممكن أن تكون ��
ا، أل�س الطلاق؛ تحطّمت س�ارتك… �ل ر�ما تجتمع تلك الأمور �لها عل�ك� هذا كث�� جد�

كذلك؟ 
ل. انك�ت نظارتك. ع�ث أو… من الممكن أن �كون الأمر أقل خطورة: أضعت قم�صك المفضَّ

� الل�لة الماض�ة. أحرقت الطعام. 
ا �� �ل�ك برسائلك. لم �كن نومك ج�د�

ا ما تظلّ محصورة ضمن نطاقها نفسه. إنها � نمر بها نادر� الحق�قة �� أن «التجارب السلب�ة» ال��
ها مثلما ت�ّ�ب مادة ك�م�ائ�ة سامّة. 

�
. إنها ت�ّ�ب إ� نوا�� ح�اتنا �ل تن���

ا ع� العشاء؛ وهذا ) متوتّر� � مش�لة مال�ة، فإنك تظل (ع� نحو واع� أو غ�� واع�
ا �� إذا كنت واقع�

عج من زوجتك، � ق �أ�تك. �شعر �أنك م��
�
ا ف�ما يتعل � أنك لا �ستمتع �طعامك. تص�� متوتّر� �ع��

ان. أمور و�أنك �ع�د عن أطفالك. �ضا�قك ن�اح �ل�ك؛ وتضا�قك الأصوات الآت�ة من عند الج��
� المتجر، تؤدّي إ� ز�ادة إحساسك

� الشارع، أو كصفّ الانتظار الط��ل ��
ة، �الازدحام �� صغ��

�الضيق. 
ة فتصبغ الصورة ها قد أصابها �شوە ما، وت��ب مش�لاتنا الصغ��

�
�كون ذلك �أن ح�اتنا �ل

ة �لها. ومثلما �حدث عندما ت�سكب القهوة ع� طاولة مكت�ك، �عان ما تتمدّد ال�ب��
ّ ع� �

ّ ا مثلما يتمدّد ذلك السائل الب�� ة وتخلق مش�لات أ��� منها… تمام� المش�لات الصغ��
ا ا معالجة تلك الحالة مستخدم� ا إ� حاس��ك وهاتفك وأوراقك وأنت تحاول �ا�س� الطاولة متجه�

ا.  ا لدرء ال�ارثة… ل�ن محاولاتك ت��د الأمر سوء� � ا كب�� مند�لك، وت�ذل جهد�
ها إ� أن تص�� تلك الحالة

�
ذلك الاضطراب الصغ�� قادر ع� التأث�� ع� نوا�� ح�اتك �ل

ء.  �
ها إ� �ل �� � تنظر ع�� الانفعال�ة المح�طة بتلك «المنطقة» �� العدسة ال��

ثم ي�ت�� �ك الأمر إ� أف�ار من قب�ل… 
ا».  «الح�اة قاس�ة جد�

ا من تجاوز هذا الأمر».  ن أ�د�
�
«لن أتمك

«الجميع أغب�اء». 
ه». 

�
«لقد سئمت هذا �ل

� هذە اللحظة)،
� (��ف النظر عما قد تراە ��

ها الواقع الحق���
�
لا �عكس أي من هذە المشاعر �ل

ا عندما تكون �ل إنها انع�اس لنظرتك إ� واقعك. وللأسف، فإن معرفة هذا الأمر لا تف�دك ش�ئ�
ا. وذلك لأن تج��ة ه �جعل الأمر أ��� سوء�

�
� تلك المعمعة. و�طب�عة الحال، فإن هذا �ل

ا ��
�
غارق



� التغلب ع� ما أواجهه الآن، ناه�ك عن
ا �� � ش�ئ�

، لا تف�د�� �
، أو �ح�ا�� ق بنف��

�
� ما يتعل

سلب�ة ��
 � �

� التمتّع �ح�ا��
�� �

إم�ان�ة أن تف�د��
ح�� نتعامل مع هذا، �كون علينا تغي�� ط��قة نظرتنا إ� مش�لاتنا و�� العالم، وذلك �ح�ث

نعتمد مقار�ة جد�دة مستقرّة متفائلة. 
ا».  : «لقد أخذتُ علم� � التوك�د�ة الشخص�ة التال�ة ��

لهذا، فإن ع�ار��
وضع المش�لات ضمن منظور جد�د 

� ع� �ل منا أن �أخذ منها كة واحدة يتع��ّ «إذا �انت مش�لاتنا �لها مجموعة ضمن كومة مش��
� �أن �أخذوا نص�بهم و�ن�فوا».  ە، فسوف �كون أ��� الناس راض�� ا لنص�ب غ�� ا مساو�� نص���

سقراط 
� أي وقت من

ل�ل منا مش�لاته. والح�اة لا تكون �املة ع� الدوام. �ل �� ل�ست �املة ��
� وأر�عمئة سنة عندما عاش سقراط. و�التأ��د، �� ل�ست �املة الأوقات. لم تكن �املة ق�ل ألف��

� أ�امنا هذە. 
��

وأما إذا أردنا الصدق التام مع أنفسنا، فسوف ندرك أن مش�لاتنا أقل أهم�ة، �ل أقل أهم�ة إ�
ر ف�ه� 

�
. فك �

، إن �� قورنت ب�ق�ة مش�لات عالمنا. هذا أمر حق��� � حدٍّ كب��
�
� مثل صع��ة ح�اة طفل ��

د أن ح�اتك ل�ست ��
�
إذا كنت تقرأ هذا ال�تاب، فإن من المؤك

ا ة جد� � الهند. هناك احتمال كب�� لأن تكون مش�لاتك صغ��
الصومال أو واحد من المنبوذين ��

� سنة 470 ق�ل الم�لاد، أي
� �انت لدى ال��� عندما وُلد سقراط �� �المقارنة مع المش�لات ال��

� تصون السلامة العامة. � ال�� ق�ل وجود الطب الحد�ث، أو ال�ه��اء، أو الس�ارات، أو القوان��

� الزمان، ل�� تجري هذە المقارنة.
ا إ� السفر حول ال�رة الأرض�ة، ولا إ� العودة �� لست مضطر�

انك، � المكتب، أو إ� ج��
اذهب إ� الناح�ة الأخرى من مدي�تك، أو انظر إ� الناس الذين معك ��

�ن لديهم مش�لات أ��� من مش�لاتك. د أنك ستع�� ع� أشخاص كث��
�
وسوف �كون ش�ه مؤك

ة من ح�اة الناس ا. نحن لا نرى إلا أجزاء صغ�� قد لا تدرك الأمر، ل�ن هذا هو وضعنا جم�ع�
� لا يراها الآخرون.  ا مش�لاتنا ال�� الآخ��ن، ل�ننا نتذكر دائم�

 من حديثك الّ�دي عن ح�اتك، ذلك الحد�ث
ً

 بواقعك، �ح�اتك العمل�ة، �د�
ً

«كنّ متّص�
المشبع �عواطفك وانفعالاتك�». 

� حل
�� �

ه أن �ساعد��
�
: «ك�ف �مكن لهذا �ل

ً
� نفسك م�سائ�

ا وتقول �� إذا كنت تنظر مستغ���
� تغي�� إطار

ء من هذا �� �
؟ فسوف أقول لك: إنه لا �ساعدك� لن �ساعدك أي �� �

مش�لا��
 . �

� حسا�ك الم���
� إ�داع ألف دولار إضاف�ة ��

س�ارتك المثقوب، ولا ��
ة- أن تكفَّ عن الع�ث �أنفك عل�ك الآن -ولو للحظة واحدة من لحظات ح�اتك المهمة ال�ث��
 من حديثك ال�دي عن

ً
 بواقعك، �ح�اتك العمل�ة، �د�

ً
� نظرة من حولك. كن متّص�

ل�� تل��
ح�اتك، ذلك الحد�ث المشبع �عواطفك وانفعالاتك� 

� وضع الأمور ضمن ن�ع من «منظور مس�ند إ�
ا لك ��

�
ما س�فعله هذا هو أنه س�كون عون

ا من موقع
�
ها انطلاق

�
� مواجهة الح�اة ومش�لاتها �ل

الواقع». وسوف �عمل ع� مساعدتك ��
� إضعاف شبح السلب�ة الذي يزحف إل�ك، والذي �ستطيع أن ي�شِب براثنه ف�ك. إذا

القوة، و��
� �� أسوأ من ا ع� التعامل مع مش�لاته -ح�� تلك المش�لات ال�� �ان �ل من حولك قادر�

ا�  � أنك قادر ع� ذلك أ�ض� مش�لاتك- فهذا �ع��



�
ا أن �ظلّ المرء � ه، ف�لانا �عرف أن من الصعب كث��

�
� أدرك الأمر� ح�� عندما أقول لك هذا �ل ل���

ا ع� اتّزان عقله عندما تقع «ال�ارثة». فمش�لاتنا مش�لات حق�ق�ة؛ و�� مؤلمة لنا. و�� محافظ�
ا قادرة ع� جعل مشاعرنا تغلب عقولنا.  أ�ض�

عندما ي�دأ ظهور هذە المشاعر ال�شعة لد�ك، فعل�ك أن تعود خطوة إ� الخلف. عل�ك أن
. وانظر إذا �ت ا� تابع الس�� � ا. لا… عل�ك أن تعود أ��� من ذلك، �ل أ��� من ذلك كث�� � تعود كث��

ا ع� رؤ�ة ح�اتك ع� حق�قتها.  قادر�
عل�ك أن ت�دأ هنا… من مخ�لتك. 

ها أول الأمر. تخّ�ل أن
�
ا المساعدة �أن ي�دأ �النظر إ� ح�اته �ل � طال�� � أنصح �ل من �أتي�� إن��

� و�� ال�سار إ� أ�عد ما �ستطيع ة القطار، وأنها ذاه�ة إ� ال�م��
�
ح�اتك ممتدة أمامك مثل سك

رؤ�ته. 
 

�
� الفراغ. إنها �س�� ع�� الأر�اف والمدن، و��

و�طب�عة الحال، لا تكون سكة القطار ممتدة ��
الأنفاق، وفوق الجسور، وفوق مساحات من ال�حر، ومن حول ج�ال مرتفعة وود�ان سح�قة.

ه. 
�
� ذلك �ل

تصوّر التنّ�ع السحري العظ�م ��
ا. هذا هو ماض�ك. من هنا أت�ت؛ وهذە ا، إ� السكة الممتدة �سار� ا جد� ا، �ع�د� والآن… انظر �ع�د�

� رحلة ح�اتك ح�� الآن. 
تها �� � � اج�� �� الأرض ال��

ى �ل ما جرى لك- ى ح�اتك �لها -س�� ك، س�� ا، إ� أ�عد ما �ستطيع. مع سَ��ْ اتبع السكة �ع�د�
� شهدَتها ح�اتك.  � أبرز التجارب ال��

اها ممتدة أمامك. خذ وقتك وفكر �� س��
ر طفلك الأول و�حساسك عندما حملته

�
ر يوم تزوجت «حب ح�اتك». لعلك تتذك

�
لعلك تتذك

ء؟  �
� ذراع�ك. هل تق�ل التخ�� عن ذلك مقا�ل أي �� ب��

� الفردوس. 
، عندما أمض�تم �ضعة أ�ام �� � عد إ� تلك الرحلة العائل�ة إ� ال�ار���

ا فيها� مهما �كن � كنت راغ�� �ت ب�تك الأول� أو عندما حصلت ع� الوظ�فة ال�� تذكر عندما اش��
ف واستمتع �ذكرى �ل تج��ة جم�لة ف�ه. 

ّ
ماض�ك، توق

ات أو مئات التجارب قد �ختلف الأمر �اختلاف الم�ان الذي أنت ف�ه اليوم؛ ل�ن لد�ك ع��
ق�ات، والم�اف�ت، والحفلات، والعلاقات � �مكنك النظر إليها. التخ�ج، وال�� العظ�مة ال��
� تحتضنك وت��حك، أو تلك ة، كذك��ات الطفولة ال�� العاطف�ة. �ل ح�� تلك الأش�اء الصغ��
ا �الدفء � نفسك إحساس�

� تح�طك �الألفة وتث�� �� ة ال�� � ّ الطعوم والمشاهد والأصوات المتم��
والمتعة. انفتح، ودع نفسك تتمتّع �جمال تلك الأوقات. 

ا.  � ما �ان س�ئ�
ا �� � �النظر إ� تلك اللحظات الحلوة وحدها. فكر أ�ض�

إلا أن عل�ك ألا تكت��
ة، وتعرّضت إ� نكسات، وأص�ت �الهزائم. تذكر � عان�ت فيها صع��ات كب�� ر الأوقات ال��

�
تذك

� تأخّرت عن �سد�دها.  المشاحنات، وحالات الانفصال، ومخالفات المرور، والفوات�� ال��
� غرفتك؟

ا من الب�ت، فح�ساك �� ل هار��
�
ر تلك المرّة عندما ض�طك والداك وأنت ت�سل

�
هل تتذك

� ا. ماذا عن تلك المرة ال�� � أ�ض�
إذا كنت قد عشت طفولة قاس�ة، فاسمح لتلك الذك��ات �أن تأ��

ا إ� قضاء الل�ل ع� ضوء الشم�ع؟  �س�ت فيها أن تدفع فاتورة ال�ه��اء فوجدت نفسك مضطر�
؟ وهل � ��ر المس�ش��

ا �� ا مستلق�� ج��ت لك عمل�ة جراح�ة، و�ق�ت أ�ام�
�
ر عندما أ

�
هل تتذك

ها تعود إل�ك،
�
ا عدة أسابيع؟ دع الذك��ات �ل ا تح�ه، ثم �ق�ت مكت��� ر عندما فارقت شخص�

�
تتذك



ا فحسب.  ا أو مؤسف� ها مأساو�ة إ� ما �ان منها مزعج� من أقساها وأ���
� واجهتها وتغل�ت عليها- قد ر المش�لات �لها -المش�لات ال��

�
� واجهتها. تذك ر المش�لات ال��

�
تذك

ا �ما تواجهه اليوم.  �كون كث�� من تلك المش�لات ش�يه�
� تع�شها الآن. ظننت أنك � ذلك الوقت، المشاعر ال��

ا أن تكون قد عشت، �� � من المحتمل كث��
لن �ستطيع تجاوز فشل زواجك، أو أنك لن �ستطيع العثور ع� وظ�فة أفضل، أو أنك لن تكون

� موقف من المواقف. 
ا ع� تحمل إحساسك �الذل �� قادر�

ر تلك
�
ه. لقد نهضت و�ت إ� الأمام. وعندما تنظر الآن وتتذك

�
ل�نك تجاوزت ذلك �ل

المش�لات، من الممكن أن ترى أن �عضها لم �كن أ��� من مش�لات سخ�فة. 
� المدرسة

� امتحان ال��اض�ات ��
�ة ��

ّ
ا عندما حصلت ع� درجة متدن هل تصدّق �م كنت ح��ن�

� � موعد ثانٍ مع تلك الفتاة ال��
ر �م شعرت �الحزن عندما لم تخ�ج ��

�
الثان��ة؟ وهل تتذك

ا؟).  � � مع ذلك الشاب الذي أعج�كِ كث�� ا (أو عندما لم تخر�� � أعجبتك كث��
ا عما � � �انت أ��� أهم�ة، من الممكن الآن أن ت�دو لك مختلفة كث�� وح�� تلك المش�لات ال��
� ص�اغة و�شك�ل

� وقتها. ف�عد �ل حساب، لقد تجاوزتها �لها؛ وقد �ان لها دورها ��
�دت لك ��

الشخص الذي هو أنت اليوم. 
النظر إ� المستق�ل 

�
� ذلك الاتجاە، فقد حان وقت الاستدارة والس�� ��

الآن، �عد أن ارتحلت ح�� آخر سكة القطار ��
الاتجاە الآخر. 

، �ل �
� ستأ�� ، �قع مستق�لك (لا �د أنك �ت تعرف هذا). ستجد هنا الأش�اء ال�� � إ� جهة ال�م��

� ح�اتك. 
� ت�تظرك �� تلك التجارب والحوادث ال��

علاقات جد�دة مع أشخاص لا تعرفهم ح�� الآن. وأما�ن لم تذهب إليها من ق�ل. وأش�اء لم
� محاولة فعلها. 

ا �� تفعلها من ق�ل مع أنك كنت راغ��
ا. أو � مع أول ق�لة لشخص �شعر �أنك مَ�ال إل�ه حق�

� تأ�� خة ال�� سوف تع�ش تلك اللحظة المدوِّ
� عن تقدّم السن �ك مع شخص تح�ه.  تلك الصلة، وذلك الرضا والسلام الناجم��

� الألعاب ال��اض�ة،
ون �� � ّ � دراستهم، و�تم��

ون و�حقّقون النجاح ��  وتراهم �ك��
ً

ر�ما تنجب أطفا�
ا، س�جعلونك تتعرّف ع� «حب � زمن غ�� �ع�د أ�د�

� الم�ح�ات المدرس�ة. و��
و�مثلون ��

… ستأخذ أحفادك�  �
ح�اتهم». و�عد ذلك، ستأخذ أطفالهم إ� الس�نما أو إ� عالم ديز��

� مستق�لك… سواء �انت
� ت�تظرك �� هناك ما لا ُ�ح� من الإم�انات والفرص الجد�دة ال��

� لك ا أن �خ�� � الح�اة، أو ل�لة من الضحك مع أعز الأصدقاء. من الممكن حق�
ى �� حوادث ك��

ا.  ا رائعة جد� المستق�ل أمور�
ا وأقواس ق�ح… ل�نك تعرف هذا. ستكون هناك ه أزهار�

�
و�طب�عة الحال، لن �كون المستق�ل �ل

ه، �ل
�
ف عند هذا �ل

ّ
ة. خي�ات أمل، وهزائم، ومشاجرات، ومخاوف. لا تتوق محن ومشقّات كث��

واصل النظر ط�لة المسافة، ح�� النها�ة، ح�� آخر الط��ق. هذە �� الحق�قة، لأن الح�اة
ستصل إ� نقطة النها�ة، وسوف تكفّ قوة الح�اة عندك عن الوجود ع� هذا ال�وكب…
ا� ل�نه سوف ا سار� � يوم موتك. أعرفُ أن هذا ل�س أمر�

� الوجود: فكر ��
س�نت�� تج��تك ��

�حدث… فلماذا لا تتقّ�له منذ الآن؟ 



ا إ� فعل أش�اء لا ت��د فعلها، و�� أن تكون مع أشخاص لا
�
ا أح�ان � هذە الح�اة، ستكون مضطر�

��
� أما�ن لا �عج�ك أن تكون فيها. سوف �غادر أشخاص ح�اتك �سهولة و�عة مثلما

تحبّهم، أو ��
؛ وهناك أش�اء س�تعطّل؛ وسوف �موت �ل�ك. 

ً
دخلوها. سوف تخ� ما�

. �
� الما��

ا مثلما تجاوزتها �� ا س�ئة… تمام� ا حسنة وأمور� ه، س�تجاوز أمور�
�
ل�نك س�تجاوز هذا �ل

، لأن ذلك �له ل�س أ��� من مشهد عابر آخر من مشاهد الف�لم
ً

ا هناك، �ط� وسوف تكون واقف�
الذي هو قصة ح�اتك. 

�حر من أش�اء 
ا، �كون علينا أن نركز من أجل رؤ�ة الضوء».  � أ��� لحظاتنا ظلام�

��»
أرسطو 

� م�انه. عندما
غا�ة هذا التم��ن �� جعلك تنظر إ� الخلف ل�� �ستع�د ما م�� وتضعه ��

تتفحص �ل ما عشته و�ل ما سوف تع�شه، اترك لحظة تتفحّص فيها ما عل�ك أن تتعامل معه
� خضمّ

ء آخر �� �
� هذە اللحظة من الزمن ل�س أ��� من ��

� ط�قك» ��
اليوم. إن �ل ما هو «��

�حر� من الأش�اء. 
لن �غرق قار�ك، ولن �غرق �سهولة. قد تكون هناك أمواج؛ وقد تمر ب�عض العواصف؛ ومن
الممكن أن �ص��ك دوار ال�حر من وقت لآخر… ل�ن رحلتك ع�� المح�ط الذي هو ح�اتك

سوف �ستمرّ. 
ك نفسك تحت رحمة الأمواج. عل�ك � ب��

ة، لا �مكنك أن تكت�� ومثل ق�طان يواجه عاصفة كب��
ة ا بها إ� الاتجاە الذي ت��د اتخاذە. نعم، لم تكن ح�اتك �س�� أن تنهض، وأن توجّه ح�اتك عائد�
ا عن مسارك؟ لا أظن هذا. ك الأمواج تأخذك �ع�د� � هذا أن ت�� مثلما أردتها أن تكون. فهل �ع��

  �
 �سمح لما �حدث ��

ّ
ومن المؤكد أن عل�ك أ�

 
جانب من جوانب ح�اتك �التأث�� ع� نظرتك إ� ح�اتك �لها. لا �مكنك أن �سمح للمصاعب
� ب�تك، ولا أن �سمح لمش�لات علاقاتك الشخص�ة

ا �� � عملك �أن تجعلك �ا�س�
� تواجهها �� ال��

� مكت�ك.
ا ع� ط�عِك عندما تكون �� ا س�ئ� ك أثر� �أن ت��

، واجهها واحدة �عد أخرى، وامنحها ما �ستحقّه من اهتمامك، ثم �
واجه مش�لاتك عندما تأ��

ة من فو�� تك�سح ا �ح�ث تص�� عقدة كب�� ها مع�
�
ا أن تحزمها �ل واصل الحركة. لن �ف�دك ش�ئ�

. � ع�� �ل مش�لة �ط��قة � التفك��
ا �� ا، وانض�اط� � ب الأمر دقة، وص��

�
ح�اتك �لها. يتطل

… إذا كنت غ�� قادر ع�
�

ء ح� �
ر أن ل�ل ��

�
� ذهنك حلّ لها. وتذك

براغمات�ة، و�ح�ث �كون ��
� أ��� من أنك لم تتوصّل إل�ه �عد.  رؤ�ة الحلّ، فهذا لا �ع��

� حق�قة أنك شد�د القرب من
ا �� ة، �كون س�ب عدم قدرتك ع� رؤ�ة الحل �امن� � أح�ان كث��

��
ة. هذە ظاهرة ش�يهة �ما ا وانظر إ� الصورة ال�ب�� � ، أو ابتعد عنها كث��

ً
المش�لة. ابتعد عنها قل��

� ح�اتك-. 
» -أي تغي�� ط��قة ظهور المش�لات �� �

�سم�ه علماء النفس «إعادة البناء المعر��
ا عقلان�ة. تحاول عقولنا، �طب�عتها، أن تخدعنا وأن تلوي أف�ارنا و�شوّهها �طرق لا تكون دائم�
ا، ل�ننا لسنا كذلك. نحن واقعون تحت رحمة � دائم� صحيح أننا نحب أن نظن أنفسنا عقلاني��
«الانحرافات المعرف�ة» وتحت رحمة مشاعر وانفعالات وأف�ار خاطئة �كون القسم الأ��� منها

غ�� ظاهر لنا. 



ا ع� إ�طاء ا» مما نظن. ل�ننا قادرون دائم� ، أو أ��� «تورط� �
ا مما ي���� ا، نكون أ��� ق���

�
وأح�ان

ا.  نا، والعودة خطوة إ� الخلف، وفهم ما �حدث حق� س��
ا ما نخدع أنفسنا ونخلق حالة من البؤس من � � ـ كث�� � المزاج الس��

«هذا واحد من الأمور الغ���ة ��
خلال إخ�ار أنفسنا أش�اء غ�� صح�حة». 

