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إهداء

ن  ــا عايشــ�ي ــا وهــو نتصاحــب لمــا كنّ الي روح الراجــل الــ�ي مالحقنــاش ان
ــا! بــس لسّــه  مــع بعــض، ومالحقنــاش نعيــش مــع بعــض بعــد مــا اتصاحبن

ــا" الله يرحمــه.. باتعلــم منــه حــىت بعــد مــا مــات! .. "أبوي

الى قلــب الســت الــ�ي لمــا تدعــي الدنيــا كلهــا بتتشــقلب عشــان تحققــ�ي 
! ربنــا يرضيهــا! ماقــدرش اقــول عنهــا  ي

احلامــي والكــون بيتشــكل عشــان يراضيــىن
أي حاجــة.. عشــان هــي ببســاطة )كل حاجــة(!.. "أمــي"
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مة مُقدِّ
صباح السعادة على اللي بيدوروا في المكان الصح..

صبــاح البســاطة عــى النــاس الــي قــرروا يفكــوا العقــد ويســيبوا 

ــدة. ــد جدي ــوا عق ــا يحُط ــر م ــن غ ــاضي م ــا ف مكانه

ــجاعة  ــن للش ــن الجُ ــور م ــري العب ــو كوب ــي ه ــار.. ال ــاح الاختي صب

والفــرق الوحيــد بــن الضعيــف والقــوي.. 

.. وطبعًا صباح الحرية اللي هي الوش التاني للمسئولية.

قبــل مــا نبــدأ باتهــام بعــض وتحضــر عفاريــت الانطباعــات الأولى، أنــا 

حاعــرف لوحــدي أهــه؛

ــر  ــع في الكاريكات ــي بيطل ــاه ال ــوه إيجــابي .. بــس مــش الإيجــابي إي أي

ل..  بتــاع مــا يسُــمى بــأي حاجــة مصحوبــة بكلمــة "التنميــة"! إيجــابي معــدَّ

ــة  ــة العملي ــة والمطحن ــج المدرســة الواقعي إيجــابي مــن تحــت الســاح؛ خري

ــه خــام  ــة.. بحــب أشــوف الحاجــة زي مــا هــي وهــي لسَّ والمراجــع العلمي

ــة وجاهــزة للبيــع.. يعنــي الإيجابيــة في وجهــة نظــري  قبــل مــا تبقــى معلبّ

لازم تبقــى إيجابيــة ليهــا تواصــل مــع الواقــع! فاهمــة الواقــع ده ومتقبــاه 
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وعارفــة تصيــع عليــه وتســتغله لمصلحتهــا.. الإيجابيــة في مدرســتي بتشــتغل 

كالتــالي: 

شــفت خــاص؟.. هــي دي الحقيقــة مــن وجهــة نظــرك؟ .. إيــه وجهــات 

ــل  ــة دي؟.. ه ــر الحقيق ــن لتفس ــى ممك ــل معن ــة؟.. ده أفض ــر التاني النظ

لديــك أقــوال أخــرى؟ تحــب تتعامــل

معاها إزاي بقى؟.. استعد.. اختار.. انطلق! 

طب والكلام على إيه؟

ــي عشــان مــا  ــم عــى نوعــه دلوقت ــاب وأتكل ــز أصنــف الكت مــش عاي

فتيــش مــن دماغــي، بــس ممكــن نحــاول نفهــم مــع بعــض.. 

حابــدأ بــإني أحــاول أوصــف هــو "مــش إيــه".. "أشــكركم مقدمًــا لتحمل 

الدقايــق دي لحــد مــا نوصــل مــع بعــض لوصــف.. توكلنــا عــى اللــه:

الكتــاب ده مــش كتــاب علــم نفــس... لأنــه ببســاطة وبالتعريــف 

ــوم وأبحــاث م  ــج عل ــم أصــا، وإن كان يعتمــد عــى نتائ العلمــي مــش عل

العلــوم الإنســانية المختلفــة... ومــش كتــاب فلســفة بشــكلها التقليــدي لأنــه 

أبســط مــن كــده بكتــر، ولأنــه مــش مقصــود بيــه إنــه يأكــد لبعــض النــاس 

قصــور قدراتهــم العقليــة زي كتــب الفلســفة مــا بتعمــل.. وهــو مــش قصــة 

ــد  ــدون وع ــة )ب ــك الحالي ــاتي وحيات ــة حي ــعلق في قص ــه متش ــس حتلاقي ب

ــات) ــت الرواي ــة زي بتاع ــات منطقي بنهاي

 هممم.. يعني الكلام على إيه؟ 

لــو اعتبرنــا أن رحلــة حياتنــا سلســلة مــن التواصــل مــع النــاس 

والمخلوقــات والأحــداث والأشــياء، فتقــدر تعتــر الكتــاب ده كتــاب في 

ــم  ــم كله ــس قبله ــكل الحاجــات دي.. ب ــك ب ــم علاقات ــم وتنظي ــة فه محاول

محاولــة فهــم علاقتــك بالعظيمــة رفيعــة الشــأن الــي مغلبــاك؛ << )دماغــك(
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ــا  ــه ليه ــة في ــات زي الـــ puzzle كل قطع ــاب في أوق ــيِّ الكت ده حيخ

صلــة بالصــورة الكبــرة بتاعتــك.. وفي أوقــات تانيــه زي الصلصــال بيتشــكل 

ــك  ــاعات حيريح ــها.. س ــت عايش ــف أن ــى مواق ــيّ ع ــق بالم ــط ويلي ويتظب

ــش مــع  عشــان بيأكــد قيمــك وأولوياتــك وســاعات حيتعبــك عشــان حيخيِّ

ــم في  ــك.. المه ــى مقاس ــا ع ــر بتظبطه ــك عم ــاك وبقال ــي مريح ــكار ال الأف

الحالتــن حيخليــك تقبــل وجــود فكــرة جديــدة أو تشــوف أفــكارك في مرايــة 

جريئــة.. حيديــك لقطــات مــن زوايــا غــر مألوفــةٍ لأحــداثٍ مألوفــةٍ وممكــن 

يوســع طريقــك شــوية أو يشــاورلك عــى اتجاهــاتٍ جديــدةٍ... يعنــي حــرَّ 

شــنطتك للرحلــة بــس ســيب مــكان كفايــة لشــوية حاجــات جديــدة.

قبــل مــا نقلــع بقــى.. )نقلــع هنــا مــن الإقــاع عــى فكــرة(، عايزيــن 

ــس  ــكلام ب ــا بال ــش بنتعلمه ــاة م ــة في الحي ــاني المهم ــاق؛ كل المع ــق اتف نتف

ــا  ــن بنتعلمه ــة(، لك ــة الصياع ــة ودرج ــر والصياغ ــال التعب ــا كان ج )مه

ــر،  ــن الصمــت والســكون والتفك ــراتٍ م ــا في ف ــحها جوان ــا نفسَّ ــا ناخده لم

ع  وبعديــن نســخَّن وناخدهــا لفــة نجربهــا, وبعديــن نشــاركها فتكــر وتفــرَّ

ــاب: ــة الكت ــك معــن لقراي ــا بأقــرح تكني ــان.. عشــان كــده أن وتطــرح وتب

مــش لازم تقــراه كلــه ورا بعضــه... إدي نفســك فرصــة بعــد كل فكــرة (––

حتــى لــو دقايــق( تفكــر في انعــكاس ليهــا عــى حياتــك..

وأنــت بتقــرا حتلاقــي تدريبــات أو أســئلة تتجــاوب.. أســئلة عــادة مــش ––

بنســألها لنفســنا وكلهــا مبنيــة عــى أســسٍ علميــةٍ وعــادة بيبقــى ليهــا 

ــم  ــر مهــم عــى التفكــر.. إدي نفســك فرصــة وجــرب تجــاوب بالقل أث

عشــان تأثيرهــم بيحصــل لمــا بيتكتبــوا وعشــان ده حيحــوِّل النســخة اللي 

ــع  ــا وتراج ــس ترجعله ــت ب ــك إن ــدة بتاعت ــخة فري ــك دي لنس في إيدي

نفســك عليهــا وقــت مــا تحــب..
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ــك –– ــي حوالي ــاس ال ــع الن ــها م ــكار وناقش ــارك الأف ــد.. ش ــع ح ــرا م اق

حتلاقيهــا بتكــر وتكتســب معــاني مختلفــة وتطبيقــات جديــدة جواك في 

ــا. ــة علاقاتن ــر بتكــون مراي ــات كت ــا في أوق ــده.. حياتن ــرة حتعمــل ك كل م

اربــط حزامــك واطلــع واحــدة واحــدة.. أتمنــى أن وقتــك وثقتــك هنــا 

ترجعلــك بتجربــة قــراءةٍ ممتعــةٍ ومعاهــا شــوية عواميــد نــور جديــدة عــى 

الطريــق. 

أشرف هلال
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الكلام على إيه بقى؟! 

 حالتك النفسية مش بتتغير لما الحياة تتغير..

بس بتتغير لما نظرتك للحياة تتغير
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1
ابدأ هنا.. 4 كلمات

  للتعامل مع الخوف من الاختيار

ــر  ــن المخاط ــا م ــا وتحذيرن ــن حمايتن ــا مســئول ع ــه جــزء في دماغن في

ــام  ــان، أي ــر زم ــط بكت ــم أوي وكان أنش ــزء دي قدي ــا.. الج ــان نتجنبه عش

مــا كان أهــم إنجــازات الإنســان في يومــه إنــه مــا يتَّاكلــش مــن المخلوقــات 

ــه.. ــي حوالي ــة ال التاني

انتهــى العــر ده والمخلوقــات الــي كانــت بتاكلنــا مــا بقتــش عايشــه 

حوالينــا ولا متربصــة بينــا... بــس فضلــت أفــكار الحــذر نفســها عايشــه جوانــا 

ــظ  ــا بتحاف ــي إنه ع ــا وبتدَّ ــى أفعالن ــيطر ع ــاول تس ــة وبتح ــب مختلف بنس

علينــا مــن الحاجــات الــي ممكــن تاكلنــا مــع إن هــي نفســها مــن غــر مــا 

تقصــد بتاكلنــا بــس بهــدوءٍ ومكــرٍ ومــزاجٍ وبتمضــغ كويــس قبــل مــا تبلــع...



18

ــن الحاجــات  ــن ده هــو المســئول عــن إحساســنا بالخــوف م   الديزاي

ا لاســتمرار حياتنــا، وعشــان نحافــظ  الجديــدة أو الغريبــة.. .. وده مهــم جــدًّ

عــى نفســنا في حــدود معينــة!

ــة  ــة التربي ــاة وطريق ــداث الحي ــض أح ــةٍ لبع ــان كنتيج ــض الأحي في بع

ونمــط الشــخصية وعوامــل تانيــة، الجــزء ده ســاعات بيبقــى نشــاطه زيــادة 

ل عــى  عــن المطلــوب، وده بيخليــه يحــرق طــول اليــوم ويشــتغل عــاَّ

بطَّــال.. فتلاقــي نــاس بتخــاف مــن أي جديــد.. حــد جديــد.. شــغل جديــد.. 

ــة دي بتلاقــي الجــزء  ــة النشــاط العالي ــد.. في حال ــد.. فكــر جدي شــكل جدي

ده بينــط في كل فكــرة ويطلــع القطــط الفطســانة في كل احتــالات النجــاح 

فيهــا وبيخلينــا نفكــر في كل المصايــب الــي ممكــن تحصــل ويكبرهــا ويضلـّـم 

الدنيــا قــدام عينينــا.. حتــى لــو الحاجــة الــي بنفكــر فيهــا دي مــا فيهــاش 

ــر  ــا داخــل أك أي علامــات ظاهــرة تحســس بالخطــر برضــه بيحــاول يخلين

ــا  ــا وم ــن مكانن ــل واقف ــا نفض ــره( بأنن ــة نظ ــن وجه ــا )م ــالات أمنً الاحت

ــدأش أي حاجــة! نب

ــل برضــه! ــع طوي ــك طل ــع ذل ــر شرح المشــكلة وم ــت أخت ــا حاول  أن

ــي في ٤  ــادة بيج ــة دي ع ــة المهبب ــكلة الطويل ــل للمش ــى إن الح ــذ بق اللذي

ــس(؛ ــات )ب كل

"ابدأ تلا�قي الدنيا نورت"
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"ابدأ تلا�قي الدنيا نورت"
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2
دفتر الحضور

أنــت جــاي كــده مــن غــر مــا تيجــي معــاك؟ مــش كنــت تجيبــك معــاك؟ ده 

أنــت حتــى واحشــنا أوي..

أنــت  بالكامل في مكان )يعنــي  ـك  مرة كنت موجود كلّـَ إمتى آخــر 

ودماغــك وقلبــك وروحــك(

ســاعات بينــزل عليَّــا الإدراك في لحظــة وأكتشــف فجــأةً أني بقــالي كتــر 

مــش باجــي مــكان مــا بابقــى قاعــد..   بابعــت مراســلين ونــواب لأماكــن 

مختلفــة في نفــس الوقــت.. والنتيجــة أني مــش بأبقــى موجــود في أي مــكان 

منهــم..! 

ــي عــى التليفــون  ــاع وعين ــاً جســمي يبقــى قاعــد في اجت ــي مث يعن

بتقــرا رســالة، بــس مخــي مــش عــارف يفهمهــا أوي عشــان وداني ســامعة وش 

وعقــي في البيــت بيتكلــم مــع ابنــي.. ابنــي بقــى الــي هــو نفســه موجــود 

ــه راح المســتقبل  ــون.. وعقل ــه بيتشــات في التليف بجســمه في الجامعــة وقلب
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ــن  ــت مــش موجودي ــن في حت ــا قاعدي ــل .. كلن ــة  بتاعــة بلي وبيحــرَّ للبول

فيهــا!

لمــا باخــد بــالي مــن الموضــوع ده باعتــر نفسي مــن المحظوظــن! ده لأن 

حســب الأبحــاث، معظــم النــاس مــا بيبقــوش موجوديــن في الحتــه الــي هــا 

موجوديــن فيهــا ومــا بيبقــوش حتــى قادريــن يعرفــوا أنهــم مــش موجوديــن 

!   )أنــا بقــى بقيــت أعــرف(

موضــوع الحضــور أو الوعــي بالحيــاة حوالينــا في المــكان والموقــف 

والوقــت الــي إحنــا فيــه موضــوع خطــر لأنــه بيخــي الحيــاة تتسرســب مــن 

ــة مــا نوصــل ــا لحظــة بلحظــة مــن غــر مــا نعــرف لغاي بــن إيدين

 لحته ممكن منلحقش فيها حاجة ..

أحــداث تمــر وســنين تفــوت وشــهادات تتاخــد وشــغل يتعمــل وعيــال 

ــجل  ــا بتس ــيلفي.. كله ــور س ــري وص ــب تتق ــب وكت ــات تتلع ــر وماتش تك

حضورنــا بالجســم في أحــد أماكــن الحيــاة وهــي بتحصــل.. مــع إننــا حقيقــي 

مش بنكون موجودين!

مــع اســتمرار عــدم الحضــور ده كل يــوم الدمــاغ بتســيطر أكــر وبتمشي 

عــى مزاجهــا وبتتحكم في 

مشــاعرنا وأفكارنــا وســلوكنا وإحنــا ســايبينلها الحبــل المربــوط في رقابتنــا 

ده تنلعــب بيــه وبينــا وتودينــا مطــرح مــا تحــب !

الحيــاة بتحصــل دلوقتــي حواليــك مــش في أي حتــه تانيــه.. مهــا كان 

ــك أو قالقــك أو بيلعــب في  الــي همَّ

دماغــك، أحســن نتيجــة ممكــن توصلهّــا فيــه وفي حياتــك حتحصــل لــو 

حــرت ســيادتك بالكامــل واديــت نفســك للوقــت الــي أنــت فيــه علشــان 

تعمــل كويــس في الحــاضر وده يخليّــك جاهــز لــيّ جــاي
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 لــو عشــنا حياتنــا في ميكــس مــا بــن نــدم وتحليــل الــي فــات وقلــق 

وتفكــر في الــي جــاي.. النهــاردة حــروح هــدر:(..

حــاول تاخــد بريــك كل شــوية وفكّــر فيهــا نفســك تعيــش اللحظــة الــي 

أنــت فيهــا بــس بــكل تفاصيلهــا.. ركــز في الــي أنــت بتعملــه حــالً مهــا كان 

بســيط )ده أســهل مضــاد كــان للضغــوط النفســية(..

ي 
ي مــش زمــان وتقــدر دلوقــت

ي إن أنــت حــر دلوقــت
فكــر كــده حتــا�ق

ي مــش حتبقــى موجــوده بعــد شــويه! 
ام وعنــدك فــرص دلوقــت مــش قُــدَّ

دول شــوية تدريبــات ممكــن تســاعدك تجيــب نفســك لمــا مــا تلاقيهاش 

معــك.. اختــار كام واحــد منهــم ليومك:

ــوان مختلفــة وركــز في •• ــدة بأل ــك وشــوف أي حاجــات جدي بــص حوالي

ــون وادِّي الإحســاس ده اســم!  ــكل ل إحساســك ب

ــا •• ــمعها كأنه ــك واس ــه لودان ــي واصل ــوات ال ــع الأص ــك م ــيب نفس س

ــودة.. ــكا مقص ــا مزي ــل أنه ــم وتخيَّ ــد متناغ ــاوندتراك واح س

ــي •• ــي أرخ ــمك.. يعن ــيس جس ــه بأحاس ــس في ــع تح ــح سري ــل مس اعم

كتافــك وافتكــر إيديــك وحــس بقدمــك عــالأرض.. اتنفــس نفــس عميــق 

3 ومرتــاح مــرات ورا بعــض.. 

كل واشرب حاجة خفيفة بتحبها بسرعة بطيئة واستمتع بطعمها..••

حس بالميه والشمس والهوا فوق جسمك..••

اتمشى برَّاحة وفكر في علاقتك بالمكان والحاجات اللي حواليك.••

ربنا خلق الوقت لحكمة.. استسلم لحكمته وريح قلبك ودماغك:-( 
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3
احسبها بس ما تخليش الحسبة توقفك

ا اتعملــت في علــم النفــس، عبــارة عــن تقســيم  فيــه تجربــة  لذيــذة جــدًّ

ــم  ــو القس ــم الأول ه ــة، القس ــم الطبيعي ــب ميوله ــن حس ــاس لمجموعت الن

الــي ميــال أكــر للتشــاؤم )الــي بيتوقعــوا إن الــي جــاي أخطــر وأوحــش(.. 

ــي  ــاؤل )المتوقعــن إن ال ــر للتف ــال أك ــي مي ــوع ال ــاني هــو الن والقســم الت

جــاي أحســن( 

ــدرات..  ــاس الق ــارات لقي ــن في اختب ــوا النوع ــيم ده حطّ ــد التقس بع

الاختبــار ده أظهــر إن "المتشــائمين" كانــوا النــوع الــي عنــده دقــة أكــر بكتــر 

في الحكــم عــى الأمــور.. في حــن أن "المتفائلــن" كانــوا أقــل دقــة في حكمهــم 

وتقييمهــم لنفــس الأمــور حلــو كــده؟!.. اســتنوا بــس.. 

..Fast Forward<<.

.. بعــد ســنين مــن النتايــج دي، عملــوا بحــث تــاني عــى نفــس النــاس 

وكانــت النتيجــة لذيــذة برضــه؛ 
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ــم في  ــبة نجاحه ــة الأولى، نس ــوا في التجرب ــي كان ــائمين ال ــس المتش نف

الحيــاة بعــد ســنين كانــت أقــل وحالتهــم النفســية أســوأ.. والمتفائلــن الــي 

ــاة!!  ــوا أنجــح وأســعد في الحي ــة طلع ــوا في التجرب كان

يعني اللي معرفوش يحسبوها أوي علمّوا على اللي عرفوا..

عارفين إيه سبب الظاهرة دي؟ 

ــق في  ــم الدقي ــوا حكمه ــح، ووظف ــم أدق صحي ــائمين كان حكمه المتش

وش بمخاطــر كفايــة.. كل فكــرة أو مــروع  رفــع درجــات الحــذر فــا مــا عــدُّ

يفكــروا فيــه كانــوا عــادة بيقيســوا فيــه احتــالات الفشــل بدقــة فيقــرروا مــا 

يدخلــوش.. حتــى علاقاتهــم المعــدودة مــع النــاس كانــوا بيدخلوهــا بطريقــة 

مدروســة بدقــة وبيفضــل الحــذر عندهــم مشــوش عــى العاطفــة ومحــدد 

حجمهــا.. بالتــالي أخــدوا بالهــم عــى نفســهم بــس مــا كونــوش خــرات مهمة 

ا لأنهــم متعرضــوش ليهــا.. جــدًّ

ــا  ــة م ــا حســبوهاش بنفــس الطريق ــن م  في نفــس الوقــت ده المتفائل

أخــدوش بالهــم أوي مــن المخاطــر.. ده خلاهــم يدخلــوا مشــاريع وتجــارب 

ــاني ويتعلمــوا  ــوا ت ــوا بيقعــوا ويجرب وعلاقــات وهــا فاتحــن صدرهــم، كان

ــروح..  ــس ال ــده بنف ــي بع ــى ال ــوا ع ــاني ويدخل ــوا ت ــدة ويقع ــة جدي حاج

ــدم  ــم ع ــر )برغ ــوا في الآخ ــم ينجح ــة تخليه ــوا خــرات كفاي ــا كون ــة م لغاي

ــم في الأول(.. ــة حكمه دق

ــا ينفعكــش..  ــس ده م ــة ب ــي ممكــن تكــون شــايف الصــورة بدق يعن

ــي  ــو خــرت حتكســب الخــرة، ال ــى ل لازم تتحــرك كــده كــده عشــان حت

هــي ســاعات بتكــون أهــم مــن المكســب نفســه!

 احسبها آه.. بس ما تخليش الحسبة توقفك..
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ــده دراســات  ــم النفــس الإيجــابي عن ــد عل ــي هــو رائ د. ســيليجمان ال

بتقــول إن بالتدريــب ممكــن نرفــع درجــة التفــاؤل حتــى مــع وجــود ميــول 

طبيعيــة وصفــات وراثيــة بتعاكــس ده!  واحــد مــن التدريبــات المفيــدة لرفــع 

ــك  ــارة عــن إن ــاؤل اســمه: )Best Possible Situation( وده عب درجــة التف

لمــا تبقــى داخــل عــى موضــوع وأخــدت قــرار، اكتــب ورقــة بتوصــف بدقــة 

قصــة نجــاح مشروعــك ده في المســتقبل. كل تفاصيــل النجــاح بمــا فيهــا شــكل 

ــي معــاك وأحاسيســك.  ــاس ال ــه والن ــت في ــي أن ــا والمــكان ال ــك وقته حيات

ده بيســاعد دماغــك أنهــا تركــز عــى النجــاح وتــدور عــى الطــرق والحلــول 

المناســبة..  
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4
خدعة الأبواب المقفولة..

ــس كل  ــه ب ــا وكان نفســك تدخل ــاب مقفــول في الدني عمــرك شــفت ب

ا  مــا كنــت تيجــي تــروح ناحيتــه دماغــك تقولــك "مــا تتحركــش.. واضــح جــدًّ

إن البــاب مقفــول أهــه"؟!.. عمــرك فجــأة بعدهــا لقيــت نــاس تانيــن دخلــوا 

وا ولاد اللذينــه مــن  مــن نفــس البــاب وحســيت إنــك مــش فاهــم!! إزاي عــدُّ

البــاب الــي كان حــالا مقفــول؟!

قتهــا  .. طــب عمــرك عرفــت ليــه؟! ولا ألِّفــت أســباباً مقنعــة وصدَّ

وخــاص؟  

.. أبــواب الدنيــا عاملــه زي الأبــواب الأوتوماتيــك بتاعــة المــولات كــده؛ 

لمــا تبــص عليهــا مــن بعيــد حتلاقيهــا مقفولــة عــادةً! بــس لمــا تشــوفك جــاي 

عليهــا وتقــرب منهــا بتفتــح لوحدهــا..

لــو قريــت الكتالــوج كويــس كنــت حتعــرف إن فيــه نظــام لعمــل أبواب 

ــواصي  ــة عالن ــح بالوقف ــا بتفت ــا م ــواب عمره ــا.. الأب ــا عمن ــان ي ــاة ك الحي

وتحليــل المواقــف ودراســة الأوضــاع وتقييــم الظــروف ودراســات الجــدوى.. 
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الشــجاعة  بعــض  وســاعات  والحركــة  والإيمــان  بالتفــاؤل  بتفتــح  لكــن 

ــب..  ــان!.. ودول بيحتاجــوا تدري والجن

ــرد  ــر.. مج ــن ي ــد ممك ــن بعي ــر م ــم والتقدي ــل والتقيي ــر التحلي ك

ــان. ــح بيب ــا بتفت ــم لوحده ــة بتصمي الحرك

النهــاردة لمــا تشــوف بــاب مقفــول وتكــون عايــز تدخلــه، جــرب 
تتحــرك ناحيتــه يمكــن يفتــح

 ولغايــة مــا تــدرب نفســك عالتفــاؤل وتصــدق السيســتم، اختــار حــد 

ي معــاه..  متفائــل وامــي جنبــه، ولمــا البــاب يفتحلــه حــاول تعدِّ
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5
قصة بيانو وأوكورديون  

وأنــا في ابتــدائي كان عنــدي مــدرس اســمه مســر محمــد.. مســر 

محمــد )عــى الرغــم مــن أنــه كان بتــاع موســيقى( لكنــه كان راجــل في غايــة 

الشــدة والحــزم.. تعبــرات وش مكفهــرة مــا بتتغــرش! عمــري مــا شــفته يــوم 

مبتســم.. طويــل وعريــض عــى تلاميــذ في حجمنــا ومــا بيمشــيش مــن غــر 

خرزانــة مــن الــي بتلســع، ومــش بيســيبها إلا لمــا يســندها عــى البيانــو وقت 

الحصــة.. بيــرب ويعاقــب طــول مــا هــو مــاشي عــى أي حاجــة مــن الــي 

العيــال بيحبــوا يعملوهــا.. مســر محمــد كان ليــه احــرام وهيبــة أمــا يكــون 

موجــود في المــكان.. طبعًــا كلنــا كنــا بنخــاف منــه وطبعًــا محــدش فينــا اتعلم 

مزيــكا.. وطبعًــا وجــود مســر محمــد كان أحــد أســباب غضب جيــي وأجيال 

قبلــه وبعــده عــى المدرســة وربمــا عــى العــالم الــي مكانــش بالنســبة لينــا 

ــي  ــل العم ــة.. وكان الح ــال بريئ ــتقبال أطف ــن لاس ــكان آم ــة دي م بالطريق

ــة "بريئــة" دي بسرعــة وحــزم وإتقــان ونتحــول  ــازل عــن حكاي ــا نتن أن إحن

لكائنــات مــن أصحــاب القــوى الخارقــة..
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ــب  ــن جن ــة م ــدي بالصدف ــازة ومع ــون في إج ــرة أك ــه في م ويشــاء الل

حفلــة في النــادي، أعتقــد بمناســبة شــم النســيم أو عيــد الطفولــة.. وكانــت 

أول مــرة أشــوف مســر محمــد مــن غــر الخرزانــة ومــن غــر البيانــو! كان 

واحــد مــن وســط فرقــة كبــرة عــى مــرح قاعــد ورا أوكورديــون وبيتنافــس 

هــو والأكورديــون مــن فيهــم يقطــع نفــس التــاني.. وكأن اختفــاء الخرزانــة  

والبيانــو والمدرســة مــن المشــهد حواليــه غــروا معاهــم دلالات ملامــح 

ــرة المكــرة فجــأة  ــا! نفــس الملامــح المكفه ــا حافظه ــي أن مســر محمــد ال

ــب  ــري الطي ــل الم ــه وش الراج ــافت في ــة؛ ش ــاني تاني ــي بمع ــرت قدام ظه

ــأكل  ــان ي ــازات عش ــرزق في الإج ــى ال ــري ع ــي بيج ــون ال ــان المطح الزهق

ــاج  ــن الاحتي ــر ع ــن التعــب وبيع ــخ م ــم.. وش بينضــح بتاري ولاده ويعلمه

مــع الإصرار والتواضــع.. )إزاي النــاس ممكــن شــكل وشــهم يتغــر كــده بتغــر 

ــة النظــر!!(. الســياق أو وجه

ــن  ــد م ــة مســر محم ــي ناحي ــي في قلب ــس اللحظــة دي كل ال وفي نف

ــم  ــف ودع ــب وتعاط ــأة لح ــول فج ــرام اتح ــة واح ــب وهيب ــوف وغض خ

واحــرام برضــه.. وفجــأة لقيــت لــه أعــذار عــن كل لحظــات الرعــب والتحول 

الــي عشــناها بســببه.. 