نز  د�ف�د د. ب��
اجع خطوة أخرى، ثم تراجع خطوة أخرى، ثم أخرى.  ت الأمور غ�� واضحة، ف��

�
إذا ظل

ا؟». واصل السؤال إ� أن تع�ش مش�لاتك بوض�ح، من اسأل نفسك: «ما الذي �حدث هنا حق�
ا ع� رؤ�ة مسار ح�اتك غ�� شوائب، ومن غ�� عوائق انفعال�ة. تابع فعل ذلك إ� أن تص�� قادر�

� الط��ق. 
ة �� ات كث�� ة من ع�� �له و�دراك أن مش�لاتك الحال�ة ل�ست أ��� من ع��

لقد أدركت ذلك 
ا ع� أن تقول لنفسك هذە الجملة التوك�د�ة: «لقد عندما �ستق�م نظرتك إ� الأمور، تص�� قادر�

ا منه. 
�
ا… ستع�شه، وستع�ش انطلاق أدركت ذلك». وسوف ت�دأ الإ�مان �ذلك حق�

أنت قادر ع� تدبّر الأمر. هذا لن �قتلك. ح�اتك ل�س منته�ة. لا يزال لد�ك ال�ث�� مما
 . ي�تظرك… ال�ث��

� أ��� من أنك وضعت �د�ك . إنها لا تع�� � ع�ارة «لقد أدركت ذلك» أن لد�ك الحل المثا�� لا تع��
ة � محطات كث��

ا �� � هذا الأمر مثلما كنت قادر�
ا ع� اتخاذ قرار �� ع� المقود، وأنك �ت قادر�

… ماذا �ك؟… أنت قادر ع� هذا�  � من ح�اتك. أع��
ا. أنت لا تقول هذا لمجرّد ا غ�� ممتع. ل�نك أخذت علم� ا ع� الدوام. وهو أ�ض� ل�س الأمر لط�ف�
ة. انظر إ� ماض�ك… لقد أدركت ذلك إخفاء ال�شقّقات، أو ل�� �شعر �الارت�اح لحظة قص��
، � ما م��

ا. فعلت ذلك �� ا مثلما استطعت تدبّرە دائم� �الفعل. وسوف �ستطيع تدبر الأمر، تمام�
وسوف تفعله الآن. 

ا… وكرّر تلك الع�ارة.   �ما هو أنت حق�
ً

كن متّص�
لقد أدركت ذلك. لقد أدركت ذلك. لقد أدركت ذلك. 

 



٥  «أتقبلّ اللایقین»
� هو ح�ث �حدث الجد�د».  «اللا�ق��

 



الفصل الخامس: 
أنت مدمنٌ

ل لد�ك إ� حد جعلك ا ع� المخدر المفضَّ � أنت فاقدٌ س�طرتك ع� نفسك؛ وأنت معتمدٌ كث��
ع. 

ّ
ا. لد�ك ج�عٌ إ� التوق ا دائم� � ع� ح�اتك. إن لد�ك جوع� ە السل�� غ�� مدرك مدى تأث��

� م�اراة كرة القدم؟ أنت تنظر
؟ من س�فوز �� ا؟ ك�ف س�كون أداء أسه�� هل سيهطل المطر غد�
� الواقع. 

ا، وتحاول معرفة ما س�حدث ق�ل حدوثه �� إ� الأمام دائم�
فلماذا تفعل هذا؟ 

 � � إنه ال�ق��
. ن��د أن نعرف ما س�حدث، وأين نذهب، وماذا نرتدي. � � ونتجنّب اللا�ق�� نحن ن�شُد ال�ق��
ء أو الرغ�ة �

ا من محّ�ة �� � . �ل إن الأمر أ�عد كث�� � نحب أن نكون مستعدين. نحب أن نكون آمن��
ا �الإدمان.  ف�ه… إنه أ��� شبه�

ا ي سلع� � �ضع ثوانٍ. �ش��
نحن نقّ�م الشخص، ح�� ق�ل أن نعرفه؛ ونحاول الت�بؤ �شخص�ته ��

ة. تناول الفيتامينات اءها ع� الرغم من وجود خ�ارات أخرى كث�� وعلامات تجار�ة اعتدنا ��
والمتمّمات الغذائ�ة للوقا�ة من أمراض لم تصِ�نا؛ ونواصل مواعدة أشخاص ع� امتداد شهور،
� من أن ذلك � من مستق�لنا، وح�� نص�� واثق�� ا، ح�� نص�� واثق��

�
�ل ع� امتداد سنوات أح�ان

 � � � ال�ق��
… أعطو�� � ، أر�د ال�ق�� � � ذلك ال�ق��

المستق�ل س�س�� �ط��قة �ستطيع الت�بؤ بها. أعطو��
� تمتدح من نت… تلك الأش�اء ال�� � الإن��

� نراها �� رة والرسوم ال�� ا تلك الع�ارات المكرَّ نعرف جم�ع�
ا أن انفتاحنا ع� قبول . �ل إننا نعرف أ�ض� � نا ع� تقّ�ل اللا�ق�� ُ�قدِمون ع� المخاطرة وتحثُّ
نا �ظل داخل ة ب�م�ان�ة حصولنا ع� الفرص والحظوظ الطي�ة، ل�ن أ��� المخاطر له صلة م�ا��

 . � م… ال�قي�� عالمه الصغ�� المنظ�
ا �ال�س�ة للأشخاص الذين هم � ا كث�� ا مخ�ف�

�
ا، �ان العالم م�ان ا. فمنذ زمن ل�س �ع�د� إن لهذا س���

ا مع الموت. و�انت الح�اة �لها لع�ة رول�ت � المجهول رقص�
مث�� ومثلك. �انت �ل خطوة ��

� �ل يوم، كنتَ و�ان �ل إ�سان آخر ع� وجه الأرض أش�ه �ـ«طبق» ع� قائمة
ة. ف�� روس�ة كب��

� التعساء ا من المسا��� العشاء لدى �شك�لة واسعة من الوحوش والمخلوقات، أو كنت واحد�
ا ا مظلم� � دروب «أمّنا الطب�عة»، تلك الدروب المشّ�عة إحساس�

السائ��ن ع� غ�� هدى ��
�الف�اهة. 

ا ا آمن�
�
� (مع أنه لم �صبح م�ان ا مثلما �ان ق�ل آلاف السن�� من حسن حظنا أن العالم لم �عد مخ�ف�

� حق�قة الأمر. يتطوّر
ا، �ل أسهل إ� حد �صعب تصد�قه �� � ا). صارت الح�اة أسهل كث�� تمام�

� الح�اة اليوم�ة
ا �� ا نادر� � �ل يوم؛ وقد صارت الجرائم العن�فة أمر�

الطب وتتطوّر التكنولوج�ا ��
� وسائل الإعلام). 

ة الحد�ث عنها �� � (ع� الرغم من ك�� � أي �لد غر��
للمواطن العادي ��

د أنه لا تزال لدينا أمراض قاتلة، ولا يزال لدينا خطر وق�ع أعمال عنف عشوائ�ة، أو
�
من المؤك

ا، أو انزلاقك إ� عالم العجائب الهوليودي الذي  غامض�
ً

ا قات� وس� كوارث؛ ل�ن فرص التقاطك ف��
� قول هذا. 

ا. �سعد�� � وتوتو»، صارت قل�لة جد�
� مسلسل «دورو��

تراە ��



ا أي احتمال أن �قتلك أحدهم فجأة وأنت ا من الأخ�ار المفاجئة: لم �عد هناك تق���� إل�ك م��د�
� الأجر؛ ولن تؤدّي

� العمل إذا طل�ت ز�ادة ��
� ط��قك إ� متجر ال�قالة؛ ولن �قتلك رئ�سك ��

��
ا إ� موعد غرا�� -صدق هذا أو لا تصدقه- إ� سقوط بنطلونك المخاطرة �دعوتك شخص�
� الذي �ش�ه �وال سبونج بوب، ولا إ� موتك ن��جة �ط��قة غامضة وانكشاف �والك التح��
� مق� ستار�كس وأنت تحاول الا�سحاب من هذە

حرجك الشد�د من الضح�ات الخب�ثة ��
الورطة. 

� وقت من الأوقات، ل�نه لم �عد كذلك.
ورة �� ��لمات أخرى، فقد �ان نفورنا من المخاطرة ��

� �قائنا ع� ق�د الح�اة صارت الآن قادرة ع�
ا ��  مهم�

ً
� �انت عام� إلا أن غ��زة ال�قاء نفسها ال��

ا.  أن تكون �� العامل الذي �منعنا من الح�اة حق�
� ع� ما هو ممكن  مثال نموذ��

 . � � اثن�� ا وأن �أت�نا ب�تائج عكس�ة، وذلك لس�ب�� � مأساو�� من الممكن أن �كون هوَسنا �ال�ق��
� هو س��لك الشخ�� إ� � هو ح�ث تحدث الأش�اء. اللا�ق�� الس�ب الأول هو أن اللا�ق��
� تظهر � تنمو وتتطوّر فيها، وتع�ش وت�تج أش�اء جد�دة… هو الب�ئة ال�� الفرص. إنه الب�ئة ال��

� هو ح�ث �حدث الجد�د.  � لم تظهر من ق�ل. اللا�ق�� فيها النتائج ال��
� وجه �ل مس� عظ�م أو ن��ل». 

� السلامة والأمان ��
«تقف الرغ�ة ��

تاس�توس 
ا، � اعتدت فعلها دائم� ا لك، وعندما تفعل الأش�اء نفسها ال�� ا �ما تجدە م��ح�

�
� عندما تظل متمسِّ

� حق�قة الأمر. أنت تكرّر الأش�اء نفسها والسلوك
� ولا تتحرّك إ� الأمام ��

� الما��
فإنك تع�ش ��

� ما م�� لأنك لم تكن تعرف وقتها ما �مكن أن
نفسه، أي إنك تكرّر فعل ما �ان �حمل مخاطر ��

� إل�ه، إلا أنه تحول الآن إ� عادة متكرّرة لد�ك. 
�ف��

ا؟ وك�ف �ستطيع � الأمر: ك�ف �ستطيع الذهاب إ� أما�ن جد�دة إذا لم تغادر ب�تك أ�د�
ر ��

�
فك

ا؟ ك�ف ا جدد� � أشخاص�
ا��ساب أصدقاء جدد و�دء علاقة عاطف�ة جد�دة من غ�� أن تلت��

ا؟  ء جد�د من خلال تكرار ما كنت تفعله دائم� �
�ستطيع فعل أي ��

ع ما س�فعله الأشخاص الذين
ّ
أنت لا �ستطيع فعل هذا. الحق�قة أنك غ�� قادر ح�� ع� توق

�
، أو �� � نادٍ ل���

� م�ف، أو ��
تعرفهم ناه�ك عن الأشخاص الذين لا تعرفهم. وسواء كنت ��

� ع� نحو لا ها أوضاع اجتماع�ة مليئة �عدم ال�ق��
�
� أحد المتاجر، فإن هذە �ل

صف انتظار ��
� س�تخذها ع الوجهة ال��

ّ
ا… �ل إنك غ�� قادر، معظم الوقت، ح�� ع� توق �مكن تفاد�ه. عج��

ت ا، ثم غ�� � استعجلت فيها فأصدرت ح�م� ة ال�� � المرات ال�ث��
ر ��

�
أف�ارك ومشاعرك أنت. فك

� وقت لاحق. 
رأ�ك ��

� مسارك
� رات�ك إذا لم تخاطر وتطلب ال��ادة؟ وك�ف تتقدّم ��

ك�ف �مكن أن تحصل ع� ز�ادة ��
؟  � � إذا كنت دائم التمسك �الراحة وال�ق�� المه��

ا. وما من نجاح من غ�� مخاطرة. ح�� إذا كنت الأ��� � أ�د� لن �ستطيع هذا. النجاح غ�� �قي��
ء.  �

� العمل، فما من ضمانة لأي ��
ا �� ذ�اء، أو الأ��� اجتهاد�

ا.  ا؛ �ل إنهم يتق�لونه تمام� � ح�اتهم �عرفون هذا ج�د�
إن من ينطلقون لفعل أش�اء عظ�مة ��

ء الصحيح؛ �
� أ�ة لحظة من لحظات اتخاذ القرار �كون أفضل ما �ستطيع فعله هو ال��

��»
 تفعل

ّ
. ل�ن أسوأ ما �ستطيع فعله ع� الإطلاق هو أ� ء الخا�� �

ء هو ال�� �
� أفضل ��

و�كون ثا��



ع � � �
ا».  ش�ئ�

ثيودور روزفلت 
ء �مكنك فعله هو أن تخ�� الهدف: �

� قول ثيودور روزفلت دق�قة واحدة. ل�س أسوأ ��
تأمل ��

ء.  �
عدم المحاولة هو أسوأ ��

ا ما هو صواب. ي�دو ع� كث�� � فتظنّ أنهم �انوا �عرفون دائم� لعلك تنظر إ� أشخاص ناجح��
د أن

�
. من المؤك

ً
منهم ن�ع من الثقة، أو الجاذب�ة، أو الموه�ة، �جعل �ل ما �فعلونه ي�دو سه�

� عندما أقول لك إن ا عندك… هكذا ي�دو لك الأمر. ل�ن، صدّق�� ا ل�س موجود� لديهم ش�ئ�
ة هم شكوك كث�� . لقد �انت لأ���

ً
ا ع� الإطلاق، ولم �كن سه� د�

�
صعودهم إ� القمة لم �كن مؤك

� اليوم  
� �ل يوم، �ل �انت لديهم شكوك مئات المرات ��

��
 

الواحد. هذا صحيح لأنهم �انوا �جلسون، مثلما أنت جالس الآن، و��ساءلون عما �ستط�عون
�ه الأمر.

�
ه �ستحق العناء… أو ي�ساءلون إن �ان لديهم ما يتطل

�
فعله وما إذا �ان الأمر �ل

� أنفسهم: «لن ينجح هذا الأمر
� ما �فعلونه. �انوا �قولون ��

ون ��
�
مرّت بهم أ�ام �انوا فيها �شك

ون منهم وجدوا أنفسهم ع� وشك الاس�سلام والتخ�� عن الأمر �له… حدث هذا ا». كث�� أ�د�
ة ع� امتداد الط��ق.  لهم مرات كث��

� �أن � من نجاحهم، �ل نجحوا لأنهم لم �سمحوا لعدم ال�ق�� لم ينجحوا لأنهم �انوا ع� �ق��
هم ع� الرغم من عدم �قينهم. تجاهلوا شكوكهم وواصلوا شَقّ الط��ق. يوقفهم. لقد تا�عوا سَ��ْ

ء �دفعهم غ�� ذلك التصم�م.  �
� عندما لم �كن لديهم �� م�� �انوا مصمِّ

ا ثم لم �لبثوا أن اختفوا ولم �عد �سمع بهم ا عظ�م� � أولئك الناس الذين حقّقوا ش�ئ�
�� 

ً
فكر قل��

� أو رجال أعمال.  � أو ر�اضي�� ر عدد منهم، سواء �انوا ممثل��
�
أحد. أنا واثق من أنك قادر ع� تذك

ّ لأن » الذين �انوا �أتون إ�� � فت خلال عم�� ع� تدر�ب كث�� من الأشخاص «الناجح�� أ��
ح�اتهم صارت «مسطّحة»، ولأن الفتور أصابهم ففقدوا الإلهام الذي �ان لديهم. فماذا حدث
� توسعة مناطق

� لقد أمضوا سنوات ط��لة �� � �ن منهم… صاروا مرتاح�� لهم؟ �ال�س�ة إ� كث��
ا عندما فضّلوا راحتهم ح�� وصلوا إ� ما أرادوا الوصول إل�ه؛ ل�نهم لم �عودوا ينجزون ش�ئ�

. لقد اصطدموا �الجدار.  � � ع� اللا�ق�� ال�ق��
ا)، ف�كون ا وناجح� : تص�� ث���

ً
ا من أهدافك (مث� فلماذا �حدث هذا؟ �حدث لأنك تحقّق واحد�

� أن أي
ا �� ا أن ي�دو لك المستق�ل أ��� موثوق�ة، أو أ��� �قي��ة. لا شك عندي أ�د� ا طب�ع�� أمر�

 . �
� حسا�ه الم���

واحد منا س�شعر �أمان أ��� إذا �ان لد�ه مليون دولار ��
� الذهن�ة هو، ع� وجه التحد�د، ما �خلق الب�ئة المناس�ة لل�فّ عن فعل أي

ل�ن هذا التغي�� ��
� المال � الس�� إ� ج��

� ما �خص المال، فإن الرغ�ة ��
�� � ء. عندما لا ي��� لدينا ذلك اللا�ق�� �

��
� ما يتعلق �النجاح،

�� � ا الحاجة إ� ذلك). وعندما لا �عود لدينا ذلك اللا�ق�� اجع أ�ض� اجع (ت�� ت��
� � أحضان وهم ال�ق��

فمن الممكن أن �خبو طموحنا و�فقد حِدّته. نصل إ� مرحلة «التمّ�غ» ��
ء الذي �سمّونه «الاستقرار». �ستقرّ ع� ما �

� نها�ة المطاف، نصل إ� ذلك ال��
الم�الغ ف�ه. و��

 . � هو �قي��
� ح�اتنا. إنه قادر ع� صنعنا، وقادر ع� تحط�منا. وهو

�� � � �متل�ها اللا�ق�� هذە �� القوة ال��
قادر ع� جعلنا أث��اء، أو ع� جعلنا فقراء. ومن الممكن أن �كون مفتاحنا إ� النجاح، أو إ� أن



� إ� فعل الأم��ن �ن، ي�ت�� الأمر �اللا�ق�� � الاتجاە الآخر. و�ال�س�ة إ� أشخاص كث��
�دفعنا ��

ا.  مع�
مطاردة غ�� الموجود 

، أو من ال�قاء عل�ه، مهما سع�ت � ا من الوصول إ� ال�ق�� ن أ�د�
�
الأمر الغ��ب هو أنك لن تتمك

نا �قوّته وفوضاە؛ وما ة لتذك�� إل�ه. وهذا لأنه غ�� موجود. لا �فتأ ال�ون يرسل إلينا أش�اء صغ��
 . من أحد مس�ث�� من هذا التذك��

ا. ومن الممكن . من الممكن أن تذهب إ� النوم هذا المساء ثم لا �س��قظ أ�د� � ء �قي�� �
ما من ��

� وهم تام�  ا. ال�ق�� أن تركب س�ارتك، ثم لا تصل إ� عملك أ�د�
�
ا. إنه مف�ع، ل�نه صحيح� مهما �ذلنا من جهد �� � هذا الأمر مفزع�

قد �جد �عض القرّاء التفك�� ��
� لحظة

 خططنا ��
� �ه الح�اة. وسوف تتع��ّ

ا من الت�بؤ الدقيق �ما ستأ�� ن أ�د�
�
المحاولة فلن نتمك

من اللحظات. 
� الح�اة

، فإننا نرفض الأمر الوح�د المضمون �� � � عن ال�ق�� � �احث�� عندما نهرب من اللا�ق��
 .

ً
ا أو خ�ا� ا لا �عدو أن �كون وهم� � عل�ه ش�ئ� مفضل��

ا». لقد فهم هذا القول ح�ماء � لا أعرف ش�ئ� لقد قال سقراط ذات مرة: «�ل ما أعرفه هو أن��
ون. وحق�قة الأمر �� أن ح�متهم نفسها ناتجة -�الض�ط- عن ذلك الإدراك: إدراك أنهم لا كث��

� واقع الأمر. 
ا �� �عرفون ش�ئ�

ا عن �ل ما هو مجهول لنا. ء، فإننا نحوّل أنفسنا -لا محالة- �ع�د� �
عندما نظنّ أننا نعرف �ل ��

ها. وأما الشخص الذي
�
ورة، إ� ابتعادنا عن مجالات النجاح الجد�دة �ل وهذا ما يؤدّي، �ال��

ا غ�� قبول تلك �ق�ل أن الح�اة غ�� �قي��ة وغ�� قا�لة للت�بؤ بها، فهو الذي لا �جد أمامه خ�ار�
الح�اة والانخراط فيها. 

� لأنه �عرف ا من الح�اة نفسها. وهو لا �س� إ� ال�ق�� � لأنه يراە جزء� إنه شخص لا �خ�� اللا�ق��
� وعجائب؛

ها سحرٌ حق���
�
ا شخص مدرك أن الح�اة �ل � حق�قة الأمر. وهو أ�ض�

أن لا وجود له ��
وهو منفتح ع� ما �مكن إنجازە فيها. 

إن من أعمدة الفلسفة دراسة مسألة ك�ف نعرف ما نعرفه. ك�ف �ستطيع إث�ات أن ما نعتقدە
� أ��� الحالات، هذا غ�� ممكن. 

صحيح؟ ��
ة نظنّها حقائق ثابتة، ل�نها ل�ست كذلك. إنها أنصاف ، هناك أش�اء كث�� �

� الواقع الحق���
��

،« حقائق. إنها فرض�ات. إنها حالات سوء فهم. إنها تخمينات. إنها قائمة ع� «انح�از إدرا��
 ع� ذلك. ما كنا نعتقدە منذ

ً
وط �عينها. فلنأخذ العلم مثا� وع� معلومات مغلوطة، أو ع� ��

� لنا الآن أنه غ�� صحيح. لقد حقّقنا �ن سنة، تب�� ، أو منذ ع�� � ، أو منذ ع�� سن�� � خمس سن��
�
� �ل يوم. ما نعرفه اليوم، س�نظر إل�ه ��

� الفهم؛ ولا تزال تلك القفزات متواصلة ��
ة �� قفزات كب��

� �ل م�ان من ح�اتنا. 
� أن حدود الفهم هذە موجودة ��

ر ��
�
ا. فك ا، متقادم� اە عت�ق� يوم من الأ�ام ف��

ا؟  � ح�� مما «نعرفه» اليوم، فك�ف �ستطيع معرفه ما سوف �حدث غد� إذا كنا غ�� مت�قن��
ا براحة حق�ق�ة. � «منطقة راحتك»، فإنك لا �شعر أ�د�

أظنك لاحظت أنك عندما تحاول ال�قاء ��
� ح�اة

ا تلك الرغ�ة �� ا ذلك الإحساس الملحّ �أنك قادر ع� فعل الم��د. وهناك دائم� هناك دائم�
� �� لد�ك الآن.  أفضل من الح�اة ال��



ا. لا وجود � اليوم، �لما غدونا أقل راحة غد� �لما ازدادت محاولاتنا الرام�ة إ� أن نظل مرتاح��
ء غ�� الاستكشاف، والاستكشاف، ومتا�عة �

� حق�قة الأمر: ما من ��
لمحطة نها�ة ��

الاستكشاف. 
ا لأن �ح�م عل�ك الآخرون».  � الفوز، فعل�ك أن تكون مستعد�

ا �� «إذا كنت راغ��
ا  ا �أن �طلق عل�ك الآخرون أح�ام� تقدّم، وكن راض��

� ن��جة خوفنا من الأح�ام � جزء من نفورنا من اللا�ق��
� ح�اتنا، �أ��

ة �� ع� غرار أش�اء أخرى كث��
ا- ما قد تظنّه «القب�لة» بنا، � جد�

� �طلقها الآخرون علينا. ونحن نخ�� -ع� نحو حق��� ال��
 . � � الغموض واللا�ق��

� العراء، ��
�� � ونخ�� احتمال أن نجد أنفسنا مرمي��

. وسوف يرانا ا، أو غ�� طب��� � حالات غ�� م��حة، فقد ي�دو مظهرنا غ����
إذا وضعنا أنفسنا ��

م�� �الفشل.
ُ
� الأطوار». و�ذا حاولنا توسعة حدودنا وتحقيق أش�اء جد�دة، فقد ن الناس «غ����

سوف يرى الناس عندها أننا أشخاص «فاشلون». 
ا أو أحمق».  � التطوّر، فعل�ك أن تر�� �أن �ظنّك الناس غب��

ا �� «إذا كنت راغ��
أ�كت�توس 

ا �ما قد �ظنّه الناس �ك. والواقع ق�
�
ا من تحقيق مُقدّراتك الحق�ق�ة إذا �ق�ت متعل ن أ�د�

�
لن تتمك

� عش�ة وضحاها إذا تخل�ت، ب�ساطة، عن فكرة أن آراء أنك قادر ح�� ع� تغي�� ح�اتك ب��
الآخ��ن مهمّة. تظلّ الح�اة مستمرّة سواء أثقلنا أنفسنا بتلك الآراء أو تخفّفنا منها� 

ا» للمجتمع �ح�ث ت�ف ا «وقح� � س��لك وأن تص�� عدو�
� هذا أن عل�ك أن تنطلق �� لا �ع��

ا لأن ا عن �ل ما �ظنه الآخرون �ك. ل�ن عل�ك -إذا أردت الفوز- أن تكون مستعد� النظر تمام�
ا من غ�� أن �سمح لتلك الأح�ام �التأث�� عل�ك. إذا أردت أن تفعل �طلق عل�ك الآخرون أح�ام�

ا، فلا �د لك من القبول بوجود   ا حق� ا عظ�م� ش�ئ�
 

ا. ا أو مغرور� ا أو معتوه� أشخاص لا يرون ف�ك إلا واهم�
� غ�� قادر ع� فعل هذا. �كون هذا الشخص شد�د الخش�ة ل�ن الشخص الذي يتفادى اللا�ق��
ا أو أحمقَ. إنه ا. وقد �كون شد�د الخش�ة من أن ي�دو غب�� من أن �طلق عل�ه الآخرون أح�ام�

… �مسام�� هذا الوهم.  � م�انه �أن قدمه مث�تة إ� الأرض �المسام��
ف ��

ّ
يتوق

 � ل اللا�ق�� تق�ُّ
� جلستهم وهم �قرأون هذا. 

قد �كون هذا صدمة حق�ق�ة. ولعلّ من القرّاء من صاروا يتململون ��
م �أمور لا

�
� وتحاول تجنّ�ه. أنت خائف منه. وأنت تحاول التح� الس�ب هو أنك ترفض اللا�ق��

� � «أرض الاستقرار» ال��
م بها، ومعرفة أمور لا �ستطيع معرفتها. أنت عالقٌ ��

�
�ستطيع التح�

نا، وتظنّ أنك غ�� قادر ع� مغادرتها. 
�
ولدنا عليها �ل

ورة لأن �كون الأمر هكذا.  الن�أ الحسن هو أن ما من ��
� ولتكن ع�ارتك التوك�د�ة الآن: � ك. تقّ�ل اللا�ق�� � أطلب منك تغي�� وجهة تفك�� وهذا ما �جعل��

 .« � «أتق�ل اللا�ق��
. استمتع �ه.  � ة. أحِ�ب اللا�ق�� � مواجهة م�ا�� واجه اللا�ق��

. عندما تق�ل � � اللا�ق�� ّ � ح��
ا، ي�تظرك �� ر أن �ل نجاح، و�ل تج��ة، و�ل ما حلمت �ه دائم�

�
وتذك

� انتظار ما س�حدث،
ا �� ا مثلما �ان. من الطب��� أنك قد تظل متوتّر� هذا، فإنه لا �عود مخ�ف�

ً



� ما س�نتج عنه. 
�� 

ً
ا، وستكون آم� ا له أ�ض� ل�نك ستكون متحمّس�

ا �ل ما هو حسن. إنه ة. ل�نه �حمل أ�ض� ا س�ئة كث�� صحيح أن المجهول �مكن أن �حمل أمور�
فائض �الفرص والنجاح والتقدّم. 

� لا تفعلها أتحدّاك أن تخ�ج اليوم «فتمسك �الثور من قرن�ه» وتتقّ�ل لا �قينك. افعل الأش�اء ال��
. اجرؤ ع� الحلم، واقدم ع� المخاطرة، وأ�قظ � اليو�� � الأحوال العاد�ة. هزّ ذلك الروت��

��
ة.  ح�اتك ل�� تص�� ح�َّ

 من أن تجلب طعام الغداء معك، أو تأ�ل
ً

� العمل. و�د�
ا �� ا مختلف� ا�دأ �أمور �س�طة. اتخذ مسار�

ا مع نادل � الأما�ن المألوفة نفسها، حاول الذهاب إ� م�ان لم تذهب إل�ه ق�ل الآن. افتح حديث�
��

ا، أو أو�� لهم برأسك � الشارع وقل لهم مرح��
� متجر. اب�سم للناس الذين تصادفهم ��

ف �� أو موظ�
م مع ذلك الشخص الذي لفت نظرك، مع تلك الفتاة، أو مع ذلك الشاب. 

�
إ�ماءة مودّة. ت�ل

� تجعلك ها. فما �� الأش�اء ال��
�
لعلك شخص منفتح �طب�عتك؛ ولعلك تفعل هذە الأش�اء �ل

؟  � � تحب أن تفعلها، ل�نك تتفاداها ن��جة اللا�ق�� �شعر �عدم الراحة؟ ما �� الأش�اء ال��
د قدرتك ع� افعل تلك الأش�اء. ا�دأ الآن. ما من لحظة لل�دء أفضل من هذە اللحظة. تطوّر، وز�
م أن تكون مع بهاء الح�اة نفسه من غ�� أن تعوقك حدود أو

�
� ح�اتك. تعل

�� � أن تع�ش مع اللا�ق��
آراء. 

ه. جرّب
�
� بتوسعة حدود منطقة راحتك، دعنا ن�سف ذلك �ل

 من أن تكت��
ً

ف هناك. و�د�
ّ
لا تتوق

� يوم من الأ�ام أنك �مكن أن تتّ�ف بها. ستكون �دا�ة عظ�مة
أن تتّ�ف �ط��قة لم تتخّ�ل ��

، واندفع صوب مستق�لك�  � ا عن ط�عك المعتاد. تقّ�ل ذلك اللا�ق�� ا جد� ا مختلف� أن تفعل ش�ئ�
اصط�اد الفرص 

�
 إ� تقدّمك ��

ً
� قدرة ع� تغي�� ح�اتك، وذلك من علاقاتك الشخص�ة وصو� إن لتق�ل اللا�ق��

� العثور
� م��د من المال، أو �� � ج��

� التمتّع �جسد لائق، أو ��
عملك. إنه قادر ع� مساعدتك ��

� المستق�ل. 
�كة ح�اتك �� �ك��� ع� ��

ب منها، وس�نتعش بها.  ا من الح�اة، �ل ستح�اها، وستح�ا فيها… س��� لن تظل مخت�ئ�
ء، س�ذوب قدر كب�� �

، وعندما تقلع عن محاولة فهم �ل �� � عندما تكف عن ال�حث عن ال�ق��
ا لأن تكون مع ما ا �اف�� ء ل�� تفهمه� إذا أخذت وقت� �

ا… ما من �� من توتّرك، و�زول عنك. حق�
أقوله لك، فسوف تدرك أن ما �س�ب القدر الأ��� من مخاوفك هو محاولة الت�بؤ �المستق�ل ثم

� ت��دها.  � الوجهة ال��
رفض قبول الأش�اء عندما تجد أنها لا �س�� ��

ا ��ل  تام�
ً

ف عل�ك أنت أن تتقّ�ل هذە الفرص تقّ��
ّ
ا �الفرص. و�توق الح�اة مغامرة. و�� مليئة جد�

� مخ�ف، منعش، مه�ب.  ما فيها من لا �ق��
� لا �ستطيع م بها، وحرّر نفسك من القلق ن��جة الأش�اء ال��

�
� �ستطيع التح� ركز ع� الأش�اء ال��

� ���حة شعرك. 
ات الأسهم، أو رأي جارك �� ، أو مؤ��

ً
م بها… كحالة الطقس مث�

�
التح�

ا، ا تام� � ة ال�س�طة قادرة ع� تغي�� أسلوب ح�اتك تغي�� ». إن هذە الجملة الصغ�� � ل اللا�ق�� «أتق�َّ
� الح�اة غ�� أنها ح�اة لا �قي��ة. فنحن، �ل ما نعرفه

ء مضمون �� �
لحظة �عد لحظة. ما من ��

ا.  هو أننا لا نعرف ش�ئ�
 .« � انطلق، وقلها، وتقّ�لها… «أتقّ�ل اللا�ق��

 



٦  «أنا لست ما أفكّر فیھ، بل ما أفعلھ»
� داخل رأسك. أنت ما تفعله. وأفعالك �� أنت». 

«أنت لا تتحدّد �ما ��
 



الفصل السادس: 
«غیرّ أفكارك؛ غیرّ حیاتك»

ة. لقد نالت «إعجا�ات» � ة وج�� ة أثناء تصفّ�� ف�سبوك منذ ف�� ت ع� هذە الجوهرة الصغ�� ع��
�
ا �� ر�

�
� القرم��ة ور�طة عنق صفراء، مفك ا �دل�� ا مرتد�� ا. كنت جالس� ة جد� ا، وتعل�قات كث�� ة جد� كث��

ا ا قم�ص� ة من �أ�� المسائ�ة. (لا �أس… لقد كنت مرتد�� � وأنا أتناول رشفات صغ��
وزنها الفلس��

ب القهوة… ل�نك تدرك ما أعن�ه�). و�عد ا، وكنت أ�� ا ب�ت��
�
، و�نطلون � �� ا من غ�� �مَّ ا خف�ف� قطن��

: «هذا ل�س أ��� من �لام فارغ لا مع�� له».  � نف��
لحظة، قلت ��

� عملك. ولد�ك ما تقوم �ه. ل�نك خائف منه. أنت لا «�شعر �أنك مستعد
تخّ�ل هذا: أنت ��

ا، لم يبق ال�ث�� ح�� ة وأر�ــع وثلاثون دق�قة. حسن� � نظرة ع� ساعتك. إنها العا��
له» اليوم. تُل��
موعد الغداء. 

�
� شارعنا. قال زملا��

� تج��ة ذلك الم�ان الجد�د ��
� راغب �� «ممم، ماذا س��ل اليوم؟ نعم، إن��

 .«… �
 أز�د م�و��

ّ
َّ أ� إنه ج�د. ل�ن ع��

� شاشة ال�مبيوتر أمامك. 
ا ��

�
ق وفجأة، تعود إ� الواقع، وتجد نفسك محدِّ

ء من الطاقة».  �
� حاجة إ� ��

�� � ا له اليوم. إن�� «آە… لا أستطيع فعل هذا. لست مستعد�
� نت، وت�حث عن واحد من «مواقع تض�يع الوقت» ال�� وق�ل أن تدرك الأمر، تفتح متصفّح الإن��

تحبها. 
� ع� عجلات؟� نعم، أحب أن �كون عندي مثله». 

«ما هذا؟ حذاء كه��ا��
ين كة �طاقات الائتمان. «صار الدَّ . رسالة من �� �

و�� عودة ��عة إ� الواقع. تتفقّد ب��دك الإل���
ي ذلك الحذاء، ا أن أخ�ج من هذا الوضع ال�ا�س. لن أش�� ا. لن أستطيع أ�د� ا جد� � َّ كب�� الذي ع��

� ذلك المطعم الجد�د». 
ولن أخ�ج لتناول طعام الغداء ��

نت الذي سجّلت اسمك ف�ه منذ �ضعة أسابيع. تقول �أت�ك إشعار من موقع المواعدة ع� الإن��
� لا أصلح لإقامة علاقات».  � العاطف�ة �ارثة. أظن��

ا. ح�ا�� � نفسك: «لن أجد أحد�
��

� فوق لوحة المفاتيح  ع� فأرة ال�مبيوتر وتنح��
ً

ا �حجرتك. تنقر مستعج� �س�� شخصٌ مار�
� نفسك: «واو،

ا. وتقول �� ك ان��اه� ا �الا�شغال الشد�د �س�ب ذلك الشخص الذي لا �ع�� متظاهر�
كدت أنكشف». 

ة دق�قة. ضاع نصف ساعة… ة وثلاث ع�� تنظر إ� الساعة من جد�د. الساعة الحاد�ة ع��
ة �عد أن…».  ا، لا �د �� من الق�ام بهذا العمل… م�ا�� «حق�

ء �
ا ع� رؤ�ة �� � مكتب، ل�نك تظلّ قادر�

ك لا تعمل ��
�
ا لك؟ لعل

�
هل ي�دو أيٌّ من هذا مألوف

ء كنت �
� مواجهة ��

� ذلك الإحساس �الخوف الذي �ص��ك عندما تجد نفسك ��
تعرفه ��

ء غ�� العمل الذي �جب أن تقوم �ه. �عان ما تص�� قائمة �
تقاومه. أنت مستعد لفعل أي ��

ا، أو �انت لد�ك علاقة وّج� � «المهمات الواج�ة» قائمة أش�اء «لا أر�د فعلها». وح�� إذا كنت م��
� هذە الحالة، تص��

�� .« �
ا، فقد �كون لد�ك هذا الشعور نفسه، شعور «لا أحد ي��د�� حال��

،
ً

ء آخر. عندما تص�� مشغو� �
ا لطاقتك من أي ��

�
ا لك واستهلا�

�
أف�ارك عن وضعك أ��� إرهاق

�ما لا �
� «ما ي����

ا �� � ا كث�� � أن �كون محتوى علاقتك، وتص�� غائص�
ا �ل ال�عد عما ي���� �ع�د�



»، فإنك تصل إ� نقطة � «من المحق�من المخ��
� «ما �مكن�ما لا �مكن»، و��

»، و�� �
ي����

 .
ً

� هذە العلاقة أص�
ا �� �سأل نفسك عندها عن الس�ب الذي �جعلك مستمر�

الحق�قة أننا نفعل هذا من وقت لآخر، نفعله �لنا. �ل إن هذا الن�ع من الأف�ار يراود ح�� من هم
ا وح�مة.  ا ونجاح� نا اندفاع� أ���

ا ) أمر� ا أو غ�� واع� ا واع��
�
� وعنك؟ إنهم �دركون (إدرا� � ع�� � أولئك الأشخاص الناجح�� فما الذي �م��

ا.  � دائم� ورة لأن �كون ما تفكر ف�ه وما تفعله م�سجمَ�� ا: ما من �� واحد�
أف�ارك ل�ست أنت 

� داخل رأسك. أنت ما تفعله، وأفعالك �� أنت. 
أف�ارك ل�ست أنت. وأنت لا تتحدّد �ما هو ��

رة؛ ل�ن الأفعال العظ�مة قادرة ع� أن
�
«إن الأف�ار العظ�مة لا تخاطب غ�� العقول المفك

ا».  تخاطب ال��� جم�ع�
ثيودور روزفلت 

ا وط الداخل�ة» �أن تُثقل ع� ما نفعله. ل�ن أصحاب الأداء العظ�م حق� نا لـ«ال�� �سمح أ���
�كونون قادر�ن ع� ذلك الأداء لأنهم تعلموا ك�ف �ع�شون تلك المشاعر مع تفادي الجن�ح إ�

ا لها.  التّ�ف وفق�
� المماطلة أو التأج�ل،

ا �� ا، أو أنهم لا يرغبون أ�د� � أنفسهم أ�د�
ون ��

�
ل�س مع�� هذا أنهم لا �شك

� فعل ما
ا برغ�ة» �� � أنهم «�شعرون دائم�

ا �� � تفادي هذا الوضع أو ذاك. ل�س ال� �امن�
ولا ��

� لهم فعله. 
ي����

�
�� � إنهم -ب�ساطة- يركزون ع� عملهم من غ�� تردّد. إنهم لا ي�ساقون وراء تلك الأف�ار ال��

رؤوسهم، �ل �عملون� 
ما أروع أن �ستطيع اتخاذ قرار �ألا تكون لدينا أ�ة أف�ار سلب�ة� ل�ننا سنك�شف، إن حاولنا ذلك،

� أمر غ�� أنه أملٌ غ�� واق�� ع� الإطلاق. أعرف… أعرف أن هذە الدعوة إ� التفك�� الإ�جا��
. ألم ت�ساءل

ً
� الأمر قل��

رون ��
�
ون فيها �فك

�
ا �ستطيع أن �جعل من �شك معقول. ل�نَّ هناك ش�ئ�

� ح�اتك؟
ء من الأش�اء �� �

ا عن الس�ب الذي جعلك تتّ�ف �ط��قة إ�جاب�ة استجا�ة إ� �� يوم�
ا ك�ف �كون إحساسك عندما �ح�ط �ك، أو عندما يؤثر عل�ك، أشخاص سلبيون ألم تلاحظ يوم�
� أو ظروف سلب�ة؟ هذا صحيح؛ فح�� أنت �مكن أن تقع ضح�ة تلك «ال�د السلب�ة» من ح��

لآخر، وذلك ��ف النظر عما ت�ذله من جهد ل�� تتفاداها. 
ر ف�ه، ناه�ك عن القدرة ع�

�
� تق��ر ما تفك

الحق�قة �� أنه من الصعب أن �كون لك دور ��
� م�ان آخر من هذا ال�تاب) نكون

م ف�ه وض�طه. وهذا صحيح خاصّة لأننا (�ما رأينا ��
�
التح�

ر فيها. 
�
� نفك � إ� القسم الأ��� من الأش�اء ال�� غ�� من�به��

ا عما لدينا من أف�ار مهمة. ا لا �قل أ�د� � لا مع�� لها ولا أهم�ة لها قدر� إن لدينا من الأف�ار ال��
ا آخر. أف�ار عن أن «لا � يوم�

ا وتخت�� � أذهاننا يوم�
� تظهر �� ا تلك الأف�ار المتكرّرة ال�� وهناك أ�ض�

« � ق�مة لنا»؛ وأف�ار عن آراء الآخ��ن فيها؛ وأف�ار عن «ضعف قدراتنا»، أو عن أننا «غ�� مُنتم��
نا، � إ� العمل، وعندما �سدّد فوات�� إ� هذا الأمر أو ذاك. �حدث هذا �له عندما نكون ذاهب��

وعندما نذهب إ� المتجر، وعندما نقود الس�ارة. 
� يتعلمونها متعلقٌ ون�� � أحاول جعل الأشخاص الذين �س�ش�� إن القسم الأ��� من الأش�اء ال��
� هو مساعدتك

� النها��
بتغي�� تعاملنا مع الح�اة ونظرتنا إليها. ل�ن هذە حلول �ع�دة الأمد. فهد��



� � ع
� لا وع�ك. وهذا، �ا ع��زي، أمر �ش�ه تغي�� اتجاە سفينة ضخمة. إنه

� إحداث تحوّل ��
��

ا.  �ستغرق زمن�
سوف تظهر لد�ك أف�ار سلب�ة عارضة مهما �كن الجهد الذي ت�ذله ل�� تتجنّب ظهورها. �ل
�مكن أن �كون ظهور تلك الأف�ار أ��� من حالات عارضة. قد تظهر لد�ك �ل يوم. وقد تظهر

� يوم واحد. 
لد�ك مئات المرّات ��

� الذهاب إ�
� النهوض من فراشك، أو �عدم الرغ�ة ��

ستمرّ �ك أ�ام �شعر فيها �عدم الرغ�ة ��
� أنت مسؤول عنها. ل�نك تفعل ذلك. أنت � الاهتمام �الأمور ال��

العمل، أو �عدم الرغ�ة ��
� هذا أن لد�ك منذ الآن تلك «العضلة» � �شاطات لا �شعر �أ�ة رغ�ة فيها. �ع��

تنغمس �ل يوم ��
� رأسك. 

� تظهر �� نك من الت�ف �ش�لٍ مستقلٍّ عن الأف�ار ال��
�
� تمك ال��

: أنت قد لا تكون �شعر �أن هذا اليوم يومك، ل�ن عل�ك أن �
ا لمن �طلب مشور�� أقول دائم�

تتّ�ف �أنه كذلك� 
 

ا أن �كون لد�ك المزاج المناسب، أو الذهن�ة المناس�ة، لفعل هذا ا أ�د� ا س�ئ� و�التأ��د، ل�س أمر�
الأمر أو ذاك؛ ل�ننا لا �ستطيع الا�تفاء �الجلوس منتظ��ن أن �أت�نا ذلك المزاج الحسن. إن فعلنا

ا.  هذا، فلن نتحرّك أ�د�
«أنت قد لا �شعر �أن هذا اليوم يومك، ل�ن عل�ك أن تت�ف �أنه كذلك�». 

� انتظار أن
� المهن�ة آلاف الأشخاص (نعم، آلاف) الذين أمضوا ح�اتهم ��

� ح�ا��
لقد صادفت ��

ا. صحيح أن الإلهام الذي �دفع �المرء هم مختلف� ا، أو أن �ص�� تفك�� �كون شعورهم مختلف�
ب لا �مكنك الات�ال

�
� لآخر، إلا أنه صديق متقل � من ح��

و�حفّزە إ� فعل هذا الأمر أو ذاك قد �أ��
� حاجة إل�ه. 