لــو مــا كنتــش شــفت مســر محمــد اليــوم ده غالبًــا كان زمــاني نســيته 

ومــش فاضــل جوايــا إلا غضبــي عليــه والعقــد الــي جوايــا مــن أيامــه.. بــس 

ــا لســه فاكــره بعــد أكــر مــن ٣٥ ســنة  ــوش الحقيقــي أن عشــان شــفته بال

وبأحترمــه ومعلّــم معايــا وبأدعــي لــه بالرحمــة.

القصة دي علمتني شوية حاجات مهمة لحياتي:

1 أن النظــر عــى النــاس الــي حوالينــا نظــرة أعمــق شــوية مــن النظــرة 	.

العاديــة ممكــن تخــي حكمنــا عليهــم أرفــق وأحكــم وأريــح وأفضــل.
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2 ينــال درجــة مــن الاحــرام والهيبــة والتأثــر 	. أن الإنســان ممكــن 

بالاعتــاد عــى وش معــن بيلبســه أو شــخصية بيمثلهــا.. لكــن الحــب 

الحقيقــي والتأثــر طويــل المــدى نعمــة بتحصــل للإنســان لــي بيقــدر 

ــه  ــش متوافــق مــع العــالم حوالي ــه وعاي يبقــى حقيقــي وراضي بطبيعت

ــق عــى نفســه. ولاي

3 ر وأحــرم حقيقتــي وحقيقــة النــاس )بــكل مــا فيهــا 	. علمتنــي أقــدِّ

ــوها  ــي بيلبس ــوش ال ــن الوش ــر م ــاج(، أك ــص واحتي ــف ونق ــن ضع م

والعفاريــت الــي بيركبوهــا عشــان يــداروا الضعــف الــي جواهــم!

ــه  ــى إن ــل أوي ع ــا، تقي ــزء منن ــول لج ــها بتتح ــ�ي بنلبس ــوش ال  الوش
ــع. ــع يتخل ــه ينف ــى إن ــوس ولازق أوي ع ــل ملب يفض

ــي فاضــل  ــش ال ــارغ ونعي ــاء الف ــع وشــوش الكبري ــاول نقل ــوا نح تعال

ــي في  ــي  ورا الوشــوش عشــان نلاق ر الضعــف ال ــدِّ ــا ونشــوف ونق بحقيقتن

ــة وســام .. ــا حــب ورحم حياتن

.. وسلام 
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6
أهم علاقة في حياتك

الحيــاة الــي إحنــا عايشــينها عبــارة عــن مجموعــة علاقــات داخلــة في 

ــاني..  ــات والحاجــات والمع ــاس والكائن ــع الن ــا م  بعــض ومتشــابكة.. علاقاتن

نوعيــة وجــودة حياتنــا هــي محصلــة علاقتنــا دي مــش أكــر ولا أقــل.. بــس 

مــش ده المهــم هنــا )دي كانــت مقدمــة بــس .. المهــم بقــى إن أهــم علاقــة 

في كل مجموعــة العلاقــات دي هــي علاقــة كل واحــد فينــا "بنفســه" العلاقة 

لازقلــك  الــي  الوحيــد  الشــخص  حياتــك..  طــول  المســتمرة  الوحيــدة 

ــعادته  ــك وس ــه بيزعل ــرك! زعل ــة في عم ــه في أي لحظ ــت من ــن تفل ولا يمك

ــة ..  ــك التاني ــى كل علاقات ــس ع ــي حتنعك ــدة ال ــة الوحي ــك.. العلاق  بتعدي

ــة في  ــك التاني ــى علاقات ــس ع ــام، ده حينعك ــش تم ــك م ــك بنفس ــو علاقت ل

ــات  ــاط وأوق ــحتفه وإحب ــاب وش ــوم وعت ــكوى ول ــزن وش ــردد وح ــورة ت ص

ــة في  ــك التاني ــى علاقات ــس ع ــام حينعك ــك تم ــك بنفس ــو علاقت ــاب! ول اكتئ

ــب نجــاح وســعادة  ــة وراحــة وثقــة وفي الأغل ــا وجاذبي شــكل ثقــة وكاريزم

ــه  .. ــاء الل إن ش
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ــره، برضــه مفتاحــه  ــظ ب ــ�ي باي ــدأ مــن جــوه.. حــىت ال ــري بيب كل  تغي
جــوه..

اعمــل وقــت مخصــص لأهــم حــد في حياتــك.. اقعــد مــع نفســك 

واكتــب وفكــر وحــاول تلاقــي إجابــات للأســئلة دي؛ أنــا عايــز إيــه؟ 

ومحتــاج إيــه عشــان أوصــل لــي أنــا عايــزه ده؟ إيــه الــي بيريحنــي وإيــه 

ــي؟ ــرَّ رُكَب ــي بيك ــن ال ــجعني وم ــي بيش ــه ال ــن وإي ــي؟ م ــي بيتعبن  ال

ــرة.   ــرارات صغ ــدأ بق ــو حتب ــى ل ــة.. حت ــرارت جريئ ــد ق ــص خ ــا تخل  وأم

ألا هل بلغت.. اللهم فاشهد!



37

7
"بتقول لنفسك إيه؟

5 أدوات لتظبيط كلامك مع نفسك
TALKS © "model.. Control your self-talk"

ــات كتــر؛ أنــت مــن،  ــة ليهــا أســباب ومكون ــة مكعبل الســعادة معادل

أنــت فــن، في إيــه في حياتــك، شــايفها إزاي، عايــش مــع مــن، حققــت إيــه، 

ــاصر لا  ــه؟... عن ــك إي ــه، وتوقعات ــه ولي ــل إي ــه، وبتعم ــرر إي ــه، مق ــز إي عاي

تنتهــي بتدخــل في المعادلــة وعشــان كــده مــش حتلاقــي للســعادة تعريــف 

واحــد.. 

ــك  ــغول أوي إن ــى مش ــك حتبق ــعادة حيجيل ــعور بالس ــا الش ــا لم  دايمً

تحــاول تعــرَّ عنــه، ولــو افتكــرت وقــررت تعــرَّ عنــه حتلاقــي الــكلام 

ــر  ــا( التعب ــة في الدني ــات المهم ــعادة )زي كل الحاج ــك.. ده لأن الس بيخون

ــا.. ــا ويبوظه ــص منه ــا بينتق ــكلام غالبً ــا بال عنه
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 بــس المهــم إننــا نعرفــه إن مــن أهــم أســباب حصــول الســعادة هــو 

القــدرة عــى تكويــن علاقــات صحيــة مــع النــاس والأحــداث.. ومــع نفســك.. 

وإن

ــط  ــو تظبي ــة ه ــق نتيج ــعادة تحُق ــة الس ــد إن معادل ــق الوحي الطري
ــواك! ــدور ج ــ�ي بي ــث ال الحدي

كلامــك مــع نفســك شــغال بــا انقطــاع وداخــل مــن زمــان في عَلاقــة 

ــل  ــا بالكام ــك تفهمه ــن إن ــق م ــة أعم ــعادتك.. عَلاق ــة س ــع درج ــة م قوي

ــك إلا  ــش قدام ــا في ــا.. م ــى تهزَّه ــا أو حت ــدر تكسره ــك تق ــن إن ــوى م وأق

الاستســام ليهــا كأمــر واقــع والتعامــل معاهــا زي مــا هــي... يعنــي بالبلــدي، 

مــا فيــش ســعادة مــن غــر مــا كلامــك مــع نفســك يظبــط وتقــدر تشــوف 

ــه؟" "بتقــول لنفســك إي

تعالى نبدأ بشوية معلومات علمية:

الــي بنقولــوا لنفســنا وبنعيــده كتــر بنصدقــه وبيبقــى حقيقــة في ––

حياتنــا وعقيــدة بتشــكل قراراتنــا وردود أفعالنــا.. 

الــي بنقولــوا لنفســنا هــو المســئول الأول عــن مــدى نجاحنــا في التعامــل ––

ــاة دي!  ــالي عــن جــودة الحي ــي بنعيشــها وبالت ــاة ال ــاس والحي ــع الن م

Self-Fulfilling Prophecy

ــة –– ــاش داخــل منطق ــا بيبق ــان م ــب الأحي ــوا لنفســنا في أغل ــي بنقول ال

ــه( ــا من ــن بالن ــاش واخدي ــا بنبق ــي م ــي )يعن الوع

ــره أقــوى عــى –– ــط بيبقــى تأث ــوا لنفســنا ســواء صــح أو غل ــي بنقول ال

ــا هــي  ــة بالنســبة لين ــة مجــرده! )أصــاً الحقيق ــن أي حقيق ــا م حياتن

ــوا لنفســنا( ــي بنقول ال
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... طــب إزاي بقــى أتحكــم في الحاجــة الــي باقولهــا لنفــي وأظبطهــا 

بطريقــة تخليهــا تفتــح لي أبــواب جديــدة؟

الطــرق كتــر والتجــارب بتعمــل طــرق أكــر.. بــس دول خمســة 

تدريبــات عمليــة لتحقيــق قــدرٍ مــن التحكــم ده:

1 .	:Tune your Radio اظبط المحطة

تخيــل كــده أنــك جبــت راديــو جديــد وفتحتــه وقعــدت تســمعه! إيــه 

ــت  ــي أن ــط يشــتغل لوحــده عــى المحطــة ال ــه مــن غــر ظب احتــالات إن

عايزهــا؟

.. عقلــك عامــل زي الراديــو في الحتــة دي! لازم تظبطــه عشــان يلقــط 

المحطــة الــي أنــت عايــز تســمعها! وزي مــا الراديــو فيــه زرايــر بتعمــل ده، 

زرايــر الظبــط في العقــل هــي الأســئلة..

ظبــط دماغــك عــى المحطــة عــن طريــق إنــك تكتــب لنفســك أســئلة 

توجــه دماغــك وتــرد عليهــا بالكتابــة برضــه ومــا تســيبهاش لأســئلة عشــوائية 

أو ســلبية..

أمثلــة: )نفــي أعمــل إيــه؟ إيــه أحســن خطــوة ممكــن آخدهــا 

دلوقتــي؟ لــو حبيــت أغــر حاجــة في حيــاتي حتبقــى إيــه؟ إيــه الــكلام الــي 

ــاتي؟  ــة في حي ــه الحاجــة الكويســة والجميل ــي؟ إي ممكــن يشــجعني ويقوين

ــات  ــوتي في التحدي ــوى حاجــة في شــخصيتي؟ إزاي أســتعمل نقــط ق ــه أق إي

ــه؟( ــود حاعمــل إي ــا فيــش قي ــو م ــدي؟ ل ــي عن ال

الأسئلة الصح هي الطريق الوحيد للإجابات الصح.. 

2 .	Act as if عيش في الدور

زمــان شــوية كان المعــروف علميًّــا إن حالــة الجســم بتتبــع حالــة 

الشــعور، وده طبعًــا حقيقــي بــس اكتشــافات الـــ neuroscience  الجديــدة  
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وضحتلنــا أنــه ده نــص الحقيقــة بــس.. النــص التــاني، وهــو الأهــم في وجهــة 

ــة الشــعورية  ــي الحال ــه؟ يعن ــي إي ــح.. يعن نظــري، إن العكــس كــان صحي

هــي كــان بتتبــع إشــارات بتوصلهــا مــن حالــة ووضعيــة وتعبــرات الجســم. 

ــة..  ــة ومتبادل ــة قوي ــة علاق ــة المعنوي ــم والحال ــة الجس ــن حال ــة ب  العلاق

جرب كده تمثل الشعور اللي إنت عايز توصل ليه بالطريقة دي: 

ــه •• ــي في ــا نف ــي أن ــعور ال ــس بالش ــو حاس ــا ل ــو أن ــك ه ــأل نفس اس

)مثــال: الشــجاعة أو الســعادة أو الراحــة أو الحريــة(.. لــو عنــدي فعــاً 

الإحســاس ده، حابقــى قاعــد إزاي ومــاشي إزاي؟ حابقــى باتكلــم إزاي؟ 

ــل إزاي؟ وصــوتي عام

ــدر •• ــك تق ــا إن ــك تحدي ــل لنفس ــاً واعم ــات دي فع ــل الحاج ــدأ مثّ اب

ــاً( ــق مث ــة )10 دقاي ــدة معين ــدور ده لم ــيد ال ــتمر في تجس تس

  بعــد دقايــق شــعورك الحقيقــي حيحــاول يبقــى زي الإحســاس الــي 

أنــت بتحــاول تمثلــه.. )ده علــم مــش ســحر عــى فكــرة(

3 اكتب عن سعادتك وآمالك..	.

Log your positive emotions and hopes

ــان"  ــاعر "الامتن ــر مش ــن أث ــاث ع ــان أبح ــابي ملي ــس الإيج ــم النف عل

و"التفــاؤل" عــى تحســن الحالــة الصحيــة والنفســية.. الأدوات الخاصــة 

بتحفيــز المشــاعر دي بتســتخدم في مجــالات علاجيــة لأمــراض خطــرة 

ــا.. ــة علميًّ ــج ثابت ــأدي لنتاي وبت

التدريــب الــي جــاي في ســطر واحــد ده ممكــن يغــر كل الــي بتقولــه 

لنفســك لــو اســتمريت عليــه مــن غــر انقطــاع لمــدة أســابيع قليلــة.. 

اكتــب آخــر كل يــوم ٣ حاجــات اتبســطت بيهــا في يومــك، واكتــب أمــاً 

واحــدًا بتتمنــاه يحصــل بكــره،
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ــي  ــرة )يعن ــات الكب ــى الحاج ــدورش ع ــا ت ــيط م ــوع بس ــي الموض خ

ــوك  ــن قريتهــم وخل ــح، كلمت ــك، ابتســامة مــن حــد مري ــه عجبت طعــم أكل

ــر...( تفك

4 ف دماغك!	. نضَّ

 Keep your mental hygiene

ــة  ــام بنظاف ــه الاهت ــة.. وبرض ا للصح ــدًّ ــم ج ــة مه ــام بالنظاف الاهت

ــاغ :( الدم

العقــل بيتعامــل ويخــزِّن بلايــن القطــع مــن المعلومــات الــي بتوصلــه 

مــن خــال الحــواس .. في مواســر مفتوحــة ملنــاش تحكــم فيهــا بــس فيــه 

كــان مداخــل لبعــض لمواســر ممكــن نتحكــم فيهــا.. زي مــا بتغســل ســنانك 

كــذا مــره في اليــوم اغســل دماغــك كــان.. نضفهــا مــن الشــوائب الــي جــوه 

وامنــع عنهــا المصايــب الــي جايــه مــن بــره. تعمــل كــده إزاي:

اقرا حاجة مفيدة!••

اسمع حاجة مهمة!••

نقي الناس اللي بتقعد معاهم حسب رقي لغتهم وأخلاقهم..••

ركــز في الــي بتقولــه، وخــي لغتــك لغــة قويــة ومحترمــة وتجنــب اللغــو ••

ــااااااار الكتيييييير ومصادرها..  والأخب

5 .	   Silence &Stillness الصمت والسكون

درب نفســك عــى الصمــت والســكون )عــدم الحركــة(.. اتنفــس وركــز 

ــا  ــر م ــن غ ــا م ــي بيحصــل جــواك وقته ــث ال ــع تنفســك ولاحــظ الحدي م

ــرج  ــك حــد بيتف ــكلام ييجــي ويمــي لوحــدة وكأن ــه.. ســيب ال ــم علي تحك

مــن بــره.. اعمــل كــده لمــدة ١٠ دقايــق كل يــوم.. مهــا كانــت قــوة 
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الحديــث جــواك لمــا تمــرنّ نفســك عــى الصمــت والســكون والتأمــل بتقــدر 

تكــر النمــط الأوتوماتيــك بتــاع تفكــرك  Thinking pattern، وبتكتشــف 

اتجاهــات جديــدة في التفكــر. وبتتفاجــئ بعــد العمــر ده كــان إنــك ممكــن 

تبقــى أهــدا وتفكــرك أنقــى.. وقــال إيــه.. ممكــن تتحكــم فيــه كــان.. آه 

واللــه..

ملحوظــة:  TALKS©model مســتخرجة مــن أدوات شــائعة موجــودة 

تجميعهــا  بــس  العلميــة..  والمقــالات  والأبحــاث  الإنســانية  العلــوم  في 

في ©"TALKS" موديــل بالاســم والترتيــب وللغــرض ده ملكيــة فكريــة 

ــدر.  ــر المص ــع ذك ــره م ــموح بن ــا مس ــب.. وطبعً للكات
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8
"منيو الاختيارات الصح "

Based on true story

ــى مــش في شــارع معــن(..  ــش مــع أمــه في الشــارع )وحت محمــد عاي

محمــد بيســتنى حــد يجيبلــه ويجيــب لأمــه أكل بليــل ولــو محصلــش ممكن 

ينــام جعــان.. محمــد معنــدوش لبــس ولا بيــت ولا تاريــخ ولا أحــام.. قصــة 

ــة قصــرة  ــة عــى بعــض لكــن سلســلة قصّ ــة مبني ــاة محمــد مــش رواي حي

بتتعــاد كل يــوم مــع اختــاف بســيط.. محمــد بيقابلــك بابتســامة وخفــة دم 

لا تقــاوم وبيدخــل معــاك في أحاديــث أكــر منــه ومنــك.. في الأحاديــث دي 

ــن  ــكل عــزة نفــس وبعدي ــب أكل ب مــش بيشــتكي ولا بيشــحت! هــو بيطل

بيتكلــم في مواضيــع عامــة وبيهــرج.. واضــح إن التواصــل المســتمر ده مخليــه 

بيتعلــم حاجــات مــن النــاس الــي بيقابلهــا كل يــوم فبيديــك إحســاس إنــه 

ــال  ــاة.. محمــد مث ــة وفلســفة في الحي ــة نظــر وهوي ــه وجه ــي آراء ولي متبن

متجســد للبســاطة والرضــا والــذكاء! القعــدة معــاه ١٠ دقايــق تديــك حكمــة 

وعلــم وســكينة يمكــن متلاقيهــاش لمــدة ســنين مــع النــاس الــي إنــت مــالي 

ــل  ــه دلي ــدرس لأن ــنين! ولازم يت ــوالي ٧ س ــده ح ــد عن ــم.. محم ــك بيه حيات
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ن )مــن ذكاء عاطفــي واجتماعــي  ي ســن�ي
حــي عــى إن الــ�ي بنحــاول نوصلــه �ف

وإيجابيــة وحكمــة.. إلــخ( كلهــا حاجــات متوافــرة لــ�ي عايــز يتعلمهــا ومــش 
محتاجــة فذلكــة..

كلامي مع محمد فكرني بشوية حاجات:

ــل  ــا أو بنوص ــش عاجبان ــاة م ــة في الحي ــدث أو حاج ــا ح ــا بيحصلن لم

ــارات: ــا ٣ اختي ــى عندن ــا بيبق ــش عاوزينه ــا م ــة إحن لحت

1 التحرك وتغيير الوضع لحل المشكلة. 	.

2 ــكلة 	. ــا للمش ــر نظرتن ــة تغي ــى محاول ــل، يبق ــاش ح ــكلة مله ــو المش ل

نفســها )اســتنتاج فوايدهــا في حياتنــا والاســتمتاع بالفوايــد دي(

3 لــو معرفنــاش نعمــل ده أو ده، يبقــى "التقبــل الكامــل" لوجودهــا 	.

ــر  ــكلام والفك ــل وال ــا بالفع ــواع الحــرب عليه ــف كل أن ــة.. ووق كحقيق

والمشــاعر والتركيــز. ثــم الاتجــاه لحاجــات تانيــه في الحيــاة…  محمــد 

بيختــار مــن الـــ 3 دول..

ــاش زي  ــتعمال بب ــرة للاس ــة ومتواف ــة معلب ــارات تاني ــا في اختي وطبعً

ــر والشــكوى والعتــاب و.. والغضــب والرفــض والحــرب والإحبــاط  التذمُّ

ــن دول!  ــار م ــش بيخت ــد م ــخ!..  محم ــاب... إل والاكتئ

ــوق  ــي ف ــن الـــ٣ ال ــار م ــك اخت ــاك في حيات ــش عاجب ــو في حاجــة م ل

ــن..  ــا عايش ــى وه ــاس حت ــوا الن ــان بيموت ــي عش ــن الباق ــكك م وف
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9
يوم على مزاجك

اقرا وجاوب الأسئلة دي لنفسك الأول عشان نبدأ:

بتحب تكون مع مين؟••

وبتحب تروح فين؟ وبتحب تعمل إيه؟..••

إيه الإحساس اللي إنت محتاجه دلوقتي في حياتك؟••

بقالك قد إيه مقعدتش مع الناس اللي بتحب تقعد معاهم؟••

وقد إيه ما رحتش الأماكن اللي بتحب تروحها؟ ••

أو عملت الحاجات اللي بتحب تعملها؟••

بفــرض إنــك قــدرت تخطــف مــن الحيــاة يــوم مــا تعملــش فيــه غــري 
حاجــات بتحــب تعملهــا.. اليــوم ده حيكــون شــكله إيــه؟..

عــى  ده  اليــوم  وصمــم  وارســم  واكتــب  وقلــم  ورقــة  امســك 

مزاجــك بــكل الــي حيحصــل فيــه مــن الصبــح لبليــل وكأن مــا فيــش 

قوانــن ولا التزامــات.. خــي خطتــك مبنيــه عليــك مــش عــى ظــروف 
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تعملهــا  فعــا  تقــدر  إنــت  الــي  الحاجــات  اكتــب  )يعنــي  نــاس  أو 

ــب..  ــت بتكت ــة وإن ــك بحاج ــش نفس ــا تكتف ــك( وم ــا بنفس ــز تعمله وعاي

ــاول  ــكار بتح ــا أف ــت منه ــو لقي ــان ل ــكارك عش ــدرك لأف ــي وم ــك واع خلي

 تعطلــك شــوفها ولــف حواليهــا و كمــل كتابــة كأنهــا مــش موجــوده ..

 أمــا تخلــص بص على الورقة تاني وراجع وظبط شــكل اليــوم زي ما إنت عايز.. 

تمام؟

دلوقتــي بقــى خطــط ليــوم حقيقــي تاخــد فيــه إجــازة مــن كل حاجــة 

ــي  ــك ال ــش يوم ــك تعي ــخ ده إن ــص التاري ــاة وخص ــادةً في الحي ــا ع بتعمله

ــمته..  إنت رس

قبــل مــا ييجــي التاريــخ ده حاول عــى قد ما تقــدر تكون مظبــط الناس 

 الــي حواليــك والحاجــات الــي وراك بحيــث إنهــا مــا تنطلكــش في يومــك.

ــها  ــة نفس ــر الطريق ــاول تغ ــوب.. وح ــو مكت ــا ه ــوم زي م ــى الي ــش بق عي

الــي تعيــش بيهــا اليــوم ده تكــون مختلفــة عــن عاداتــك )مثــا لــو بتمــي 

 وبتــاكل بسرعــة عــادةً خــي يومهــا المــي والأكل أبطــأ.. أو العكــس(

بعــد يومــك مــا يخلــص وينجــح اكتــب لنفســك اكتشــفت إيــه عــن نفســك 

وعــن الحياة.. 



47

10
إجمد وورينا نفسك  

ــاس..  ــر مشــاعر الن ــدم تقدي ــكلام.. ع ــر.. القســوة في ال ــف.. التك العن

تعقيــد الأمــور.. النقــد المســتمر للنــاس الــي عايشــن والعيشــة الــي 

عايشــينها.. محــاولات فــرض الــرأي والســيطرة؛ كل المظاهــر دي أبــواب 

ــة  ــاس بقيم ــص في الإحس ــم نق ــخصيات عنده ــا ش ــداري وراه ــة بت مقفول

ــية..  ــم النفس ــدع في تركيبته ــخصياتهم و تص ــديد في ش ــف ش ــهم وضع  نفس

النــاس الأقويــا مــن جــوه بيقــدروا يفتحــوا أبوابهــم ويبينــوا مرونتهــم 

ورحمتهــم وتواضعهــم وتعاطفهــم وبســاطتهم وخفــة دمهــم وحتــى نقــط 

ــا! ــى حقيقته ــي ع ــا ه ــم زي م ضعفه

نســان القــوي بجــد، حياتــه أســهل، والحيــاة معــاه أســهل برضــه..  الإ
عشــان كــده بيطلــع دايمًــا كســبان حــىت مــن غــري مــا يدخــل ســباقات.. 
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11
أبدأ إزاي لو عندي مشاكل مش بتتحل؟

ــي بيتبقــى بتجــري  ــة ال ــة مــن الألعــاب الإلكتروني ــت لعب عمــرك لعب

ــل  ــي بيحص ــك.. ال ــزة تاكل ــكة عاي ــق في الس ــوش وعوائ ــل وح ــا وتقاب فيه

ــة  ــه مختلف ــا أو بتحــوِّد وتجــري في حت ــن فوقيه ــط م رهــا أو بتن ــك بتفجَّ إن

ــت..  ــو وقف ــاكل إلا ل ــش حتت ــل وم ــه ح ــف لي ــوع وموق ــا.. كل ن وتتفاداه

ــر الوضــع  ــا إمــا بتغي ــا كل مشــكلة ليهــا حــل.. ي ــا كــده.. نظري  الدني

الــي مــش عايزينــه يــا إمــا بتغيــر محطــة تصنيــع المعــاني في دماغنــا.. 