ع� ظهورە عندما تكون ��
� عندما نقوم �أفعال معتدلة. ونكون � عندما نقوم �أفعال عادلة. ونكون معتدل�� «نكون عادل��

ا عندما نقوم �أفعال شجاعة». 
�
شجعان
أرسطو 

� الفعل. والحق�قة أنك عندما تص��
�ستطيع تغي�� ح�اتك عن ط��ق الفعل، لا ط��ق التفك�� ��

� أمام عي��ك. 
�

ا ي�دأ التج� ا سح��� � تقوم بها، فإن ش�ئ� ع� صلة وث�قة �الأفعال ال��
ا من غ�� أفعال� وأف�ارك السلب�ة عن نفسك، أو … تظلّ أف�ار� الأف�ار من غ�� أفعال تظلّ �ما ��

 . عن الآخ��ن، أو عن ظروفك، لن �كون لها أثر ع� نجاحك إذا أ�قيتها ح�ث ��
ك  ك�ف �غ��ّ ق�امك �الفعل ط��قة تفك��

للفعل فائدة مزدوجة. 
ا، و�ا للمفارقة، إن إقدامك ع� الفعل هو ما �جعلك تفعل ما ت��د فعله. هذا واضح. ل�نه أ�ض�

أ�ع ط��قة لتغي�� أف�ارك. 
. نعرف أن أف�ارك �مكن أن تص�� واقعك. وعندما �كون واقعك هو � � اثن�� إن لهذا الأمر س�ب��
� مصلحتك، فإن أف�ارك س�تنقّل وتتغ��ّ �ما ي�ناسب مع

�� �� � إقدامك ع� الفعل إزاء الأمور ال��
ا مع ما �حقّق � هذا الأمر: إن أف�ارك (والمشاعر الناتجة عنها) ل�ست م�سجمة دائم�

ر ��
�
ذلك. فك

ة، � حالات كث��
. و�� � الح�اة، أو مع صحتك، أو مع قدراتك، أو مع وضعك الما��

مصلحتك ��
ا عن مقدراتك. أش�اء من قب�ل الشكّ تجد أن تلك الأف�ار والمشاعر نفسها تجذ�ك �ع�د�

ً



� تؤدّي  من ذلك الن�ع من الأفعال الإ�جاب�ة ال��
ً

والخوف والتأج�ل والقلق ته�من ع� يومك �د�
ا.  ا حق�ق�� إ� تط��ر ح�اتك تط��ر�

ر ف�ه
�
� �د�ك الآن، فما الذي ستفك � �� ب�� ا، ومن غ�� تردّد، المهمة ال�� إذا كنت «تهاجم» دائم�

ء مهم تفعله؟ مع الزمن، تص�� أف�ارك �ديه�ة إ� أن ت�دأ �
� المرة القادمة عندما �كون لد�ك ��

��
� ما

� نفسك و��
ر ��

�
التّ�ف والإقدام ع� الفعل �ط��قة مستقلة عن أف�ارك السلب�ة. فهل ستفك

� اللحظة عينها؟ ألم
� الم�ان عينه و��

� تفرض نفسها �� ينقصك، أم إنك س�تعامل مع الأفعال ال��
� فعل أمر من الأمور، فإن مش�لاتك و«أحاديثك السلب�ة

ا �� ا تمام�
�
تلاحظ أنك عندما تكون غارق

� فعل أمر من
ا �� ا حق�ق�� ا انغماس� مع نفسك» �لها ت�دو �أنها قد اختفت؟ عندما تكون منغمس�

ا. �عرف ثرة الداخل�ة تص�� أخفض صوت� وع من المشار�ــــع، فإن تلك ال�� � تنف�ذ م��
الأمور، أو ��

لاعبو الغولف، ولاعبو الت�س، ومن �مارسون التأمل، والحائكون، وكذلك الموس�قيون
وال��اضيون والعدّاؤون، ما أتحدّث عنه تمام المعرفة. �س�� ال��اضيون هذا الأمر «المنطقة».
 من خلال دخولك «المنطقة»

ً
ا ع� أن تص�� أحسن حا� والخ�� الحسن الآن هو أنك قادر أ�ض�

مثلما �فعلون. 
�
� �د�ك، فإن وع�ك ي�دأ «إدراك ذلك» �� � ان��اهك ع� الفعل الذي هو ب�� عندما �ستطيع ترك��

آخر الأمر. 
و�لما أقدمت ع� الفعل، �لما ب��تَ تج��ة ثقتك بنفسك و�قدراتك. إن لهذا �له أثر �ع�د المدى

 . � التفك��
ع� ط��قتنا ��

� لتأث�� أفعالنا ع� أف�ارنا؟ 
فما هو الس��ل الثا��

ر قو�� لك إن أف�ارك قادرة ع� أن تص�� واقعك؟ هذا صحيح. ل�ن أف�ارك لا �ستطيع
�
هل تتذك

أن تص�� واقعك إلا من خلال أفعالك؛ أي إن الأفعال ما �جعل أف�ارك تص�� ح�اتك. وح�� ذلك
ا فحسب.  الوقت، ف�� تظل أف�ار�

، ف�� �شوّە صورة ح�اتنا ومقدراتنا، � الملا��
� نراها �� ا ش�يهة �المرا�ا ال��

�
تكون عقولنا أح�ان

وتجعلها ض�اب�ة أو مضط��ة. 
ة من سوء الفهم � عقولنا إدراكٌ غ�� واق�� للعالم… إدراك ف�ه شوائب كث��

ا ما �كون �� � وكث��
� نتلقّاها من مجة» المس�قة ال�� ، ومن الآراء وأش�ال السلوك التلقائ�ة، وكذلك من «ال�� والتفس��
ة من ا مثل رسوم ملقاة فوق مساحة كب�� ا�م� ه م��

�
عائلتنا أو من ثقافة مجتمعنا. و�كون ذلك �ل

ا مع ما ازدادت محاولاتنا لجعل الواقع متلائم�
�
الورق الشفّاف، ف�جعلنا نواجه صع��ات تزداد �ل

تلك الرسوم. 
» و«الح�اة �ما نظنّها» �� الثقب الأسود، � «الح�اة �ما �� ا ما �حدث أن تكون الهوّة ب�� � كث��

ا من غ�� طائل.  ا مض��� ن�ذل ف�ه جهد�
� واقع الأمر، وذلك ن��جة هذە

نظن أن الأمور أسوأ أو أحسن، أصعب أو أسهل، مما �� عل�ه ��
الجمهرة من الخلف�ات المغلوطة والنغمات المتنافرة والأح�ام المس�قة. 

� رأسك أف�ار من قب�ل «أنا
ء مهم. �عان ما تقفز �� �

�� �
� هذا الأمر: لنقل إنك أخطأت ��

فكر ��
ا».  � أفسد الأمور دائم� ا»، و«إن�� � جد� غ��

ا � ه أن ردة فعلك إزاء «حالة واحدة» غ�� م�سجمة مع ال�ل. وهذا ما �ش�ه كث��
�
� هذا �ل �ع��

� عل�ك فعله
 �صوت �ال��اء (نعم، �ال��اء) من أن ما ي����

ً
حالتك عندما تتذمّر قائ�



� م
� ذلك الاتجاە الذي �قول لك إن المهمّة مستح�لة إ� أن

«مستح�ل». ي�دأ دماغك الس�� ��
� حالة من الارت�اك والعجز. 

�سقط ��
ا من ال�ل، و�أن انك�ا�ك ع� � ا صغ�� لحسن الحظ، فإن قبولك �أن أف�ارك تلك ل�ست إلا جزء�

ا عن الواقع.  الق�ام �الفعل هو الأمر المهم، �جعلانك ت�دأ ب�طء إدراك �م كنت �ع�د�
� معالجة مرضاهم؛ وهذا

ا �ستخدمه الأط�اء النفسيون �� الحق�قة أن هذا الأسلوب �ش�ه أسل���
� لأنه أسلوب ناجح. عندما نتحدّى أف�ارنا من خلال الإقدام ع� الفعل، ونضع أنفسنا مكشوف��

� نتجنّبها ونقاومها، فإننا ندرب عقولنا ع� رؤ�ة العالم ع� حق�قته، أي ع� أمام الحالات ال��
 من الح�اة «�ما نظنّها». 

ً
» �د� ا ع� ع�ش الح�اة «�ما �� ا. نص�� أ��� اعت�اد�

�
نحو أ��� إدرا�

� تقلل من شأنك وتجرّدك � المرة القادمة، عندما �أت�ك أي ن�ع من الأف�ار السلب�ة أو الأف�ار ال��
��

من طاقتك، ما عل�ك إلا أن تتحرّك ع� الفور. �ادر إ� الفعل ع� نحو مستقل عن تلك الأف�ار.
 من الت�ف

ً
� مصلحتك �د�

و�م��د من التحد�د والوض�ح، تّ�ف ع� النحو الذي هو ��
� ق�لها ا. ستجد أن �ل مرة تص�� أحسن من ال�� �ط��قة محكومة �ما �شعر �ه وتفكر ف�ه تلقائ��

م». 
�
� أتعل إ� أن �س��قظ عقلك آخر الأمر وتدرك أنه… «نعم، أستطيع فعل هذا. إن��

الإقدام ع� الفعل �جعل حركة عجلة الح�اة أ��� سهولة 
د الثقة والجرأة. إذا أردت أن

�
د الشك والخوف. والإقدام ع� الفعل يول

�
«الامتناع عن الفعل يول

� ب�تك. اخ�ج، واشغل نفسك». 
ر ف�ه وأنت جالس ��

�
تقهر الخوف، فلا تفك

 � د�ل �ارن���
 من الإحجام، فإننا نتّ�ف ع�

ً
� ما �قوله د�ل هنا. عندما نختار الإقدام ع� الفعل �د� �عجب��

� تقلقنا�  ء مهم: ن�دأ �س�ان الأش�اء ال�� �
نحو يتجاوز أف�ارنا التلقائ�ة، ف�حدث لنا ��

ا ك لنا وقت� ، �مكن القول إن الإقدام ع� الفعل لا ي�� و�ذا أردنا التعب�� عن الأمر ب�ساطة أ���
� ز ع� مخاوفك الداخل�ة، وع� الأس�اب ال��

�
ء آخر؛ فمن الصعب أن ترك �

� أي ��
للتفك�� ��

ا،   ا أو محجم� دّد� تجعلك م��
 

ق �قوة الاندفاع. ف�عد أن ت�دأ
�
ه متعل

�
� إنجاز أمر من الأمور. الأمر �ل

ا ��
�
عندما تكون منهم�

ا فتخاف  جد�
ً

� الحركة أ��� سهولة. ذلك الط��ق الذي ي�دو ط���
«التدح�ج»، �ص�� الاستمرار ��

أن ت�دأ الس�� ف�ه، لا �ل�ث أن �غ�ب طوله عن عينك عندما ت��د �عتك.
 . ما عل�ك إلا أن تتابع الس��

� الس�ارة، وأن �شغّلها، وأن ت�دأ الس�� بها. لن �شغّل الس�ارة
 أن تضع المفتاح ��

ً
ل�ن عل�ك أو�

� ل�� ت�تظرك أمام ال�اب. 
نفسها وتأ��

ا نا. ن��د أن �قودنا أحد. نظن أن مزاج�  فسوف تجد أن هذا ما �فعله أ���
ً

� الأمر قل��
رت ��

�
إذا فك

� الح�اة. مزاج واثق س�جعل الأش�اء أ���
ا ع� ق�ادتنا وتوج�ه خطانا �� أ��� إ�جاب�ة س�كون قادر�

سهولة أو أ��� قا�ل�ة للإنجاز. ل�ن عل�ك أن تضع �د�ك ع� مقود الس�ارة إذا كنت ت��د
الوصول إ� وجهتك. 

ا أو غ�� عل�ك أن تضع الحزام، وأن تضغط ع� دواسة الوقود �قوّة… سواء كنت مستعد�
ا عما تفعله عادة. أطلب منك أن تتّ�ف �ط��قة ا مختلف� مستعد. أر�د منك اليوم أن تفعل ش�ئ�



� اللحظة عينها، وع� نحو م�سجم مع ما
مستقلة عن أف�ارك السلب�ة المعتادة. �ادر إ� الفعل ��

� �د�ك. لا تهتم �ما تفكر ف�ه، �ل افعل�  � ب�� تطال�ك �ه «المادة» ال��
ء ذلك الإحساس � � م�انك ت�تظر م��

ا �� لا ت�تظر أن �أت�ك المزاج المناسب. ولا تبقَ جالس�
السحري الذي س�نجز الأمر ن�ا�ة عنك. 

ا، وأن تتحرّك.   أن تُنّ�� أف�ارك جان��
ّ

ب�ساطة، افعل� ما عل�ك إ�
ا. ء م�سجم� �

ا»؛ وهو لا علاقة له �أن �ص�� �ل �� الأمر هنا لا علاقة له �أن «تجهّز نفسك ذهن��
فقط، تحرّك… افعلها. 

ل�س �عد دق�قة. ل�س �عد أن ي�ت�� الف�لم. �ل الآن� 
رك بتلك

�
ا أن �كرّر دعوتك إ� عدم الفعل. سوف �ذك �طب�عة الحال، سوف �حاول عقلك دائم�

 من هذا الأمر. وسوف �ستح�� �ل ما �ان لد�ك
ً

� �مكن أن تفعلها �د� ها ال��
�
الأش�اء الأخرى �ل
من شكوك وتردّد. 

ل�ن… لا تتّ�ف بناء ع� أف�ارك. ت�ف وافعل �حسب ما هو أمامك الآن. 
ْ ح�اتك من خلال تغي�� أفعالك. هذە �� الط��قة الوح�دة.  غ��ِّ

� الأشخاص العظماء الذين تعرفهم… تعرفهم
ر ��

�
� حاجة إ� م��د من الحافز؟ فك

هل تظن أنك ��
ا إ� أف�ارهم؟… أم إ� ما فعلوە؟  ا أو �سمع عنهم. هل تجد نفسك ناظر� شخص��

أتظن أن غاندي، أو روزا �اركس، أو أبراهام لينكولن، لم �كونوا �قعون ف��سة أف�ار فيها شكّ أو
ا أن أولئك الناس �انوا ؟ ماذا عن ن�كولا ِ�سلا، أو س��ف ج��ز؟ هل تظن حق� � خوف أو عدم �ق��
� أذهانهم؟

ء �ان �أتيهم �سهولة، و�رقص �� �
� مزاج حسن �ل ص�اح، وأن �ل ��

ينهضون ��
� تهاجمك أنت، ل�نهم فعلوا ع� الرغم ها ال��

�
�الطبع لا� لقد �انت تهاجمهم تلك القاذورات �ل

ا إ� المجهول. ون قدم� ا و�س�� � ط��قهم. ينحّونه جان��
ا �ل ما �قف �� من ذلك. �انوا ي��حون جان��

� الأث�� �أعج��ة من الأعاج�ب ح�� تصل إلينا ف�ستف�د منها. لو أنهم لم
لم �سبح عظمتهم ��

ا ع� ح�متهم ا عن مشاعرهم وأف�ارهم، ولما كنا شهود� ي�ادروا إ� الفعل، لما سمعنا ش�ئ�
مَتهم.  وعظ�

ة… ل�نهم حار�وا ذلك �له وقارعوە وحطّموە ا، ومرّوا �ل�ا�� أرق كث�� � وا كث��
�
ا، وشك � لقد عملوا كث��

� عملهم وح�اتهم.  ا ذلك الا�سجام ب�� � إ� أن تحقّق أخ��
، ممن �انت � الحا��

� و��
� الما��

�ن، �� � أشخاص كث��
ما أعن�ه هو أنك قادر ع� التفك�� ��

 . ا جم�لة»، ل�نهم لم �فعلوا فلم ينجزوا ال�ث�� لديهم «أف�ار�
ا ع� ما نفعله.  ر ف�ه أ��� مما �كون منص��

�
ا ع� ما نفك هذا ما �ص�بنا عندما �كون اهتمامنا منص��

ة، أو ر�ما �انت أف�ارهم ة الأشخاص الذين لم تكن لديهم أف�ار كب�� � ك��
ر ��

�
ومن ناح�ة أخرى، فك

ا.  ة جد� سلب�ة، ل�نهم عندما فعلوا حقّقوا نجاحات كب��
� � ال��اضي��

ر ��
�
� الذين �انت لديهم مش�لات إدمان�ة. فك � الأسطور��� � أولئك الموس�قي��

فكر ��
� ت�دو أجسادهنّ

� العارضات اللوا��
� الذين �عانون مش�لة الس�طرة ع� الغضب. فكر �� ف�� المح��

� الفقر. 
� الذين لا تزال عقولهم خائفة من الوق�ع �� � أصحاب الملاي��

غ�� معافاة. فكر ��
ا �الإنجاز � ل�س من�ئ� � هذا الأمر. ل�ن الفكرة �� أن التفك�� الإ�جا��

ا �� � م كث��
�
من الممكن أن نت�ل

ا ع� الفشل. لقد �ان الأشخاص الذين ذكرتُهم ق�ل قل�ل � ّ �أ��� مما تكون الأف�ار السلب�ة مؤ��
ا.  ا �ش�ل مستقل عن «حالتهم الداخل�ة». أنت قادر ع� فعل ذلك أ�ض� يتّ�فون جم�ع�



� تلك
ها تخ�ج معك ��

�
ق �الفعل. اخ�ج وافعل ما ت��د فعله، ودع أف�ارك السلب�ة �ل

�
ه متعل

�
الأمر �ل

ا، ولن �ص�� أ��� سهولة أو أ��� قا�ل�ة للفهم. الأمر هكذا: الح�اة هة. لن يتحسّن الوضع أ�د� � ال��
ا لحظة أفضل من هذە اللحظة.  الآن، ولن تكون لد�ك أ�د�

ألا تعرف ما تفعله، أو أين �جب أن ت�دأ؟ لا �أس… هذا هو الفعل الأول أمامك. اع�� ع� ما
نت، واقرأ ال�تب، واط�ح الأسئلة، والتحق �دورات تعل�م�ة، � الإن��

�جب فعله. افهم. ف�ش ��
ص مما أنت ف�ه وت�دأ ح�اتك. 

�
� أن تفعله ح�� تتخل

والتمس المشورة، وافعل �ل ما ي����
ا، وانطلق.  انهض واقف�

«قد لا �حقق الإقدام ع� الفعل سعادة، ل�ن ما من سعادة من غ�� فعل». 
� دزرائ���  بنجام��

� أف�ارك وما أنت عل�ه الآن  افصل ب��
«أف�اري ل�ست أنا؛ فأنا ما أفعله». 

� تلخّص الأمر �له. ه�ا، جرّب قولها. «أف�اري هذە �� جملتك التوك�د�ة الجد�دة، الجملة ال��
ل�ست أنا؛ فأنا ما أفعله». 

� دماغك. وأنت غ��
أف�ارك ل�ست أنت. ف�� ل�ست أ��� من مجموعة أش�اء عشوائ�ة جار�ة ��

م �القسم الأ��� منها. 
�
قادر ع� التح�

� أن تكون لد�ه أف�ار أفضل وأ��� إ�جاب�ة. ل�نّ ا�تفاءك
� حق�قة الأمر، يرغب �ل واحد منا ��

��
�الجلوس هكذا لن �جعل الأمور تتحسّن. 

�حدث الأمر عندما نضع أجسادنا وعقولنا موضع التحدّي، وعندما نخوض التجارب، وعندما
� ذلك- عندها فقط، �ستطيع تغي��

ا -ح�� عندما نفشل �� نواجه مخاوفنا، وعندما نحقّق إنجاز�
«من نحن». 

ا إذا لم ت�ادر إ� الفعل.  � ش�ئ� � العالم، ل�ن هذا لا �ع��
قد تكون أذ� إ�سان ��

�
رە عندما لا تكون ��

�
� ذلك». تذك

ا �� رە عندما لا تكون «راغ��
�
� المرة القادمة… تذك

ر هذا ��
�
تذك

رە عندما �كون
�
� ح�اتك. تذك

مزاج مواتٍ للذهاب إ� العمل، أو للق�ام بتلك الخطوة المهمة ��
ا إ� حدٍّ �منعك من ال�دء.  � � نفسك كب��

ك ��
�
ش�

� �عدها، ثم قم �خطوة ه. قم �الخطوة الأو� فقط، ثم قم �الخطوة ال��
�
� ذهنك �ل

ا�سَ ما ��
أخرى. 

أف�ارك ل�ست أنت. افعل�… فأنت ما تفعله. 
 



م» ٧   «أنا صلبٌ ومصمِّ
� والمخاطرة».  «�كون أ��� نجاحاتنا ول�د الضيق واللا�ق��

 



الفصل السابع
� ح�اتك 

ك إ� �عض أ��� النجاحات �� عد بتفك��
ا. لعلك �ت ب�ت� ا، أو اش��  جد�د�

ً
ا، أو �دأت عم� ة حق� � إبرام صفقة بيع كب��

لعلك نجحت ��
ء فعلته �

� أي ��
ر ��

�
� الماراثون. فك

تزوّجت «حبّ ح�اتك»، أو عدت إ� الدراسة، أو شاركت ��
ا.  ا �ه حق� وكنت فخور�

ك�ف استطعت فعل ذلك؟ 
�
� التفك�� ��

ا ��
�
ا ع� مقعد تتأمّل ش�ل �طنك. ولا أظنك كنت غارق ا… لا أظنك كنت جالس� حسن�

� ذهنك حسا�ات عن الارتفاع الحاد الذي
أمورك اليوم�ة المضجرة. ولا أظنك كنت تُجري ��

شهدته أسعار منتجات الأل�ان منذ سنة 1977. 
ا؟ 

�
فما الأمر إذ

� واثق تمام الثقة من هذا الأمر:
ا ع� أن أخمّن �الض�ط ما كنت تفعله آنذاك. ل���ّ � قادر� لا أظن��

ا أنك كنت «تعمل» � رجّح كث��
�
: أ

ً
� أع��ّ عن الأمر �ط��قة مختلفة قل�� ا. دع�� أنت لم تكن مرتاح�

خارج «منطقة راحتك». 
، إ� تقطع � � مسارنا المه��

ين �شعر بهما عندما نقدِم ع� مخاطرات ��
َ

من التوتّر والشكّ اللذ
ى � عضلاتنا عندما نجري خمس دقائق إضاف�ة، فإن نجاحاتنا ال���

أنفاسنا والألم الذي نحسّه ��
، والمخاطرة.  � تكون ول�دة إحساسنا �عدم الراحة، واللا�ق��

ا أو مشقّة».  ا أو ألم� ب جهد�
�
� العالم �ستحقّ امتلا�ه، أو �ستحق فعله، ما لم يتطل

ء �� �
«ما من ��

ثيودور روزفلت 
� الحق�قة، �لما ك�� مقدار الانزعاج الذي تع�شه، و�لما ازدادت المشقّة، �لما صار إحساسك

��
ا. 

�
�الإنجاز الشخ�� الذي �أت�ك �عد ذلك أعظم شأن

ا إ� هذا الحد، وذلك ا نادر� هذا �الض�ط ما �جعل الإنجازات العظ�مة والنجاحات الاس�ثنائ�ة أمر�
لأن أ��� الناس لا �حبّون الإحساس �ـ«عدم الراحة». 

ا وصلُ�ا  م� ا مُصمِّ فلتكن شخص�
ا ما تحاول آراء � ا عكس الت�ار. وكث�� ء من الأش�اء، فإنك تكون ماض�� �

ما عملت من أجل إنجاز ��
�
�ل

ا عن غايتك.  الناس الذين من حولك أن تدفعك �ع�د�
ا، و�ن الأمر مستح�ل، و�نك س�قولون لك إنك غ�� قادر ع� فعل ذلك، و�نك ترتكب أغلاط�

ا أو «خارج الصندوق»، �لما صار ذلك الدفع المعا�س أ��� وعك ف��د� ستفشل. و�لما �ان م��
� ح�اتك قد اعتادوا

ا… ع� الأرجح، لأن الأشخاص الآخ��ن �� قوة. لماذا �حدث هذا؟ حسن�
ا من الناس. و�لما حاولت ك� ذلك القالب والتحرّر منه، تجد أنك لا ا» خاص� اعت�ارك «نوع�

ا.  «تع�ث» �عالمك أنت وحدە، �ل �عالمهم أ�ض�
ا. فمن ثم إن تلك المقاومة غ�� آت�ة من الأشخاص الآخ��ن فقط. إنها آت�ة من عقلك أنت أ�ض�

الممكن أن تعمل ضدك أف�ارُك الواع�ة وغ�� الواع�ة ل�� توقف أحلامك وتمنعها من التحقّق. 
ا: هذا مستح�ل، فلماذا تحاول؟  من الممكن أن تكون تلك الأف�ار سلب�ة تمام�

ً



ر
�
 من أن أ�ك

ً
ا �د� ا أن أظل نائم� � ا «خفّ�ة» ـ ألن �كون من الأفضل كث�� أو من الممكن أن تكون أف�ار�

� هاتفك ممتعة أ��� من العمل». 
� الذهاب إ� المكتب ل�� أنجز تلك الأعمال؟ «تلك اللع�ة ��

��
� تحاول إلهاءك. أنت قادر ع� ذلك اضات والأف�ار ال�� أنت قادر ع� التغلب ع� هذە الاع��
ا- أنك لم تعد

�
� رحلتك تجد عندها -أح�ان

ا �� � الفصل السابق. ل�نَّ هناك نقاط�
ا، مثلما قلنا �� ط�ع�

ا عن دة إ� حدٍّ �جعلك تنحرف تمام� � شؤونك اليوم�ة المتعدِّ
ا �� � ا كث��

�
تعرف أين أنت. تص�� غارق

ء �
� غا�ة تتجوّل ع� غ�� هدى من غ�� خ��طة أو ماء أو أي ��

مسارك، وتص�� �أنك ضائع ��
ك ع� الط��ق. 

�
�دل

� الاتجاە الصحيح؟ و�م �مكن أن �طول �ك الوقت ق�ل أن تصل؟ و�م من الزمن
هل أنت ماض� ��

�ستطيع مواصلة احتمال هذا الوضع؟ لعل الط��ق من هناك� لا، انتظر، لعل الط��ق من هذە
الناح�ة� 

ها تص�� موضع
�
 أو تصادف عق�ة من العق�ات -هذا أمر لا مفر منه ـ فإن رحلتك �ل

ّ وعندما تتع��
 «� � َّ أن أعود أدرا�� شك و�ساؤل… «قد �كون ع��

� ا إ� الأمام أو إ� الخلف، ولا تعرف �م يتع��ّ عند هذە النقطة، عندما لا تعرف إن كنت سائر�
نك من

�
ء واحد �مك �

تها، فل�س لد�ك غ�� �� � � اج�� ، أو �م �لغتِ المسافة ال�� عل�ك الس��
الاستمرار. 