مــع ذلــك طــول مــا إحنــا في الدنيــا عــادةً حيفضــل فيــه مشــاكل شــكلها 

كــده إن مــا لهــاش حــل.. مهــا فكــرت فيهــا ومهــا حاولــت فيهــا بتفضــل 

ــمنا لا  ــن جس ــزء م ــا ج ــره! كأنه ــش ب ــا م ــا جوان ــاطة لأنه ــوده.. ببس موج

يمكن التخلــص منــه!.. وإحنــا جــوه مشــكلة مــن النــوع ده حنلاقــي النــاس 

طبعًــا بتنصحنــا وكتــر النصيحــة حتجلــب لنــا نــوع مــن الزهــق أو القــرف أو 

الضغــط النفــي أو الرفــض.. أو في أحســن الأحــوال بنســمعها بتناحــة كأننــا 

بنســمع أصــوات مــا لهــاش معنــى..
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ــا  ــك تســيبها موجــودة بعبلَه ــى إن ــن المشــاكل بيبق ــوع ده م حــل الن

زي مــا هــي كــده ومتحاولــش تقــاوم.. )أيــوه زي مــا ســمعت كــده(.. روح 

حــس بالأحاســيس الــي عنــدك وتقبَّلهــا وإفهمهــا بــس مــا تقعــدش جنبهــا.. 

ســيبها وروح العــب لعبــة؛ اعمــل لنفســك بريــك كل يــوم ولــو نــص ســاعة 

ــة وتعمــل حاجــة  ــة التاني ــص الناحي ــة.. تب ــاة موازي ــه حي ــش في ــت تعي وق

مختلفــة مــا لهــاش أي علاقــة بالموضــوع.. مثــا تحــط هــدف قريــب وتاخــد 

قــرار وتحققــه؛ تتعلــم حاجــة جديــدة، تمــي نــص ســاعة، تقــرا عــن موضوع 

مهــم، تشــوف حاجــة مختلفــة أو تجــرب حاجــة مــا جربتهاش قبــل كــده..

ــت  ــل إن ــى الأق ــى ع ــش حتبق ــا تحلت ــكلة م ــو المش ــوم.. ل ــوم ورا ي ي

بعيــد بعــض الوقــت وواقــف في زاويــة ممكــن تشــوف منهــا أوضــح وأريــح.. 

ومــن عــارف!! ممكــن حياتــك تبــدأ في الحتــة الجديــدة وتتحــرك بــره الحتــة 

الضلمــة الــي ســبتها عــى جنــب دي..

ــاكل  ــا ومش ــن فوقيه ــط م ــاكل حتن ــل، ومش ي وتتح ــدِّ ــاكل حتع مش
ــا.. ــق لوحده ــها.. أو تتفل ــل نفس ــيبا تح ــود وتس حتح
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ــا  ــك تســيبها موجــودة بعبلَه ــى إن ــن المشــاكل بيبق ــوع ده م حــل الن

زي مــا هــي كــده ومتحاولــش تقــاوم.. )أيــوه زي مــا ســمعت كــده(.. روح 

حــس بالأحاســيس الــي عنــدك وتقبَّلهــا وإفهمهــا بــس مــا تقعــدش جنبهــا.. 

ســيبها وروح العــب لعبــة؛ اعمــل لنفســك بريــك كل يــوم ولــو نــص ســاعة 

ــة وتعمــل حاجــة  ــة التاني ــص الناحي ــة.. تب ــاة موازي ــه حي ــش في ــت تعي وق

مختلفــة مــا لهــاش أي علاقــة بالموضــوع.. مثــا تحــط هــدف قريــب وتاخــد 

قــرار وتحققــه؛ تتعلــم حاجــة جديــدة، تمــي نــص ســاعة، تقــرا عــن موضوع 

مهــم، تشــوف حاجــة مختلفــة أو تجــرب حاجــة مــا جربتهاش قبــل كــده..

ــت  ــل إن ــى الأق ــى ع ــش حتبق ــا تحلت ــكلة م ــو المش ــوم.. ل ــوم ورا ي ي

بعيــد بعــض الوقــت وواقــف في زاويــة ممكــن تشــوف منهــا أوضــح وأريــح.. 

ومــن عــارف!! ممكــن حياتــك تبــدأ في الحتــة الجديــدة وتتحــرك بــره الحتــة 

الضلمــة الــي ســبتها عــى جنــب دي..

ــاكل  ــا ومش ــن فوقيه ــط م ــاكل حتن ــل، ومش ي وتتح ــدِّ ــاكل حتع مش
ــا.. ــق لوحده ــها.. أو تتفل ــل نفس ــيبا تح ــود وتس حتح
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12
سوق الدنيا..

الدنيا سلسلة من الاختيارات مبنية على أولويات شخصية.. 

ي نفــس الوقــت، ومــا حــدش كمــان بيختار 
محــدش بياخــد كل حاجــة �ف

حاجــة إلا لمــا يتنــازل قصادهــا عــن حاجات..

ــن  ــن م ــف ورا وآم ــد واق ــر واح ــد وأك ــجع واح ــى أش ــن تبق لا يمك

الخطــر.. 

لا يمكن تبقى أطيب واحد وأكتر واحد الناس بتخاف منُّه..

ــس  ــاح في نف ــد مرت ــر واح ــب وأك ــد بيكس ــر واح ــون أك ــب تك صع

الوقــت.. 

ــهر  ــف وأش ــن موظ ــن زوج وأحس ــن أب وأحس ــى أحس ــن تبق لا يُك

مطــرب وأنجــح محامــي وأقــرب شــيخ لربنــا وأكــر واحــد ريــاضي وتحصــل 

ــالي  كـــ أروش  ــك الح ــى منصب ــظ ع ــاء وتحاف ــل في الفيزي ــزة نوب ــى جاي ع

ــوة.. ــد عالقه واح
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لمــا تختــار توصــل لحاجــة أو تحافــظ عــى حاجــة، خــيّ عينــك في نفــس 

الوقــت عــى التمــن الــي بتدفعــه والحاجــات الــي بتتنــازل عنهــا، لحســن 

تكــون بتخــر حاجــات أهــم ليــك وإنــت مــش واخــد بالــك.. 
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13
تأثير الفراشة

Butterfly Effect

ــفي  ــب فلس ــا جان ــة لازم يبقاله ــة علمي ــة أو تجرب ــرة طبيعي كل ظاه

ي عليــك مــن  ودرس مهــم في الحيــاة.. حــاول مــا تســيبش الجانــب ده يعــدِّ

ــه الحاجــة دي تخليهــا معــاك.. غــر مــا تقفــش فيــه وتطلــع منّ

حتى شوف كده <<

مشهد1

ــويل  ــار زي ماكس ــاء كب ــاء  فيزي ــرن الـــ 19.. عل ــا كان في الق كان يام

ونيوتــن كانــوا بيأكــدوا إن العــالم يســر وفقــا لنظــامٍ محــددٍ ومعلــومٍ، 

وممكــن التنبــؤ بــكل حاجــة حتحصــل باســتعمال قوانــن الســبب والنتيجــة 

Determin� "وقوانـني الحركـ�ة والفيزيـ�اء.. ده كان أصـ�ل نظريـ�ة اسـ�مها" 

ــا  ــا عندن ــرح إنن ــة دي بتق ــة".. النظري ــدأ الحتمي ism Principle"  أو "مب

القــدرة عــى قــراءة أحــداث المســتقبل بدقــةٍ عــن طريــق تطبيــق معــادلاتٍ 

رياضيــةٍ عــى كل الأحــداث وبالتــالي اســتنباط النتايــج الحتميــة لــكل حركــة 
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ــةٍ نفســيةٍ  أو مجموعــة حــركات والتحكــم فيهــا.. ده كان ســبب لخلــق حال

ومعنويــةٍ مرتفعــةٍ عنــد العلــاء دول والنــاس عامــةً في وقتهــا عشــان جالهــم 

شــعور وهمــي وأمــل بالتحكــم التــام في الأمــور يومًــا مــا.. شــوية معــادلات 

وتجــارب وأخــراً الإنســان بقــى مســيطر ..

مشهد 2

في أواخــر نفــس القــرن الـــ 19 جــه عــالم اســمه هــري بوانكريــه ورفــض 

ا في مدخــات المعــادلات الــي  الــكلام ده واثبــت إن أي تغيــر طفيــف جــدًّ

هــا فرحانــن بيهــا دي يــؤدي لنتائــج مختلفــة تمامًــا والــي بدورهــا بتكــون 

أســباب لتغــر كل حاجــة بعــد كــده.. واســتنتج كــان إن التغيــرات الصغــرة 

دي بتبقــى عشــوائية غــر معروفــة المصــدر ولا يمكــن تحديدهــا بدقــة وقــدم 

ــة الجــو.. كلام  ــة ودراســات عــى ده مــن خــال محــاولات التنبــؤ بحال أمثل

بوانكريــه كان نــواة لنظريــة اســمها "Chaos Theory" أو "نظريــة الفوضى".. 

ورغــم مجهــودات الراجــل ده ونــاس تانيــة إلا أن العلــاء عارضــوه وأهملــوا 

ــر وحسســتهم بعــدم الأمــان  ــا جــت عــى الوت ــا لأنه ــوا عليه ــه وكتمّ نظريت

لأنهــم بالشــكل ده حيفقــدوا القــدرة عــى قــراءة أحــداث المســتقبل وبالتــالي 

الســيطرة عــى النتائــج.. يعنــي الإنســان طلــع مــش مســيطر!!

مشهد 3

ــل  ــز وعم ــمه إدوارد لورين ــاخ اس ــات ومن ــالم رياضي ــه ع ــنة 1960 ج في س

دراســات أعــادت إحيــاء نظريــة الفــوضى الــي فرضــت نفســها.. لأنــه أثبــت 

مــن خــال محاولاتــه لدراســة أحــوال الجــو إن التغيــرات غــر المرئيــة أو غــر 

المحسوســة في الأســباب تــؤدي بالفعــل لنتائــج مختلفــة بشــكلٍ مذهــلٍ ومش 

بــس كــده، لأ كــان النتايــج دي حجمهــا بيبقــى أكــر مــن أســبابها بشــكل 

مــن كــر مــا هــو مبالــغ فيــه قــد يبــدو غــر مفهــوم.. والمثــال الــي أثبتــه 

بالمعــادلات إن خفقــان جنــاح الفراشــة في مــكان مــن العــالم قــد يكــون أحــد 
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أســباب بــدء أو وقــف إعصــار جــوي كبــر في مــكان تــاني خالــص! وعشــان 

كــده ده اتســمى بنظريــة الـــ  Butterfly Effect أو "تأثــر الفراشــة".. عــى 

ــز أثبــت نظريتــه بالمعــادلات الرياضيــة شــديدة الدقــة.. يعنــي  فكــره؛ لورن

الإنســان طلــع بجــد هوبــا ومــش مســيطر خااالــص !

ــع  ــارك م ــى ونش ــدا بق ــج(.. نه ــد بينه ــوت واح ــة )بص ــا المقدم خلصن

ــات: ــوية تأم ــض ش بع

ــه ينحــر في  ــن إن ــر م ــي إن الموضــوع ده أك ــا حنلاق ــو تأملن ــا ل طبعً

ــاة مــن  ا في الحي ــه بيمــس معتقــدات مهمــة جــدًّ ــوم الطبيعــة فقــط لأن عل

ــا.. ــان وغيره ــم النفــس والأدي ــة زي الفلســفة وعل نواحــي مختلف

ــج –– ــباب والنتاي ــى الأس ــة ع ــيطرتنا الكامل ــوع س ــده إن موض ــح ك واض

ــا  ــن أدوات لا تمكنن ــك م ــا نمل ــا كل م ــر وإن إحن ــارة عــن وهــم كب عب

ــل.  ــا بالكام ــى فهمه ــداث ولا حت ــم في الأح ــى التحك ع

ــة، مــا ينفعــش نســتصغر أي عمــل –– ــة البحت ــة العلمي حتــى مــن الناحي

أو حركــة بنتحركهــا في الحيــاة.. لأن كل عمــل بنعملــه خــر أو شر مهــا 

كان شــكله صغــر ممكــن يتحــول لنتيجــة أكــر وأوســع مــن تواقعاتنــا 

لدرجــة ممكــن تغــر شــكل العــالم نفســه وإحنــا مــش واخديــن بالنــا.. 

ا بتعمــل فــرق( )حتــى اختياراتنــا وقراراتنــا الصغــرة جــدًّ

ــم –– ــة باس ــمية النظري ــى تس ــا ع ــكلً وموضوعً ــرض ش ــخصيًّا مع ــا ش أن

ها كــده لمجــرد إنهــا بتثبت إن  ها فــوضى ســاَّ "الفــوضى".. لأن الــي ســاَّ

الموضــوع خــارج عــن ســيطرته هــو وســيطرة الإنســان، وده مــش ســبب 

ــة  ــا كنــت أســميها نظري ــو عليَّ ــا ل ــل بالعكــس.. أن لوصفــه بالفــوضى ب

ــوع  ــت إن الموض ــري، بتثب ــة نظ ــن وجه ــا، م ــم".. لأنه ــام الأعظ "النظ

ــات لا يمكــن حصرهــا ومصمــم  ــي عــى علاق منظــم نظــام شــديد مبن

بصــورة أكــر وأعقــد مــن إدراكنــا ومــن خيالنــا كــان.. كل الحكايــة إن 
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المتحكــم في النظــام ده هــو خالقــه وده بيثبــت ضعــف الإنســان وعلــو 

شــأن وقــدرة خالــق الأنظمــة والأســباب والنتايــج.. )وده يخــيّ النظــام 

الكــوني بالنســبالي أدعــى للاطمئنــان وراحــة القلــب( 

ــه –– ــن عــدم ســيطرتنا علي ــد ده وعــى الرغــم م في وســط النظــام المعُق

ــالي  ــر((.. وبالت ــار الح ــة ))الاختي ــه بنعم ــى كل مخلوقات ــا ع ــا ميزنّ ربن

ــوة،  ــة حل ــر؛ )كلم ــل خ ــن عم ــي م ــه دلوقت ــدر تعمل ــي تق ــل ال اعم

ــة عــى مكســور، بســمة في وش  ــوش، طبطب ــا تعرف ســام عــى حــد م

ــه  ــد في ــطر واح ــة س ــة، كتاب ــراءة صفح ــاج، ق ــاعدة محت ــان، مس انس

دعــوة للنــور... إلــخ(.. اعملــه بسرعــة وإنــت متأكــد إن ده بيغــر العــالم 

للأفضــل.. وفي نفــس الوقــت امنــع آذاك عــن النــاس والعــالم مهــا كان 

أذى إنــت شــايفه صغــر )مــا تركنــش صــف تــاني ومــا تعاملــش النــاس 

بقســوة ووطــي صوتــك ومــا تجيبــش ســرة النــاس بحاجــة وحشــه ومــا 

ــم  ــوق(.. العل ــرش أي مخل ــا تحتق ــك وم ــش بتاعت ــة م ــدش حاج تاخ

ــر بعــد كــده ممكــن يكــون فــوق تصــورك.. بيقــول إن التغي

النتايــج الــي حتحصــل في حياتــك حتبقــى دايمًــا أســباب لنتايــج ––

ــع  ــة وم ــار في كل لحظ ــف اختي ــى في موق ــت حتبق ــا وإن ــه بعده تاني

ي أي وقــت ممكــن يغــري الصــورة 
كل حــدث.. التغيــري الــ�ي حتبــدأه �ف

ي 
النهائيــة بالكامــل.. فــا دايمًــا فيــه اختيــار ودايمًــا فيــه فرصــة ودايمًــا �ف

أمــل ودايمًــا مــا لكــش عــذر.. 

ــة  ــداث وكل حاج ــكار والأح ــه زي الأف ــم زي ــراً.. العل ــس آخ ــراً ولي أخ

ــه أو ضرره  ــد بــس ولا مــر بــس.. فايدت ــا، مــا فيــش فيهــا مفي خلقهــا ربن

ــا إزاي نســتفيد  ــا وقرارن ــه واختيارن ــة تفســرنا لي ــى طريق ــاء ع بتتحــدد بن

ــا.. ــه في حياتن منّ
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14
اقف عِوج واتكلم عِدل

ــة،  ــة معين ــر كلم ــت إن: مجــرد ذك ــس بين ــم النف ــر في عل ــارب كت تج

حتــى لــو بطريقــة غــر مبــاشرة، في وســط ســؤال ممكــن تأثــر عــى مشــاعر 

النــاس الــي بتســمع واســتجابتهم العصبيــة بــل وسرعتهــم وطريقــة حركتهم.

الظاهــرة دي اســمها priming أو )وضــع الفتيــل(.. وهــي مــن المواضيع 

الــي بيدرســها علــم النفــس الاجتماعــي كظاهــرة بتأثــر عــى ســلوك النــاس 

اجتماعيًّــا مــن غــر وعــي!

 الـــ priming أو وضــع الفتيــل ليــه طــرق كتــر مرئيــة أو مســموعة أو 

ــق إحــدى  ــة عــن طري ــإن المــخ بيشــعر بحاجــة معين مقــروءة وبيشــتغل ب

الحــواس بيبــدأ بعدهــا يعمــل نــوع مــن الربــط الموجــه فيأثــر

على استيعاب الحدث والاستجابة ليه..
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ــي  ــات ال ــل بالكل ــي بيتعم ــو ال ــواع الـــ priming ه ــهر أن ــن أش م

بنســمعها ونقراهــا وبنقولهــا في يومنــا وبيســتعمل في الإعــام والإعــان 

وحتــى في أحاديثنــا العاديــة..  

con� اســمها coaching  والنه�ـاردة في م�ـادة علمي�ـة كاملة بت�ـدرس في الـ 

ــة العصبيــة  versational intelligence بتتكلــم عــن تأثيركلامــك عــى الحال

والفســيولوجية للإنســان الــي بتتكلــم معــاه وإزاي تتكلــم بألفــاظ وطريقــة 

تخليــه يبقــى في حالــة منتجــة..  

يعني إيه الكلام ده يا باشمهندس..

يعني حضرتك أو حضرتك زي ما كانت جدتي بتقول..

تهديــد!  مــش  ده  واللــه  أحســنلك.. لا   "اقف عوج واتكلم عــدل" 

ــى  ــم حت ــك مه ــه كلام ــد إي ــك ق ــان تقول ــاغ عش ــور في الدم ــه بتن ــس لمب ب

ــه.. ــرف بتقول ــر ح أصغ

تخيــل معايــا إن الكلمــة مخلــوق كائــن بيتخلــق في عالمنــا عــى لســانك 

أو قلمــك.. مهــا كانــت اتقالــت قبــل كــده، وقــت لمــا بتطلــع منــك بتطلــع 

بمعنــى ونيــه وروح جــداد.

فيــه والموقــف والجــو والوقــت ونبرتــك  اتقالــت  الــي  الســياق   

ــات  ــك صف وا كلمت ــدُّ ــك، كل دول بي ــاعرك وتاريخ ــك ومش ــدك ونيت ومعتق

فريــدة وهــي طالعــة.. تشــكيلة لا يُكــن تكرارهــا في أي كلمــة تانيــه شــبهها 

ــكل..  ــس الش ــوا نف ــو كان ــى ل حت

 كلمتــك بتطلــع وتقــوم تعمــل landing عــى الدنيــا في حتــت مختلفــة 

بطــرق مختلفــة.. وبالــذات عالنــاس الــي ببتســمعها أو تقراهــا..

 حتتعامــل في حياتــك مــع نــاس عندهــم قــوة جــذب بتخليــك مــن غــر 

مــا تقــرر حتحبهــم وتحــب قعدتهــم ويبقــى ســهل    تقتنــع بيهــم وســهل 
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تختلــف معاهــم.. ممتــع إنــك تتواصــل معاهــم وممتــع إنــك حتــى تتناقــش 

ــا حتخــرج مــن قعدتهــم خفيــف  معاهــم وتتخانــق معاهــم ســاعات.. ودايمً

ــاس تانيــن تقــال عليــك.. جــواك حاجــة  وطاقتــك أعــى. وحتتعامــل مــع ن

بترفــض تســمعهم مــن قبــل مــا تعــرف حتــى حيقولــوا إيــه.. بيبقــى نفســك 

تــدوس عــى الــزرار الــي

 جنــب كــرسي الطيــار الــي بياخــد الكــرسي وينــط مــن الســقف ويفتــح 

البراشــوت! )نفــي أجــرب الــزرار ده أوي..(.. المهــم  في الحالتــن كلام النــاس 

دول ودول ممكــن بيكــون ليــه علاقــة بمشــاعرك دي حتــى لــو مــش واخــد 

بالــك!

 وحتــى لــو متقــدرش تحــط إيــدك بالظبــط عــى أنهــي حــرف وأنهــي 

كلمــة الــي عملــوا فيــك كــده.

عشــان الدمــاغ بــروح وتيجــي مــع الــكلام ممكــن بكلامــك بــس تغــر 

حيــاة نــاس )أولهــم إنــت 

نفســك لأن إنــت أكــر واحــد بيســمعك(... اختــار كلامــك وإدي للفــظ 

الــي بتقولــه احــرام لأنــك متعرفــش تأثــره حيوصــل لفــن..

 شــكلك واســمك ومهنتــك ووضعــك الاجتماعــي وعلمــك ممكــن 
ــا  ــاس وبتقوله ــا للن ــ�ي بتقوله ــوا شــخصيتك، لكــن الكلمــة ال ــوا بيمثل يكون

ــم..  ــم كلّه ــرت منه ــك أك إزاي بتمثل
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15
اقفْ عِدل واتكلم عِدل

ــة إنترفيــو.. بقالهــا كــذا مــره بتحــاول في أماكــن مختلفــة..  ــا داخل دالي

ممكــن تكــون الفلــوس مــش مشــكلة كبــرة صحيــح في حيــاة داليــا بــس هــي 

محتاجــة تثبــت نفســها وتحــس إنهــا اتقبلــت في حاجــة ..

ــر في  ــرا وتذاك ــة وبتق ــة والجامع ــل في المدرس ــن الأوائ ــت م ــا كان دالي

ــي  ــة ال ــا المثقف ــا إنه ــة في وســط أصحابه ــة.. معروف ــا ومجــالات تاني مجاله

ــة .. ــن كل حاج ــات ع ــا معلوم عنده

داليــا مــش مــن المقفلــن الــي فاكريــن إن كل حاجــة الشــطارة! 

ــط  ــي وظب ــذكاء الاجتماع ــو، ال ــس إن في الإنترفي ــة كوي ــي عارف ــس ه بالعك

النفــس والتحكــم في الأفــكار والتمكــن مــن طريقــة العــرض في أهميــة 

شــطارتها كمهندســة! وقــرت وأخــدت تدريبــات كتــر في الحاجــات دي 

ــل  ــه وتعم ــو تدخل ــع إنتوفي ــي(.. المشــكلة إن ده راب ــا دلوقت ــياها كله )ناس

وحــش.. مــش رأي النــاس فيهــا بــس ده رأيهــا هــي الشــخصي كــان. قبــل 

ــس إن كأن في  ــة وتح ــد الثق ــز وتفق ــرق وتته ــرد وتع ــمها بي ــول جس الدخ
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ســتارة بينهــا وبــن العــالم! بتحــس إن جســمها وعقلهــا عاملــن عليهــا مؤامــرة 

أكــر منهــا.. بتدخــل ناســيه كل الــي اتعلمتــه وبتخــرج ناســيه قالــت إيــه 

جــوه !

ــش  ــق وده م ــاده ١٠ دقاي ــى مع ــص ع ــدأ ده ناق ــي حيب ــو ال الإنترفي

وقــت كفايــه إنهــا تتعلــم أكــر عــن مهــارات المقابــات الشــخصية أو إنهــا 

ــل  ــانها تقي ــوه لس ــل ج ــدئ حتدخ ــدت مه ــو أخ ــياه.. ول ــي ناس ــع ال تراج

ــا تتعــن.. ــل م ــة التعاطــي قب ــد بتهم ــل وتترف وتهب

دمــاغ داليــا شــغالة رغــي.. بتقولهــا "نســخة مــن كل مــرة".. "مــا حــدش 

يــا بنتــي حيعــن واحــدة خايفــة كــده".. "إنتــي نهايتــك الاســتمرار الأبــدي 

في مشــاوير الإنترفيوهــات الصبــح والعيــاط بليــل!" "إنتــي محتاجــة عــاج"، 

ــا حــول  ــة الســابقة ودورانه ــرار الجمل ــتمرار تك ــع اس ــي مرفوضــة" وم "إنت

ــا بتداخــل الأصــوات وبانخفــاض  ــا مــن جــوه تشــعر دالي محــور دمــاغ دالي

الضــوء في صالــة الانتظــار لدرجــة شــاعرية ثــم انخفاضــه أكــر لدرجــة 

ــوت  ــأة... ص ــةٍ.. وفج ــةٍ كارثي ــاض لدرج ــتمر في الانخف ــم يس ــينيمائية ث س

رخيــم يجُلجــل ليقطــع هــذا المــود المقُــدس ويقــول.. "مهندســة داليــا أحمــد، 

ــه  ــة مي ــب كوباي ــك كويســه؟ نجي ــب".. ممــم "هــو حضرت تتفضــل في المكت

بســكّر؟"

لــو رجعنــا ٥ دقايــق لــورا، إيــه الــي كان ممكــن داليــا تلحــق تعملــه 

عشــان تحسّــن موقفهــا دلوقتــي؟

....

 TED talk مــن جامعــة هارڤــارد عملــت Amy cuddy 2012 في ســنة

ــةٍ  ــةٍ معروف ــى حاج ــا ع ــة أجرته ــن تجرب ــم ع ــت بتتكل ــاب. كان ــل انق عم

ا عنــد النــاس بــس قــررت هــي وفريــق البحــث يبصولهــا مــن الناحيــة  جــدًّ

التانيــة..
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معظــم النــاس الــي اتكلمــوا وبحثــوا في وضعيــات ولغــة الجســد 

ــن  ــا.. لك ــي لين ــالم الخارج ــور الع ــى منظ ــا ع ــة تأثيره ــن ناحي ــوها م درس

Amy Cuddy وفريقهــا درســوا عَلاقــة الوضعيــات دي بالــي بيحصــل جوانــا 

ــيًّا.. ــيولوجيا ونفس ــا( فس ــوه دالي )وج

ا في الجســم هــا  الحكايــة باختصــار إن في هرمونــن مهمــن جــدًّ

والكورتيــزول.. التيستوســرون 

ــدام  ــة والإق ــة بشــعور الإنســان بالثق ــة وثيق ــه علاق التيستوســرون لي

ا  ــدًّ ــم ج ــون ده مه ــة.. الهرم ــة المرتفع ــروح المعنوي ــزم وال ــجاعة والح والش

ا للســتات.. أمــا الكورتيــزول فــا ليــه علاقــة  للرجالــه بــس كــان مهــم جــدًّ

ــه  ــه إن ــراض زيادت ــن أع ــر stress hormone وم ــي والتوت ــط العصب بالضغ

ــبب  ــداع وبيس ــل الإب ــخ وبيقل ــن الم ــق شراي ــب وبيضي ــود القل ــزود مجه بي

ــار.. ــة الانتظ ــا في صال ــراض دالي أع

Amy Cuddy  وفريــق البحــث اكتشــفوا إن لمــا الإنســان بياخــد 

وضعيــة جســم واثقــة ومفتوحــة لمــدة دقيقتــن بــس )يعنــي واقف مســتقيم 

ومشــدود ورافــع راســه ومــادد دراعاتــه عــى آخرهــم مثــاً(، التيستوســرون 

في الجســم بيزيــد بنســبة تصــل لـــ %20 والكورتيــزول بيقــل بنســبة تصــل لـــ 

٢٥٪ وده بيخــي حضرتــك حاســس بثقــة أكــر واســتعداد للمخاطرة وشــجاعة 

وبيقلــل شــعور التوتــر ويخليــك راسي ومظبــط كــده وبرنــس في نفســك ..

مــن الناحيــة التانيــة وضعيــة الجســم المنكمشــة المقفولــة بتخــي 

التيستوســتورن يقــل بنســبة %10 والكورتيــزول يزيــد بنســبة %15 وده 

يخليــك متوتــر ومهــزوز ومضطــرب ومشــوش ومتشــنجّف )مــا تســألش عــن 

معنــى كلمــة متشــنجّف، حــاول تحسّــها بــس.. مــش كل حاجــة لازم تتفهــم(
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وبرغــم إن فيــه بعــض الانتقــادات العلميــة للتجربــة دي لمــا اتكــررت 

ــل  ــزال تمث ــجلة ولا ت ــة ومتس ــا الأولى ثابت ــن نتايجه ــع، لك ــاق أوس ــى نط ع

ــة الشــخصية ... ــر بالتجرب ــة وجدي ــة في الأهمي اكتشــاف غاي

عــى العمــوم... جــرب بنفســك دلوقتــي أو في أي موقــف إنــك تتعمّــد 

ــة  ــا ثق ــوت فيه ــرة ص ــتخدم ن ــة وتس ــلم بثق ــي وتس ــف وتم ــرك وتق تتح

ــرق  ــح ط ــن أنج ــمك م ــتعمالك لجس ــك... اس ــر علي ــوف إزاي ده حيأث وش
ــك.. ي حالت

ــم �ف ــري والتحك التأث

افتكــر الموضــوع ده واتــدرب عليــه ولمــا تكــون داخــل عــى اجتــاع أو 

مــكان جديــد أو حتاخــد قــرار مهــم أو حاجــة شــبه كــده، وحاســس إن المــود 

محتــاج تظبيــط، اســتأذن دقيقتــن وروح في مــكان هــادي وجــرب وضعيــة 

الثقــة.. اقــف عِــدل واتحــرك عِــدل واخــرج اتكلــم عــدل..
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وبرغــم إن فيــه بعــض الانتقــادات العلميــة للتجربــة دي لمــا اتكــررت 

ــل  ــزال تمث ــجلة ولا ت ــة ومتس ــا الأولى ثابت ــن نتايجه ــع، لك ــاق أوس ــى نط ع

ــة الشــخصية ... ــر بالتجرب ــة وجدي ــة في الأهمي اكتشــاف غاي

عــى العمــوم... جــرب بنفســك دلوقتــي أو في أي موقــف إنــك تتعمّــد 

ــة  ــا ثق ــوت فيه ــرة ص ــتخدم ن ــة وتس ــلم بثق ــي وتس ــف وتم ــرك وتق تتح

ــرق  ــح ط ــن أنج ــمك م ــتعمالك لجس ــك... اس ــر علي ــوف إزاي ده حيأث وش
ــك.. ي حالت

ــم �ف ــري والتحك التأث

افتكــر الموضــوع ده واتــدرب عليــه ولمــا تكــون داخــل عــى اجتــاع أو 

مــكان جديــد أو حتاخــد قــرار مهــم أو حاجــة شــبه كــده، وحاســس إن المــود 

محتــاج تظبيــط، اســتأذن دقيقتــن وروح في مــكان هــادي وجــرب وضعيــة 

الثقــة.. اقــف عِــدل واتحــرك عِــدل واخــرج اتكلــم عــدل..
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16
نُط بره دماغك على 3 مراحل..

Ready.. Steady.. GO . 

عمــرك وإنــت قاعــد مــع نفســك كــده في لحظــات تفكــر عميــق لقيــت 

الســتاير نزلــت والدنيــا ضلمــت )مــن جــوه(؟ وإنــت في وســط الضلمــة دي 

ــق وكســل وســاعات أوجــاع في  ــكار محبطــة وضي ــور! أف ــي زرار ن مــش لاق

جســمك كــان.. 

أصل ساعات القعدة جوه الدماغ بتقلب غم أو بتقلب رعب.. 

ــات  ــك في دوام ــة بتدخل ــيطرة الكامل ــن الس ــا بتعل ــاغ لم ــاعات الدم س

حلزونيــة وبتفضــل تلففــك وتشــألطك، وتلاقــي نفســك واقــف خالــص لفــرة، 

ــل  ــش بتعم ــان م ــاح عش ــك مرت ــة ولا من ــت حاج ــت وعمل ــك اتحرك لا من

 حاجــة.. ولا حتــى بتبقــى فاكــر إنت بدأت رحلة الشــألطه دي إمتــى وإزاي.. 

ــس  ــا مــش ب ــاة نفســها، لأنه المنطقــة دي بتبقــى منطقــة خطــر عــى الحي

بتلففــك جــوه الضلمــة دي حوالــن نفســك، لأ كــان بتعمــل دوامــات مــن 
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الأفــكار الــي بتفضــل تضيــق وتضلـّـم وتحفــر وتاخــدك لتحــت ..كل مــا تلــف 

زيــادة تنــزل زيــادة زي المســار القــاووظ كــده .. والمشــكلة بقــى إن حتــى 

مقاومــة الحالــة دي بيــزود معــدل النــزول وبتصعّــب عــى نفســك الطلــوع 

تــاني للنــور ..

الحالــة دي اســمها "spiral down" وبيحصــل معاهــا تغــرات في الحالــة 

العصبيــة والجســانية والمناعــة والهرمونــات وصحــة القلــب وغيرهــا.. الحــل 

بقــى ســاعتها بيبقــى موجــود بــره.. عمــرك مــا حتشــوف الحــل وإنــت عايــم 

امــة.. فلــو حســيت إنــك في دوامــة مــن دوامــات الدمــاغ دي اتبــع  جــوه الدوَّ

التعليــات الآتيــة عشــان تنــط بــره دماغــك:

1 غــرِّ مكانــك، التــزم الصمــت والهــدوء مــن بــره وبطـّـل مقاومــة الأصوات 	.

الــي جــوه.. ركــز 10 دقايــق بالكامــل مــع تنفســك وأحاســيس جســمك 

بــس.. كل مــا دماغــك ترجــع الدوامــة ســيب نفســك وببســاطة رجعهــا 

تفكــر في صــوت وشــعور النفــس وجســمك.

2  بعد الـ10 دقايق دول امسك قلمك وجاوب: 	.

اســم الإحســاس الــي أنــا حاسّــه إيــه في كلمــة واحــدة؟ )خــوف والــا 

غضــب والــا نــدم والــا إيــه...؟(
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 بغض النظر عن أنا حاسس بإيه في الواقع.. أنا "عايز أحس بإيه"؟

ــا  ــا ارســم أي حاجــة بتحبه ــي حاجــة تكتبه ــو مــش لاق ــا )ل ــه هن  اكتب

ــو( ــو رســمك مــش حل ــى ل حت

3 خــد أي قــرار بســيط.. اكتبــه هنــا واتحــرك واعملــه.. مــش لازم يكــون 	.

ــوم زق  ــا ق ــوة مأجله ــدك خط ــو عن ــه! ل ــك نفس ــة بموضوع ــه علاق لي

نفســك واعملهــا.. ولــو مــا فيــش دور عــى حــدّ تســاعده في حاجــة هــو 

محتاجهــا حتــى لــو حتشــيل معــاه حاجــة مــن مــكان لمــكان أو تقولــه 

كلمــة طيبــة محتــاج يســمعها )مســاعدة النــاس بتضيــف لحياتــك 

حيــاة(
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4 شوف حد بتحبه وروح احضنه..	.

)الحضــن بيفــرز هرمــون الأوكيتوســن الــي بيرفــع درجــات الثقــة 

والهــدوء(
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17
دي الخطوة المهمة والباقي كِماله..

ــف في  ــد ومختل ــاز جدي ــل أي إنج ــة أو تعم ــر أي حاج ــز تغ ــو عاي ل

ــوة  ــن الخط ــرب م ــت تته ــا حاول ــا.. مه ــدأ بيه ــوة لازم تب ــك في خط حيات

دي حتلاقــي نفســك بتلــف وتهــري وتتعــب طحــن وفي الآخــر ترجــع تقــف 

مكانــك.. عمــرك مــا حتتحــرك بجــد إلا لمــا تقــرر تاخدهــا بجــد؛ الخطــوة دي 

هــي عقــد اتفــاق مــع نفســك عــى "إعــان المســئولية الكاملــة عــن حياتــك 

بــكل الــي مــن غــر اي اســتثناءات "

تــاني.. "إعــان المســئولية الكاملــة عــن حياتــك بــكل الــ�ي فيهــا.. مــن 
غــري أي اســتثناءات"

ــا فيــش حــد ولا حاجــة ولا وضــع ولا ظــروف مســئولة عــن  ــي م يعن

الــي إنــت فيــه.. إنــت بــس المســئول! ومــا فيــش حتــه إنــت مســئول عنهــا 

وحتــه لأ.. إنــت المســئول عــن كل الحتــت!
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ــراف  ــة والاع ــا، القناع ــد وعط ــكلام أخ ــس.. ال ــمع ب ــده واس ــد ك اجم

بــده ممكــن يفــرق في نجاحــك فــرق المســافة بــن الكواكــب وينورلــك طــرق 

جديــدة عمــرك مــا كنــت تتخيــل إنهــا موجــودة ..

طب أعرف منين إني أخدت الخطوة دي؟

ــاب  ــوم والعت ــكوى والل ــل الش ــو تبطي ــوة دي ه ــر الخط ــم مظاه أه

والنقــد الــي مــش جايــب همّــه.. تبطيــل الأعــذار المعُلبــة والجاهــزة لــكل 

ــه  ــي عمال ــى الأعــذار ال ــوه.. حت ــة أو مــش ماشــية صــح )أي حاجــة متعطل

ــع( ــوب لحســن تقتن ــرا ومرع ــت بتق ــي وإن ــك دلوقت تتنطــط في دماغ

لو حاجة عاجباني أنا اللي مسئول عن صيانتها..

 لو مكان مش عاجبني أنا اللي مسئول عن وجودي فيه..

 لو عايز أغير حاجة أنا اللي مسئول عن إني أبدأ وأفضل أحاول..

لــو حاجــة مــش ممكــن تتغــر أنــا المســئول إني أتصالــح معاهــا وأتقبّلها 

وأعيــش أحســن وضــع ممكــن مــع وجودها.. 

 لــو حاجــة اتغــرت في حيــاتي ومضايقــاني أنــا الــي مســئول عــن التعامل 

مــع الموقــف بالرفــض أو بالمحاولــة أو بالتقبــل والتأقلم..

 القعــدة والأحاديــث الــي بتجيــب لــورا أنــا الــي بأقعــد فيهــا.. المــكان 

الــي فيــه النــاس بتتغــر للأحســن أنــا الــي مســئول إني أمــي وأروحــه.. أنــا 

ــاج  ــي محت ــي نجحــوا عملوهــا إزاي.. كل ال ــاس ال ــي مســئول أســأل الن ال

أتعلمــه موجــود في الكتــب والمــدارس والإنترنــت وعنــد النــاس الــي عملــوه 

قبــي... عــدم ســعادتي مرتبــط في الأصــل بتوقعــاتي وأنــا الــي مســئول عــن 

توقعــاتي..

تعــالي نبطــل هلــك ونقــر الســكك.. ســوق حياتــك بنفســك، نضــف 

كلامــك مــن الشــكوى، ودوس بنزيــن واتحــرك.. 
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لــو صحيــت الصبــح في يــوم لقيــت مــا فيــش حاجــة اســمها أعــذار ولا ••

ظــروف وكــان معايــا ضــان بنجــاح أي حاجــة أبدأهــا.. حاعمــل إيــه؟
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18
مارشيدير- أنت مش إنت وإنت قلقان

ــت لحاجــة؟  ــر؟... وصل ــدام أوي بالتفك ــر؟.. طلعــت لق ــان وبتفك قلق

ي كــده ولــف وارجــع هنــا.. عاوزيــن نتكلــم في كام حاجــة كــده؛   طــب هــدِّ

واحدة واحدة:

كل اللي إنت قلقان منه ده لسه ما جاش.. صح؟––

ــوة –– ــك الق ــادر يدي ــا ق ــاً( ربن ــل أص ــو حص ــل )ده ل ــا يحص ــت م وق

ــش  ــدرة دي م ــو الق ــى ل ــاعتها... حت ــاه س ــل مع ــك تتعام ــدرة إن والق

ــه! ــاء الل ــا إن ش ــي في وقته ــن حتيج ــي لك ــودة دلوقت موج

ــه –– ــش أو إن ــا يحصل ــه م ــان من ــت قلق ــي إن ــن: إن ال ــا في احتمال دايمً

ــام؟ ــل! تم يحص

لــو حصــل؛ دايمًــا في احتمالــن برضــو؛ إنــه يحصــل ومتعرفــش تتعامــل أو ––

إنــه يحصــل وإنــت جاهــز ليــه..
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ــدك –– ــون عن ــاي أن يك ــي ج ــز ل ــك جاه ــي تخلي ــدة ال ــة الوحي الطريق

ــي.. ــا ودلوقت ــدأ هن ــه بيب ــة"! وده كل ــتعداد وخط اس

 مكان ما إنت واقف برجليك مش مكان ما إنت واقف بدماغك

أخــراً.. في كل الأحــوال، حيحصــل أو مــش حيحصــل! حيحصــل زي مــا ––

إنــت متوقــع أو بشــكل تــاني!... أنــا وأنــت عارفــن إن كلــه حيعــدّي.. 

 لــفّ وارجــع بدماغــك مــكان مــا إنــت واقــف حقيقــي هنــا ودلوقتــي..

اظبط بوصلتك من نقطة البداية واتحرك في الاتجاه الصح..

  

امسك قلمك:

ارسم أو اكتب حاجة عايز تكونها واكتب جنبها تاريخ تحقيقها..  ••

في مكان تاني اكتب تاريخ النهاردة..••

مد 3 خطوط من تاريخ النهاردة لحد الحاجة المرسومة..••

اكتــب عــى كل خــط خطــوة واحــدة صغــرة تقــدر تبــدأ بيهــا عشــان ••

تبقــى عــى الطريــق.. 

ابدأ بالخطوات دي النهاردة..••

 ما تفكرش لوحدك.. امسك قلم وورقة وخلي إيدك تفكر معاك
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19
عادة لعبة السَّ

ــة،  ــعادة مُعدي ــرت إن الس ــس أظه ــم النف ــات عل ــن دراس ــد م العدي

 James بــل وأثرهــا مســتمر في العــدوى بنفــس القــوة.. في دراســة للباحــث

ــاس ســعداء  ــع ن ــاس م ــت إن تواجــد الن Fowler  اســتمرت 20 ســنة وأثبت

بيرفــع احتــالات ســعادتهم وإن قـُـرب المســافة وبعُدهــا بيأثــر في احتــالات 

ــا... الســعادة وقوته

ــة لكــن  ــاس في التجرب ــرار الن ــس بإق ــاس ب عــدوى المشــاعر مــش بتتق

 fMRI ــي ــن المغناطي ــت الرن ــاغ تح ــتجابة الدم ــا في اس ــاف أيضً بتتش

وبناء عليه تعالوا إحنا نلعب..      

العــب مــع نفســك اللعبــة دي النهــاردة ولــو عجبتــك كررهــا بكُــره أو 

وقــت مــا تحب.. اللعبــة بســيطة بــس عــى قــدّ بســاطتها ممكــن لــو لعبتهــا 

ــك  ــاعرك وظروف ــكلك ومش ــانية وش ــة والجس ــك الذهني ــر حالت ــح تغ ص

وأفــكارك ووجهــة نطــرك وحياتــك كلهــا..
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تلعب؟!... العب:

1 ــف 	. ــادة أو مختل ــاردة زي ــه النه ــن أعمل ــ�ي ممك ــه ال ــك إي ــأل نفس اس

ي وأخــي حياتــه أفضــل.. مثــاً: أخلــص حــدّ مــن 
عشــان أســاعد حــد تــا�ن

قلــق عنــده، أخــي حــدّ يبتســم ويطمّّــن، أســاعد حــدّ في مشــكلة ماديــة 

ــن  ــا م ــش عارفه ــة م ــه حاج ــا، أعلمّ ــارف يعمله ــش ع ــة م أو في حاج

غــر مقابــل.. لــو مــا لقتــش حاجــة مــن دول، جــرب الــي عمرهــا مــا 

بتفشــل؛ قــول لحــدّ كلمــة تقديــر أو مــدح )حقيقيــة( عــى ميــزة فيــه.. 

حاجــة ترفــع ثقتــه واعتــداده بنفســه.

2 ن 	. خــي اللعبــة سر بينــك وبــن نفســك واقفــز إلى الحيــاة وإنــت مســخَّ

ــي محتاجــن  ــاس ال ر في يومــك وإنــت في أي مــكان عــى الن ــدأ دوَّ واب

ــن..  ــاس المقرب ــدأ بالن ــا دي.. اب ــن تعمله ــت ممك ــي إن ــات ال الحاج

ونفــذ وإنــت نفســك ســعيد )افتكــر إن إحنــا عايزينهــم يتعــدوا ويعــدوا 

غيرهم( :( 

3 إدي نفســك نقطــة ســكور عــن كل حركــة ناجحــة عرفــت توصّــل فيهــا 	.

حاجــة فتســيب الإنســان ده أســعد وفي حالــة أفضــل بعــد مــا قابلــك..

4 آخــر اليــوم عِــد النقــط الــي عنــدك واكتــب ســطرين عــن الــي إنــت 	.

"اتعلمتــه" والــي إنــت "حســيته"

5 ــس 	. ــه نف ــب في ــي تلع ــاي ال ــوم الج ــم في الي ــر الرق ــك تك ــط إن خط

ــاني )زي أي  ــب ت ــى حتلع ــرك إمت ــك note  تفك ــب لنفس ــة واكت اللعب

ــب( ــة وتدري ــة ممارس ــة محتاج ــة اللعب رياض

ــا كانــت ظروفــك وأحاسيســك وأفــكارك والتحديــات الــي عنــدك  ... أيًّ

وصفاتــك، لــو مــا لقتــش تغيــر في يومــك بعــد اللعبــة دي ابقــى ارجــع خــد 

 فلوســك وســلِّم اللبــس والكارنيــه

ماتش مليان خير على اللي قرَّر يلعب واللي ربنا رزقه في يومه بـ لعيب..
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20
محاولة تظبيط "شخص تاني"

حياخد مكانك قريب!

عنــدك مثــال عــى حاجــة في حياتــك عملــت مجهــود كبــر أوي عشــان 

ــا و.. وبعــد ســنين عملــت مجهــود أكــر عشــان تغيرهــا أو تتخلــص  توصله

منهــا؟  أنــا عنــدي كتــر... الحقيقــة معظــم حيــاتي مشــيت كــده!

.. وإحنــا بناخــد قــرارات حتأثــر عالمســتقبل البعيــد بنقعد نحلــل ونفكر 

امنــا والظــروف الــي  ونحســب كل حاجــة كتــر عــى حســب الــي موجــود قدَّ

شــايفينها وأحاسيســنا )في الوقــت الــي بناخــد فيــه القــرار(.. وبعــد كل ده 

كتــر بننــدم وبندخــل بعــد ســنين في mood بتــاع  "إزاي عملــت كــده" و"آه 

لــو الزمــن رجــع بيــا دلوقتــي..

 طب ليه ده بيحصل؟!

الســبب إن إحنــا بناخــد قــرارات خاصــة بالمســتقبل لأنهــا مناســبة لينــا 

ــا نتصــور إن  ــا حاجــة بتخلين ــوا إن فين ــم النفــس بيقول ــاردة.. أهــل عل النه
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ــا حتفضــل هــي هــي!  أحاسيســنا في المســتقبل حتفضــل هــي هــي وأفكارن

مــع إن ده بعيــد تمامًــا عــن الواقــع والحقيقــة.. الأحاســيس بتتغــر والأفــكار 

بتتغــر والأولويــات وأهميــة الحاجــات ووجهــة النظــر والاحتياجــات.. كل ده 

بيتغــر مــع مــرور الزمــن وتــوالي مراحــل العمــر... لحــد مــا نلاقــي نفســنا 

نــاس تانيين! 

تخيــل معايــا كــده مثــاً لــو جبــت طفــل عنــده ٧ ســنين واديتــه فرصــة 

ــه  ــه أو شــكل مســتقبله.. إي ــار شــغله أو بيت ــه أو يخت ــون جني يســتثمر ملي

ــى  ــنين حيبق ــر س ــا بع ــي بعده ــل دلوقت ــا؟ تخي ــي حياخده ــرارات ال الق

ــه  ــون جني ــد ملي ــو خ ــاريع دي؟ ول ــرارات والمش ــة الق ــه ناحي ــس بإي حاس

ــه دلوقتــي؟  تانيــن حيعمــل إي

تخيَّــل بعــد عــر ســنين غيرهــم؟.. وعــرة كــان؟.. ده بالضبــط الــي 

ممكــن يحصلنــا مــع تعاقــب قراراتنــا ومراحــل عمرنــا.. 

طــب الحــل إيــه عشــان نحــاول نوصــل لقــرارات ومناســبة أكــر لحيــاة 

الشــخص الــي حنكونــه كــان عــر ســنين؟

صح :( "التخيــل" ســمعت  إنــت  أيــوه  "التخيــل"..  هــو   الحــل 

الحــل إننــا بعــد مــا نســتمتع بالعمليــة المعروفــة لاتخــاذ القــرارات؛ تحليــل 

ــزود خطــوة  ــك.. ن وحســابات وقلــق واستشــارات وقــراءات ودراســات وهل

كــان.. نغمــض عنينــا نــص ســاعة قبــل اتخــاذ القــرار ونتخيــل نفســنا بعــد 

ــا  ــا وأولوياتن ــنا وأفكارن ــور أحاسيس ــه.. نتص ــكلنا إي ــوف ش ــنين.. نش ١٠ س

ــي(..  ــش دلوقت ــاعتها )م ــاة س ــم في الحي ــون مه ــه حيك ــل إي ــا.. نتخي وقته

ــق ولا لأ.. ــا عــى الصــورة دي ونشــوفه لاي ــن نركــب قرارن وبعدي

عــى فكــرة مــش مهــم بعدهــا نعمــل إيــه.. )لأن قــدر ربنــا فــوق كل 

الحيــل ولأن حتــى القــرار الغلــط ليــه فوايــد كتــر وبنتعلــم منــه وبيقوينــا 

ــا  ــة دي إنن ــم في التجرب ــطة(.. المه ــاة.. ف قش ــع الحي ــا م ــن تفاعلن وبيحس
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نحــاول نعــرف أكــر عــن طبيعــة الدمــاغ وسُــنة الحيــاة فنبقــى واعيــن لــي 

إحنــا بنعملــه أكــر.. ده غــر كــان إن موضــوع التخيــل ده لذيــذ ويســتحق 

التجربة.. 

ــل  ــ�ي بيعم ــخص ال ــع الش ي بتنف
ــت ــوع دلوق ــابات بت ــل والحس التحلي

.. أمــا التصــور والخيــال فبيقربــك أكــرت مــن الشــخص الــ�ي  ي
القــرار دلوقــت

ي المســتقبل..
حيلبــس النتيجــة ويحاســب عــى مشــاريب قراراتــك �ف

افتكرمــن 10 ســنين كانــت إيــه أولوياتــك واحتياجاتــك؟ وتخيــل بعــد 

10 ســنين إيــه ممكــن تكــون إيــه أولوياتــك واحتياجاتــك؟
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21
ارفع درجة تحكمك وتركيزك

 في 5 دقايق

معظــم الوقــت إحنــا بنبقــى عايشــن بعقلنــا في مــكان وزمــان تــاني غــر 

ــه  ــة مليان ــا فيهــا دلوقتــي لحظــة غني ــا.. اللحظــة الــي إحن الــي بــن إيدين

دروس وعِــر وإشــارات. تيجــوا نلاقــي لنفســنا فرصــة نعيشــها بالكامــل 

ونســتفيد مــن الــي جواهــا.

التدريــب ده بيســاعد عــى تنظيــم الناقــات العصبيــة المســئولة عــن 

المشــاعر وضغــط الــدم وضربــات القلــب وعمــل الجهــاز العصبــي وبيســاعد 

عــى التحكــم في الأحاســيس والأفــكار والتخلــص مــن الضغــوط..

ركز ٥ دقايق في الوقت والمكان اللي إنت فيه واعمل ده بالترتيب:••

ريح نفسك واسترخي في قعدتك..••

اتنفس بعمق وحس بالهوا بيملا صدرك..••

 اعمل مسح سريع ولاحظ إنت حاسس بإيه دلوقتي في جسمك..••
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وطــي الأصــوات الــي بتتكلــم جــوَّاك واســمع الأصــوات الموجــودة ••

ــا..  ــك منه ــد بال ــش واخ ــا كنت ــت م ــك وإن حوالي

شوف الألوان والأشكال وطريقة تنظيم الحاجات في مجال رؤيتك.. ••

شم الروايح في المكان اللي إنت فيه.. ••

اعمــل الــكام دقيقــة دول خاليــن مــن الأحــكام؛ يعنــي اســتقبل الحاجــه ••

بالحــواس كلهــا زي الأطفــال بشــغف وحــب اســتطلاع كأنــك أول مــرة 

ــا  ــا بأنه ــم عليه ــا تحك ــر م ــن غ ــا هــي م ــا زي م ــا واقبله تتعــرض ليه

ــوه أو وحشــة ولا تحــاول تغييرهــا.. حل

 .. ي
ــا دلوقــت ــت فيه ــ�ي إن ــد هــو اللحظــة ال الوقــت الحقيقــي الوحي

ي يــا إمــا فلــت مــن إيديــك خــاص يــا إمــا مــش مضمــون إنــه 
أي وقــت تــا�ن

جــاي.. 
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22
حاجة لازم تعرفها لو عايز تبقى بجد

كتــب الإدارة بتقــول إن التواصــل "Communication" بــن النــاس 

ــيات: ــى ٣ أساس ــي ع بيتبن

1 ا وبيمثــل 	. الكلــات الــي بنســتعملها أو المحتــوى )وده طبعًــا مهــم جــدًّ

حــوالي %7 مــن قيمــة التواصــل(

2 نــرة الصــوت الــي بنقــول بيهــا الــكلام )و دي أهــم و أقــوى مــن الــكلام 	.

نفســه و بتمثــل اكــر مــن 37%(

3 ــوش 	. ــرات ال ــوار.. زي تعب ــكلام أو الح ــت ال ــدية وق ــرات الجس التعب

والقعــدة أو الوقفــة أو الحركــة..  وتحــركات العيون والإيديــن والرجلين.. 