ا. إنه العزم الذي �جعلك تتحرّك وتتحرّك وتتحرّك � أ�د�  ت�ث��
ّ

ء هو الإ�ار، هو أ� �
ذلك ال��

��ف النظر عما �حدث. 
� ذلك»؛ ولا أهم�ة لأن �ح�ط بنا الشك والجَ�ع. 

حسّ رغ�ة ��
ُ
لا أهم�ة لأن «ن

� الإ�ار
ء غ�� الإ�ار. �أ�� �

� عندما لا ي��� لد�ك ��
ها: �ظهر الإ�ار الحق���

�
هذە �� القصّة �ل

� معه �ل ما �ش�� إ� النجاح… الإ�ار هو
� الأمل و�خت��

ء، و�عد أن �خت�� �
�عد أن �ضيع �ل ��

الوقود الذي �دفعك إ� الأمام. 
ا إلا إذا صدقته  لا �كون الأمر صح�ح�

لقد وصل الناجحون منا إ� ح�ث هم الآن لأنهم تجاوزوا الصع��ات والعق�ات. 
ا هذە � ا» (أ�رە كث�� ا من فعله. وهذا لأن القول، «لن أس�سلم أ�د� � ل�ن قول هذا أسهل كث��
� القضا�ا

ا عن أن �كون لد�ك إ�ار شد�د �� نت)، أمر مختلف تمام� � الإن��
الشعارات المكرّرة ��

� ح�اتك. 
الأ��� أهم�ة ��

ا إ� هذا الحدّ� � جوهر الأمر، لا �منعك العالم من النجاح: أنت لست مهم�
ا�… �� َّ ج�د� اصغ� إ��

ء الوح�د الذي يوقفك هو اقتناعك �فكرة �
ا عل�ك، ولا هو مت�مر معك؛ وال�� ل�س ال�ون مت�مر�

. وح�� تلك ً
- �كون هناك ما يوقفك فع� �

� تلك اللحظة -�ا صد���
ا يوقفك. �� أن هناك ش�ئ�

� وجهك. 
ء �� �

ا من غ�� أن �قف �� اللحظة، تظلّ منطلق�
� فكرة من غ�� أن �ق�لها». 

ة ع� تطوّر العقل �� قدرته ع� التأمل ��
�
«إن العلامة الدال

أرسطو 
� تار�ــــخ ال��� و�انت مصنّفة «مستح�لة» ق�ل ذلك. إذا

� أنجزت �� ها ال��
�
� تلك الأش�اء �ل

ر ��
�
فك

� داخل أنبوب ان من �ال�فورن�ا إ� الص�� � سنة 1850 إنك قادر ع� الط��
قلت لأحد الناس ��

ا أن ُ�طلب إرسالك إ� � � مفَ�غ ف�ه مئات الأشخاص المساف��ن معك، فمن المحتمل كث��
معد��

� ح�اتك. 
�� �

ا فيها ط�لة ما ��� المصحة العقل�ة ل�� تظلّ مق�م�



� � �
ان أمر مستح�ل. ب�ساطة، لم �ق�لا تلك الفكرة ع� ل�نَّ الأخ��ن را�ت لم �ق�لا أن فكرة الط��

ان الإ�سان أمر ممكن.  � ي��ت أن ط��
الرغم من عدم وجود أي دل�ل تار���

ا لم �فعله من ق�ل، وع� الرغم من أنه لم �كن لديهما أي دل�ل ح�� ع� ذلك، ومن أن أحد�
� تا�عاها من غ�� �لل.  � ع� تحقيق فكرتهما ال�� مَ�� فقد �ان ذلك الرجلان مصمِّ

ح ألا تكون لد�ك أهداف والآن، قارن ذلك �مش�لاتك. إذا كنت مثل أ��� الناس، فمن المرجَّ
� العالم. 

اع أول طائرة �� �ماثل طموحها اخ��
� مواجهة مخاوفك،

� م��د من المال، أو من النجاح �� ا أنك لا ت��د أ��� من ج�� من الممكن تمام�
� ن من تحس��

�
، أو من التمك

ً
أو من العثور ع� «شقيق روحك»، أو من تخف�ف وزنك قل��

ها أش�اء  
�
ح�اتك - وهذە �ل

 
� المستق�ل أشخاصٌ

� فعلها مرّة �عد مرّة ��
� المرات، وسوف �ستمرّ �� فعلها ال��� ق�لك ملاي��

ل�ست لديهم قدرات أ��� مما لد�ك.
� اتجاهه». 

ا، لا �كون عل�ك إلا أن تعمل �دأب، وأن تّ� ع� ما ت��دە و�س�� ��
�
«أح�ان

� مواد
هذە الأهداف ممكنة. ل�ن، لا �سمح �أن �خدعك ذلك الهراء ال�ث�� الذي تجدە ��

«المساعدة الذات�ة»، ذلك الهراء الذي �قول لك، «أنت �ستحق ذلك�»… وذلك أنت لا
ك ت�تظر وت�تظر إ� أن تجد

�
� �ستحقّه� وابتعد عمّا لا قدرة لك عل�ه� ذلك الن�ع من ال�لام ي��

ا، لا �كون عل�ك إلا أن تعمل �دأب،
�
. أح�ان � ال�لمة من مع��

 ��ل ما ��
ً
نفسك آخر الأمر ضح�ة

ا- أن تجعل ذلك � تمام�
� اتجاهه. س�كون عل�ك -ع� نحو حر��

وأن تُّ� ع� ما ت��دە و�س�� ��
الأمر �حدث. 

� مليون دولار»، أو عندما ا من ج�� ن أ�د�
�
عندما ينظر إل�ك أحد الناس و�قول لك: «أنت لن تتمك

ا»، فإن لد�ك هنا خ�ارَ�ن � ك�لوغرام� �قول لك عقلك: «من المستح�ل أن تخفف وزنك خمس��
: �مكن أن �س�سلم لفكرة أنك لا تعرف ما تفعله، أو أنك تفتقر إ� الموارد اللازمة، أو أنك � اثن��
ن من

�
� حاجة إ� أصلاح� ق�ل أن تتمك

لا تمتلك ما يتطل�ه الأمر من قوة أو جرأة، أو أن ح�اتك ��
� هذە الحالة، فإنك ترضخ وتُقلع عن الأمر. 

فعل تلك الأش�اء. و��
�
ا قبول الأمر، وأن ت�دأ الس�� �� ا قاطع� أو �مكنك أن ترفض ذلك القول. �مكنك أن ترفض رفض�

. وسوف أبرهن ع� ذلك».  اتجاە تحقيق غايتك. �ستطيع القول: «لا، أنت مخ��
ا إلا عندما تصدّق أنه ممكن.  لا �ص�� المستح�ل ممكن�

ها مستح�لة التحقيق».في�س لوم�اردي  «�ستطيع تحقيق م��د من الأمور إذا لم نعت��
ا من الأمور ممكن أو أنه مستح�ل.  ا إث�ات أن أمر� و�ل�ك الآن هذا الأمر العج�ب: لا �ستطيع أ�د�

� �ل محاولة
ا ��  مؤلم�

ً
فمن الممكن أن تحاول ألف مرة إنجاز أمر� من الأمور، ل�نك تفشل فش�

� المحاولة رقم ألف وواحد. 
من تلك المحاولات؛ ثم تنجح ��

ها، ولا �ستطيع
�
ا أن تعرف ذلك. فنحن لا نمتلك المعلومات �ل الحق�قة �� أنك لا �ستطيع أ�د�

ا، فنحن غ�� قادر�ن ح�� الآن إلا ع� فهم جزء صغ�� من عمل � ا أن نمتل�ها. و�صفتنا ��� أ�د�
أدمغتنا، فما �الك �فهم العالم �له، أو �فهم الفضاء أو التكنولوج�ا. و�ذا قال لك أحد الناس إنه
ا لا مع�� له. الحق�قة ��

�
ا فارغ ا لأن هذا ل�س إلا �لام� ها، فا�فه عنك ��ع�

�
�عرف الإجا�ات �ل

ا؟  ا… �عرف �ل الإجا�ات�� هذا أ��� دل�ل ع� أنه لا �عرف ش�ئ� � الأمر، مثلك تمام�
أنه حائر ��



ا… إن كنا غ�� قادر�ن ح�� ع� القول بثقة إن وصول الناس إ� الم��ــــخ أمر ممكن أو
�
إذ

� ح�اتنا اليوم�ة؟ 
ا �� مستح�ل، فك�ف �ستطيع أي منا أن �عرف ما نحن قادرون عل�ه حق�

لا أحد �ستطيع هذا. المسألة الوح�دة هنا �� موافقتك ع� ما �ستطيع فعله، وال�دء �العمل. لا
ا إلا عندما تكفّ عن استخدام إم�اناتك.  �ص�� الرأي حق�قة إلا عندما تق�له؛ ولا تص�� عاجز�

ا ما ا إنجازە عندما تع�ش ح�اتك متجاوز� � الأمثلة الواضحة ع� ما �كون ممكن� � من ب��
إن ح�ا��

� �ت
� المدرسة الثان��ة؛ ل���ّ

ا �� ا جد� ا عاد�� ا آراء الآخ��ن. لقد كنت طال�� تعتقدە، ومتجاوز�
� � وس�اسي�� ا لأط�اء ومحام�� ه وأدرّب آلاف الناس. لقد عملتُ موجّه�

�
� أنحاء العالم �ل

أسافر ��
ا
�
� إيرلندا وره�ان

�� � ا قساوسة �اثول�كي�� … �ل درّ�ت أ�ض� � � ومدي��ن تنف�ذي�� ومشاه�� ور�اضي��
� تا�لاند� 

�� � بوذي��
ها سهلة أو لذ�ذة، ل�نَّ

�
� المجهول. صحيح أنها ل�ست �ل

إن هناك ح�اة رائعة، ساحرة، ت�تظرك ��
� عمرك ف�ه.  ا هذا الواقع الذي تُف�� � ا �ستطيع تحق�قه �ح�ث يتجاوز كث�� هناك واقع�

� ط��ق الإ�ار 
الس�� ��

ى من المحتمل � نظرة ع� قصة نجاح ك��
، دعنا نل�� �

� تطب�قها الحق���
ح�� ترى فكرة الإ�ار ��

أن �كون �ل منا قد سمع بها: نجاح آرنولد شوارزن�غر. 
� فقط من انتهاء الحرب العالم�ة � النمسا، وذلك �عد س�ت��

ا �� ة �س��� وُلد آرنولد لأ�ة فق��
� الأفلام. فك�ف �انت نظرة

�ا و�التمث�ل �� الثان�ة. ل�ن آرنولد الصغ�� �ان �حلم �الذهاب إ� أم��
� النمسا قد قالوە له عن طموحه هذا، أو

والد�ه إ� تلك الأحلام؟ وما الذي تظنّ أن أهل �لدته ��
تهامسوا �ه من خلف ظهرە؟ 

نت وهواتف ذك�ة، وصار �ل من تذكر أننا لا نتحدث عن أ�امنا هذە… فلدينا الآن تلف��ون و�ن��
� تلك الأ�ام، لم �كن التلف��ون

ة. �� ا ع� أن �كون شخص�ة شه�� نت قادر� لد�ه اتصال �الإن��
� أ��� البيوت. 

ا �� موجود�
ا لم

�
ا، أو فكرة خ�ال�ة �ال�س�ة إ� آرنولد وأبناء ج�له، �انت م�ان ا ض�اب�� �ا» ش�ئ� لقد �انت «أم��

� الأفلام. 
� الصور أو ��

يرە أحد منهم إلا ��
ا �أن لد�ه أ�ة فرصة ا أن �ل من عرف آرنولد آنذاك لم �كن مقتنع� ا، فقد �ان من المؤكد تمام�

�
إذ

� أ�ة لحظة، لصارت �لماتهم حق�قة واقعة. 
من أجل تحقيق حلمه. لو قِ�ل آرنولد ذلك ��

� �مال الأجسام، لما صار
ا من المشاه�� ع� مستوى العالم �� لو ق�ل آرنولد أنه لن �ص�� واحد�

�ا لما استطاع الذهاب. ولو ق�ل أنه لن ذلك حق�قة. ولو ق�ل أنه لن �ستطيع الذهاب إ� أم��
ه. 

�
 عن ذلك �ل

�
ا، وأنه لن �ص�� حا�م ولا�ة، لتخ� ، وأنه لن �ص�� نجم�

ً
�ستطيع أن �ص�� ممث�

ا ما �ان العالم �قوله له (أو ما �ان الآخرون �قولونه) عما هو ممكن أو غ�� ل�نه لم �ق�ل أ�د�
ممكن. 

� التدر��ات ال��اض�ة -�ل يوم- و�طوّر جسمه.
� ساعات ��

لقد �ان �متلك ذلك الإ�ار. �ان �م��
ا يتقدّم م إدارة الأعمال. �ان أ�ض�

�
�ان �طبق تم��نات �مال الأجسام. و�ان �قرأ ال�تب. و�ان يتعل

� أفلام س�نمائ�ة. 
إ� تجارب الأداء من أدوار ��

ا لد�ه.  ا مطروح� و��ل إ�ار، لم �كن تركُ الأمر، أو تغي�� الخطة، خ�ار�
ءٌ غ�� �

ا، لا �كون لد�ك ��
�
ا عن الإ�ار: أح�ان ا قّ�م� م أمر�

�
إذا نظرت إ� ما مرّ �ه، فسوف تتعل

إ�ارك. من ق�ل آرنولد، لم �ذهب أي لاعب �مال أجسام نمساوي إ� الولا�ات المتحدة و�ص��



ا من أن ا لولا�ة �ال�فورن�ا. ولك أن تكون واثق� ا منتخ�� ا من الدرجة الأو�، ولا حا�م� ا س�نمائ�� نجم�
ا. لا �جد المرء � وهو غ�� عارف وجهته حق� ا غ�� قل�ل من ح�اته ومسارە المه�� آرنولد أم�� جزء�

� لم �سل�ها أحد ق�له… فالأمر �له استكشاف. أنت لا �س�� إشارات دلالة إرشاد�ة ع� الطرق ال��
ا.  � ط��ق مطروق، �ل �شق ط��ق�

��
ز وتتعامل مع ما هو أمامك

�
ء غ�� أن ترك �

� ذلك الوضع، لا �ستطيع فعل ��
عندما تجد نفسك ��

ة. �س�� خطوة فخطوة، وتتل�� الأش�اء وتتعامل معها عند ظهورها لك.  م�ا��
، لم �حقق ما أرادە إلا �الس�� خطوة فح�� آرنولد نفسه، ذلك الف�� الذي �ان لد�ه طم�ح كب��

خطوة. 
ذهب إ� صالة التم��نات ال��اض�ة و�دأ يُنّ�� عضلاته. �ان يركز ع� �ل لحظة، وع� �ل ارتفاع
وانخفاض للأثقال الحد�د�ة، رفعة �عد رفعة �عد رفعة… �ان �شعر �عضلاته تتمدّد وتنمو

 . وتك��
. و�عدها تم��نات الظهر. ثم � � �عد أن �ف�غ من تم��نات الذراع�� ي�تقل إ� تم��نات ال�تف��

 . � . ثم الفخذين. ثم الساق�� � تم��نات الردف��
ه؛ و�عدها

�
ە �ل � هكذا �ان �عمل ع� �ل مجموعة من مجموعات العضلات هذە ف�منحها ترك��

ە إ� المجموعة التال�ة. وهكذا دوال�ك.  � ينقل ترك��
�ذهب إ� الب�ت �عد أن ينجز التم��نات الخاصّة ��ل عضلة، و��ل ناح�ة من نوا�� الجسم،

ه �التأ��د، ��ل إ�ار. 
�
� اليوم التا�� و�كرّر ذلك �ل

�عد أن ينجزها ح�� الإع�اء. ل�نه �عود ��
� تدافع عن حقوق ا، إ� أشخاص من أمثال ملالا يوسف زاي ال�� انظر إ� أشخاص� أحدث عهد�
� أفغا�ستان، أو إ� ما��ل ف�ل�س و�نجازاته ال��اض�ة الق�اس�ة، أو إ� ج�س��ا

ال�ساء والأطفال ��
  � كوكس ال��

 
� ل�نها صارت الآن تقود طائرة تجار�ة. ولدت من غ�� ذراع��

هل اتضحت لد�ك الصورة؟ 
� �� أمامك الآن. امنحها اهتمامك �له. كن � ع� المش�لة ال�� ك�� � ال��

إن مفتاح الإ�ار �امن ��
ا؛ ول�س ء قد ضاع. الإجا�ة موجودة دائم� �

ا عندما ي�دو أن �ل �� ذلك الشخص الذي �حقق تقدم�
عل�ك إلا أن ت�حث عنها وتع�� عليها. 

ك �له إ� �  إ� العق�ة التال�ة. ثم تمنح تلك العق�ة ان��اهك وترك��
ً

ثم �كون عل�ك أن تتقدّم منتق�
� �عدها و�عدها.  � �عدها، ثم ال�� � العق�ة ال��

أن ت�ت�� منها. ثم تأ��
�
ا �� ر قلِق�

�
ا أن �سأل نفسك عن وجهتك. ل�س عل�ك أن تفك عندما تفعل هذا، فل�س عل�ك أ�د�

 من محاولة
ً

ا �حبّ مواجهة العق�ات �د� � لا يزال عل�ك اجت�ازها. تص�� شخص� الأم�ال ال��
تجنّبها، وذلك لأن تلك العق�ات �� مفات�حك إ� النجاح والتقدّم. تقت� مهمّتك، ب�ساطة، ع�

� الوقت الواحد. 
الق�ام �خطوة واحدة ��

ء �سدّ ط��قك، فإنك تع�� ع� س��ل إ� القفز من فوقه أو إ� الالتفاف من �
و�ذا وصلت إ� ��

 . حوله. ثم تتابع الس��
ب � التل��ــــح �ذراع�ك وال�� ة ع� ما يواجهك، ولا �ع�� � الانقضاض م�ا�� ل�ن الإ�ار لا �ع��

م. فعل يتكرّر مرّة �عد مرّة �عد مرّة.  ز، مصمِّ
�
� �ل اتجاە. إنه فعل مرك

بهما ��



أنت لا تنهال �ق�ض��ك ع� جدار حجريّ إ� أن �س�ل منهما الدم. إنك �ستخدم مطرقتك
لٍ فتحطّم ذلك الجدار قطعة �عد قطعة إ� أن تنفتح ف�ه ثغرة آخر الأمر.  ةٍ وتمَهُّ

ّ
و�زم�لك �دق

� تخطو ع�� ا. وق�ل أن تدرك ذلك، تص�� مثل ألْ�س ال�� ثم تّ�سع تلك الثغرة. ثم تزداد ا�ساع�
ا �ل الجدّة.  ا جد�د� المرآة فتدخل عالم�

م ع� هدفك  أنت مصمِّ
ة � الط��ق الصحيح؛ وعندما �ص��ك الإخفاق مرات كث��

عندما تكون غ�� واثق من أنك �س�� ��
ا أن تفقد شجاعتك… �ل ح�� أن �شعر �اله��مة. ل�ن ما لا �جوز ا تمام� ا طب�ع�� ا؛ �كون أمر� جد�
ا أن تعتمد ع� إ�ارك. �ظلّ ذلك الإ�ار ف. هذا لأنك �ستطيع دائم�

ّ
ا فعله هو أن تتوق أ�د�

ء آخر.  �
سلاحك عندما لا �كون لد�ك أي ��

 من أن �سأل نفسك عما إذا �ان عل�ك أن تتابع أو أن تعود أدراجك، ل�س لك إلا أن تظل
ً

ف�د�
ا: المحافظة ع� الاندفاع�  ا واحد� ا: إ� الأمام� وهو لا ي�يح إلا خ�ار� ا واحد� ا. إن للإ�ار اتجاه� م��

� الخطط. 
لا تراجع. لا إقلاع عن الأمر. لا تغي�� ��

� الصالة ال��اض�ة ساعات �ل يوم. الإ�ار هو
�� �

الإ�ار هو لاعب �مال الأجسام الذي �م��
ا، ل�نه يواصل رائد الأعمال الطم�ح الذي �سخر منه الناس أو يرفضونه لأن أف�ارە جد�دة تمام�
�
ا إ� هدفها �� � ُ�قال لها إنها لن تصل أ�د� غ�� ملتفتٍ إ� سخ��تهم. الإ�ار هو الأم ال�دينة ال��

� �ذل الجهد. الإ�ار هو الخّ��جة الجامع�ة الجد�دة
أن تص�� رش�قة من جد�د، ل�نها �ستمر ��

� لدفع الإ�جار،
� المال ال�ا�� ، ولا تزال غ�� قادرة ع� ج�� �

� أسفل السلم الوظ���
� لا تزال �� ال��

م �ل ما �ستطيع تعلمه. الإ�ار هو أنت. 
�
ا ل�� تتعل ا إضاف�� � المكتب وقت�

ل�نّها تظلّ ��
ا �عرف �ل من �ذهب إ� صالة التم��نات ال��اض�ة أن النتائج ل�ست فور�ة. فأنت لا ت�دو شخص�

� أن ما تفعله غ�� � دق�قة ع� جهاز الس�� المتحرّك. ل�ن هذا لا �ع�� � ثلاث��
ا �عد أن تم�� جد�د�

 مع �ل تم��ن تنفّذە، ومع �ل خطوة و�ل حركة
ً

ا. أنت تتطوّر قل�� صحيح. إنك تحقّق تقدّم�
 من هدفك. 

ً
ب قل�� وفعل - تتطوّر وتق��

� نفسك: «واو�». 
� يوم تنظر ف�ه إ� المرآة وتقول ��

… إ� أن �أ��
� أو علاقاتك. ح�� عندما لا ترى

ينطبق الأمر نفسه ع� عملك أو صحتك أو مسارك الوظ���
ا، فأنت تحقّق � حق�قة الأمر. ح�� عندما لا تصل إ� هدفك تمام�

ا �حدث… فهو �حدث �� ش�ئ�
ا.  تقدّم�

، أو إ� وظ�فتك الجد�دة، أو إ� أطفالك، أو إ� ب�تك �
� يوم وتنظر إ� حسا�ك الم���

ثم �أ��
� نفسك: «واو�». 

الجد�د، وتقول ��
ولهذا، فإن عل�ك أن �ستمرّ. عل�ك أن تحافظ ع� إ�ارك. 

�  �عد ثلاثة أ�ام أو �عد ثلاث��
ً

ا مأهو�
�
عندما �س�� وسط الغا�ة، ولا تعرف إن كنت ستصل م�ان

، . الط��ق الوح�د أمامك هو أن �س�� ء غ�� مواصلة الس�� �
� مقدورك فعل ��

دق�قة، لا �كون ��
وأن تتابع الس�� إ� الأمام. 

ا».  مٌ دائم� � إ�ار. أنا مصمِّ
�

�
�
اجلس منتصب الظهر، وكرّر القول من �عدي: «�

 



٨  «لا أتوقعّ شیئاً؛ وأتقبلّ كل شيء»
� تعرف أن عل�ك ألا تفعلها، وا�دأ فعل ما تعرف أن عل�ك فعله».  فَّ عن فعل تلك الأش�اء ال��

�
«ك

 



الفصل الثامن
ء �

� الصفحات التال�ة، هناك ��
ء، لا �سمح لعنوان هذا الفصل �أن �خدعك. ف�� �

ق�ل �ل ��
ا عل�ك أن تك�شفه.  مدهش حق�

تخّ�ل هذا الأمر� 
م

�
ا �أن ت�دأ عملك الخاص �ك - �أن تكون سّ�د نفسك؛ و�أن تتح� تخّ�ل أنك تحلم دائم�

ا �ستطيع الإشارة إل�ه � ش�ئ�
ا �ه… تب��ّ ا �ستطيع أن تكون فخور� � ش�ئ�

� وتب��ّ نامجك الزم�� ب��
� ح�اتك. 