إلــخ )ودي أهــم وأقــوى بكتــر مــن الاتنــن الــي فاتــوا وتأثيرهــا بيعــدي 

)57%
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طبعًــا مــا تســألنيش اتحســبت إزاي كــده.. غالبًــا كان فيــه قطــع غيــار 

بنــي آدمــن بعــد مــا البحــث خلــص.. 

ــان  ــوار ده عش ــاي المش ــش ج ــد م ــى أكي ــا بق ــده؟... أن ــد ك ــام لح تم

ــا الحقيقــة جــاي أحــذرك!! المعادلــة  أقولــك الحتــه المعروفــه جــدا دي... أن

ــة!!  ــة ناقص ــة مهم ــا حاج ــكلها %100 دي فيه ــي ش ال

ــات دي  ــاطرين أوي في كل الحاج ــاس ش ــل ن ــا بنقاب ــاعات في حياتن س

ومتعلمينهــا وبيتمرنــوا عليهــا وبيعملوهــا زي مــا الكتــب بتقــول، بــس برضــه 

مــش ناجحــن في علاقاتهــم ولا واصلــن كفايــة لقلــوب النــاس؟! يبقــى 

ــق  ــاش طاي ــا تبق ــت م ــس إن ــط ب ــب بالظب ــذ كلام الكت ــم بينف الواحــد فيه

ــه؟! ــه.. عمــرك فكــرت لي تســمع كلام

إيــه هــي الحاجــة الــي ناقصــة... إيــه الحاجــة رقــم 4 الــي هــي أهــم 

مــن التلاتــة بتــوع الــكلام والنــرة والحــركات وأهــم مــن كل مــا ســبق، لكــن 

دايمًــا مــش واخــده مســاحة كفايــة في الكتــب والنصايــح ولا الحيــاة؟

إيقــاع مرتفــع وإضــاءه ســاطعة عــى الصفحــة ويرتفــع الســتار كاشــفًا 

عــن رقــم 4..

4  هي ببساطة؛ "إيه اللي جواك حقيقي وإنت بتتكلم"..	.

.. يعنــي الــي جــواك بجــد.. يعنــي إنــت مــن وقتهــا مــن جــوّه مــش 

بــس بتتكلــم إزاي مــن بــرَّه..

الــي جوانــا أهــم مــن كل المهــارات الــي بنحــاول نتعلمها وتأثــره أقوى 

بكتــر في نجــاح التواصــل مــا بينا وبــن الناس والحيــاة.. يعني مــن الآخر ظبط 

 نفســك مــن جــوَّه قبــل مــا تطبق مهــارات تحافظ بيهــا على شــكلك وخلاص ..

لو عايز حب الناس، حِبهم حقيقي من جوَّاك..

لو عايز اهتمامهم، اهتم بيهم من جواك..
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لــو عايــز النــاس تثــق فيــك وتحترمــك لازم إنــت توصــل للثقــة واحــرام 

النفــس مــن جــوَّاك..

ــا تبقــى أســهل ســهلها عــى نفســك مــن جــوّه تلاقــي  ــز الدني ــو عاي ل

ــك.. ــا ســهلها علي ربن
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23
لام ولا عايز تحاول؟ أهي عِيشة والسَّ

ــد  ــة تصغــر النفــس وجَل ــة والتاريــخ إن حال ــا عارفــن بالتجرب مــع إنن

الــذات والشــكوى، مــا بتجيبــش عــادةً إلا الفقــر والغــم! لكــن لسّــه برضــه 

ــا  ــات ورحــات ومتاهــات بتخلين ــا في مقارن ــا بتاخدن معظــم الوقــت دماغن

ــة دي! ــة المنيل ــدأ نبهــدل نفســنا ونعيــش الحال نب

ــو نجحــت إنــك تحــوِّل تركيــزك النهــاردة مــن الحاجــات الــي مــش  ل

ــف  ــت ضعي ــي إن ــارات ال ــا والمه ــدرش تعمله ــي متق ــدك والحاجــات ال عن

فيهــا.. ووجهــت التركيــز ده عــى الحاجــات "الــي عنــدك"، والحاجــات الــي 

"تقــدر تعملهــا"، والمهــارات الــي إنــت "قــوي فيهــا"، ممكــن تندهش مــن 

التأثــر الفــوري لــده عــى حالتــك النفســية ومــن التغيــر الكبــر في النتايــج 

الــي ممكــن توصلهــا بمجهــود أقــل!

طب أعملها إزاي؟! هات ورقة وقلم وتعالى اركب جنبي... 
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ــت في  ــر ومثب ــره كب ــس أث ــيط ب ــكله بس ــو ش ــى ل ــب ده حت التدري

التجــارب والأبحــاث فجــرب قبــل مــا دماغــك تشــتغلك(... توكلنــا عــى اللــه 

..

كل مــا تدخــل في موقــف تلاقــي دماغــك زنقــاك في حالــة المــوت 

الإكلينيــي دي أجــب الأســئلة الآتيــة:

1 مــاذا أملــك )أنــا عنــدي إيــه النهــاردة؟(.. اكتــب كل الــي عنــدك مــن 	.

حاجــات وقــدرات ودعــم  ومصــادر..

2 إيــه الــي أقــدر أعملــه؟.. اكتــب كل فكــرة لحاجــة تقــدر تعملهــا حتــى 	.

لــو بســيطة أو عبيطــة في الموقــف الــي عنــدك..

3 ــه أكــر نقــط القــوة الــي عنــدي؟.. اكتــب 3 حاجــات إنــت عــارف 	. إي

إنهــا نقــط قــوة فيــك أو ســمعت مــن النــاس كــده..

مهــم أوي إنــك تجــاوب عــى الأســئلة كلهــا وزي مــا هــي متتناصحــش 

وتفكــر في أســئلة شــبهها..

 اكتــب لســتة بالإجابــات ونقــي منهــم وابنــي خطــة عــى الإجابــات دي 

)عــى فكــرة "خطــة" يعنــي حاجــات معينــة تعملهــا في وقــت معــن ومقياس 

معــن إنهــا خلصــت( مــش لازم خالــص تبقــى خطــة رائعــة ومغريــة وقمــر 

لهــا  ولذيــذة ولا تقــاوم.. المهــم خطــة مبدئيــة تحــركك وبعديــن ممكــن تعدِّ

وإنــت بتتحــرك..

ءٍ ممكن نتصوره ممكن يحصل... بس..  ي
كل �ش

ــا  ــتاهلة ولا ناقصه ــا لا مس ــر إن الدني ــاردة افتك ــزل النه ــا تن ــل م قب

تعقيــد وإن إنــت تســتاهل ومــن مصلحتــك تبقــى في حالــة أحســن وإنــت 

ــا.. ــش فيه عاي
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24 
أكتر حاجة مخوفاك ممكن تكون سبب

 لأحسن حاجة في حياتك

فيــه مبــدأ مشــهور في علــم النفــس بيقــول إن حافــز تجنــب الألم أقــوى 

ــة.. وده  ــة أو المتع ــى المنفع ــول ع ــز الحص ــن حاف ــان م ــد الإنس ــر عن بكت

يعنــي أننــا في المتوســط بنعمــل حاجــات أكــر في حياتنــا عشــان نتفــادى الألم 

بتــاع النتايــج مــن الحاجــات الــي بنعملهــا عشــان نوصــل للجوايــز.

مهــم نعــرف إن الألم أو المتعــة هنــا مــش لازم تكــون حاجــة موجــودة 

فعــا عشــان تحركنــا.. ممكــن تكــون فكــرة جوانــا ومجــرد تصورنــا أو توقعنــا 

ــه الألم  ــود بي ــش مقص ــا م ــرف إن الألم هن ــان نع ــم ك ــا.. مه ــا بيحركن ليه

ــي  ــن المغناطي ــرت تحــت الرن ــة Eisenberg  أظه ــل إن تجرب العضــوي! ب

fMRI إن الألم الاجتماعــي والعاطفــي ليــه نفــس التأثــر عــى الدمــاغ 

والجســم.. مــن أشــهر أنــواع الآلام الاجتماعيــة والنفســية الــي بنعمــل 

حاجــات كتيرعشــان نتجنبهــا هــو ألم الشــعور برفــض الآخريــن أو قلــة 

ــة.. ــة الذاتي القيم
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وهنا تبدأ الحكاية... 

في طفولتــي ومراهقتــي كنــت شــابًّا مميــزاً اجتماعيــا بــس متوســط في 

معظــم الأنشــطة،  كنــت بأفكــر كتــر، بــس مــا كانــش عنــدي رأي معــن ولا 

ــاتي.. كل شيء وارد  فلســفة ولا تفــوق وميــزة كبــرة في حاجــة معينــة في حي

وكل يــوم حاجــة..

لكــن طبيعتــي كانــت طبيعــة بتســعى للتميــز والاختــاف )مــا كنتــش 

فاهــم ده ســاعتها(.. النتيجــة إن طبيعتــي دي بقــى مرجحتنــي ســنين طويلــة 

في رحلــة البحــث عــن نفــي ورفــي لإني أكــون نــص نــص..

أهم سمات المرحلة دي كان الآتي:

كنــت عيــل رخــم... لا يمكــن تعــرض قدامــه رأي إلا ويعارضــه .. وحتــى 

لــو غــرت ووافقتنــي

ــم..  ــي القدي ــس رأي ــو كان نف ــي ه ــد ال ــك الجدي ــى رأي ــرض ع حاع

ــك ــرأي بتاع ــد ال ــن حاخ وبعدي

 وأروح أتبناه وأعارض بيه في أي حتة تانية..

 مــن الآخــر معنديــش أي رأي وفي نفــس الوقــت مــش موافــق عــى أي 

رأي وعنــدي

 عداء غير مبرر على كل الآراء وأصحابها..

تنطيــط رهيــب في البحــث عــن شــخصيتي مــا بــن الرياضــات والألعــاب 

والكتــب والفلســفات وأنــواع النــاس المختلفــة... كنــت دايمًــا في حالــة بحــث 

عــن مجــال جديــد للمعارضــة  مــن غــر هــدف

ــز  ــش عاي ــرة أوي م ــاكل كب ــوية مش ــت بش ــة دي، عدي ــد الرحل وبع

ــا..  ــا هن أحكيه
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ــا  ــز أحكيه ــي مــش عاي ــاء المشــاكل )ال مــع مــرور الســنين وبعــد انته

ــدي ــدت تتكــون عن ــا برضــه( ابت هن

 شــوية قيــم زي العلــم والاستكشــاف والحريــة والعــدل والإيمــان.. 

ــبب ــه وس ــي في ــاه أم ــت اتج لقي

ــى  ــخصية )أو ع ــالي رأي وش ــدا يبق ــانه.. ابت ــوم عش ــن الن ــى م  أصح

ــا ــان علي ــدا يب ــي ابت ــل ده ال الأق

مــن بــره(.. وأدركــت ســاعتها إن ظهــور القيــم أدي لتشــكيل شــخصيتي 

أخــراً... تمــام كــده القصــة؟.. 

لأ طبعًــا لســه.. )دي حتــى تبقــى قصــة ســطحية وقفلــة منطقيــة 

ومــش مســليّة(.. مــا كنــش تمــام لأن فضلــت عنــدي أســئلة أكــر مــن الــي 

ــت.. اتجاوب

ــس  ــم نف ــار عل ــى اختب ــت ع ــم عدي ــة التعل ــا في رحل ــنين وأن ــد س بع

ــك" ــر مخاوف ــي أك ــا ه ــن "م ــم ع بيتكل

ــي  ــرح كل ال ــد ط ــفت إن بع ــاعتها اكتش  "Your Biggest Fear".. س

ــطح، ــن عالس كان باي

إن أكــر خــوف عنــدي اســمه "Loss of Identity" "الخــوف مــن 

فقــدان الهويــة" 

باقــي الاختبــار كان بيوضــح حاجــة مهمــة أوي؛ إيــه الحاجــة الإيجابيــة 

الــي عملهــا الخــوف ده في طريــق حيــاتي... ودي كانــت اللقطــة :(

طلــع موضــوع القيــم والجــري ورا أهــداف ومعــاني ده مــش هــو بطــل 

ــت  ــي كن ــوف ال ــع الخ ــي م ــع إن تاريخ ــر.. طل ــت فاك ــا كن ــة زي م القص

شــايله ومــاشي بيــه هــو بطــل القصــة الحقيقــي..
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وابتدت الأسئلة تتجاوب... )تنهيدة عميقة(

كميــة ونــوع الحاجــات الــي عملتهــا ولســه بأعملهــا في الحيــاة مــش 

ــط  ــدة.. ده كان نم ــات جدي ــل حاج ــه بأعم ــد.. ولس ــخص واح ــبة لش مناس

ــم  ــوع  قي ــده موض ــره ك ــن ب ــر.. م ــى تفس ــه ع ــأدور ل ــوية وب ــرني ش مح

ــيك  ــة وش ــة منطقي ــح كإجاب ــت تصل ــاح..  كان ــم والنج ــاف والتعل الاستكش

ــة.. ــة الحقيقي ــي الإجاب ــش ه ــس م ــؤال... ب للس

ــة"..  ــدان الهوي ــن فق ــوفي م ــت "خ ــر كان ــكل فخ ــة ب ــة الحقيقي الإجاب

ــي  ــوف ده خلتن ــببه الخ ــا بس ــت بيه ــي مري ــة ال ــة المنيل ــة القديم المرحل

ــط.. ــل متوس ــف أفض ــان خاي ــاح عش ــش للنج متعط

 وخلتنــي أعتنــق دينــي وأدخــل فيــه بقــرار وبعــد فهــم وتحليــل مــش 

بــس بالوراثــة عشــان كنــت خايــف أكــون دلــدول..

 وخلتني أحب العلم عشان خايف أفضل من غير رأي..

 وخلتنــي أحــب مســاعدة النــاس وترقيــة الحيــاة عشــان خايــف أبقــى 

مــا ليــش قيمــة أو تأثــر..

وخلقــت عنــدي قيــم أصــا عشــان خايــف مــا يبقــاش عنــدي حاجــة 

تشــدني ناحيتهــا بعــد مــا زقــة الخــوف تــروح.. 

خــوف ورا خــوف ورا خــوف... عملنــي الشــخص الــي أنــا عايــش معــاه 

النهــاردة ومــش بــس عيشــة وخــاص لأ دانــا كــان بحبــه وباخــد بــالي منــه..

لــو مــا كانــش عنــدي الخــوف ده ممكــن كانــت تبقــى حيــاتي أســهل 

كتــر، بــس وجــوده خلاهــا أغنــى كتــر.. 

إيه بقى اللي عايز أوصله من القصة؟ فين اللحمة هنا؟
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إن مــا فيــش حاجــة جوانــا وحشــة بــس، حــىت أكــرب نقــط الضعــف، 
هــا علينــا أحســن بكتــري مــا نتصــور!  ممكــن يكــون تأث�ي

لمــا تعــرف نقطــة ضعفــك ما تتكســفش منهــا وتخبيهــا وتكبتهــا.. طلعها 

وواجههــا وراعيهــا واختــار تتعامــل معاهــا إزاي وكــان حبها واحتفــل بيها..

عشان واضح كده إنها أصلا مخلوقة علشانك مش ضدك.. 
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25
حتعلق أنهي يافطة النهارده؟!

ــه  ــة أوي.. حالت ــة وحش ــي ظروف ــد صاحب ــدي واح ــة؛ عن ــدأ بحكاي نب

الماديــة حاليــا صعبــة ومريــض والدنيــا معصلجــة معــاه والنــاس الــي حواليــه 

ــلم  ــر ومستس ــط ومك ــه محب ــن.. ده مخلي ــش مقدري ــن وم ــش متعاون م

وغالبًــا بيشــتكي ويلــوم ويتعصــب.. صاحبــي ده عايــش كــده ومعلــق يافطــة 

مكتــوب عليهــا "المعــذور"

..وعنــدي واحــد صاحبــي تــاني ظروفــة زي الأولاني بالظبــط.. لمــا 

ــق مارضيــش  ــه ومعاهــا نفــس اليافطــة جاهــزة عالتعلي الظــروف دي جاتل

ــا اســتغربت وســألته  ــة.. لم ــا الحقيق ــت مفاجــأة للشــلة كله ــا!! وكان يعلقه

ليــه مــش عايــز تعلــق يافطــة "المعــذور" يــا ســنباطي مــع إنــك تســتاهلها 

عــن جــدارة؟ قــالي معنديــش ليهــا مــكان حاليـًـا.. عنــدي يفــط تانيــة متعلقــة 

مــش عايــز أنــزل أي واحــدة منهــم.. يافطــة "المبســوط" يافطــة "المتفائــل" 

ــت أوي.  ــوي"..... غت ــة "الق ويافط
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ــده صــورة عــن نفســه  ــا عن ــط زي أصحــابي دول، كل واحــد فين بالظب

جــواه العلــم بيســميها Self Image؛ بتخليــه يتــرف ويتحــرك ويســتجيب 

للمؤثــرات ويتعامــل مــع النــاس ويشــوف الحيــاة بطــرق متعلقــة بالصــورة 

ــة دي..  الداخلي

.. الصــورة الداخليــة دي بتبــان علينــا وعــى حياتنــا كأنهــا يفــط متعلقة 

ــرت  ــا.. اليفــط دي مــن ك ــا معلقينه ــا إنن ــن بالن ــا مــش واخدي ــو إحن ــى ل حت
هــا علينــا بتحــرك وتشــكل حياتنــا كلهــا!.. تأث�ي

ة ومثيرة عن اليفط : وفيما يلي شوية معلومات عامَّ

اليفط بتاعتك بتتشاف مهما كنت متخيل إنها مستخبيه يا حلو..––

ــق كل اليفــط أو –– ــاك عــددٌ محــدودٌ مــن اليفــط .. مــا ينفعــش تعل هن

ــا عكــس  ــه منه ــده، في ــرو ك ــط الم ــى كل حاجــة.. وزي يف تحــاول تبق

ــت.. ــوا في نفــس الوق ــا ينفعــش يتعلق بعــض م

أي يافطــة مهــا كانــت في ظاهرهــا حلــوة، بيبقــى ليهــا برضــه عيوبهــا ––

وحاجــات ناقصــة في حياتــك بســبب وجودهــا..

ــا برضــه –– ــك مهــا كانــت في ظاهرهــا وحشــة، بيبقــى ليه اليفــط بتاعت

ــك بســبب وجودهــا. ــا وحاجــات قيمــة في حيات مميزاته

طب نعمل إيه عشان نتعامل مع الموضوع بطريقة سليمة ؟

صلي على النبي..

1 ــك هــي في الأســاس مجــرد انعــكاس أو 	. ــز تغيرهــا حوالي أي حاجــة عاي

ــل ده،  ــكاس أو الضِ ــر الانع ــز تغ ــو عاي ــوه.. ل ــي ج ــك ال ــل لصورت ضِ

ــره تتغــر فالانعــكاس  ــي ب ــي جــوه فاليافطــة ال ــرَّ الصــورة ال لازم تغ
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ــط  ــا تظب ــره مــن غــر م ــط ب ــش حاجــة حتظب ــا في ــي م ــط... يعن يظب

ــح؟ ــوه.. واض الأول ج

2  لــو عنــدك مشــاكل دايمًــا مكــرره أو مســتمرة مــن نفــس النــوع، جــرِّب 	.

ــا  ــت دايمً ــو أن ــاً ل ــي مث ــك.. يعن ــة علي ــة وغريب ــط مختلف ــق يف تعل

دمــك خفيــف وواخــد الحيــاة ببســاطة جــرب تفكــر وتكتــب لــو كنــت 

ــف؟.. والعكــس..  ــه مختل ــت حتعمــل إي واخدهــا جــد ومســتتقلها كن

ــت واخدهــا  ــو كن ــب ل ــا واخدهــا جــد ومســتتقلها فكــر واكت ــو دايمً ل

ببســاطة وخفــة دم كنــت حتعمــل إيــه مختلــف؟.. وبعديــن عيــش ده 

ــو لوقــت قصــر جــرب فيــه الإحســاس  وحــاول تجسّــد الــي كتبتــه ول

ــه ــح ولا إي ــدة بتتفت ــواب جدي وشــوف في أب

3 احــرم يفــط النــاس وخليــك رحيــم معاهــم .. إنــت مــا تخلقتــش 	.

حكــم عليهــم، وكــان إنــت شــايف اليفــط بتاعتهــم مــن خــال 

اليفــط بتاعتــك.. يعنــي كل واحــد فينــا فيــه الــي مكفّيــه، وفــر وقتــك 

ومجهــودك لــي محتــاج تظبطــه جــوه قبــل مــا تحــاول تعــدل المنظــر 

حواليك.. 

أتمنــى لــك حيــاة مشرقــة بصــورة نقيــة مــن جــوه ويفــط مضيئــة وزينة 

ــن بره..  وبركة م
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26
"6 أسئلة لتظبيط الاتجاه"

يــوم الخميــس بيبقــى يــوم عــادة ســعيد.. عشــان قبــل الإجــازة وعشــان 

توقــع الســعادة بيجيــب ســعادة... ومــن أحســن الأوقــات الــي نعمــل فيهــا 

مراجعــة لطيفــة هــي وقــت الســعادة.. عشــان نبقــى رايقــن كــده وطايقــن 

 . . نفسنا

ــه مكملــن.. إرمــي  لــو وصلنــا يــوم الخميــس يبقــى واضــح إن إحنــا لسَّ

ورا ضهــرك بقــى ونفّــض للمواضيــع وكــر الــكلام الــي مالــوش لازمــة... اعــزم 

ــى  ــك ع ــاوب نفس ــم وج ــة وقل ــك ورق ــاي وامس ــة ش ــى كوباي ــك ع نفس

الأســئلة دي:

عملت إيه مهم الأسبوع ده؟––

إيه أكتر 3 مشاعر حلوة حسيتهم ومبسوط بيهم؟––

إيــه الـــ 3 خطــوات الــي حاعملهــم الأســبوع الجــاي عشــان أقــرب إن ––

شــاء اللــه خطــوة مــن الحاجــات المهمــة الــي نفــي أحققهــا؟
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إيه الحاجات اللي بتشجعني أبقى أحسن؟––

عاوز أساعد مين وإزاي؟––

عايز أشكر مين؟––

بص على الورقة واعمل لستة وخد أول قرار وابدأ حالً..

حياتك هي أفكارك وعاداتك.. ظبطهم الحياة تظبط معاك.. 
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27
الشبّورة علّمت علينا!..

ــة  ــش محتاج ــمس م ــة زي الش ــلية وواضح ــة مس ــا قص ــة ضعفن قص

ــا! مــش  نظــرة عميقــة ولا حــوار طويــل عشــان نلاقيهــا في كل الــي حوالين

ــية ولا  ــة أو النفس ــة الذهني ــن الحال ــرض، ولا ع ــة والم ــن الصح ــم ع حاتكل

ــال  ــف ده.. في مث ــى الضع ــدل ع ــا بت ــي كله ــداث ال ــيم الأرزاق والأح تقس

أســهل واضــح لــكل المخلوقــات في حالــة الجــو.. بــص كــده عــى النــاس في 

البــاد الحــر أو فصــول الحــر؛ شــمس حارقــة وحــرارة عاليــة.. أي حــد عاقــل 

حيلبــس لبــس خفيــف وحيــرب ميــه كتــر ويحــاول يقعــد في مكيــف أو 

ــت  ــض الوق ــافر بع ــدر يس ــي يق ــل، ال ــل في الض ــى الأق ــة وع ــدام مروح ق

لحتــة فيهــا بحــر أو هــوا ودرجــة حــرارة معتدلــة بيعمــل كــده.. ييجــي بقــى 

ــخنة  ــات س ــار، مشروب ــات أو ن ــن، دفاي ــل، بطاط ــس تقي ــتا الجميل لب الش

ــرد  ــر ومحــاولات للاحتــاء مــن المطــر وال ــا كت ــا سوشــيا ميدي مناطــق أدف

قــد مــا نقــدر ...

ــتجابتنا  ــن اس ــا بتحس ــه إنه ــدر تعمل ــارب بتق ــوم والتج ــي العل كل ال

ــن  ــا".. لك ــا "مؤقت ــل معاه ــا للتعام ــزود أدواتن ــة دي وبت ــالات المختلف للح
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ــة نفســها.. ناهيــك بقــى عــن عواصــف أو أمطــار  بتعجــز عــن تغيــر الحال

ــبب  ــي بتس ــات ال ــة.. الحاج ــدام للرؤي ــع انع ــة م ــبورة كثيف ــدة أو ش جام

شــلل تــام ومالهــاش حــل حتــى في العلــم والأدوات )زي مثــاً أنــوار الشــبورة 

ــي  ــه ال ــده إي ــل ك ــا( تخي ــرب ميته ــا ون ــن نبله ــي ممك ــات ال في العربي

ــوم؟! ــدر للشــبورة دي تســتمر كام ي ــا ق ــو ربن حيحصــل ل

.. الدروس من النظر للجو كتير؛

ــن  ــا م ــا وصلن ــن.. مه ــا متصوري ــا إحن ــر م ــف بكت ــا أضع أولً: إحن

القــوة في العلــم والإبــداع بيفضــل اعتمادنــا في أساســيات حياتنــا كلــه عــى 

ــا! ــة دي ولا نرفضه ــاوم الاســتجابة للحقيق ــدرش نق ــا نق ــا وم ربن

ــل  ــرق للتعام ــي ط ــة بنلاق ــع أي حاج ــل م ــر نتعام ــا بنضط ــا: لم ثانيً

ــا بيفكرنــا إننــا برضــه  معاهــا.. لكــن مــع وجــود الطــرق وتوافرهــا ربنــا دايمً

ــح.. ــتغل وتنج ــش شرط تش ــباب دي م ــان الأدوات والأس ــه عش محتاجين

ــة؛  ــا اليومي ــن في حياتن ــس القوان ــي نف ــو حتلاق ــن الج ــد ع ــا: بعي ثالثً

ــا،  ــا وأدواتن ــا وأفكارن ــا عــى دماغن لمــا بنعتقــد إن النجــاح بييجــي باعتمادن

الاعتقــاد ده عــادةً بيثبــت فشــله مــع الوقــت )بــص حواليــك حتلاقــي 

الأدلــه( وده بيثبــت كــان قصــور عقلنــا في التفكــر وقصــور قلوبنــا في التدبــر 

ــة ذكاء.. ــش محتاج ــة وم في دروس واضح

رابعًــا: وهنــا تبــدأ الأخبــار الجميلــة والمريحــة.. إحنــا مــش متحكمــن 

في الكــون، كل الــي إحنــا نقــدر نتحكــم فيــه هــو إزاي نســتجيب لأحــداث 

ــى  ــا نقــدرش حت ــل وم ــزان لا يخت ــدَرت بحكمــة وعــدل ومي اتخلقــت واتق

ــم..  ــذكاء والعل ــن ال ــا م ــا بلغن ــا مه ــا بدماغن ــة دي كله ــتوعب الحكم نس

ــي  ــا ونرم ــح قلوبن ــل ونفت ــاح ونتقب ــا نرت ــة إنن ــن الحكم ــده م ــان ك فعش

ــا أحــال التــوكل عــى النفــس والاعتقــاد الأهبــل في قوتنــا  مــن عــى ضهرن



107

ــل نفســنا هــم تحقيــق النتايــج لأنهــا مــش  المطلقــة.. ببســاطة نبطــل نحمِّ

ــا بإيدين

خامسًــا: في كل الأحــوال خــد المواضيــع ببســاطة ومتعقدهــاش عشــان 

إنــت مــش قــدّ الوصــول لآخرهــا.. آخرهــا مــش بتاعنــا يــا صاحبــي .. 
ــا  بفخــر  اف بضعفن ــدأ مــن الاعــرت ــة تب ــدة للقــوة الحقيقي الوســيلة الوحي

وعــزة وتقبّــل.. 

 سادسًــا: اعمــل الــي عليــك وتقبــل النتايــج وارتــاح دلوقتــي واتبســط 

دلوقتــي وابنــي المهــم دلوقتــي قبــل مــا الوقــت يجــري وإحنــا شــاغلين وقتنــا 

كلــه في تظبيــط الديكــور وناســيين نبنــي الأساســات الــي حنحتاجهــا وقــت 

مــا الديكــور حيطــر مــع شــوية هــوا أو يســتخبى ورا شــوية شــبّورة..
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28
ا تصغر؟ نِفسك تطلع إيه لمَّ

العمــر بيمــر بسرعــة أوي! وإحنــا بنكــر بنتعلــم ونعــرف حاجــات جديــدة 

ــة  ــا في حــالات ذهني ــارب دي بتدخلن ــوم.. التج ــة كل ي ــارب مختلف ــش تج وبنعي

وعاطفيــة مالهــاش حــر وبنطلــع منهــا كلهــا بــدروس وفلســفات وقوانــن نطبقها 

في حياتنــا... بعــد ســنين بنلاقــي نفســنا شــايلين فــوق دماغنــا حمــل رهيــب مــن 

ــوش  ــى متح ــا بيبق ــه ومعظمه ــن لي ــى واعي ــا بنبق ــد بعضه ــات والقواع المعلوم

جوانــا مــن غــر وعــي في صــورة عــادات وذكريــات ومعتقــدات ومخــاوف وأحــام 

ورغبــات! وهــووووووب.. أول مــا نبــدأ نتخيــل إننــا فهمنــا الدنيــا واتعلمنا نعيــش 

ا؛ بتيجــي علينــا أوقــات ومواقــف بنكتشــف فيهــا اكتشــاف مهــم جــدًّ

"إن كل الــ�ي عرفنــاه واتعلمنــاه ده مــش شــغال.. وإن أهــم حاجــات 
ي حياتنــا ملهــاش دعــوة بــكل الرحلــة دي"

محتاجينهــا �ف

.. أهــم حاجــات بنحتاجهــا لنجــاح علاقتنــا هــي الصــدق والحــب والوضــوح 

ــا تحكمــش عــى  ــك وم ــك تبقــى عــى طبيعت ــل وإن والتفاهــم والتســامح والتقب

النــاس ..
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أهــم حاجــات بنحتاجهــا للنجــاح في حياتنــا العمليــة هــي الشــجاعة 

والمثابــرة.. والتجربــة  والحلــم  والإيجابيــة  والبســاطة 

ــن  ــر ع ــي التعب ــية ه ــا النفس ــتقرار حالتن ــا لاس ــات بنحتاجه ــم حاج  .. أه

المشــاعر والصراحــة وتقديــر الــذات والتــوازن والفضــول والاكتشــاف والنمــو 

والتفــاؤل والمخاطــرة ..

المفاجــأة بقــى إن الإنســان الطبيعــي بيتعلــم قــدر كافي مــن الحاجــات دي 

ــدات  ــل وتعقي ــده تفاصي ــد ك ــي جــه بع ــن 7 ســنين! كل ال ــل م ــره أق وهــو عم

وهلــك أتفــه بكتــر مــن القيمــة الــي بنديهــا لــه.. التفاصيــل الــي جــت بعــد كــدة 

مــش بــس بتضيــف علينــا أعبــاء وضغــوط وتفضــل فــوق دماغنــا وتبطــئ حركتنــا 

وتلزقنــا في الأرض.. ومــش بــس فيهــا الصــح وفيهــا الغلــط وفيهــا الصــدق والكــذب 

ــوق دول(  ــي قولناهــم ف ــان بتنســينا الحاجــات الأهــم )ال مختلطــن.. لأ دي ك

بعــد مــا كنــا عارفينهــا كويــس!!

ــه،  ــد من ــا عايشــن عالكوكــب واللخبطــة دي تحــدي لا ب طــب بمــا أنن

ــا  ــل خلين ــى الأق ــويش ده، فع ــا التش ــر لازم يحصلن ــا بنك ــا وإحن وإن إحن

ــن  ــر ف ــة دي... نشــوف بتظه ــاني الأصلي ــق في المع ــاردة 10 دقاي ــل النه نتأم

ــا والمواقــف الــي حتتظبــط لمــا نرجّعهــم ونســتخدمهم .. في جوانــب حياتن

 يعنــي مثــاً؛ "الحــب" إيــه تعريفــه؟ بيظهــر فــن وإمتــى في حياتي النهــاردة؟ 

وإيــه الجانــب الــي في حيــاتي محتــاج "حــب" أكــر؟ "البســاطة" بتظهــر فــن؟ وإيه 

الجانــب الــي محتــاج "بســاطة" أكــر؟.. 

ــي  ــكل النضــج ال ــك النهــاردة ب ــل نفســك بتتعامــل مــع مواقــف حيات تخي

ــر..  ــاج يتغ ــي محت ــه ال ــوف إي ــر.. ش ــل صغ ــال طف ــادئ وإقب ــس بمب ــدك ب عن

ــدة..  ــة نظــر جدي ــوم مــن وجه وجــرب واحــي واســتمتع بلحظــات الي
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الجوانب اللي القيمة
موجوده فيها

ممكن استعمالها أكتر 
في أنهي جوانب

الشجاعة

الحب

التفاؤل

التجربة و 

المخاطرة

الحلم

التسامح

التقبل 

الطبيعية 

البساطة
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29
ونِفسك تطلع إيه لما تكبر؟

مــرة طلعــت في دماغــي أدخــل عــى مديــري المكتــب وأســأله ســؤال 

ــع: مــش متوقّ

أحمد.. ––

 نعم. ––

نفسك تطلع إيه لمَّا تكبر؟! ––

إيه؟––

نفسك تطلع إيه لمَّا تكبر؟! ––

إيه اللي إنت بتقولو ده؟––

يا عم إيه؟... بأسألك نفسك تطلع إيه لما تكبر؟––

أنا كبرت خلاص. ––

لأ قصدي لما تكبر أكتر.. لما تكبر أوي.. ––
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همممممــم... )بعــد شــوية التفكــر متبــوع بابتســامة حلــوة( حصلــت عــى ––

 )إجابــة )تــم حــذف الإجابــة للحفــاظ عــى خصوصيــة أحمــد

ــس  ــوم ده نف ــر في الي ــاس كت ــألت ن ــده س ــن عن ــا م ــت بعده خرج

ــت غــر متوقعــة والحــوار حسســني إني أقــرب  ــات كان الســؤال.. كل الإجاب

ــى إن  ــس الأح ــاني .. ب ــخصي والإنس ــتوى الش ــى المس ــاس دول ع ــر للن كت

ــع..  ــن بتلم ــل وعن ــك وتواص ــعادة وضح ــاعتها وس ــا س ــكان اتم الم

الأســئلة أنــواع.. فيــه أســئلة بتحبســنا في نفــس الدايــرة الــي إحنــا فيهــا 

وبتخلينــا لازقــن في نفــس نمــط التفكــر المعتــاد بتاعنــا )قلــل منهــا عــى قــدّ 

مــا تقــدر(

ــن  ــع م ــا وبتطلّ ــى ضهره ــاط ع ــايلة الإحب ــا ش ــئلة بتوصلن ــه أس وفي

ــا(  ــتخبى منه ــة )اس ــاعر متعب ــكار ومش ــا أف جوان

وفيــه أســئلة بتخلــق جوانــا أفــكار جديــدة وطاقــة مختلفــة وبتســاعدنا 
بــداع وتحسســنا بالتحكــم والاســتطاعة وبتفكرنــا بقيمنــا ووجودنــا  عــى الإ

ّ منهــا( والحاجــات الــ�ي بنحبهــا.. )كــرت

أمثلة لأسئلةٍ من النوع الأخير ده:

	إيه الحاجة اللي نفسك تعملها ولسه ما بدأتش؟

	لو مافيش أي قيود أو موانع.. حتختار تعمل إيه؟

	لو باقي على حياتك سنه واحدة.. حتعيشها إزاي؟

	لو متأكد إن أي مشروع حتعمله حينجح.. حتعمل إيه؟

	وعايز تطلع إيه لما تكبر؟

إنت بقى..

؟ عايز تطلع إيه لما تك�ب
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30
وقت مُستقطع

ــرب  ــده.. لأ.. ق ــا ك ــرب منه ــاك، ق ــون عاجب ــورة تك ــى أي ص ــص ع ب

ــه؟ ــايف إي ــا ش ــرك واحكيلن ــا في مناخ ــر.. الزقه أك

ــى  ــدي معن المنظــر مــن قريــب قــوي عمــره مــا بيتشــاف صــح ولا بي

كامــل.. الظاهــرة دي مــش بــس في العــن والبــر لكــن بتنطبــق كــان عــى 

ــا غرقانــن في وســط أحــداث  العقــل والتفكــر.. عشــان كــده ســاعات وإحن

ــة  ــش مفهوم ــة م ــكال مرعب ــول لأش ــر وتتح ــل بتك ــوه والتفاصي ــوم بنت الي

ومــش حقيقيــة.. بتبــدأ دماغنــا تتعامــل مــع التفاصيــل والأحــداث دي 

ــة زي الإســقاط والتســويف والأعــذار والغضــب والشــكوى  باســاليب دفاعي

ــا  ــس لم ــح في الأول ب ــة دي بتري ــاليب الدفاعي ــخ، الأس ــام.. إل ــوم والاته والل

بتكــر وتزيــد بتكــرَّ شــخصياتنا حتـّـة حتـّـة وبتحطنــا تحــت ضغــط مســتمر 

ــه! ــا مــش عايزين ــا كلهــا تاخــد شــكل إحن وممكــن تخــي حياتن

ــل  ــن التفاصي ــوية ع ــد ش ــتقطع ونبع ــت مس ــد وق ــا ناخ ــل إنن الح
ــم  ي الفه

ــهل �ف ــح وأس ة أوض ــري ــورة الكب ــر والص ــل بتصغ ي التفاصي
ــا�ق حن

والتعامــل.
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 مــع تكــرار العــادة بتاعــت الوقــت المســتقطع دي ممكــن نبــدأ نلاقــي 

بوصلــة واتجــاه للحيــاة ومســاحة أكــر تســاعدنا إننــا نتحــرك ونغلــط ونتعلم 

ونقلــع الأقنعــة الــي لازقــة عــى وشوشــنا ...

طب أعمل إيه يعني؟!

1 اكتب أهم  حاجات في حياتك في الجدول ده..	.

2 اكتــب جنــب كل واحــدة فيهــم درجــة مــن 10 بتبــن درجــة اهتمامــك 	.

وبصيانتهــا والمحافظــة عليهــا حاليًــا..

3 اكتب بعدها الدرجة المناسبة ممكن تكون كام..	.

4 ــة 	. ــة والدرج ــة الحالي ــن الدرج ــا ب ــدة م ــرق في أي واح ــت ف ــو لقي  ل

المثاليــة اكتــب خطــوة واحــدة حتعملهــا عشــان تقــرب دي مــن دي.. 

5 اكتب تاريخ أول خطوة دي أو اكتب جدول ليها لو مكررة.. 	.

6 ابدأ.. 	.
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الجانب

أمثلة(

الدرجة 
دلوقتي

كام من 
10

أحسن درجة 
أقدر  أوصلها 
الشهر ده؛ من 

10

التاريخأول خطوة

عيلتي

شغلي

صحتي

الحياة 
الاجتماعية

حالتي 
المادية

الترفيه 
ووقت 
الفراغ

علاقتي 
بربنا

التعلم 
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31
يالَّ سلام؟

ه..  ــاس الــي جــوَّ ــن الن ــه صراعــات ومشــاكل ب ادخــل كــده مــكان في

ــو مــا شــفتش الصراعــات دي بتحصــل  ــو أول مــره تدخــل وحتــى ل حتــى ل

قدامــك ممكــن تحــس بضيــق وتعــب في المــكان ده مــن غــر ســبب مفهــوم!! 

ــد  ــه بج ــاس إي ــن الن ــط أي صراع ب ــق في وس ــا دقاي ــا وفكرن ــو وقفن ل

ــة! ــص في لحظ ــر حتخل ــاكل كت ــراع، مش ــتاهل ال يس

ــي  ــه ال ــدك 80 ســنة وإي ــت عن ــاك وإن ــي حيفضــل مع ــه ال ــر إي  فك

ــن  ــاويش.. م ــا يس ــو وم ــي فالص ــه ال ــة وإي ــه قيم ــي لي ــه ال ــروح.. إي ح

ــه؟! ــل في ــا دخ ــت م ــن وق ــن م ــراع أحس ــن ال ــع م ــي بيطل ــرف ال الط

تحقيــق الســام أهــم بكتــري من الانتصــار بإثبــات وجهة نظرشــخصية 
أو حراســة مناطــق النفــوذ الوهمية..
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ــاس أكــر  ــا مــكان لن ــر وبيخــيّ فيه ــا أوســع كت  الســام بيخــي الدني

ــن.. ــاعر أحس ــاحة لمش ومس

ــي  ــيطة.. تيج ــادئ بس ــات ومب ــه بداي ــن لي ــرة، لك ــام كت ــاني الس مع

نقــرح؟....

تعالى نجرب نحب اللي حوالينا من غير شروط..

 نهتم بأحاسيس الناس واهتماماتهم من غير مصالح..

 نساعد اللي محتاج مساعدة كأن مفيش ورانا حاجة تانية..

نحترم كل الناس بغض النظر عن وضعهم أو حالتهم..

 نسامح بعض من غير قيود ولا تكبر ولا تعالي..

ــب  ــبب للح ــامة س ــرر.. الابتس ــر م ــن غ ــاس م ــم في وش الن  ونبتس

والراحــة والإبــداع.. 

ــل  ــكان ده أجم ــي الم ــكان بيخ ــل م ــا يدخ ــاس كل م ــن الن ــوع م في ن

ــان ده إزاي؟ ــى الإنس ــرف تبق ــح.. تع وأري
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32
كل حاجة في مكانها

كل حاجــة صحيــت النهــاردة في المــكان والحالــة الــي ربــك أراد 

بحكمتــه إنهــا تبقــى فيهــا بالظبــط.. مــن وســط كل الحاجــات والمخلوقــات 

ــي  ــا ه ــا وتغيره ــي تحركه ــدر حقيق ــت تق ــي إن ــدة ال ــة الوحي دي الحاج

ــس.. ــك" ب "نفْس

ــو قــدرت فعــا تغــري نفســك بــس  ــا إنــك ل الخــرب الســعيد بقــى هن
حتكتشــف إن ده كفايــة لتغيــري الحيــاة كلهــا.. صــدّق وتقبّــل وتعامــل بقــى 

)-:

لــو عنــدي فرصــة أغــر حاجــة واحــدة في حيــاتي حاختــار إيــه؟ وعشــان 

أغيرهــا ممكــن أعمــل إيــه؟ أو إيــه؟ أو إيــه؟... أو إيــه؟
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33
افصلْ دقيقة

هشششش... اسكت واثبت واتنفس وفكر..

.. الحياة هنا ودلوقتي..

حــىت وهــي شــايلة كل دروس إمبــارح وكل أحــام بكــرة، لسّــه الحيــاة 

ي بــس.. مــش في أي وقــت ولا أي مــكان تــاني.. 
برضــه بتحصــل هنــا ودلوقــت

بــس هنــا ودلوقتــي!

أعيد تاني؟!.. طب:

 هنا ودلوقتي، هنا ودلوقتي، هنا ودلوقتي، هنا ودلوقتي ....
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34
غيّر وجهة نظرك.. غيّر حياتك

ــوا في  ــاس بيختلف ــل.. والن ــا نتخي ــدر م ــر وأق ــا أك ــق دماغن ــا خال ربن

ــا..  ــب فع ــذكاء والمواه ــدر ال ق

اللذيــذ بقــى إن الــرزق والنجــاح والســعادة عــادة مــش بيبقــوا 

ــاغ  ــا بالدم ــوا مرتبطــن أكــر بمعرفتن ــات دي لكــن بيكون مرتبطــن بالاختلاف

دي بتشــتغل إزاي وإزاي نطلـّـع منهــا أفضــل حاجــة.

 أمــا نلاقــي نفســنا بنفكــر كتــر أوي ودماغنــا زحمــة ومليانــة ده مــش 

بيكــون عشــان التفكــر كتــر ولا حاجــة بــس عشــان المــكان الــي بنفكــر فيــه 

جــوه دماغنــا ضيــق عــى أفكارنــا شــوية :( يعنــي كأننــا ســايبين البلــد الــي 

فــوق دي كلهــا وقاعديــن في صنــدوق...(

جــرب النهــاردة تكــرَّ صنــدوق التفكــري الــ�ي إنــت قاعــد فيــه وتطلــع 
إلى هــواء الدمــاغ الطلــق..
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 روح مــكان مختلــف أول مــرة تروحــه.. ارســم أو لــوّن ولــو شــخبطة.. 

غــرّ طريقــة مشــيتك أو اجــري.. اتكلــم مــع نــاس جديــدة مــن مجتمــع غــر 

مجتمعــك ودايــرة غــر دايرتــك.. اكتــب اســمك بإيــدك الشــال )أو اليمــن 

لــو انــت أشــول(..

ــت حاجــة لأول  ــره عمل ــى آخــر م ــول "إمت ــا أوي بتق في quote  بحبه

مــره".. اعمــل حاجــة جديــدة  النهــارده وانــت واعــي وحــاضر ومليان شــغف 

ــوق  ــح ف ــت أري ــا بق ــي الدني ــا، حتلاق ــفوا الدني ــي بيكتش ــال ال زي الأطف

والأفــكار ليهــا مــكان أوســع.. 

غيّ وجهة نظرك.. غيّ حياتك..



127

35
الأسامي

ــه،  ــة  الفاضي ــك زي الكوباي ــك بتوصل ــدّي علي ــدة بتع كل لحظــة جدي

إنــت بتملاهــا بنفســك.. لــو مليتهــا قلــق وخــوف وتشــاؤم وكســل وإحبــاط 

حتعيــش حزيــن مهــا كانــت ظروفــك كويســة وحتــى لــو عنــدك كل 

حاجــة.. ولــو قــررت تملاهــا تفــاؤل وسَــكينة حتعيــش ســعيد حتــى لــو كانــت 

الظــروف حواليــك مــش قــد كــدة..

ــي  ــامي ال ــي الأس ــا ه ــا حياتن ــا بيه ــي بنم ــات ال ــم الحاج ــن أه وم

ــداث: ــات والأح ــا الحاج ــمي بيه بنس

ى فشل واللا درس؟ هو اللي حصلّ ده يتسمَّ

 .. هو أنا لما عملت كده كنت مضطر واللا مختار؟..

 المشروع ده كانت مخاطرة واللا فرصة؟..

 وأنا في طريقي بأقابل مشاكل واللا تحديات؟..

 الحاجة دي أنا محتاجها ولّ عايزها؟
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الفرصة قليلة واللا فيه احتمال؟.. 

ــا هلــكان والــا مــش قــادر والــا تعبــان شــوية   بعــد يــوم طويــل: أن

وحابقــى أحســن؟

 أنا مقدرش واللا أنا متعلمتش دي لسّه؟ 

أنا مضطر واللا حاختار؟

 لازم أعمل كده واللا أنا حاعمل كده؟

 

ركــز مــع الأســماء الــ�ي إنــت بتوصــف بيهــا الحاجــات، عشــان بيشــكلوا 
ــن  ــي م ــ�ي ه ــك ال ــبب معتقدات ك بتس ــري ــة تفك ك.. وطريق ــري ــة تفك طريق

أهــم أســباب النتايــج الــ�ي بتوصلّهــا..

ــب  ــم.. اكت ــز تغيره ــم وعاي ــا بتقوله ــات دايمً ــاء أو صف ــب 3 أس اكت

حتقــول بدالهــم إيــه.. اعمــل مــع نفســك مســابقة تغيرهــم النهــاردة بــس 


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36
التحليق فوق الأحداث

تعاقــب الليــل والنهــار.. فصــول الســنة.. الحيــاة  والمــوت والعمــر 

المحــدود.. تتابــع واختــاف الأجيــال والفصــول والثقافــات.. الــرزق في المــال 

ــت  ــة الوق ــدر.. علاق ــات.. الق ــاق والعلاق ــرض والأخ ــة والم ــال والصح والعي

والنــاس بالأحــداث.. الأســباب والمســببات وعلاقتهــا بالنتايــج.. الـــ.. اختلافنــا 

عــن النــاس واختلافنــا مــع النــاس واختلافنــا حتــى عــن نفســنا مــع اختــاف 

ــا خلقهــا للكــون.. مافيــش حــد بيقــدر  ــا؛ كل دي قوانــن ربن ــا و فكرن عمرن

يوقـّـف عملهــا مهــا كان علمــه أو قدراتــه ومافيــش حــد بيفلــت مــن إيديها 

مهــا كان قــوي أو مثابــر.

قبــول القوانــن دي وتأملهــا وفهمهــا والتصالــح معاهــا بيخلينــا نقــدر 

نمــي في اتجاههــا وظبــط نفســنا عــى سرعتهــا، فبيضاعــف طاقتنــا ويســهل 

حركتنــا وبيطلّــع مننــا أحســن مــا فينــا..

ــول  ــل الوص ــة، وبيعط ــة والروحي ــا المعنوي ــوه حالتن ــا بيش ــدم قبوله ع

ــيبنا  ــان لا بيس ــل.. عش ــق ومم ــان مُرهِ ــا.. لأ وك ــع طاقتن ــا وبيضي لأهدافن
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ــرق  ــوف ط ــة فنش ــرك بحري ــى نتح ــت ولا حت ــل زق في الثواب ــاح ونبط نرت

ــا! ــة حوالين ــر مختلف ومناظ

تقبّــل وتأمــل واحتفــل بالوقــت وهــو بيتكشــف حتــه حتــه قدامــك.. 
الــ�ي حيحصــل النهــاردة حيحصــل كــده كــده.. بــس ترجمتــه جوانــا قــرار 

ــارات! ــه اختي ــا في ــا دايمً بناخــده بنفســنا، وردّ فعلن

اقرا مره كمان يمكن تلاقي الموضوع أوضح! 
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37
بأعمل إيه.. عايز أعمل إيه

عمــرك صحيــت الصبــح وفجــأة لقيــت نفســك نــازل عالســلم مــن غــر 

مــا تعــرف إمتــى غســلت وشّــك ولبســت وأكلــت؟ أو نزلــت لقيــت نفســك 

في الشــغل مــن غــر مــا تعــرف أخــدت أنهــي طريــق والــا إيــه الــي حصــل 

في الســكّة؟

مــن أهــم وظــاف المــخ إنــه بيختــار الحاجــات الــي إحنــا بنكررهــا كتــر 

ــا لمــا نيجــي نعمــل الحاجــات المكــررة  ــة تخلين وبيبنــي منهــا عــادات معين

ا للحيــاة  دي نعملهــا بأقــل مجهــود عقــي ممكــن.. الوظيفــة دي مهمــة جــدًّ

عشــان بتوفــر طاقــة العقــل للمواقــف الجديــدة الــي محتاجــة مننــا تفكــر 

وتقديــر واختيــار.

بس فيه شوية عيوب للوظيفة دي:

أولً إنهــا بتخــي في إحســاس بالملــل في وقــت كبير عشــان المخ بيســتمتع 

بالفكــر والتحــدي أكــر ما بيســتمتع بالتكــرار والروتين..
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ــك  ــن عــى النظــام الأوتوماتي ــس معتمدي ــا مــش ب ــا بتخلين ــا إنه وثانيً

في المــي والأكل والــرب والســواقة والطريــق! لأ كــان بنعتمــد عليــه مــن 

غــر مــا ناخــد بالنــا  في الســام عالنــاس وردود الأفعــال وفي مواقــف ســاعات 

بتكــون مهمــة وحساســة.. يعنــي مثــا تفــوق تلاقــي نفســك شــاتم حــد أو 

ــن  ــب م ــوة أو متعص ــش حل ــة م ــد بطريق ــى ح ــلمّ ع ــد أو مس ــارب ح ض

 ــة كلمــة تافهــة أو بتدخــن في البنزين

%90 مــن الــي إحنــا بنعملــه وردود أفعالنــا بيبقــى مبنــي عــى عــادات 

معــدة مســبقًا للاســتعمال في كل موقــف مشــابه.. بــس وإحنــا بنتعامــل مــع 

ــن  ــا يكم ــاني.. وهن ــابه للت ــف مش ــه أي موق ــاش في ــا بيبق ــادة م ــاس ع الن

ي.. التحــدِّ

كتــر مــن مشــاكل حياتنــا ممكــن يتحــل لــو عرفنــا نخــرج بــره العــادات 

دي ونجــرب حاجــة جديــدة في تواصلنــا مــع النــاس.

أول خطــوة في ده إننــا يبقــى عندنــا إدراك للمواقــف الــي بنســتعمل 

فيهــا العــادة ونتايجــه بتبقــى إزاي؟ وبعديــن نفكّرعايزينــه يبقــى إزاي؟ 

عشر دقايق ممكن يعملوا فرق كبير في الإدراك ده:

اعمــل كوبايــة شــاي واقعــد الليــادي اكتــب كل موقــف كبــر أو مكــرر 

بتقابلــه، واكتــب تحته بصراحــة رد فعلــك المعتــاد لمــا بيحصــل معــاك 

ــف ده.. الموق

بعديــن اكتــب نفــس المواقــف عــى ورقــة تانيــه، بــس المــره دي اكتــب 

تحتــه رد الفعــل "المثــالي" مــن وجهــة نظــرك... 

ــق أو  ــدار التطاب ــوف مق ــم وش ــك عليه ــن وإجابات ــى الورقت ــص ع ب

دراك عــادة..  الفــروق في الإجابــات.. وفكّــر وخــىّي الإ
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38
فكرة بتخبط عالباب،
حلوة ولابسة شيك

افتكــر كــده!.. حتلاقــي كل النجاحــات المهمــة في حياتــك دايمًــا بتيجــي 

بعــد أحاســيس مــن الخــوف والتوتــر والــردد.. دي طبيعــة النمــو والتطــور. 

لــو الخــوف مــن حاجــة معنــاه بيترجــم في دماغــك إنــك متعملــش الحاجــة 

دي، يبقــى عمــرك مــا حتوصــل لأي حتــه مميــزة! 

دربّ نفســك تواجــه الخــوف، مــش في موقــف معــن، لأ في كل حاجــة. 

ــدأ بخطــوات بســيطة في حاجــة  ــدأ وكمعتقــد أصــاً.. اب واجــه خوفــك كمب

عــادة مــش بتعملهــا أو بتخــاف منهــا واتعلــم مــن النتايــج.