ا �� � ا كب�� �اعت�ارە إنجاز�
ن من تنظ�م ح�اتك

�
� العمل الجادّ والتصم�م والتخط�ط السل�م، تتمك فمن خلال الجمع ب��

� رأسك �ص�� حق�قة واقعة. 
�ط��قة تجعل ذلك الحلم الذي ��

كة متخصّصة من أجل تصم�م علامة تجار�ة لقد اهتد�تَ إ� فكرة أعمال رائعة، واستعنتَ ���
وعك. وقد حان الآن وقت الانك�اب ع� العمل. هنا ت�دأ المتعة…  اب لم��

ّ
وشعار جذ

� عل�ك أن تتولاها فتنفقَ � حاجة إ� متجر. إنها المهمة الأو� ال��
و�الطبع، سوف تكون ��

 . � � المدينة واستطلاع المواقع والتفاوض مع الو�لاء العقار���
� التجول ��

الأسب�ع القادم ��
ا، وذلك مقا�ل سعر ا ع� متجر ترى أن موقعه جّ�د جد� � ؛ ل�نّك تع�� أخ��

ً
ل�س الأمر سه�

ا. لقد لفت ان��اهك م�ان آخر، ل�نك لم �ستطع الحصول عل�ه بثمن يناسب مناسب تمام�
موازنتك المال�ة. 

كة، � العقار، وترخ�ص ال�� � أن تنجزها، وذلك من قب�ل عقد تأم��
لد�ك �ضعة أمور أخرى ي����

� حاجة إ� استخدام
ا ح�� الآن، ل�نك �� ا واحد� ائب. صحيح أنك لم تجن� دولار� وتنظ�م دفع ال��

كة.  ت�ة ع� ال�� ائب الم�� � فهم ال��
محاسِب لمساعدتك ��

ات � � حاجة إ� أثاث، و�� تجه��
وع. إن متجرك �� � الم��

لا �أس الآن… انتقل إ� الخطوة التال�ة ��
� السوق للحصول ع� أسعار ج�دة. لقد أنجزتَ مهمة أخرى

ا �� � �احث�
لا �د منها. ولهذا، تم��

� لد�ك.  ع� قائمة المهمات ال��
� ذلك المتجر. لقد حان وقت الحصول ع� �عض

ا إ� من �عمل �� � حاجة أ�ض�
من الواضح أنك ��

. أنجزتَ مهمة أخرى.  � الموظف��
� ناضلت وقاتلت من ء ع� أحسن وجه، إ� أن… مفاجأة� لقد فشلت الصفقة ال�� �

�س�� �ل ��
� متجرك.

� الف��د الذي كنت ت��د ب�عه �� ّ أجلها ح�� تضمن حصولك ع� ذلك المنتَج المتم��
� التنفّس

صار عل�ك الآن أن ت�حث عن �دائل. ما أسوأ هذا� �شعر �التوتر الشد�د و�صع��ة ��
� وتجار جملة… ت�حث عن أي شخص �ساعدك… وأنت ت�حث �لهفة عن مستوردين ومصنّع��

تطلب منهم عروض أسعار. 
ا ما كنت تخطط له. فك�ف � � �عرضونها عل�ك تتجاوز كث�� المش�لة الوح�دة �� أن الأسعار ال��
� �لّ

�مكنك أن تجعل الأمر ينجح؟ تواصلُ ال�حث من غ�� �لل، ل�نك تعود إ� نقطة الصفر ��
ة.  وعك يتحوّل إ� �ارثة… يتحوّل ��عة كب�� مرّة. إن م��

ا. ة جد� ا من الوقت والموارد، ل�نك اصطدمت �عق�ة كب�� ا ضخم� وع مقدار� � الم��
لقد اس�ثمرت ��

ق
ّ
ع حدوث هذا. إنها تجارة… ولا �د أن �سوء الأمور. يتدف

ّ
�ت ترى الآن أنه �ان عل�ك أن تتوق



ه… و�ص�� لد�ك إحساس جارح
�
� الأمر �ل

� ذهنك ت�ار جارف من الشك، ومن إعادة النظر ��
��

�الواقع. 
ء من �

َّ أن أدرك أنه س�حدث �� ء �سهولة م���ة. و�ان ع�� �
«اللعنة ع� هذا� لقد جرى �ل ��

هذا القب�ل». 
وع ا ع� أرض غ�� ثابتة. إن إقامة م�� ي�نا� لد�ك هذا الإحساس إ� أن �شعر �أنك �ت واقف�
� المخاطرة ��ل ما أنجزتَه وعملت من أجله. فهل �ستحق الأمر هذا؟ لقد ا تع�� أعمال جد�د�

ا�  ة جد� تحمّلت نفقات كب��
ا أطول مما أنفقته وع وقت� � هذا الم��

ا، فسوف ترى أنك أنفقت �� � الأمر جّ�د�
رت ��

�
الآن… إذا فك

احة. صارت � أنك عملت عل�ه ل�ل نهار، من غ�� اس�� ا� أع�� � ة. وقت أ��� كث�� � وظ�فتك الأخ��
��

ها،
�
. لقد وضعتَ أف�ارك �ل � أي زمن م��

م بوقتك أقل مما �انت عل�ه ��
�
قدرتك ع� التح�

� أن من الأفضل أن �كون لد�ك عملك
�� 

ً
� هذا الأمر. لماذا فكرتَ أص�

ه، ��
�
ه، ومالك �ل

�
ووقتك �ل

ا؟ لعل الأمر �له �ان غلطة. المستقل؟ ل�س هذا ما كنت ت��د الوصول إل�ه… أل�س هذا صح�ح�
ا، � ا لوجه أمام الاحتمال المزعج كث�� ت�دأ الإحساس �ال�شاؤم وال���ة عندما تجد نفسك وجه�
ا إ� مديرك السابق ل�� ترى إن �ان �ستطيع أن ه فتعود زاحف�

�
احتمال أن تخ� اس�ثمارك �ل

�ع�دك إ� تلك الوظ�فة. 
�ا للتعاسة���� 

اجع إ� الخلف خطوة.  … أيها النمر� ق�ل أن تتعجّل، دعنا ن��
ً

مه�
ع  

َّ
عُ المُتَوق

ُّ
توق

� حق�قة الأمر؟ 
ما الذي �حدث هنا ��

الأمر �س�ط. لقد أثقلت نفسك �التوقعات. وهذا ما �حدث مع الجميع. 
ا. ثم إن الأمر لا � نعرفها جم�ع� لست أتحدّث هنا عن الن�ع المعتاد من التوقعات اليوم�ة ال��
ء �

عت أن �حدث…». إنه ��
ّ
ع هذا»، أو «توق

ّ
ا ما نقوله لأنفسنا من قب�ل: «أتوق �ش�ه أ�ض�

ا.  �حدث «تحت السطح» فلا تراە إلا إذا تمهّلت ونظرت مل��
� الزوا�ا أو

� تكون مخت�ئة �� � أتحدث هنا عن تلك التوقعات الخدّاعة، الخف�ة، ال�شعة، ال�� إن��
� لا تعرف أنها موجودة لد�ك إ� أن عات ال��

ّ
ة. إنها تلك التوق تكون متلطّ�ة خلف الأحلام ال�ب��

تك وتقطع أنفاسك.  تظهر فجأة فتُع�� �ص��
ا مما نعرفه. �شتمل هذا ع�

�
ا من شأنه أن �غ��ّ ح�اتنا، فإننا �ستعد له انطلاق وع� عندما ن�دأ م��

� أذهاننا. نجري
وع �� مواد مأخوذة من تجار�نا، ومما قرأناە وسمعنا وتخّ�لناە. ثم ن�دأ تصوّر الم��

ا. ن�دأ ة جد� � منهم تزو�دنا ��رائهم، ونحصل ع� معلومات كث�� ا، و�سأل الآخ��ن طالب��
�
أ�حاث

وع، وك�ف س�كون مظهرە، وك�ف سنصل إ� تلك النقطة. تص�� تلك الصورة ترك�ب فكرة الم��
ا منه. 

�
ا» نعمل ونخطط انطلاق � رؤوسنا «نموذج�

�� � ال��
عات الخف�ة - الشقوق والتصدعات الخفّ�ة

ّ
ا من التوق ا عالم� � أ�ض� ل�ننا لا نرى هنا أننا ن���

ا، تلك الشقوق والتصدّعات القادرة ع� قتل � ا كب�� � �ذلنا فيها جهد� � أساس خططنا ال��
ال�امنة ��

ع»
ّ
� مثالنا السابق، لم �كن رائد الأعمال الجد�د «يتوق

الفكرة ح�� ق�ل أن ت�دأ انطلاقها. ف��
ا ا س�ئ� خسارة صفقة الحصول ع� ذلك المنتج الف��د. صحيح أن خسارة تلك الصفقة �انت أمر�

�ة تص�ب طموحه.  � واقع الأمر- أ��� ��
عات �ان -��

ّ
م الآمال والتوق ا، ل�ن تحطُّ جد�



ع � م
� ح�اتك

� ح�اتك؟ ك�ف تعرف إن �انت ��
عات خفّ�ة» ��

ّ
ك�ف تعرف إن �انت لد�ك «توق

مواضِع تع�ش فيها الخي�ة والغضب والندم والانكفاء والضيق والإحساس �ال�لادة… أي تلك
� �شعر فيها �أنك فقدت الثقة بنفسك أو �أنك خ�ت إحساسك �القوة… أو أ�ة الأما�ن ال��
� لا تكون � هذە المواضع. إنها المواضع ال��

عات مخت�ئة ��
ّ
مشاعر هدّامة أخرى… تكون تلك التوق

� ح�اتك
ا، فسوف تك�شف حق�قة أنها تلك المواضع �� فيها «أنت نفسك». و�ذا نظرت إليها مل��

� ذهنك. إذا مررت بنكسة
عه ��

ّ
ة» عن الس�نار�و الذي كنت تتوق � تكون، ع� نحو ما، «مُق�ِّ ال��

ا أن �كون» من ض� � ما �ان «مف�� عات، أو ب��
ّ
� التوق � زواجك، فسوف ترى أن هناك «ثغرة» ب��

��
� حالات أخرى، �مكن أن �كون الأمر

� ح�اتك الزوج�ة الحق�ق�ة من جهة أخرى. و�� جهة، و���
، أو بتخف�ف الوزن، أو �العثور ع� عمل جد�د.  ا �الوضع الما�� ق�

�
متعل

ت . �لما ك�� �
� توقعاتك الخف�ة وواقعك الحق��� إن إحساسك �العجز ناجم عن تلك الهوّة ب��

الهوة �لما اشتد  
 

إحساسك �المعاناة.
عات غ�� المُلّ�اة. 

ّ
� م�ان ما أن جذر اضطراب الح�اة الزوج�ة هو التوق

قرأتُ ��
د لك

�
ع نفسه. أؤك

ّ
� التوق

ا. فأنا أرى أن المش�لة �� �� � � أظن الأمر أعمق من ذلك، أعمق كث��
ل���ّ

أن «الاضطراب» الذي �شوب ح�اتك �لها ناتج عن آلاف التوقعات غ�� المع��َّ عنها، أو غ��
ها؛ ف�كون ن��جة ذلك الضغط والتوتّر ال�ب��

�
� �ظلالها ع� تج��ة ح�اتك �ل

� تل�� المُدرَ�ة، ال��
الذي تحسهما عندما تحاول جعل ح�اتك مستجي�ة لتلك التوقعات، ثم لا تل�ث أن تع�ش خي�ة

ة عندما لا �ستج�ب لها.  أمل كب��
� وجه مش�لاتنا الحق�ق�ة

� وجه ح�اتنا الحق�ق�ة، ��
ا… إنها تقف �� ا آخر أ�ض� ثم إنها تفعل ش�ئ�

لنا ف�جعلنا غ�� قادر�ن ع� رؤ�ة
�
ا. إنها أش�هُ ��اب ُ�ضل ب ان��اه�

�
� تتطل � وجه الأمور ال��

و��
قدراتنا الأصل�ة، و�حجب عنا المقدرة ع� الفعل الحاسم، الواضح. و�اختصار، فإن الأمر ي�ت��

 من
ً

عات، �د�
ّ
عاتك، و�� محاولة جعل ح�اتك م�سجمة مع تلك التوق

ّ
ا لتوق �ك إ� العمل وفق�

� ع� وضعك. إن هذا «الانحراف عن � من شأنها أن �كون لها أثر إ�جا�� إقدامك ع� الأفعال ال��
�
ا أن �حسّن ح�اتك، وأن �ساهم �� ا عما �ستطيع حق� ها و�وجّهها �ع�د�

�
المسار» �متصّ طاقتك �ل

تحقيق أهدافك. وهذا ما يؤدي �ك إ� فقدان طاقتك، و�� تض�يع وقتك من غ�� طائل. 
عات 

ّ
ص من «وساطة» التوق

�
التخل

عاتك. الجد�د
ّ
� مش�لاتك وتوق ء جد�د �عد أن ا��شفتَ العلاقة ب�� �

سوف ت�دأ الآن رؤ�ة ��
ض ح�اتك ل�س إلا ن��جة � تع�� ا من الصع��ات والتعق�دات ال�� � ا كب�� اە هو أن قسم� الذي س��

� �انت لد�ك.  � لد�ك، أو ال�� عات ال��
ّ
ة للتوق م�ا��

� ح�اتك،
وع المتجر الذي لم ينجح؛ إلا أن العلاقات العاطف�ة الفاشلة �� لقد استخدمنا مثال م��

ا لك، أمثلة �مكن إرجاعها � تظنّه مناس��
وعدم رضاك عن عملك، وعجزك عن التق�د بنظام غذا��

عات». �م مرة قلت لنفسك، «لم أ�ن أظنّ أن الأمر هكذا»؟ 
ّ
�لها إ� «التوق

رها؟ 
�
ثم ماذا عن آخر مرة غض�ت فيها من شخص من الأشخاص؟ هل �ستطيع تذك

� ما ا عن توقعاتك، عن الهوة ب�� ا أن غض�ك �ان ناتج� تأمّل تلك الحالة لحظة، وسوف ترى ��ع�
�
� عنها مفادها أن الناس ��

َّ عات غ�� مع��
ّ
� أن �كون� إن لد�ك توق

�ان عل�ه الأمر وما �ان ي����



مه معهم. ول�ن، ام �أي اتفاق ت�� � ع منهم الصدق والال��
ّ
، وأنك تتوق � ح�اتك سوف �كونون لط�ف��

عاتك� 
ّ
ف، ل�ن� ل�نك تغضب وتحزن عندما لا �حقّق الناس توق

�
ل�ن… أ

أ�اد أسمعك تقول: «هذا �له ج�د، �ل عظ�م، �ا ع��زي ال�اتب؛ ل�ن، ك�ف أستطيع ا��شاف
� الخف�ة؟». 

عا��
ّ
توق

ا ا من م�ادين ح�اتك لا �س�� أمورك ف�ه ع� نحو يرض�ك؛ أو اخ�� أمر�
�
هذا أمر سهل� اخ�� م�دان

» لهذا الأمر أن �
ا وورقة، وا�تب ك�ف �ان «ي���� � وضع مُزر� الآن. أمسك قلم�

� ح�اتك ترى أنه ��
��

�كون. ك�ف �انت خطتك لهذا الأمر؟ 
� حاجة إ� استخدام مخ�لتك ل�� تعود إ� ما

؟ قد تكون �� � لهذا الأمر أن �س��
ك�ف �ان ي����

� تلك النقطة من آمال ومشاعر
ر ما �ان لد�ك ��

�
� تلك النقطة. تذك

�ان المستق�ل ي�دو عل�ه ��
ا إ� أق� حدٍّ �سمح ا تفص�ل�� ه وصف�

�
ا أن تصل إل�ه. صِفْ ذلك �ل ع�

َّ
ر ما �ان متوق

�
إ�جاب�ة؛ وتذك

ا لما ت�دو عل�ه الآن تلك الناح�ة من نوا�� �ه ذا�رتك. و�عد ذلك، ا�تب ع� ورقة أخرى وصف�
ا. لا �جوز أن  مستف�ض�

ً
ا شام� ه وصف�

�
ح�اتك. ومن جد�د أقول لك إن عل�ك أن تصف ذلك �ل

�
� غا�ة السوء، وادخل ��

� تجعله �� � التفاص�ل ال��
� غا�ة السوء». ادخل ��

� �كتا�ة «إنه ��
تكت��

� عل�ك الآن فعله للتعامل مع هذا الوضع. ما هو إحساسك الآن إزاء حق�قة أن تفاص�ل ما يتع��
عاتك؟ 

ّ
ا لتوق هذا الجزء من ح�اتك لم �كن ملب��

ى أن ألمك، وعذا�ك، وخي�ة ا إ� جنب، وأن تنظر إليهما. س�� � جن�� والآن، عل�ك أن تضع الورقت��
ا ع�

َّ
� ما �ان متوق � تّ�سع فيها الهوة ب�� � المواضع ال��

ء آخر تحسّه)، �كون أ��� �� �
أملك (أو أي ��

� هذە المسافة. 
عاتك الخفّ�ة موجودة ��

ّ
� الواقع. إن توق

وما حدث ��
� وضعتها لنفسك عات ال��

ّ
ها، عن تلك التوق

�
عاتك �ل

ّ
تابع فعل ذلك إ� أن تكشف الغطاء عن توق

من غ�� أن تقصد ذلك. 
لا �أس�… عل�ك الآن أن تنظر مرة أخرى. ما هو أثر شعورك الحا�� تجاە هذە الأمور ع�
واقعك؟ هل �جعله أفضل؟ هل �حل هذا الشعور مش�لتك؟ �ا للبؤس� لا، ل�س له أي أثر

ا�  � ع� الإطلاق� �ل إنه �جعل الأمر أ��� سوء� إ�جا��
عاتك الخفّ�ة �� ما �فعل ذلك� 

ّ
ل�ست مش�لاتك �� ما ُ�ح�ط سع�ك - توق

ا ع� الإطلاق. � أن تكون عل�ه الح�اة لا �ف�دك ش�ئ�
ع» ما ي����

ّ
النقطة المهمة هنا �� أن «توق

والحق�قة �� أن معاناتك �س�ب فشل توقعاتك أ��� من معاناتك الناجمة عن الوضع نفسه�
ا عن التعامل مع � الأش�اء وتحرف طاقتك �ع�د� عات: إنها تُضيّع التناسب ب��

ّ
هذا ما تفعله التوق

؛ فقد ا��شف ال���
ً

ا فع� ا جد�د� . ان��ه… لست أقول لك هنا ش�ئ�
ً

ا فعا�  ناجع�
ً

المش�لات تعام�
� الغرب. 

ة من �ط�قون ذلك ��
�
عات، ع� الرغم من قل

ّ
» عن التوق �

�
� فكرة «التخ� منذ آلاف السن��

عات الآن� 
ّ
ص من هذە التوق

�
: انتهِ منها� تخل � و�ل�ك نص�ح��

� الح�اة، وأن تتعامل مع
� �صعب الت�بؤ بها �� ا أن تتعامل مع الأمور ال�� � من الأقوى لك كث��

� لا عات العق�مة ال��
ّ
� عن التوق

�
� الحق�قة، من أن ت��� حب�س رفضك التخ�

ظروفك �ما �� ��
لزوم لها. 

. الولادة والممات؛ والنمو والخراب؛ والارتفاع والسقوط؛ إن العالم �له �دور من حول التغي��
 . ّ ا لم يتغ�� والص�ف والشتاء. لا �ظل الأمر ع� حاله من يوم إ� يوم مهما �دا لنا أن ش�ئ�

 .«… � � النهر نفسه مرت��
«لا �ستطيع إ�سان أن �خوض ��



� ع
اقل�طس  ه��

ء، وأن تضع خطة ل�ل ما س�حدث. ل�ن الأمر غ�� ممكن، ��ل �
ع �لّ ��

ّ
إن عقولنا تحبّ أن تتوق

ا ع� حالتنا الانفعال�ة، �ل إنها تجعلنا ا سلب�� ك أثر� � �أن ت��
عات لا تكت��

ّ
�ساطة� ثم إن هذە التوق

ا.  أقل قدرة مما �مكن أن نكون حق�
ها لحظة أخرى ، وأن نع�ش اللحظة (أن نعت�� �

ا أن نأخذ الأمور مثلما تأ�� � من الأنجع لنا كث��
 من أن نظلّ ط�لة الوقت

ً
غنمناها ل�� نع�شها). وأن نحلّ مش�لاتنا وأمورنا مع ظهورها لنا �د�

� ضد التخط�ط، فأنا لست ضدە ع� الإطلاق. إلا � بهذا أن�� عها. لا أع��
ّ
� ع� محاولة توق عا�ف��

عات،
ّ
أن التمسّك الجامد �الخطة، ذلك التمسّك ال�ارد �الحجر ومعه �ل ما ينطوي عل�ه من توق

، ل�نه يواصل التجذ�ف ع� الرغم من أنه لم �عد � ��
َ
�ش�ه حالة من �سقط من قارب ذي مجذاف

لد�ه قارب ولا مجذافان. لم تعد هناك أ�ة أهم�ة لخطّتك ولما تصوّرت أنه س�حدث، ل�نك
عاتك والواقع� 

ّ
� توق تواصل �اعك ل�س��ة ذلك الاختلاف ب��

� �عض الحالات من إدراك أن اللع�ة قد
ا أن تكون الح�اة هكذا. لا �د لك ��

�
من الممكن أح�ان

ا لذلك. تعامل مع واقعك ا)، وأن عل�ك أن تغ��ِّ وجهتك ت�ع� � ا كب�� � ُّ ت (إن هناك ما تغ��َّ تغ�� تغ��ّ
�ما هو� 

 � � الماء� كف عن التل��ــــح �ذراع�ك هنا وهناك، واسبح إ� الشا��
اس��قظ، فقد سقطت ��

الح�اة أش�ه برقصة منها �مش�ة عسك��ة 
� لا نعرف ح�� إنها موجودة فيها. وما ة من عمل�ات التفك�� التلقائ�ة ال�� ا كث�� � عقولنا أنواع�

إن ��
عات إلا واحدة من تلك العمل�ات؛ ع� الرغم من كونها عمل�ة مهمّة. 

ّ
التوق

و�ل�ك هذە الحق�قة القاس�ة عن ك�ف�ة عمل عقولنا: 
 

� �� ع� صلة ء اسمه «الإرادة الحرّة». فهذا واحد من المفاه�م ال�� �
نحبّ �لنا الإ�مان ���

ا؟ 
�
- إذا لم تكن لدينا إرادة حرّة، فماذا لدينا إذ � � -لنكن صادق�� ا. أع�� � ة �كوننا ��� م�ا��

ا لفكرة أننا نختار �حّ��ة ما نفعله وما لا نفعله. ونحن ن��د ذلك الإحساس � ا كب�� � إن لدينا توق��
مون �أقدارنا، و�أننا نص�غ مصائرنا �أنفسنا. 

�
�أننا متح�

ل�ن، عندما تكون عقولنا محكومة �عمل�ات التفك�� التلقائ�ة تلك، فهل تكون لدينا إرادة حرّة
ا� هذا هو مقدار � جّ�د� ون إ� القول �أننا لا نمتلك تلك الإرادة. اسمع�� �الفعل؟ قد �ذهب كث��
� عل�ك فعلها،

� تعرف أنه لا ي���� ها ال��
�
ف عن فعل تلك الأمور �ل

ّ
ما لد�ك من إرادة حرّة: توق

ا�  � من ذلك ش�ئ� وا�دأ فعل ما تعرف أن عل�ك فعله. لا �ست��
ا؟  ا… أل�س هذا صح�ح� أنت ترى الآن أن «قصة» الإرادة الحرة ل�ست �الأمر السهل تمام�

ا إذا لم �كن س�د نفسه».  «لا �كون الإ�سان حر�
إ�كت�توس 

� هذا -�ما كنا نقول ع� امتداد هذا ال�تاب- هو أنك عندما �شعر �أنك مقدم ع�
الس�ب ��

� توجّه خ�ارك. إنها أش�اء لا تراها، ، فإن هناك سلسلة من العمل�ات غ�� الواع�ة ال�� اخت�ار واع�
ولا تدرك وجودها. 