من أكتر الأمثال الشعبية اللي بتخليني أرد عليها أول ما أسمعها:

"الباب اللي يجيلك منّه الريح سدّه واستريح"

و"اللي نعرفه أحسن من اللي منعرفوش"

غــر المفاهيــم دي جــوه دماغــك واحــدة واحــدة عشــان تعــرف تعيــش 

بالكامل..
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"البــاب الــ�ي يجيلــك منّــه الريِــح افتحــه المــره دي وشــم هــوا وطــري 

معــاه" وشــوف حتوصــل لفــن.. واعــرف إن ســاعات بيبقــى "الــ�ي متعرفوش 

أحســن مــن الــ�ي تعرفَُــه" لأنــه في تجربــة وعلــم وتغيــر وإثــراء لنفســك..

ــادئ  ــة المب ــن قايم ــوف م ــش الخ ــس متخلي ــا، ب ــك طبعً ــزم بمبادئ الت

دي. اظبــط اتجاهــك واتحــرك بقــى كــده، بعــد كام خطــوة حتلاقــي متعــة 

ــرة والاستكشــاف..  ــادرة في المغام ــة ن ــة وقيم مختلف
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الناس كدة

ــكل  ــة ب ــه فاكه ــان وفي ــراق ك ــو وأكل ح ــادق وأكل حل ــه أكل ح في

الألــوان.. فيــه أكل تقيــل وأكل خفيــف وســناكس وچانــك فــود عنيــف، فيــه 

أكل مفيــد وأكل مــرّ وأكل مالــوش طعــم وأكل طعمــه مــر..  وكلـّـه بيتــاكل 

ــده.. ــاس زي الأكل ك ــص في الآخر.. الن ويخل

فيــه روايــة شــيقة مــن أول صفحــة وروايــة بتشــدك في نصهــا وروايــة 

ــه  ــرة وفي ــة قص ــه قص ــة وفي ــة طويل ــه رواي ــر، في ــا في الآخ ــر قيمته بتظه

روايــات فصــول وفيــه روايــات بتبقــى أجــزاء وفي روايــة تافهــة أو مملــة، وكل 

الروايــات ليهــا نهايــة.. النــاس زي الروايــات كــده..

ــه قهــوة بتشربهــا مــزاج وقهــوة بتشربهــا عشــان تفــوق وخــاص    في

ــرب في  ــا بتت ــو كله ــخنة.. والقه ــان س ــة عش ــش إلا برَّاح ــوة متتشرب وقه

ــده. ــوة ك ــاس زي القه ــر.. الن الآخ

ــه  ــن دوش ــه وأماك ــن هادي ــة وأماك ــن وحش ــوة وأماك ــن حل ــه أماك في

ــن  ــد الع ــن بتش ــوره وأماك ــعة ومن ــن واس ــة وأماك ــة وضلم ــن ضيق وأماك
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والقلــب وأماكــن جميلــة في كل أركانهــا وأماكــن مــن بــره حاجــة ومــن جــوه 

حاجــة تانيــة.. والإقامــة في أي مــكان ليهــا بدايــة ونهايــة حكايــة.. النــاس زي 

الأماكــن كــده

كل حاجــة مهــا كانــت مختلفــة، ليهــا ســبب وهــدف وحكمــة 

ونهايــة.. كل حاجــة مطلوبــة في كل وقــت حســب اختــاف الــذوق والظروف 

والثقافــات.. الاختــاف مــش بــس مطلــوب، ده ســبب أســاسي للحفــاظ عــى 

صــورة كاملــة  للحيــاة! 

فكــر وافهــم وتقبــل  اختلافهــم..  عــى  النــاس وحبّهــم  عيــش 
مختلــف.. معــىن  للحيــاة  ي 

بالاختلاف، حتــا�ق واســتمتع 
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الكلام على إيه بقى؟! 

الذكاء مهم وجميل وجذاب لكنه مش أقصر طريق للحكمة..

 )أو ممكن ما يكونش طريق ليها أصلً(..
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٤٠
هو ده حلو ولّ وحش؟

ــبب  ــلها س ــاس كان فش ــلها ون ــبب فش ــا س ــاس كان نجاحه ــت ن قابل

ــا! نجاحه

ــال  ــة وأع ــول الجنّ ــبب لدخ ــون س ــاصي بتك ــن مع ــم ع ــن بيتكل الدي

ــار! ــول الن ــبب لدخ ــون س ــة بتك صالح

ســاعات أحســن ظــروف بتطلــع أوحــش نفــوس وســاعات أقــى 

مواقــف وأصعــب أوقــات بتخلينــا أقــوى نــاس وأحســن نــاس وأقــدر نــاس 

ي الدنيــا حلــوه 
عــى حــب ومســاعدة النــاس... مــا فيــش حاجــة بتحصــل �ف

نــا فيهــا بعــد مــا تحصــل هــو الــ�ي  أوي ولا وحشــة أوي لكــن طريقــة تفك�ي
ــده أو كــده.. ــا ك بيخليه

ــداث  ــوع أح ــن مجم ــون م ــش بتتك ــا م ــة حياتن ــده قص ــان ك  وعش

الحيــاة، لكــن بتتكــون مــن مجمــوع قراراتنــا واســتجابتنا للأحــداث دي لمــا 

بتحصل.. غــرّ اختياراتــك تغــرّ حياتــك! 
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سلسلة تجارب الحرية التجربة رقم ١.. 

تحطيم قيود التوقعات
 Expectations and limitations  

في نــاس كتــر بتبنــي علينــا توقعــات مــش مناســبة وبتعتــر إن ده مــن 

حقهــم.. النــاس دول ممكــن التعامــل معاهــم يحــط علينــا قيــود إحنــا مــش 

ــي  ــا ال ــاش بســببهم! ده بيبقــى بســببنا.. إحن ــا بيبق ــس ده م ــا .. ب عايزينه

خلقنــا القيــود دي وبنلبســها بإرادتنــا كل يــوم عشــان بنحــاول نثبــت حاجــة 

ــا  ــت إنن ــا: بنحــاول نثب ــة(.. مث ــو الحاجــة دي حقيقي ــى ل ــاس دول )حت للن

مؤدبــن أوي أو طيبــن أوي أو كرمــاء أو متعاونــن أو جدعــان فتقــوم تيجــي 

فــوق دماغنــا فنقلــب بقــى محبطــن وغضبانــن ومفرفريــن.. مــش المقصــود 

ــا  ــة إثباته ا بــس محاول ــة جــدًّ إن الصفــات دي وحشــة! الصفــات دي جميل

هــي الــي وحشــة..

بالتجربــة دي إحنــا بنحــاول نوصــل للنــاس دول حقوقنــا وحــدود 

حريتنــا ونتخلــص مــن محاولــة إننــا نثبــت حاجــة مــش محتاجــن نثبتهــا..
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1 نتفق 3 اتفاقات الأول:	.

2 ــا 	. ــف م ــار موق ــا بنخت ــة حنعمله ــة تاني ــة دي وكل تجرب ــا التجرب طبعً

ــم..  ــم ليه ــه ظل ــاس ولا في ــوق الن ــق بحق ــاش متعل يبق

3 ــا مــش حاقــدر أوعــد مــع ذلــك إنــك مــش مــش حتضايــق حــد، 	. طبعً

عشــان لازم حنضايــق حــد.. هــي دي اللعبــة.. جــزء مــن دورنــا في حيــاة 

بعــض إننــا نضايــق بعــض   المهــم نضايــق بالحــق مــش بالباطــل..

كده كده بلاش الأم أو الأب لو سمحت..

جاهز؟!

التجربة رقم 1:

عندك اختيار من اتنين للتجربة حسب الموقف اللي حنقابله؛

ــر –– ــن غ ــا م ــز تعمله ــش عاي ــون م ــة تك ــى حاج ــول "لأ" ع ــرِّب نق ج

ــا.. مــن غــر  ــه ولا تقــول أعــذار أو مــررات... ركــز معاي ــا تــرح لي م

أعــذااااااار... "لأ" وبــس.. ولــو اتســألت ليــه قــول عشــان "مــش عــاوز".. 

بس! 

ــن عليهــا منــك.. ممكــن –– ــاس مــش متعودي أو جــربّ تعمــل حاجــة الن

تشــارك القــرار بــس برضــه مــن غــر شرح ولا تبريــر... لــو اتســألت ليــه 

نقــول عشــان "عــاوز كــده".. بــس..

عايــز بقــى أشــوف رجالــة واستبســال وصــر وابتســامة حلــوة وهــدوء 

التهــم  النقــد واللــوم والعتــاب والاتهــام وإلقــاء  أعصــاب في مواجهــة 

)واحتــال الشــتايم(..

 إحنا اتفقنا إنها مش سهلة..  

حظ سعيد.. 
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42
سلسلة تجارب الحرية-

 التجربة رقم 2.. الشكوى
 Victim mindset 

ومــن الحاجــات الــي معظمنــا بيقــع فيهــا وبنلبــس في الحيطــة وإحنــا 

راكبينهــا هــي "الشــكوى"

...  إيه هي الشكوى؟

هــي لغــة للحــوار مــع نفــي ومــع النــاس.. مــرض معــدي بيتنقــل مــن ––

النــاس لبعــض بالــكلام.. وبتتحــول لمســابقة في التعبــر عــن عــدم الرضــا 

والشــقاء..

هــي وســيلة مريحــة ووهميــة لإثبــات الــذات بطريقــة غــر مشروعــة ––

ــد ده  ــة أو ح ــن حاج ــتكي م ــا بش ــان لم ــي.. عش ــل حقيق ــدون عم وب

بيعنــي ضمنيــا إن أنــا موجــود ليــا رأي وأنــا الــي عــارف الحاجــة 

المفــروض يكــون شــكلها إيــه وإن النمــوذج الــي في دماغــي مــش 

ــط.. ــة حتظب ــه كل حاج ــم تطبيق ــو ت ــع إن ل ــاة م ــق في الحي مطب
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ــا –– ــة لإثبــات إن أن ــالي محاول هــي وســيلة للتهــرب مــن المســئولية وبالت

متميــز وبرضــه مــن غــر عمــل حقيقــي.. أنــا مواعيــدي مظبوطــة بــس 

الزحمــة هــي الســبب.. أنــا شــاطر في شــغلي بــس المديــر هــو الســبب.. 

نظــام التعليــم محبــط فأنــا مــش حاضيــع وقــت في المذاكــرة.. أنــا عايــز 

أبطــل بــس البنــات هــا الســبب..  

هــي الطريــق لتوفــر جرعــة مــن المخــدرات )الناقــات العصبيــة( الــي ––

بتــدي شــعور مؤقــت وزائــف بالراحــة للدمــاغ.. عــادة إدمانيــة شــخصية 

واجتماعيــة.. عــادة يــا ســادة يعنــي كل مــا بنعملهــا أكــر بتترســخ جوانــا 

ــا..  ــا وتحكمن ــا الواعــي وعــن قراراتن ــدة عــن عقلن ــادة وبتبقــى بعي زي

يعنــي بنشــتكي أوتوماتيــك فــول أوبشــن.. 

طب ده إيه علاقته بموضوعنا؟ ..

وتقيدنــا  بتكلبشــنا  الشــكوى  لأن  موضوعنــا..  صلــب  في  هــو  ده 

 وبتمنعنــا مــن تحمــل المســئولية الــي هــي الوجــه التــاني للحريــة ..

لمــا بشــتكي باحــط طاقتــي ومجهــودي في حاجــة ماليــش تأثــر عليهــا ولا في 

إيديــا.. بأعلــن عــن ضعفــي بصــورة غــر مبــاشرة وبأمــا دماغــي بمعتقــدات 

الضعــف فــا بعيــش محبــط وعاجــز عشــان متصــور إن مــا فيــش حلــول ولا 

ي الحاجــات 
فــرص.. لمــا أبطــل أشــتكي بقــى الدمــاغ بتنضــف وترجــع تركــز �ف

ــباع  ش ــة للإ ــرق حقيقي ــدة وط ــكار جدي ي أف
ــا�ق ــا فن ــروض نعمله ــ�ي المف ال

وتحقيــق الــذات

طب إيه تجربة النهاردة؟

ــوم –– ــام عــن الشــكوى وإخواتهــا )زي الل ــه يــوم صي النهــاردة حنقــرر إن

والعت�ـاب وإص�ـدار الأح�ـكام عىل الن�ـاس والظ�ـروف والمواق�ـف والأش�ـياء(  

ــة  ــول حاج ــا تق ــا إم ــتكوا ي ــك بيش ــاس حوالي ــي الن ــا تلاق إزاي؟ كل م

 .. اس��كت   ملقتـش�  ل��و  إماــ  يـا�  الموضـو�ع  نف��س  عـن�  إيجابيةــ 
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ملحوظــة: الموضــوع محتــاج تدريــب ومــش حييجــي بســهولة فخليــك 

حنــن ومتكربجــش نفســك.. ببســاطة ركــز ولــو ١٠٪‏ زيــادة في كلامــك 

مــع النــاس وكلامــك مــع نفســك جــوه وكل مــا تلاقــي فيــه أخــت مــن 

أخــوات الشــكوى وقفهــا ونزلهــا زي مــا هــي وركبهــا البوكــس  وفكــر 

إيــه الحاجــات المفيــدة في الموضــوع نفســه لــو غيرنــا وجهــة النظــر؟

نقول مثال:

ــت ســاعتين في الســكة عشــان –– ا ووقف ــة جــدًّ ــا زحم ــول: الدني حــد بيق

ســواق النقــل عطــان عــى الشــال والمــرور قاعديــن قدامــه بيشربــوا 

ــاي.. إلخ..  ش

الــرد المعتــاد: دي بقــت حاجــة زبالــة وأنــا ضهــري واجعنــي .. الواحــد ––

بيضيــع حياتــه كل يــوم عــى الســكة.. أنــت عــارف كام يــوم في عمــرك 

بتقضيــه في المواصــات بســبب الزحمــة ده غــر الضغــط العصبــي 

والقولــون.. مــع إنهــم لــو طبقــوا القانــون بــس... إلــخ. 

الــرد بتــاع النهــاردة: أنــا قضيــت الوقــت في المواصــات بقــرا كتــاب في ––

ــذا وفكــرت في  ــه وســمعت محــاضرة عــن ك موضــوع كان نفــي أعرف

قراريــن مهمــن؛ إني حانــزل كل يــوم نــص ســاعة بــدري عشــان الســكة 

تبقــى أفضــا شــوية وحامــي بليــل نــص ســاعة عشــان أقــوّي عضــات 

ضهــري فتســتحمل المشــوار.

ــاس تقفــش أو  ــي ممكــن تدفعــه في ده إن الن همممــم  التمــن ال

تتريــق ويتهمــوك بالانعــزال عــن الواقــع واحتــال يتهمــوك بالهبــل والعبــط 

)في الحــالات دي إمســك نفسسسســك واســكت ومتحاولــش تثبــت حاجــة(..
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ــاب  ــكوى أوي )أصح ــن ش ــي غاوي ــاس ال ــول الن ــدى الأط ــى الم  .. ع

المــزاج( حيحاولــوا يجرجــروك للســكة تــاني ولــو منجحــوش احتــال تخسرهم 

ــا )وده في حــد ذاتــه مكســب(..  ولــو جزئيًّ

الدمــاغ ســاعات بتحــاول تثبــت حاجــة بأســاليب ملتويــة وغــر صحيــة 

عشــان تريحــك مــن غــر مــا تتعــب.. الحقيقــة إن مــا فيــش راحــة بجــد مــن 

غــر تعــب شــوية.. حــرر نفســك مــن قيــود الشــكوى واللــوم والعتــاب واكــر 

كــده وســوق دماغك ما تســيبهاش تســوقك..  
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43
سلسلة "تجارب الحرية".. 

التجربة رقم 3 - جرب تسكت!
Silence

الكلام مهم صحيح بس "الصمت" أجمل وأهم.. 

 الصمــت شــوية بيدينــا مســاحة نفكــر ونســمع ونتأمــل ونقــدّر.. 

ــي بنعيشــها في حــالات  ــوَرهَ ال ــك المســتمر والأڤ ــن الهل ــوية م ــا ش وبيحررن

ــاق! ــالات الاتف ــى في ح ــاف وحت الخ

ي الصمت والسكون..
معظم الحكمة �ف

ــك  ــا إن ــت بيه ــز تثب ــون عاي ــة تك ــش حاج ــا تقول ــاردة م ــرب النه ج

موجــود وخــاص... أقولــك.. جــرب تســكت عمومًــا شــوية.. 

ــة: تحــدي 10 دقايــق مــن الصمــت ف وســط النــاس 3 مــرات  التجرب

ــوم..  في الي
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44
سلسلة تجارب الحرية- 

التجربة رقم 4 - سقوط الأقنعة
Authenticity

لغتنــا  بنتكلــم  طبيعتنــا  عــى  وبنبقــى  الأقنعــة  بنقلــع  ســاعات 

ــة..  ــات حاج ــن لإثب ــش مضطري ــا م ــن إن إحن ــا وحاس ــرك بطريقتن وبنتح

 بــس المواقــف دي قليلــة أوي لدرجــة إنهــا بتبقــى شــبه الحلــم وبننســاها!

.. معظــم الوقــت بنبقــى لابســن أقنعــة اجتماعيــة شــايفين إنهــا لازم تكــون 

ملبوســة للشــغل أو التواصــل الاجتماعــي.. مــش في كل مــكان بنهــزر بنفــس 

ــم في  ــع إن التحك ــة.. وم ــس اللغ ــم نف ــع كل حــد بنتكل ــش م ــة وم الطريق

الأقنعــة ده مهــارة اجتماعيــة مهمــة في حياتنــا في كتــر مــن المواقــف، لكــن لما 

بتزيــد عــن حدهــا بتخنــق وتكلبــش وتحــد مــن حريتنــا وصحتنــا النفســية.. 

ــاس في  ــع الن ــم م ــش بأتكل ــا م ــي أن ــد يقول ــع ح ــد م ــاعات بأقع س

الشــغل بصــورة شــخصية، أو مــش بأعــر عــن مشــاعري ولا بأهــرج معاهــم 

عشــان أحافــظ عــى صــورة محــددة فيبقــى "منظــري" أحســن في شــغلي... 
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الــكلام ده بقــى في الحقيقــة "بلـَـح" )مــع الاعتــذار للبلــح طبعًــا(.. أنــا وأنــت 

ــة  ــاس الطبيعي ــع الن ــر م ــريح أك ــتغل وبنس ــا بيش ــة قلبن ــاس الطبيعي والن

الشــخصية والعلــم كلهــم  الحقيقــة والمشــاهدة والتجــارب  البســيطة.. 

بيأكــدوا إن الإنســان مخلــوق عاطفــي.. إنــكار تأثــر العاطفــة عــى قراراتنــا 
ــة! ــة تاني ــاء لفصيل ــة للانتم ــة خفي ــها ومحاول ــانية نفس نس ــكار للإ إن

ــة  ــض بطريق ــع بع ــتغل م ــل أو نش ــل أو نتواص ــرف نتعام ــان نع عش

المســتوى  عــى  شــوية  بعــض  نعــرف  محتاجــن  ومنتجــة  و..  صحيــة 

الإنســاني والشــعوري.. صحيــح ممكــن الــي مــش بيعــر عــن مشــاعره 

ــاظ عــى صــورة  ــان أو الحف ــه مــن الأم ــة خادعــة ومؤقت ــدة حال يكــون عن

قويــة، لكــن الحقيقــة الأطــول عمــراً والأقــوى تأثــراً أن لبــس الأقنعــة 

 بيخــوف وبيبعــد النــاس وبيخــي الإحســاس معاهــم ضبــابي ومــش مريــح.

إظهــار "المشــاعر" و"الاحتيــاج للدعــم" و"الضعــف الإنســاني" )بعــزة وثقــة(، 

أقــوى ألــف مــرة مــن أقنعــة القــوة والبــأس الــي بتخبــي وراهــا الخــوف أو 

القلــق أو الــردد!

التحــدي النهــاردة هــو تحــدي التعبــر عــن المشــاعر.. تحــدي يســاعدك 

ــت  ــد وأن ــك مقي ــك وبتخلي ــى نفس ــا ع ــظ بيه ــي بتحاف ــة ال ــر الأقنع تك

ا أو راقــي أوي أو صايــع طحــن  بتحــاول تثبــت أنــك قــوي أوي أو عمــي جــدًّ

ا أو حكيــم هبــل أو ذكي فشــخ! أو خبــر جــدًّ

بعض التجارب المقترحة لده:

تــروح لحــد مــش متعــود عليــه وتكــون بتحبــه بجــد أو معجــب بيــه في ––

حاجــة وتعــرّ لــه بصراحــة وبصــورة مبــاشرة عــن حبــك أو إعجابــك ده.. 

تــروح لحــد أو تتصــل بحــد تشــكره مــن قلبــك عــى حاجــة اتعلمتهــا ––

منّــه ولــو بطريقــة غــر مبــاشرة.
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تــدي نفســك فرصــة تكــون حقيقــي وإنــك تغلــط قــدام النــاس وتعــرف ––

بغلطــك ده ومــا فيــش مانــع تتريــق عــى نفســك..

بتحــاول  وإنــت  اعتراضــات  أو  مقاومــة  أو  بتقــل  حســيت  لــو 

ــك  ــت إن ــك لأن ده بيثب ــب أباركل ــات دي، فأح ــن الحاج ــة م ــل حاج تعم

ــارب دي  ــاج التج ــت محت ــل إن إن ــادةً دلي ــون ع ــي.. ده بيك ــان طبيع إنس

ــك  ــم أوقات ــا في معظ ــه أص ــت بتعمل ــي إن ــادي ال ــو ده الع ــا ل ــر.. أم أك

لــك احترامًــا!  إنــت أصــاً برنــس في نفســك.. وكلنــا نتشــقلب   يبقــى 
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45
سلسلة تجارب الحرية - 

التجربة رقم 5 - تكسير قيود الأنا
Breaking the chains of Ego

ــرور.. ازاي  ــر والغ ــر الكِ ــع وك ــدي التواض ــو تح ــاردة ه ــدي النه تح

ــور  ــا عــى الأم ــم بدالن ــا وبتحك ــع في تصرفاتن ــي بتطل ــا ال ــع الأن ــل م نتعام

وعــى النــاس وبتخلينــا محبوســن مكلبشــن وخايفــن عشــان نحافــظ عليها..

كل واحــد فينــا ليــه جــوه نفســه صــورة متخيلــة أو مرغوبــة بيتــرف 

ــلطان..  ــن س ــا م ــه به ــزل الل ــا أن ــده م ــات ك ــوية تعريف ــها.. ش ــى أساس ع

صفــاتي... مظهــري،  شــكلي،  وظيفتــي،  والمــادي،  الاجتماعــي   وضعــي 

ســاعات الصــورة دي )الأنــا( بتخلينــا نتــرف بطريقــة فيهــا شــوية كــر وكتير 

ده بيكــون مــن غــر وعــي عشــان تحــاول تثبــت نفســها لنفســها وللعــالم.. 

فتســمع حواليــك عبــارات مشــهورة زي دول:

أنا ما أروحش هو اللي يجيلي..––
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أنا ما أعتذرش هو اللي غلط الأول..––

أنا الكبير، أنا اللي عارف الصح..––

أنا مش "حانزل بمستوايا" وأتكلم معاه..––

"مســتواك" ده مجــرد صــورة جــواك مليانــه تراكمــات ومكتومــة 
ــا  ــ�ي تحته ــة ال ــك الجوهري ــش وحقيقت ــا اتهوت ــري م ــا كت ــان وبقاله مــن زم

ــات بتكــون  ــك ومظهــرك أوق كمكمــت وريحتهــا طلعــت..  مســتواك وصورت

قيــود بتمنــع حريتــك الحقيقيــة في إنــك تكــون إنســان رحيــم طيــب ومحــب 

ــفّ  ــوي ونخ ــح ونه ــرب نفت ــاردة نج ــالى النه ــاس.. تع ــع الن ــف م ومتعاط

ــاة.. ــهل في الحي ــرك أس ــوية فنتح ــيلة دي ش الش

اختيارات للتجربة:

حاشــوف حــدّ كان فيــه بينــي وبينــه شــد أو خــاف ومــن بعدهــا مــش ––

بنتعامــل أو بنتعامــل بالشــوكة والســكينة.. حتــى لــو أنــا شــايف إن هــو 

ــإن  ــي ب ــاسي الحقيق ــه إحس ــروري وأروح أقول ــر غ ــط الأول، حاك غل

المســاحة بيننــا فيهــا توتــر وإني بحبــه وبأعتــذر عــن أي حاجــة ممكــن 

أكــون أنــا غلطــت فيهــا وعايــزه يبقــى صــافي مــن ناحيتــي..

ــع –– ــم م ــي( حاتكل ــى في عيلت ــكان )حت ــر في أي م ــد أو كب ــا قائ ــو أن ل

النــاس الــي متعــود ياخــدوا أحكامــي ويســمعوا كلامــي، حاســألهم عــن 

ــب مشــورتهم ومســاعدتهم.. ــراري واطل ــم في ق إحساســهم ورأيه

ــده( –– ــه ك ــي عنّ ــي بتقول ــي )أو دماغ ــالا منِّ ــط ح ــد أبس ــوف ح حاش

أكــون متعــود مــا أشــوفوش وأنــا معــدّي وأروح لحــد عنــده أســلم عليــه 

وأبتســم لــه وأهتــم اهتــام شــخصي بيــه..
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لمــا آجــي أســاعد حــد حاتعامــل كأن هــو الــي بيســاعدني.. فلــو قــررت ––

أدي حــد مســاعدة ماليــة مثــاً حانــزل أنــا ليــه مــش حاوقفــه وأمشــيه 

عشــان ييجــي ياخدهــا..

لما آجي أسلمّ على طفل حانزل على ركبتي عشان أبقى طوله.. ––

.. كل حــد بتقابلــه في الدنيــا محتــاج اعــراف بقيمتــه واحــرام وتقديــر.. 

ده الــي ممكــن يكــون ناقصــه أكــر مــن المســاعدة الــي إنــت بتعملهالــه.. 

إنــت بقــى محتــاج الشــخص ده أكــر مــا هــو محتاجــك عشــان تكــر قيــود 

الأنــا الــي مكتفــاك ومخليــاك مكلبــش ومتشــنجّف.. يعنــي هــو ليــه فضــل 

 عليــك... وكــا قــال الشــاعر الــي هــو العبــد للــه

 "الك�ب فوق وش القفص مليان بخوف تحته
ن بالناس قافل بيبان راحته   والمسته�ي

 الك�ب قيد وكلابش ودوشة ماليا الدماغ 
 الحكمة حرية.. والرحمة حرية 

ي تواضعه وسماحته"
والحر ليه علامات �ف
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46
خدلك بريك بقى

ــن  ــك م ــالكة، خــد بري ــا معصلجــة والســكة مــش س ــت الدني ــو لقي ل

العيشــة "جــوه" الدنيــا واطلــع عيــش ســاعة كــدة "فــوق" الدنيــا شــوية، شــم 

هــوا فريــش وبــص عــى نفســك مــن بعيــد، إنــت فــ نفي الصــورة ومــاشي 

إزاي ومــن معــاك وإيــه المــوارد الــي عنــدك.. بــص عــى الطريــق الــي إنــت 

عليه ونهايتــه فيهــا إيــه، شــوف إيــه الطــرق التانيــة المتاحــة وسرعــة الحركــة 

وحالــة المرور عــى كل طريق..   