ة، �كون لا وعيُنا هو السّ�د � حالات كث��
ا. و�� � ال��� أقل منطق�ة وعقلان�ة مما نظن، أقل كث��

ها. 
�
الذي �حرّك الخيوط �ل



� الاخت�ار. يتم ذلك من خلال فهمك ك�ف�ة
� نها�ة المطاف، أنت قادر ع� استعادة ح��تك ��

و��
ا عمل عقلك، ورؤ�تك ما �فعله، وقدرتك ع� استخدام تلك المعرفة ل�� تختار -عن إدراك- ش�ئ�

 .« ا» ما هو الآن «غ�� واع� آخر. أي أن تجعل «واع��
عات �� من جملة تلك الأمور. 

ّ
التوق

عندما تكون الح�اة «ملائمة» 
 . ء». هذا هو توك�دك الشخ�� الأخ�� �

ا. وأنا أق�ل �ل �� ع ش�ئ�
ّ
«لا أتوق

ا لها. لا�… إنه ا واهن� ا للح�اة، ولا خضوع� ا خانع� � أوضح هذە النقطة. هذا ل�س اس�سلام� دع��
ء، أن يه�من �

� �النجاح، شخص� لا �ستطيع أحد، ولا ��
إعلان صادر عن شخص قدير �حت��

عل�ه. 
ا من المستق�ل؛ وأنت لا ترفض ا، فأنت تع�ش اللحظة. أنت لست قلق� ع ش�ئ�

ّ
عندما لا تتوق

� أنك ء، فهذا لا �ع�� �
. إنك -��ل �ساطة- تتقّ�ل وضعك �ما هو. عندما تتقّ�ل �ل �� �

الما��
ر أنك قادر

�
� أنك «تمتل�ه» وأنك مس�طر عل�ه. تذك موافق عل�ه، ولا أنك متّفق معه، �ل �ع��

ا، تكون هذە ��
�
 عنه. أح�ان

ً
ا له» ومسؤو�

�
ء عندما تعت�� نفسك «مال� �

ا ع� تغي�� ال�� دائم�
الط��قة الأ��� نجاعة لحل «الأمور». امتل�ها� 

، �ل اشتهِ أن تحدث مثلما تحدث، وسوف «لا �سعَ إ� جعل الأمور تحدث �ما تتم��ّ و�شت��
ها ع� ما يرام». 

�
تكون أمورك �ل

إ�كت�توس 
� اتجاە آخر.

عاتك قد خذلتك، ما عل�ك إلا أن تدير الأمور ��
ّ
� المرة القادمة، عندما تجد أن توق

��
عت، ما عل�ك إلا أن تق�لها �ما

ّ
 من الجَ�ع لأن تلك الأمور لم تجر� مثلما أردت، أو مثلما توق

ً
ف�د�

� تلك اللحظة، تكون قد حرّرت نفسك ل�� �ستطيع التعامل معها. 
�� . ��

� وظ�فتك الجد�دة، ارجع خطوة إ�
� تواجهها �� ا�د المشَقّات ال�� � هل الوضع «ملائم»؟ عندما ت��

ا إ� أن ب أ�ة وظ�فة جد�دة وقت�
�
الخلف ل�� تدرك �م أن الأمر ملائم هكذا. من الطب��� أن تتطل

� تؤدّيها أو من ح�ث الأشخاص الذين تعمل معهم.  تعتادها، وذلك سواء من ح�ث المهمات ال��
 وأنت تحاول

ً
ا أن ترتكب �ضعة أغلاط، أو أن �س�� متمهّ� ، فإن من الملائم والطب��� تمام� �التا��

عات ع� الفور. 
ّ
� التوق

� هذە الحالة، تخت��
التعرّف ع� زملائك الجدد. ��

� علاقتك العاطف�ة، فعل�ك أن تغ��ّ نظرتك وأن �ستوعب الصورة �لها.
إذا كنت تجد صع��ات ��

ا ع� حال �عينها، أو أن ي�نّ�أ �احت�اجاتنا وأن �ك دائم� نا أن �كون ال�� ع أ���
ّ
عاتك؟ يتوق

ّ
ما �� توق

ا، وله ��ك إ�سان غ�� �امل، مثلك تمام� ا ما �شعر �ه… و�أن ذلك �فعل سحر� ل�ن �� �عرف تمام�
ا أن �شُتَّ ان��اهه عنك، أو ا ملائم� (أو لها) منظومة معقّدة من المشاعر والأف�ار. لهذا، �كون أمر�

أن «ُ�قّ�» معك، �عد يومٍ شاقٍ. 
، فإننا

ً
ع أن �عاملنا الأشخاص الآخرون مثلما نعاملهم. إذا صنعنا لهم جم��

ّ
ة، نتوق � حالات كث��

��
ع أن نحصل �المقا�ل ع� جم�ل مماثل. �ص�� هذا �أنه «دَين» غ�� مع��َّ عنه �ال�لمات.

ّ
نتوق

ع أن يرد
ّ
�ك، نتوق ّ ال�� �

ك كت��
�
دل

ُ
�ك، أو عندما ن فعندما نقوم �عمل بهدف التخف�ف عن ال��

� العلاقات الحم�مة، أو العاطف�ة، تكون هذە
. و�� �المثل، سواء ع� نحو م�ا�� أو غ�� م�ا��

صاب �خي�ة أمل
ُ
عه ن

ّ
�ك �القدر الذي نتوق ا. وعندما لا يردّ ال�� ا وأ��� تعق�د� عات أ��� حجم�

ّ
التوق

عاتنا. 
ّ
و�ح�اط شد�د، فتكون ن��جة هذا العمل سلب�ة فقط لأنها لم تتفق مع توق



ع م �
ع،

ّ
 عن التوق

�
لن �ستطيع تصديق �م يتحسّن تفاعلك مع الأشخاص الآخ��ن لحظة تتخ�

 . م ك�ف تتقّ�ل الأمور �ما ��
�
ولحظة تتعل

� �سّ�ب لك الأذى. ول�ن، ل العلاقات الس�ئة ال�� � أن عل�ك تحمُّ ومن جد�د أقول إن هذا لا �ع��
� ع سلوك ومشاعر شخص��

ّ
، فك�ف بتوق

ً
ا مستح�� ا واحد أمر� � ما �خصّ شخص�

ع ��
ّ
إذا �ان التوق

�ك؟ إذا كنت تع�ش علاقة من تلك العلاقات، فقد حان الوقت ل�� �ستح�� ، أنت وال�� � اثن��
ت؛ ثم ف منه. كفّ عن التجذ�ف لأن اللع�ة قد تغ��

ِّ
ذلك ال�ش��ه �القارب الذي سقط المجذ

ا رغ�اتهم وأف�ارهم ومشاعرهم الخاصّة �ائك وأصدقائك وأفراد عائلتك جم�ع� غ�� خطتك� إن ل��
� أمر مختلف تمام

ر الآخر ��
�
ا أن �فك � � أمر من الأمور، ف�كون من المحتمل كث��

ر ��
�
بهم. قد تفك

ا إل�ه  �كون الآخر من�به�
ّ

ء الذي جعلك �شعر �انزعاج شد�د �مكن أ� �
الاختلاف. وذلك ال��

ا ولا �حمل أي � ذهنك. وقد �كون تّ�فه تلقائ��
ا إ� ما �جول �� ا أ�د� . وقد لا �كون من�به�

ً
أص�

�
ن الشكر لما قمت �ه و�ن لم �ع��ّ عن ذلك �� � � رأيتها أنت. وقد �كون اخ�� ء من الدلالات ال�� �

��
� تتوقعها.  اللحظة ال��

ء، �
ء من الأش�اء، ومن الإحساس �الإهانة عندما لا �حدث ذلك ال�� �

ع الصامت ل��
ّ
 من التوق

ً
�د�

� أن تطل�ه من غ�� أ�ة
ء ت��دە، فما رأ�ك �� �

ع. إن �ان هناك ��
ّ
 عن ذلك التوق

�
عل�ك أن تتخ�

� فعله من غ�� أن
ا �� ا، فافعله لأنك راغب حق� ا، أو ك��م� ا إ�جاب�� عات؟ وعندما تفعل ش�ئ�

ّ
توق

ا عل�ه.  عه رد�
ّ
، ثقل ما تتوق �

تُحمّله ذلك الثقل الإضا��
ا ع� المدى ال�ع�د.  ار ��ما مع� ا غ�� الإ�� » ش�ئ� � �ُ �الع�� لا تفعلُ لع�ة «الع��

ع
ّ
ا، فعل�ك أن تواجه الطرف الآخر �ه. لا تتوق ء إ� علاقت�ما دائم� و�ن �ان هناك أمر مهم ���
ع منه (أو منها) القدرة ع� تغي��

ّ
ا إحساسك تجاە ذلك الأمر؛ و�المِثل، لا تتوق

�
منه أن �كون مُدر��

إحساسك. إن الطرف الآخر غ�� قادر ع� هذا. أنت وحدك قادر ع� تغي�� إحساسك. 
ا إ� ال�ذب وال�قة والغش، و�� فعل �ل ما �ستطيع تخّ�له. ول�س من سوف �عمد الناس دائم�
ا عندما ا شد�د� ا أنهم س�كفّون عن فعل ذلك ثم تج�ع جزع� ع�

ّ
ء أن تع�ش متوق �

�� �
الواقع�ة ��

ر أن ن��جة الأمر �ال�س�ة إل�ك تكون،
�
عاتك. تذك

ّ
� فعله، ع� الرغم من توق

تجد أنهم مستمرون ��
ا.  � � هذە الحالات، أسوأ مما �� �ال�س�ة إليهم�… �ل تكون أسوأ كث��

��
ر أنهم

�
ي�ت�� الأمر �ك إ� أن تملأ نفسك �الغضب، أو الأسف، أو الضغينة، أو خي�ة الأمل. تذك

� . لا �ع�� ا ع� تقّ�ل الأمور �ما �� ل�سوا من �فعل هذا �ك، �ل هو أنت من �فعله. أنت قادر حق�
ا �عقلك م�

�
� أنك تص�� متح� ا، �ل �ع�� ا تام� � ها تغي�� � أنك لن تغ�� هذا أن تتغا�� عنها، ولا �ع��

و�حالتك الانفعال�ة. فالمسألة هنا  
 

 من
ً

� ح�اتك �د�
� تلك اللحظات ��

ا ع� التّ�ف �عزم �� �� «تهدئة» العقل وجعل نفسك قادر�
الاس�سلام للمُنغصات الداخل�ة والخارج�ة.

ء  �
لُ �ل �� ء، وتق�ُّ �

عُ لا ��
ُّ
توق

� الح�اة من غ��
� أنصحك �أن �س�� �� � أيٌّ من هذا �له أنك غ�� قادر ع� التخط�ط، أو أن�� لا �ع��

غا�ة أو اتجاە أو أهداف. 
ء� عندما �

ل�ن، عندما تضع خطة… ماذا �ستف�د من التصاقك �التوقعات الملازمة لها؟ لا ��
� ب�نف�ذ خطتك والتعامل مع

عاتها، فأنت «ترقص» مع الح�اة عندما تكت��
ّ
ا من توق تكون متحرر�



ما �حدث. 
�ستطيع الاحتفال، إن نجح الأمر. و�ذا فشل، فأنت قادر ع� إعادة حسا�اتك. 

عك أن �ح�ك
ّ
م من اله��مة. إن توق

�
ا، ولا ه��مة. خطط من أجل الن�، وتعل ع ن��

ّ
لا تتوق

� أن �حبوك ع�
� أن تحبهم مثلما هم، و��

ا �� ا. كن حر� موك، أمرٌ غ�� مف�د أ�ض� الناس، أو أن �ح��
عات؛ واترك الأمور ترتب نفسها بنفسها.

ّ
ط��قتهم. حرّر نفسك من العبء، ومن م�لودراما التوق

ع أن تكون لد�ك. 
ّ
� تتوق � لد�ك، لا الح�اة ال�� أح�ب الح�اة ال��

ء». هذە الجملة التوك�د�ة الشخص�ة ال�س�طة قادرة ع� �
ل �ل �� ء، وأتق�َّ �

ع لا ��
َّ
«أتوق

� رأسك وع� جعلك تع�ش ح�اتك �قوة، ع� جعلك تع�شها خارج أف�ارك،
تخل�صك مما ��

ها جزء من ح�اة �ل إ�سان. 
�
وداخل الواقع. المش�لات، والعق�ات، والخلافات، والخي�ات، �ل

� ذاتك، إ� أعظم مقدّراتك،
ع إ� أعظم ما ��

�
«ابقَ خارج مس�نقع الدراما و«اللا�أس»، وتطل

� �ل يوم منها». 
وتحدّى نفسك أن تع�ش تلك الح�اة ��

ع إ�
�
هات، وأن ت��� خارج مس�نقع الدراما و«اللا�أس»، وتطل ّ � تلك ال��

 تغرق ��
ّ

مهمتك �� أ�
� �ل يوم منها. 

� ذاتك، إ� أعظم مُقدّراتك، وتحدّى نفسك أن تع�ش تلك الح�اة ��
أعظم ما ��

، والقدرة ع� � �د�ك. �ما أن القدرة ع� التغي�� ها ب��
�
إن ح�اتك ونجاحك وسعادتك موجودة �ل

� متناولك أنت.
ها أمور ��

�
ا للمغامرة، وع� أن تحقّق مقدراتك، �ل ، وع� أن تكون مح�� �

�
التخ�

ه
�
ر أن ما من أحد �ستطيع إنقاذك، وما من أحد �ستطيع أن �حرفك عن مسارك… ذلك �ل

�
تذك

ا أ��� من هذە اللحظة لأن ت�ب��ّ ذلك من مسؤوليتك أنت؛ فأيُّ وقتٍ �مكن أن �كون مناس��
؟  التغي��

 



٩  «ثم… إلى أین؟»
، عل�ك أن ت�دأ الإقدام ع� «إن الأمر ع� هذا القدر من ال�ساطة؛ فح�� تطوّر عالمك الداخ��

� رأسك، وعِشْ ح�اتك». 
. اخ�ج مما هو �� � � العالم الخار��

الفعل ��
 



الفصل التاسع
 

لقد قدمّتُ لك سبع جمل توك�د�ة:   
«أنا مستعد». 

م �ح�ث أفوز».  «أنا مُصَمَّ
«لقد أدركت الأمر». 

 .« � «أتقّ�ل اللا�ق��
«أنا لست ما أفكر ف�ه، �ل ما أفعله». 

م».  «أنا صلبٌ ومصمِّ
ء».  �

ء، وأتقّ�لُ �لّ �� �
ع لا ��

ّ
«أتوق

� الفكرة نفسها. قد لا ترى ذلك ع� الفور؛ ل�ن الأمر
إن ل�ل جملة من هذە الجمل دورُها ��

هكذا. 
، ولا ٌ ن ح�اتك تفك�� إذا أردت أن تكون ح�اتك مختلفة، فعل�ك أن تجعل ذلك �حدث. لن ُ�حسِّ
ا للخروج ء إذا لم تكن مستعد� �

تأملٌ، ولا تخط�طٌ، ولا أدو�ة مضادة للقلق. لن ُ�حسّنها ��
� انتظار الحالة المزاج�ة المناس�ة ل��

ا �� . لا �ستطيع أن تظل جالس� والفعل والإقدام ع� التغي��
تتحرّك وتجعل الح�اة �س�� ع� النحو الذي أنت راغب ف�ه. ولا �مكن أن تعتمد ع� التفك��

� وحدە ل�� تغ��ِّ الأمور إ� الأحسن. عل�ك أن تنطلق، وأن تفعل.  الإ�جا��
ا ع� ق بتطوّر عقلنا وذهن�تنا هو أن ذلك التطوّر قادر حق�

�
� ما يتعل

� الأمور الغ���ة �� إن من ب��
� علينا أن نوجّه إليها أفعالنا. نص�� مثل «آلة» للتطوّر منعنا من التّ�ف والفعل تجاە الأمور ال��

ا، أو غ�� ا من الهراء، ل�ن أثر تلك المعرفة ع� مسار ح�اتنا قل�ل جد�
�
. ونعرف أطنان الشخ��

موجود ع� الإطلاق. 
�
�� من قل��

�
� مواع�د عاطف�ة فور تخل

، «سوف أعود للخروج �� ر ع� النحو التا��
�
إننا نفك

، ا �� »؛ أو، «عندما أع�� ع� الس�ب العميق لمَ��� إ� التأج�ل»، أو «عندما أجد حافز� � واضطرا��
ص من «الم�ل إ� التأج�ل»

�
� التخل

ا من غ�� عائق». إن الرغ�ة �� ا ومنطلق� فسوف أ�ون سع�د�
ا عن متا�عة � دائرة مفرغة «تأج�ل�عدم تأج�ل»، وتجعلنا أ��� �عد�

�� � كنا عالق�� الموجود لدينا ت��
ح�اتنا الفعل�ة. 

� عقولنا ع�
ء �� �

� �كون �ل �� ن��� منتظ��ن تلك اللحظة، أو تلك التج��ة، أي تلك اللحظة ال��
أحسن حال: أف�ارنا واضحة، ومشاعرنا إ�جاب�ة، وقد زال عنا قلقنا وتوترنا �له� 

ها. هذا
�
� مزاج مناسب»، فإننا نؤجّل ح�اتنا �ل

عندما �شعر �أننا «لسنا ع� ما يرام» أو «لسنا ��
صحيح: إننا ن�تظر �س�ب هذە المشاعر. 

ء اسمه «الحالة المزاج�ة الممتازة». عندما تجلس �
إلا أن الح�اة لا �س�� هكذا. ما من وجود ل��

ء هذە الحالة ح�� تتحسّن، وح�� تجعل ح�اتك أفضل (�أعج��ة)، فاحزر ماذا � � انتظار م��
��

ها إ� جعل ح�اتك
�
ء من تلك التأ��دات �ل �

ا� ولن يؤدي أي �� س�حدث؟ ح�اتك لن تتحسّن أ�د�
ا أن تص�� ح�اتك صع�ة أ��� من ذي ق�ل� وهناك أمر آخر � أ��� سهولة. �ل إن من المحتمل كث��



ا منك؛ عل�ك أن تفعل � أن «تتمثّل» تلك الجمل التوك�د�ة �ح�ث تص�� جزء�
ا: لا �ك�� أ�ض�

�مقتضاها. 
�
، عل�ك أن ت�دأ الم�ادرة إ� الفعل �� الأمر �س�ط إ� هذا الحد�… ح�� يتحسّن عالمك الداخ��

� ح�اتك. 
� رأسك، وانطلق ��

. اخ�ج مما هو �� � العالم الخار��
أنت سوف تموت 

� أحرّر نف�� من قلق ة، فإن�� ، وتقّ�لتُه، وواجهته مواجهة م�ا�� �
� ح�ا��

«إذا أدخلتُ الموت ��
 .« ا ل�� أص�� نف�� الموت وتفاهة الح�اة ـ عندها فقط أ�ون حر�

مارتن ه�دغر 
� هذا

ف تنفسك، و�ــهمد جسدك، وتكفّ عن الوجود ��
ّ
� يوم من الأ�ام. س�توق

سوف تموت ��
�ن سنة من ا أو �عد ع�� العالم. سوف ترحل عن هذا المستوى المادي. وسواء حدث هذا غد�

الآن، فهو س�حدث لا محالة. 
ا. قد تزعجك هذە ال�لمات، وقد تحاول ممانعة فكرة أنك �لنا فانون. ولا مهرب من هذا أ�د�
� لا �ستطيع المجادلة ا إ� الحق�قة، فهذە �� الحق�قة الوح�دة ال�� ستموت. ل�ن، إن كنت ساع��

فيها. أنت سوف تموت. 
تخّ�ل أنك ع� فراش الموت. وتخ�ل أنك �سمع صوت الأجهزة الطب�ة من حول ��رك… ب�ب…
�ات قل�ك � حالة حرجة؛ ول�ست أمامك إلا �ضع ساعات تع�شها. �شعر �ضعف ��

ب�ب� أنت ��
� طاقتك. 

و�تلا��
ا التغي�� الذي أردت ها. أنت لم تنجز أ�د�

�
ا إ� ح�اتك �ل ب�نما أنت راقد هناك، ت�دأ النظر خلف�

� ذلك الجسد ذي
� تلك العلاقة نفسها، و��

� تلك الوظ�فة نفسها، و��
ا �� إنجازە. لقد �ق�تَ عالق�

ه ح�� الآن، �ق�ت ح�� يوم مماتك. 
�
� ذلك �ل

ا �� الوزن الزائد… �ق�ت عالق�
ا غذائ�ة لتقل�ل ا مما قرأته فيها. وضعتَ لنفسك خطط� ا، ل�نك لم تطبق ش�ئ� لقد قرأتَ كت��
� نفسك

م بها. قلت لنفسك ما أنت عازم ع� فعله، وحاولتَ إثارة الحماسة �� � وزنك، ل�نك لم تل��
ات المرات، أو مئات ا. وع� امتداد ح�اتك، �دأتَ ع�� ا، ل�نك لم تفعلها أ�د� ة جد� مرات كث��

ه ولتغي�� ح�اتك، ل�نّك تقاعست. 
�
المرات، تنف�ذ خطط للهرب من ذلك �ل

. أفراد أ�تك وأصدقاؤك �دخلون و�خرجون ع� مدار � المس�ش��
أنت مستلقٍ ع� ��رك ��

اليوم، فما هو شعورك؟ 
� أهو الأسف؟ أم الندم؟ أم الحزن؟ ماذا تع�� مقا�ل العودة إ� تلك اللحظة -إ� اللحظة ال��

كنت تقرأ فيها هذا ال�تاب- ل�� تقوم �الأمور ع� نحو مختلف؟ فقط، لو… 
ف �الأمر، واس��قظ�  اع��

ا، لا �طاق. وأنت لا ا ساحق� � جسدك وعقلك وقل�ك. وسوف �كون ألم�
سوف ��ي الندم ��

ا �ه لأنه س�أخذك و�خرجك من هذا البؤس.  ا من الموت أو مُرحّ�� تعرف إن كنتَ خائف�
ا عن ا ظلّ غائ�� � المستق�ل لقلة إنجازاتك أو لأن هناك ش�ئ�

اسمع هذا: لن تندم ولن تأسف ��
ا… لم تتابع ء الوح�د الذي س�ندم عل�ه هو أنك لم تحاول. هو أنك لم ت�ذل جهد� �

ح�اتك. ال��
الس�� ب��ار عندما صارت متا�عة الس�� صع�ة. 

وّد �معدات أفضل ق�ل أن �كرّر � ا ل�� ي��
�
� �عود ال�عض أح�ان

ً
لا ي�لغ القمة إلا من �صعد ج��

� السهل و�قضاء الوقت مع «غ��
ا �ال�قاء �� � أ�د� المحاولة. إلا أن هؤلاء لا �كونون راض��



ع �
� الأسفل. لا…

�� � � جعلتهم �اق�� حون الأس�اب ال�� » الآخ��ن والاستماع إليهم وهم ��� � ق��
�
الم�سل

� أنهم �ذلوا �ل إنهم �حزمون خ�متهم و�نطلقون إ� الأمام. وسوف يرحلون عن هذا العالم عارف��
� أنهم عاشوا إ� الحدّ الأق�. لقد أحبّوا صعود ما استطاعوا �ذله من جهد. س�كونون عارف��

الج�ال� 
وع، أو لأنك ا ذلك الم�� لن تأسف لأنك لم تجمع مليون دولار، ل�نك ستأسف لأنك لم ت�دأ أ�د�
وج امرأة رائعة الجمال، ل�نك ستأسف لأنك � ك تلك الوظ�فة ال�ا�سة. لن تأسف لأنك لم ت�� لم ت��
� تلك العلاقة الفاشلة ع� الرغم من معرفتك �أنك �ستطيع فعل ما هو أحسن من ذلك.

�ق�ت ��
ٍّ مفتول العضلات، ل�نك ستأسف لأنك كنت تكذب �

لن تأسف لأنك لم تصل إ� جسدٍ ر�ا��
� ط��ق عودتك إ� الب�ت من غ�� أن

ا �الصالة ال��اض�ة �� ع� نفسك وتتابع ق�ادة الس�ارة مار�
تدخلها. 

� تلك
ها وأنت وحدك ��

�
نعم، سوف �حدث هذا لك. سوف تموت. وسوف �ستعرض ح�اتك �ل

العزلة الهادئة،  
 

 تضاؤل وع�ك وتلاش�ه.
َ
عزلة

� أنت راغب هذا ما سوف �حدث… إلا إذا أقدمت ع� الفعل اللازم للتغي�� ولبناء الح�اة ال��
ا بها.  � �ستطيع أن تكون فخور� فيها، الح�اة ال��

فَّ عن رشوة نفسك 
�
ك

ا نقولها لإقناع أنفسنا �أننا «لا �ستطيع».  ة جد� ا. إن لدينا أش�اء كث�� أنت ترشو نفسك دائم�
ا. تَعِد نفسك ها ل�ست إلا أعذار�

�
لا أستطيع، لا أستطيع، لا أستطيع�… ل�نك �ستطيع� وهذە �ل

ا �أس�اب لا أول لها ولا آخِر، إ� أن ي�ت�� الأمر ة، ل�نك تؤجّل فعلها متذرع� �أن تفعل أش�اء كث��
من غ�� أ�ة ن��جة عدا ز�ادة �قينك من أنك شخص فاشل. 

إنك مستعد لل�ذب ع� نفسك أ��� من استعدادك لل�ذب ع� أي شخص آخر. 
� تلك � ت��د ع�شها هو أنه «�فعلها». إنه يب�� � من �ع�ش الح�اة ال�� الاختلاف الوح�د ب�نك و���

الح�اة… إنه �ع�ش تلك الح�اة. 
ء من هذە الأش�اء �

ا �الأمر، ولا أي �� هو ل�س أذ� منك، ولا أقوى منك، ولا أ��� منك اهتمام�
� لا ا لد�ك. الاختلاف الوح�د هو أن الأشخاص الناجح�� ء ل�س موجود� �

ها. ل�س لد�ه ��
�
�ل

ي�تظرون. إنهم لا ي�تظرون اللحظة «المناس�ة». وهم لا ي�تظرون أن تأتيهم «لحظة الإلهام»،
ولا ي�تظرون «حادثة كون�ة» ترغمهم ع� الفعل. إنهم ينهضون، و�فعلون. إنهم �حاولون. وهم
�فشلون ح�� ق�ل أن �شعروا �أنهم صاروا «مستعدين». إنهم مثل من ُ�قلع �الطائرة وهو لا يزال

ي�نيها. إذا سقطت تلك الطائرة، فهم �ع�دون تجميع أجزائها، و�حاولون من جد�د. 
ا� و�� ل�ست أ��� من ذر�عة أخرى ترشو بها نفسك ح�� ت��� � ش�ئ� «حالتك الداخل�ة» لا تع��

� الح�اة. المش�لة �� أن «مناطق المخاطرة» تلك �� الح�اة نفسها.
خارج «مناطق المخاطرة» ��

، فل�س أ��� من وجود… وجود فحسب�  �
وأما ال�ا��

فَّ عن إلقاء اللوم ع� ماض�ك 
�
ك

� الأمر.
أخاطب الآن من �لومون ماضيهم و�ظنّون أنه �عوقهم: أدعو�م إ� إعادة التفك�� ��

أدعو�م إ� مواجهة فكرة أن ما �ان أ��� وأسوأ من �ل ما �ان �مكن أن �كون. ل�ل منا ماض�ه.



ا إ� ولدى �عضنا ماض� مخ�ف ��ل مع�� ال�لمة. فماذا���؟؟؟ أسألك ق�ل أن تقفز منضم�
ا �ماض�ك أ��� من اهتمامك �مستق�لك؟ أنت تعرف، »: لماذا تُظهِر اهتمام� � «حافلة المجروح��
� ك قادر ع� تح��رك. أنا لست مجرّد شخص صاحب رأي من ب�� وأنا أعرف، أن ما من أحد غ��

ا. وقد ا لديهم ماض� �جعلك تموت رع�� �ن تعرفهم… فقد درّ�تُ ووجهت أشخاص� أشخاص كث��
واصل أولئك الناس ط��قهم إ� ع�ش ح�اة حرّة سع�دة. فلماذا تظن أنك غ�� قادر ع� أن تفعل

مثلهم؟ 
� � طفولتهم. وهذا واحد من الأس�اب ال��

�� � � ماضيهم، عالق��
�� � ا ما ي��� الناس عالق�� � كث��

تجعلنا نقول لأنفسنا إننا «لا �ستطيع». هذە ط��قة سهلة ن��ــــح أنفسنا بها من عبء المسؤول�ة
عن ظروفنا الراهنة. 

ا… إذا �ان هذا ما ء قادر ع� منعك من الس�� إ� الأمام ومن أن تكون عظ�م� �
ل�ن ما من ��

، أو لما حدث عندما �  لما حدث أمس، أو لما حدث ق�ل خمس سن��
ً

. لا أهم�ة فع�
ً

ت��دە فع�
� المدرسة. 

�� �
� الصف الثا��

كنت ��
ا أن فمثلما �ستطيع تط��ر «داخلنا» من خلال الحركة والانتقال إ� «خارجنا»، �ستطيع أ�ض�

ا أ��� من �ل ما فعلته من ق�ل�  ا، ش�ئ� � ا كب�� ن�� ماض�نا من خلال خلق مستق�لنا. ابن� ش�ئ�
ا، فلن �عود لد�ك وقت للنظر إ� الخلف. ا جد� ا، مُرض�� ا جد� وعندما �صبح ما تراە أمامك لامع�

� عقلك وعي��ك ع� ما هو أمامك.  سوف ينصبُّ ترك��
ا. مستق�ل مشبع ا، مُغر� حق� ا، لامع حق� هذا ما سوف ُ�خرجك مما أنت ف�ه. مستق�ل كب�� حق�

�الإم�انات والفرص س�حرّرك من ماض�ك الثق�ل المرهق. 
� تك��ن ما أنت عل�ه الآن، �ما

� قد ساهم ��
� ماض�ك؛ ل�ن ذلك الما��

ء �� �
قد لا �عج�ك �ل ��

. هذا صحيح لأن ف�ك ال�ث�� مما هو حسَن. وذلك الجانب الحسَن �افٍ ف�ك من حسَن� وقبيح�
� ا ع� ع�ش الح�اة ال�� لأن �حقّق لك ما ت��د تحق�قه. إن هذا الشخص الذي هو أنت قادر تمام�

، و�ذا عملت �
ا ف�ه إ� الحدّ ال�ا�� ء عن تحقيق ذلك إذا كنت راغ�� �

هو راغب فيها. لن �عوقك ��
 . �

من أجله إ� الحدّ ال�ا��
خطوتان إ� الحّ��ة 

� تنقصك، فإن هناك أم��ن عل�ك ا لتغي�� ح�اتك، ولح�ازة تلك الح��ة ال�� ا حق� إذا كنت مستعد�
أن تقوم بهما. 

فَّ عن فعل ما تفعله الآن. 
�
1. ك

�
� جعلتك �� د مش�لاتك، و�� العادات ال��

�
� تول هذا أمر �س�ط، أل�س كذلك؟ انظر إ� الأش�اء ال��

الوضع الذي أنت ف�ه الآن. 
� ذلك

ا ع� نِتفل�كس و�ستمر �� ا ع� أر�كتك تتابع أفلام� ا لأنك جالس دائم� إذا كنت لم تنجز ش�ئ�
فَّ عن

�
ا، فك � � إ� مأ�ولات لذ�ذة تحبها كث��

ا» أ��� مما ي���� ساعات ط��لة، أو إذا كنت «منجذ��
ا: كفّ عن ذلك� كفّ عنه الآن�  ذلك. أنا جادٌّ تمام�

ا؛ وأنا ف… «ل�ن الأفلام جم�لة جد�
ّ
� تجعلك غ�� قادر ع� التوق لا ت�دأ تعداد الأس�اب ال��

ن من
�
ة ح�� أتمك � حاجة إ� هذە المّ�ات الصغ��

�� � ا �عد العمل»، أو «إن�� � متعب كث��
الاستمرار». 



ا ل�� تُلملِم ح�اتك، ا �اف�� ف عن متا�عة الأفلام التلف��ون�ة زمن�
ّ
إذا كنت غ�� قادر ح�� عن التوق

ا مع
�
: أن تكون صادق � إنه الحدّ الأد�� . هذا أمر أسا�� � التغي��

فمن الواضح أنك غ�� راغب ��
نفسك� 

؟ مأ�ولاتٌ لذ�ذة أم جسدٌ  أ���
ً

فك�ف س�كون الأمر؟ أفلام نِتفل�كس أم عملٌ �حقّق لك دخ�
ا �ه؟ ألعاب الف�ديو أم علاقة حب حق�ق�ة؟  �ستطيع أن تكون فخور�

ا، فلماذا تفعل ذلك؟ ا تافه� إذا �ان تناول الطعام خارج الب�ت �ل ل�لة �جعلك ترى نفسك شخص�
ف، فهذا ل�س أ��� من ذر�عة أخرى. أنت قادر� أنت

ّ
� نفسك إنك «لا �ستطيع» التوق

إن قلت ��
« فَّ عن السماح لـ«وضعك الداخ��

�
فَّ عن رشوة نفسك. ك

�
قادر ع� فعل هذا، وسوف تفعله� ك

�اله�منة ع� نوع�ة ح�اتك. استعِدْ زمام الق�ادة. 
ا لد�ك غ�� الأسف والندم. وسوف ا �اق�� إذا واصلت السماح لمشاعرك �أن تقودك، فلن تجد ش�ئ�
� نفسك:

� فراش الموت وأنت تقول ��
ا �� � آخر المطاف… ستجد نفسك راقد�

تمر بتلك الحالة ��
«ماذا لو؟». لست أقول لك إن مشاعرك وأحاس�سك ل�ست مهمة، ولست أطلب منك أن
. ما أقوله لك هو أن عل�ك أن تخفّض مستوى أهم�ة مشاعرك، وأن ت�ادر تتحوّل إ� إ�سان آ��

ا عما �� عل�ه الآن.  � إ� الفعل والعمل ع� ما �مكن أن �جعل ح�اتك مختلفة كث��
، ل�ن…»� نقول هذا �

ي أنفسنا بها ع�ارة «أر�د تغي�� ح�ا��
ّ

غذ
ُ
� ن إن من الأعذار الشائعة ال��

ضيّع الوقت ع�
ُ
لأنفسنا ونحن جالسون نتابع التلف��ون، أو ن�ناول مأ�ولات غ�� صحّ�ة، أو ن

ا مع نفسك� 
�
ف�سبوك، إلخ. كن صادق

� لو أردته، لفعلته� اخ�ج من هذە الحالة المزر�ة�  أنت لا ت��د التغي��
� تعوقك ا مع نفسك، حدّد أنواع السلوك ال��

�
ألقِ نظرة متمهلة، متمعّنة، ع� ح�اتك. كن صادق

وتمنعك من التقدّم. عل�ك أن �ستخدم �ل ساعة من ساعات �قظتك من أجل الس�� إ� ما
ا عن أي شخص ا أ�د� ت��دە، من أجل تع��ز «قض�تك»: لا أعذار، ولا ذرائع� أنت لست مختلف�

ا من أي شخص آخر. أنت لست   آخر، ولست أسوأ أ�د�
 

� حاجة إ� قواعد مختلفة عما �حتاجه أي شخص آخر.
«حالة خاصّة» ��

ص من هذە
�
ا ق�ل أن تتخل عل�ك أن تُقِدمْ ع� الاخت�ار… أن تُقدِم الآن. لن تُغ��ّ ح�اتك أ�د�

الأش�اء. لا م��د من الذرائع� 
� تدفعك إ� الأمام.  2. ا�دأ فعل الأش�اء ال��

ا؟ لن تغ�� ح�اتك إذا ا�تف�ت �ال�ف عن فعل أش�اء �عينها. ا… أل�س واضح� هذا �لام واضح تمام�
� الاتجاە الصحيح. 

� س�شدك �� ن العادات الإ�جاب�ة ال�� ا أن تنكبّ ع� العمل وأن تُ�وِّ عل�ك أ�ض�
� عمل جد�د، فاذهب وتقدّم إ� عمل جد�د. اخ�ج، وتواصل مع الناس. ا�حث

ا �� إذا كنت راغ��
� الإعلانات، وتحدّث مع الأصدقاء، واطلب توص�ات. 

��
عل�ك أن تفعل هذا. لا تقلّ إنك ستفعله، ثم لا تفعله. لا تُخدّر نفسك، �ل واصِل الدفع إ� أن

� الغد. 
�أ��

«أنت ما تفعله، لا ما تقول إنك ستفعله». 
�ارل يونغ 



� عل�ك فعله ح�� تصل � ت��د تحق�قها. ما الذي ت��د إنجازە؟ وما الذي يتع��ّ حدّد الأش�اء ال��
 عن تلك الخطوات- لحظة �عد لحظة. 

ً
إل�ه؟ حدد الخطوة التال�ة -واجعل نفسك مسؤو�

ف، وال�دء. وهذا لأن من الصعب -من الناح�ة
ّ
: التوق � � الخطوت�� � هات�� ا ب�� ا طب�ع�� إن هناك ترا�ط�

ء من الأش�اء. هذا صحيح خاصّة عندما �كون ذلك �
� �ال�ف عن فعل ��

النفس�ة- أن تكت��
� ع� «ك�م�اء دماغك»… �الأ�ل، أو الج�س، أو ء عادةً أدمنتها، عادة لها أثرها السل�� �

ال��
المخدرات، أو ألعاب الف�ديو. 

�
ء �عمل �� �

ء آخر، ��� �
ا من الإقلاع عن عاداتك الس�ئة إلا إذا استعضت عنها ��� لا فائدة أ�د�

 أن تح�اها.
ً

 ع� ذلك الن�ع الجد�د من الح�اة الذي ت��د فع�
ً

ا و�كون مثا� مصلحتك حق�
ء قد�م، وتك��ن ح�اة جد�دة من أجلك �

ء جد�د محل �� �
� ل�� المسألة هنا �� الإدخال المنه��

ا.  � أردتها لنفسك دائم� أنت… الح�اة ال��
 لما هو حسن. إن لم تفعل هذا، فلن �كون لد�ك ما

ً
� ل�� تفسح مجا� عل�ك أن ت��ل ما هو س��

ر لنفسك مقوّمات ح�اتك الجد�دة هذە، لبنة �عد لبنة.
ّ
�قودك إ� تلك الح�اة الجد�دة. إنك توف

ا إ� � أن تكون هذە العمل�ة شاملة، وأن تكون حاسمة، و�لا فسوف تجد نفسك مشدود�
ي����

� رحلة التغي�� تلك ن��جة «الوزن الم�ت» الذي تحمله معك. 
الخلف، وسوف ت��اطأ خطواتك ��

ا، � تقرأها ل�نك لا �ستف�د منها ش�ئ� ة ال�� اترك التلف��ون، واترك كتب المساعدة الذات�ة ال�ث��
ا ط��لة، واترك التأج�ل وال�س��ف.

�
� الأ�ل، واترك الجلوس ع� الأر�كة أزمان

واترك الإفراط ��
اس��دل بهذا �له دروس الرقص، ونوادي ال�تب، و«الأ�ل من أجل الع�ش»، وركوب الدراجة،
� حاجة إ� مساندة؟ فل�كن لد�ك مرشد… مرشد

ء� هل أنت �� �
والتعب�� عن نفسك… أي ��

«365» � ج�د… أفضل مرشد �ستطيع دفع أجرە. و�ذا �ان دفع المال مش�لة، فانضم إ� برنام��
نامج موجود ا. إن هذا ال�� � ع�� شهر� الذي هو رحلة من الطاقة والتطوّر الشخ�� �ستمرّ اث��
نت؛ وأنت قادر ع� الانضمام إل�ه مقا�ل ثمن أقل من ت�لفة فنجان قهوة ع� موق�� ع� إن��

. و�ما قلت لك… لا ذرائع ولا أعذار�  يو��
� رأسك 

اخ�ج مما ��
� وقت الفعل، وافعل». 

ف عن التفك�� عندما �أ��
ّ
ا. ثم توق � الأمر مل��

«تأمّل ��
نا�ليون بونابرت 

� آخر المطاف، عل�ك أن تتحرّك إ� الفعل وأن تضع
هناك وقت للتفك�� ولتط��ر عقلك. ل�ن، ��

ما لد�ك موضع التطبيق. 
� هذا الأمر. أنت مستعد للإقدام ع� هذا الفعل. وأنت مستعد

ها دور ��
�
إن لع�اراتك التوك�د�ة �ل

� الذي �صاحب الإقدام ع� الفعل.  لقبول اللا�ق��
� ا ع� التفك�� أو ع� متا�عة التلف��ون. إنها تع�� م� م» أن تكون مصمِّ � ع�ارة «أنا مُصمِّ لا تع��

� اتجاە أهدافك، وع� الق�ام
� التصم�م ع� الإقدام ع� الفعل، ومتا�عة الس�� �� الفعل… تع��

� آخر المطاف. 
�العمل والفشل ثم النجاح ��

� أ�ة ناح�ة من نوا�� ح�اتك إلا إذا
ء مما قلته لك قدرة ع� إحداث تغي�� �� �

� أيّ ��
ل�س ��

. عل�ك أن تجعله �حدث.  عملت �موج�ه، إلا إذا فعلت. عل�ك أنت أن تحقّق ذلك التغي��
متك. لن أفعل ذلك من أجلك� لن تفعله من أجلك أمك، ولا زوجتك هن ع� عظ� عل�ك أن ت��
�
انك. لن تنقذك الثقة �النفس، فالمستق�ل لن يتحسّن فجأة، ولن �خت�� (أو زوجك)، ولا ج��



�
. أنت � ا ع� نحو مفا��

�
ا أو موثوق ا مصمم� قلقك فجأة، ولن تجعلك مؤهلاتك الجد�دة شخص�

وحدك من �ستطيع التصدّي للتعب�� عن مقدراتك وجعلها تتحقّق. 
ق �أن تغتنم يومك، �ل �أن تغتنم هذە اللحظة وهذە الساعة، وهذا الأسب�ع،

�
«الأمر غ�� متعل

وهذا الشهر». 
� ح�اتك. 

ا إ�اە، مرّة �عد مرّة. طّ�قه �� � ح�اتك مطّ�ق�
ر ف�ه، ثم امض� ��

�
لا تكتفِ �قراءة هذا، �ل فك

� وقت لاحق»- لا، �ل افعله الآن� 
«سوف أفعل هذا ��

� لفعل هذا» ـ كفَّ عن هذا ال�لام. كفَّ عن التذرّع بهذا ال�لام الفارغ.
ا إ� الحدّ ال�ا�� «لستُ �ارع�

افعل� 
م �ك. كفَّ عن تركه �عوقك بتلك الذرائع والمخاوف، ولا

�
لا �سمح �عد الآن لعقلك �أن يتح�

�سمح له �أن �ش�ت ان��اهك. 
أف�ارك ل�س أنت. أفعالك �� أنت… أنت ما تفعله. 

ء الوح�د الذي �ستطيع فصلك عن الم�ان الذي أنت ف�ه الآن ل�� �أخذك إ� �
أفعالك �� ال��

ق �أن تغتنم يومك، �ل �أن تغتنم هذە اللحظة وهذە
�
ح�ث ت��د أن تكون. الأمر غ�� متعل

ا
�
ها و�أن تضع لنفسك هدف

�
ق �أن تغتنم ح�اتك �ل

�
الساعة، وهذا الأسب�ع، وهذا الشهر. إنه متعل

ها متوقفة عل�ه. 
�
تتمسّك �ه �أن ح�اتك �ل

ا�  فة عل�ه حق�
ّ
… هذا لأن ح�اتك متوق

 



عن المؤلف

غاري جون ب�شوب 
� الولا�ات المتحدة

� سنة 1997 للع�ش ��
� مدينة غلاسكو الاسكوتلند�ة. ثم انتقل ��

ولد غاري ��
ا إ� عالم التنم�ة الشخص�ة، وخاصة إ� ك�ة. وقد فتح هذا الانتقال أمامه ط��ق� الأم��
� صار �عدها مدير برنامج الأنطولوج�ا والفينومونولوج�ا، ح�ث انكب ع� الدراسة عدة سن��
امج إ� آلاف � من تقد�م ال�� � العالم. و�عد سن��

�� �
�ات التطوّر الذا�� � واحدة من أ��� ��

رئ��� ��
 عن دراسة فلسفات مارتن ه�دغر وهانز جورج

ً
� أنحاء مختلفة من العالم، فض�

الأشخاص ��
ر بها، �دأ غاري إنتاج ن�ع خاص �ه من «الفلسفة المدي��ة». وقد

ّ
ل والتأث غادام�� و�دموند هوس��

ا ا دافع� � ح�اتهم حافز�
�� �

امه ط�لة ح�اته بتوج�ه قدرات الناس صوب تحقيق تغ��ّ حق��� � صار ال��
ا�د � � ي�� ا من المت�ّ�ع�� ا من ال��نة وال�لام الفارغ جلب له عدد� ا خال�� له �ل يوم. إن لد�ه أسل���

ا، تجذبهم إل�ه �ساطته، والاستخدام العال�� لعمله.  دائم�
� فلور�دا مع زوجته وأبنائه الثلاثة. 

�ع�ش غاري ��
للتواصل 

 garyjonbishop @
garyjohnbishop.com

 



عن المترجم
الحارث محمد النبهان 

� الهندسة الم��ان�ك�ة من
من موال�د دمشق - سور�ة، سنة 1961. حائز ع� إجازة جامع�ة ��

؛
�
جَما � عمً� م�� جمة سنة 1991. صدر له أ��� من أر�ع�� � ال��

جامعة دمشق. �انت �دا�ة عمله ��
من أهمها: 

: «سنة 501، الغزو مستمر»  - نعوم �شومس��
� سوهو» - م�ح�ة 

ن: «ماركس �� - هوارد ز�
اع التقال�د»  �س ر�نجر: «اخ�� - إر�ك ه��س�اوم وت��

- �شارلز تا�لر: «المتخ�لات الاجتماع�ة الحديثة» 
- إ�فان �ل�ما: «حب وقمامة» ـ روا�ة 

- جورج أورو�ل: «1984» - روا�ة 
ة ذات�ة»  - جون س�يوارت مِل: «س��

� مار�ش» ـ روا�ة  - سول ب�لو: «مغامرات أو��
- س�ن�ل�� ل��س: «�اب�ت» - روا�ة 

� 6 أجزاء انت� منها 3. 
ة �� » - س�� - �ارل أوفِه كناوسغارد: «كفا��

- لاسلو كراسناهور�اي: تانغو الخراب» و»���ة المقاومة» - روايتان 
ك�ة» - روا�ة  - ف�ل�ب روث: «ح�ا�ة أم��

- دونا تارت: «الحسّون» - روا�ة  
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