ي المعــاد 
ه عشــان توصــل �ف ــ�ي ممكــن تغــري ــه ال ــر إي ــت فــوق فك وإن

المناســب للمــكان الــ�ي إنــت عايــزه؟ :( .. 

.. آه..  بالمــرة كــان انتهزهــا فرصــة إنــك تحــدد إيــه "المعــاد المناســب" 

وإيــه أصــاً "المــكان الــي إنــت عايــزه" 
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47
أكمل العبارة الآتية لو سمحت

طــب تعــالى ناخدهــا واحــده واحــده كــده.. لمــا تســمح لحاجــة جديــدة 

بالدخــول في حياتــك طبيعــي إنهــا حتاخــد قــدر مــن تركيــزك وتفكــرك.. وبمــا 

إن مــن الواضــح والمعــروف إن التركيــز عنــر جــاذب للطاقــة :-( فالمعادلــة 

كــده بتقــول إنــك حتقلــل مــن الطاقــة الــي بتديهــا لبعــض الحاجــات التانيــه 

ــط ولا  ــش غل ــه م ــد ذات ــع! ده في ح ــد التوزي ــان تعي ــاً عش ــوده أص الموج

مشــكلة.. المهــم تبقــى عــارف ومُــدرك للقانــون ده فتعمــل حاجتــن:

تختــار تدخــل الحاجــات المناســبة لأهدافــك وقيمــك ومبادئــك وطريقك ––

عشــان تبقــى لايــق على نفســك.. 

ــك –– ــك ولحالت ــم لصحت ــوازن أه ــان الت ــوازن.. عش ــق الت ــعى لتحقي تس

ــا.. ــت قيمته ــا كان ــة، مه ــة معين ــن أي حاج ــة م المزاجي
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 في خطــوة ممكــن تســاعدني أحقــق تــوازن أكــر في حيــاتي.. هــي......... 

)أكمــل العبــارة(

ــد؟..  ــاك؟.. متأك ــل هن ــ�ي بيوصّ ــق ال ــو ده الطري ؟.. ه ن ــ�ي ــح ف راي
ــامة :( ــل بالس ــب توص ط
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48
الطموح مش معناه 

إنك تقلبلنا وشك يا عم

الطمــوح حلــو أكيــد بــس لــو معــاه الرضــا.. لــو مــش راضي عــن حاجــة 

ــا لازم تراجــع وتحــاول تعالــج "النقــص في  بتحصــل في حياتــك يبقــى منطقيًّ

الرضــا" مــش النقــص في الحيــاة! 

ــش  ــل م ــي بيحص ــو ال ــك((.. ل ــل – توقعات ــي بيحص ــعادتك = ال ))س

ــك..  ــط توقعات ــك، ظبّ ــش عاجب ــك وم بإيدي

ي فقــري مهمــا 
ي الــ�ي مــش را�ض

هــي كــده وملهــاش اوبشــنز كتــر؛ الغــىن

ي مهمــا كان ناقصه.. 
ي غــىن

كان عنــده، والفقــري الــرا�ض

ــد اللــه في قلبــك كــده واكتــب ٣ حاجــات إنت راضي ومبســوط  يالــا وحِّ

وممــن وســعيد إنهــم موجوديــن في حياتــك النهارده.. 
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49
اختار دايرتك

لو سمحت أقصرطريق للنجاح وأسهل وصفة للسعادة ؟!! ... ––

طب اطلع وتعالى ورايا أنا رايح الناحيادي.. 

<<<<<<< الطريق:

تعــرف النــاس الــي مهــا كانــت الدنيــا كويســه بيلاقــوا الــي يضايقهــم 

ويتوقعــوا الســوء ويشــتكوا؟... أمــا تشــوفهم اهــرب.. 

ــور  ــطوا الأم ــه بيبسّ ــا مكعبل ــت الدني ــا كان ــي مه ــاس ال ــرف الن تع

ويرضــوا بالموجــود ويتعاملــوا مــع الأحــداث بهــدوء وتفــاؤل؟... اقعــد 

ــم..  ــل زيه ــر واعم ــم كت معاه

ــة  ــن طريق ــر م ــزء كب ــكلوا ج ــم بيش ــل معاه ــي بتتعام ــاس ال  .. الن

تفكــرك ووجهــة نظــرك وبيأثــروا عــى تجربتــك في الحيــاة ومشــاعرك 

وأحوالــك والحتــت الــي بتوصلهّــا.. اختــار دايرتــك
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50
فكرة بره البرطمان

ا في كل مجــال عشــان بيخــي العقــل يشــتغل بطريقــة  العلــم مهــم جــدًّ

مؤثــرة ومثمــرة.. بــس في مجــالات التواصــل مــع النــاس ومســاعدتهم بيبقــى 

ــو عــاوز  ــه أساســية بتســبب النجــاح بدرجــات مختلفــة.. ل في حاجــات تاني

تأثــر بإيجابيــة في حيــاة حــد تــاني يلزمــك مــع العلــم؛

 ذكاء اجتماعــي وبســاطة وقلــب رحيــم وإيمــان بقيمــة بنفســك وحكمة 

ــة  ــة ذهني وصــر وإيجابيــة وتواضــع وشــجاعة وروح خفيفــة واحــرام وحال

مرنــة ومتأملــة.. ولازمــك قبــل كل ده إنــك تبقــى حقيقــي! 

لــو شــايف في نفســك شــوية مــن دول يبقــى دورك في الحيــاة أهــم مــن 

اعــك واطلــع فــوق  الغــرق في الأعــال اليوميــة والأهــداف القصــرة.. شــد �ش

ي حيــاة الــ�ي حواليــك
ك بالتأثــري �ف الســطح وضاعــف تأثــري
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51
من قريب

ــا بيبقــى شــكلها مختلــف أوي لمــا نبــص  ــاه.. الحاجــات الــي حوالين ي

ــر  ــل أك ــا.. تفاصي ــى وجوده ــن ع ــا متعودي ــا كن ــب! مه ــن قري ــا م عليه

بتظهــر فيهــا، بعــض التفاصيــل دي بتطلــع أجمــل مــا كنــا شــايفينها وبعضهــا 

بيطلــع أوقــع ومعظمهــا مــا كنــاش نتخيــل إنــه موجــود أصــاً! 

والعكــس بقــى.. لمــا نبــص عــى حاجــة كانــت دايمًــا قريبــة مــن عينينــا 

مــن وجهــة نظــر بعيــدة بتبــدأ التفاصيــل تختفــي والشــكل بيبقــى أقــل في 

ــا  ــك بنشــوفها في ســياق وفي وســط حاجــات حواليه الوضــوح، بــس مــع ذل

مــن كل ناحيــة فبيظهــر لهــا معــاني جديــدة وعلاقــات مــا كنــاش نتصورهــا 

برضــه فبنفهمها أحســن! 

ــط...  ــدة غل ــح ولا واح ــدة ص ــر دول واح ــن النظ ــش في زاويت ــا في م

والاتنــن لازمــن ودرجــة فايدتهــم بتعتمــد عــى الوقــت والظــروف وطبيعــة 

الحاجــة الــي بنبــص عليهــا والهــدف الــي مطلــوب مــن تبنــي وجهــة نظــر 

محددة!! 
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طب ليه أنا بقى قررت أحكي الفكرة دي؟!.. لسببين:

1  عشــان نفتكــر إن في زوايــا ومســافات مختلفــة للنظــر دايمًــا موجــودة، 	.

ــن  ــة م ــة معين ن حاج ــايف�ي ــة ش ــة معين ي لحظ
ــون �ف ــا بنك ــالي إحن وبالت

ــا!  ــان ده اختيارنــا وقرارن ، عش ن ــ�ي ــىن مع ــة معينــة بمع زاوي

2 عشــان نقــدّر ونتفهــم النــاس الــي رؤيتهــم مبنيــة عــى نظرتهــم الــي 	.

جايــة مــن مســافات مختلفــة.. 

الإدراكــن دول مهمــن و.. وبيكــروا صاحبهــم وبيســاعدوه عــى فهــم 

أشــمل وكــان عــى التغيــر لمــا يحتاجــه..
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52
نقول كمان: مستني إيه عشان تبقى 

سعيد؟

ــن  ــل ومعلق ــات تحص ــن حاج ــم منتظري ــي بأقابله ــاس ال ــم الن معظ

ســعادتهم عليهــا.. لمــا بســأل حــدّ منهــم )وأنــا منهــم عــى فكرة،"إيــه الــي 

لــو حصــل حتبقــى ســعيد؟"، بلاقــي عنــده بعــض الإجابــات ومــع اختــاف 

ــاء  ــا 3 أخط ــل فيه ــها بيفض ــر نفس ــة التفك ــا، طريق ــات دي وتنوعه الإجاب

ــا دول : ــم... ه ــع فيه ــا بيق ــية )معظمن أساس

1 ــا 	. ــا م ــا إم ــق الســعادة ي ــات الــي مســتنينها لتحقي ــادةً الحاج إن ع

ــي  ــد ال ــاش في إي ــا بتبق ــددة أو م ــة ومح ــورة واضح ــا ص ــاش ليه بيبق

ــه  ــاش في ــا يبق ــاوز م ــة؛ "ع ــداف بتاع ــاً الأه ــاً.. زي مث ــتنيها أص مس

ــدي كــذا  ــي".. إن "عــاوز يبقــى عن مشــاكل".. "عــاوز حــد معــن يحبن

ــذا"..  وك

"عــاوز ولادي/ جــوزي/ مــراتي/ أمــي/ أبويــا/ أصحــابي/ زمايــي/ مديــري 

يبقــوا كــذا أو يعملوا كــذا"... 
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2 ــي 	. ــات ال ــا للحاج ــن يوصلن ــي ممك ــعيد ال ــظ الس ــع الح ــى م إن حت

بالحقيقــة؛ وهــي إن  عاوزينهــا دي.. ســاعة مــا نوصــل بنتفاجــئ 

الوصــول الــي كنــا بنحلــم بيــه ده تأثــره عــى ســعادتنا بيبقــى طفيــف 

جــدا ومؤقــت جــدا جــدا... وهــووووووووب بنرجــع لنفــس درجــة الرضا 

والســعادة العاديــة ونبــدأ نســتنى حاجــات تانيــه... جــري لا ينقطــع ورا 

سراب لا ينتهــي! 

3 ــعادة 	. ــول إن الس ــة بتق ــفة والطبيع ــق والفلس ــم والمنط ــرة والعل الفط

والرضــا )والمعتقــدات الداعمــة عامــةً( ســبب للنجــاح الحقيقــي.. 

مــش العكــس... فالترتيــب بتــاع "لــو حصــل كــذا حابقــى ســعيد" أصــاً 

ترتيــب معكــوس.. لــو خــدت فرصــة تبــص حواليــك حتلاقــي ده واضــح 

زي الشمس..  

ــان في  ــوا نقــرح بعــض قواعــد الســامة والأم ــي؟.. )تعال ــه دلوقت طــب وإي

ــة دي( ــة المهم الرحل

1 ــك أنــت وتفكــرك وتقييمــك الداخــي 	. ــق بتوقعات الســعادة قــرار متعل

ــة  ــك عشــان المعرك ــره إيدي ــي ب ــك.. ســيبك مــن كل الحاجــات ال لحال

دي مــا فيهــاش أســلحة إلا الشــكوى ومــا لهــاش احتــالات إلا الهزيمــة.. 

ــف  ــب لنفســك تعري ــا.. اكت ــرار ســعادتك معتمــد عليه ــش ق ــا تخلي م

ــش  ــي وعي ــط دلوقت ــده تتبس ــده ك ــرر ك ــك وق ــب لي ــعادة مناس للس

ــا..  ــه في الدني ــت في ــي إن ــكان ال ــه والم ــت بتعمل ــي إن ــي في ال دلوقت

تقبــل وضعــك وشــوف مميزاتــه وارضى عنــه وحبــه كــان بــكل عيوبــه 

وتحدياتــه.. )جــرب القــرار ده ولــو يــوم واحــد عشــان تحســه قبــل مــا 

تحكــم(

2 رضيــت واتبســطت.. احلــم بقــى براحتــك وخــي عنــدك أهــداف 	.

وغايــات وتوقــع للنمــو والنجــاح وامــا نفســك طاقــة وطمــوح.. بــس 
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إوعــي تنــى وإنــت بتحــط هــدف وخطــة إنــك تعيــد التفكــر في كل 

ــوة أو  ــد إن الخط ــار واتأك ــت الاختب ــا تح ــكة دي.. حطه ــوة عالس خط

ــش  ــا تضيع ــان م ــارك عش ــك واختي ــة تحكم ــل منطق ــدف ده داخ اله

طاقتــك وتشــتت تركيــزك وإنــت بتحــاول تظبــط حاجــات بــره إيديــك.. 

عشــان تعــرف تعمــل ده؛ اكتــب لســتة بــكل الحاجــات "الــي عنــدك" 

ولســتة بــكل "الــي تقــدر تعملــه" وخــي أهدافــك وخططــك مرتبطــن 

ــس. باللســتتين دول ب

ي جرب 
السعادة شعور تابع لوجهة نظر.. لو إنت مش سعيد دلوقت�

ي حاجة مريحة وعلى مقاسك 
ي لحد ما تلا�ق

وجهات نظر مختلفة دلوقت�
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53
الكوتشينج هو )حيحصل إيه يعني لو 
 )حطيت تعريف من عندي يعني

حــوار مــن غــر فــرض لوجهــة نظــر معينــة ولا نصايــح ولا عتــاب ولا 

ــداع..  ــر وإب ــة تعب ــن غــر إصــدار أحــكام.. حري ــح م ضغــط.. تواصــل مري

ــة  ــال.. طريق ــش بيتق ــي م ــى ال ــكلام حت ــكل ال ــتماع ل ــل واس ــور كام حض

مختلفــة للتفكــر وترتيــب جديــد للأفــكار.. أدوات بتعلــم مهــارات جديــدة 

ــام  ــراح لأح ــور وب ــاط.. ن ــز والإحب ــار العج ــة أخط ــى مواجه ــاعد ع وبتس

وفــرص ومواهــب كانــت مســتخبية وفوقهــا ألــف فكــرة مشوشــة.. طريــق 

ــكان  ــل للم ــة توص ــد، خريط ــق تقلي ــش طري ــا م ــا أن ــوص لي ــي مخص أص

ــات  ــب عــى التحدي ــه، تغل ــي ناحيت ــدأ رحلت ــف أب ــي طــول عمــري خاي ال

والمصاعــب الــي طلــع حجمهــا وتأثيرهــا أصغــر بكتــر مــا كنــت فاكــر، علاقــة 

ــة.. ــل وثق ــاؤل واحــرام ومشــاركة وأم ــة وتف ــة عــى إيجابي مبني

حياتــك حتفــرق كتــري لــو قــررت تتعامــل مــع النجــاح عــى إنــه حقــك 
ــتنيها  ــا ومس ــد فيه ــش إي ــادة مالك ــة زي ــه حاج ــى إن ــش ع ــئوليتك م ومس

تجيلــك لــو توفــرت ظــروف معينــة
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54
دايرة اللي شاغلني 
ودايرة اللي في إيدي

ــا باســتفيد  ــا دايمً ــس أن ــن معــروف، ب ممكــن يكــون موضــوع الدايرت

ــه.. ــا أتأمــل في ــدة كل أم حاجــه جدي

ــا عايــش جــوه دايرتــن في نفــس  الموضــوع ببســاطة إن كل واحــد فين

الوقــت.. "دايــرة الاهتمامــات" ودي دايــره كبــرة فيهــا اهتماماتنــا ومشــاغلنا 

والحاجــات الــي بنفكــر فيهــا وده بيتضمــن المخــاوف والمســئوليات والنتايــج 

والأحــوال الــي حوالينــا وظروفنــا..

ــا  ــى جواه ــر" ودي بيبق ــرة التأث ــمها "داي ــر اس ــا أصغ ــرة جواه وداي

ــر  ــي نقــدر نغيرهــا أو نأث ــا بــس في نفــس الوقــت ال ــي بتهمن الحاجــات ال

فيهــا بنفســنا.. زي الــي بنعملــه وردود أفعالنــا وبنفكــر في إيــه وبنصاحــب 

ــه  ــار إي ــه وبنخت ــت في إي ــي الوق ــه وبنق ــرب إي ــه وبن ــاكل إي ــن وبن م

ــا! ــه الحــواس بتاعتن ــن خــال توجي ــا م يدخــل دماغن
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الحيــاة جــوه الدايــرة الأولى بيبقــى مليــان بالإحباطــات والشــكوى اللوم 

ــا  ــع"، "م ــه بـ"مــش حينف ــا بتبقــى مليان ــات.. واللغــة فيه والأعــذار والمعوق

ــوس،  ــش فل ــده"، معندي ــدر"، "الظــروف ك ــا حاق ــدة"، "عمــري م ــش فاي في

ــش طريقــة" ــش نفــوذ، معندي ــش مســاعدة، معندي معندي

ــر وإصرار  ــة أك ــا طاق ــى فيه ــى بتبق ــة بق ــرة التاني ــاة جــوه الداي الحي

عالمبــادرة وإعــان للمســئولية عــن حياتنــا وتجربتنــا وبالتــالي قــدر كبــر مــن 

ــدر  ــار ده"، "حاق ــا بتبقــى "حاخت ــادة.. واللغــة فيه الشــعور بالتحكــم والقي

ــا ســكه ســالكة".. اعمــل الجــزء ده"، "أنــا ممكــن أغــر ده"، "في دايمً

واللذيــذ بقــى في الموضــوع إننــا لمــا بنعيــش أكــرت جــوه دايــرة التأثــري 
ي حاجــات مــا كانــش ممكــن نتخيــل إننــا 

حــرح معانــا وتكــرب ونبــدأ نأثــر �ف بت�
نأثــر فيهــا.. 

كلنــا بنعيــش جــوه الدايرتــن بنســب مختلفــة مــن الوقــت والتفكــر.. 

وكلنــا عندنــا اختيــار نركــز فــن ونســتعمل طاقتنــا في أنهــي واحــدة فيهــم.

الــي مقــرر النجــاح عــارف إن الاختيــار والمبــادرة مــش مجــرد بدايــل 

متاحــه.. الاختيــار والمبــادرة عقيــدة وعلــم ومســئولية وخطــة :-( 

من ستيڤن كوڤي– كتاب العادات السبع- بتصرف
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55
يوم جديد يعني هدية..

 

ــاه إنــك عايــش وشــايف!  ــو عــارف تقــرا الــكلام ده دلوقتــي ده معن ل

ولــو مختــار تكمــل قرايــة ده معنــاه إنــك قــادر تختــار! 

ولــو اتفقــت معايــا إنــك عايــش وشــايف وتقــدر تختــار يبقــى محتــاج 

تفتكــر إن عينــك النهــارده حتقــع عــى حاجــات كتــر وودانــك حتعــدي عــى 

ــد  ــات دي بج ــن الحاج ــمعه م ــوفه وحتس ــي حتش ــس ال ــر، ب ــوات كت أص

بيبقــى قــرارك، خــي جهــاز الاختيــار شــغال متوقعــوش منــك أول مــا تنــزل 

مــن البيــت )أو مــن المــوود(..

ــرف  ــول واع ــه بالدخ ــمح لإي ــار تس ــك تخت ــك إن ــر ودرب نفس  افتك

ــه.. ــرت ده لي اخ

اختيــارك للحاجــات الــ�ي بتدخــل دماغــك مــن عينيــك وودانــك، 
ــ�ي بيحصــل جــوه دماغــك  ــ�ي بيحصــل جواهــا.. وال ــري مــن ال بيحــدد كت

ــك! ي حيات
ــل �ف ــ�ي بيحص ــم ال ــدد معظ بيح
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كلمــة خــر أو لــون مفــرح.. نــرة صــوت بتحــب أو ابتســامة بتشــجع 

ــا..  ــروا الدني ــاردة يغ ــن النه ــك ممك ــلهم حوالي ــتقبلهم أو ترس ــد تس تقص

ــاح الخــر.. صب
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56
حظك اليوم

عــارف النــاس الــي حظهم حلــو؟.. لو افترضنــا إني أقنعتــك إن في معجزة 

ــي  ي الدنيا.. ودلوقت
ــوظ �ف ــد محظ ــرت واح ــك أك ــم خلت ــت ناي ــت وإن حصل

أي حاجــة حتعملهــا أو فكــرة حتجيلــك حتنجــح.. وأي مشــكلة حتصادفهــا 

حتتحــل وكل النــاس حتحبــك وكل حاجــة حتبقــى ســهلة والــي جــاي حيبقى 

ناجــح ومميــز في كل جوانــب حياتــك الــي حتبقــى مليانــة ســعادة وســام!

اســمح للتصــور ده يدخــل جــواك كــده وتصور نفســك ســاعتها حاســس 

بإيه؟.. واكتــب حتعمــل إيــه مختلف لــو حصلــك كــده فعــاً..
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57
قرر واتحرك

خد أي قرار وابدأ نفذه حتى لو قرار بسيط..

حياتــك ســاعتها حتبــدأ تتشــكل بقراراتــك مــش بظروفــك.. ده في حــد 

ذاتــه نجــاح..

أهم قرار بناخده كل يوم هو بنركز على إيه.. ابدأ يومك بيه.. 

مــش مهــم تنجــح أو تفشــل المهــم تتحــرك وتتعلــم عشــان تبقــى جاهز 

تنجــح... قــرر واتحرك..

ــا  ــل م ــرات قب ــوت آلاف الم ــف بيم ــوا "الخاي ــوا قال ــاس بيفهم ــه ن في

ــر ده  ــوه.. اعت ــس" )وأي ــدة ب ــرة واح ــوت م ــجاع بيم ــوت.. الش يم

ــد(  وع
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58
أنا اللي باختار

ــرار  ــح وأخــدت ق ــو صحيــت الصب ــي ممكــن يحصــل ل ــه ال تفتكــر إي

ليــه علاقــة بـــ شــخصيتك النهــارده؟ 

اختــار حالــة إنــت بتحبهــا وبعديــن العــب مــع نفســك لعبــة؛ اتحداهــا 

ــة دي لأطــول وقــت ممكــن بغــض النظــر عــن كل  ــك حتفضــل في الحال إن

المؤثــرات أو الأحــداث الــي حواليــك..

ــوي..  ــل.. ق ــون؛ هــادي.. ســعيد.. متفائ ــاوي أك ــاردة ن ــا النه ــاً: أن )مث

ــم.. بســيط..  ــر.. متفه ــف.. ح ــي خفي ــر.. دم ــق.. طاي ــح.. واث شــجاع.. صري

ــاره( ــي تخت ــم... أو ال حكي

اختــار الحالــة، قولهــا لنفســك بصــوت عــالي وكأنهــا أمــر واقــع وتوقــع 

نتايــج ليهــا.. 

ممكن الموضوع يبان بسيط بس تأثيره على حياتك كبير.. 
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59
تجنب الجمود تحافظ على الاتزان

أكــر مجهــود ضايــع بنعملــه هــو محاولــة الثبــات والتلصيــم في مواجهة 

الحيــاة الــي بتتحــرك حوالينا!

 أمــا نقضّيهــا شــكوى وأعــذار وكلكعــة بنضيــع فــرص وطاقــة ووقــت 

مخلوقــن أصــاً للاســتثمار مــش للاســتهلاك..

جــرب كــده يــوم واحــد تقــرر تعمــل الــي تقــدر تعملــه في كل مــكان 

ووقــت نكــون فيــه..

ــش  ــو م ــا.. ل ــرك وروحله ــا اتح ــو عاوزه ــي، ل ــة تيج ــتناش حاج متس

ــك..  ــص قدام ــك حاجــة اتحــرك وســيبها وب عاجب

لو عاوز تتعلم حاجة اتحرك اعمل سيرش أو اسأل حد يعلمك..

لو محتاج طاقة لكل ده اتحرك في صلاة أو دعاء..

ــأي  ــاج ب ــد محت ــاعد ح ــك وس ــره دماغ ــط ب ــكار ن ــش أف ــا تلاقي ــا م لم

ــة( ــن حاج ــاس محتاج ــا )وكل الن ــدر عليه ــة تق حاج



186

ــه  ــكت في ــك تس ــق لنفس ــد دقاي ــاش تاخ ــا تنس ــط كل ده م وفي وس

وتســكن وتظبط البوصلــة.. فكــر وتأمــل في المعــاني الــي حواليــك وفي 

ــه...  ــت بتعمل ــي إن ــن ال ــك م أهداف

 

تجنب الجمود تحافظ على الاتزان.. اتحرك عشان تثبت..
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60
إوعى تقع في الحفرة دي

في بعــض النــاس بيشــكلوا جــوه دماغهــم فِــرقَ دفــاع داخليــه مــن الغل 

والغضــب، أو العنــف وجلــد النفــس، أو الشــكوى ولــوم الآخريــن، أو الحــزن 

والتــألم والانحســار، أو كلــه عــى بعضــه.. النــاس دول بيبقــوا متصوريــن إن 

ــم..  ــم في حياته ــي بيحصله ــي وحــق مــروع بســبب ال ــل طبيع ده رد فع

بيقــرروا ينطــوا في حفــرة الانتقــام مــن العــالم.. 

أما تشوف الناس دول خد ديلك في سنانك وطير! 

ن كونيــة وتجــارب بتأكــد إن  لأ وإيــه كــان، فيــه علــم ومنطــق وقوانــ�ي

الحالــة الذهنيــة الدفاعيــة دي مــش بتســمح بالتحــرك الســليم ولا القــرار 

الصــح.. يعنــي مــن الآخــر لا هــي بتخرجهــم مــن الــي هــا عايشــن فيــه ولا 

حتــى بتريحهــم وهــم جــواه!... وأهــي عيشــة والســام... الحاله دي بقــى في 

ا مالــوش علاقــة بالظــروف  مجموعهــا عبــارة عــن اختيــار وقــرار شــخصي جــدًّ

ولا الأحــداث ولا الناس! 
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طب بفرض إني اقتنعت وعاوز أبدأ أجرَّب دلوقتي.. أبدأ منين؟

1 اكتب إنت عايز توصل لإيه وإمتى..	.

2 اكتب الحاجات اللي إنت حاسس بيها وبتفكر فيها..	.

3 اســأل نفســك إيــه الحاجــة الــي أقــدر أعملهــا الشــهر ده عشــان اتحــن 	.

%5 في كل واحــدة فيهــم..

4 آخــر كل يــوم مــا تنســاش تكتــب 3 انتصــارات صغــرة قــدرت تحققهــم 	.

في يومك! 

بس كده.. حياتك  زي ما إنت عاوز تشوفها :-(
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61
بتحب قعدتك؟

ــك  ــاب والهل ــوم والعت ــان الل ــا موجوديــن عش ــخاص حوالين فيــه أش

ــي  ــم بنلاق ــا بنحبه ــا كنّ ــوال.. مه ــة وفي كل الأح ــن كل حاج ــكوى م والش

نفســنا مــش بنحــب تقضيــة الوقــت معاهــم، ومهــا كانــوا مــش قاصديــن 

هــا بيشــدونا لــورا وبيخلــوا تركيزنــا في المــكان الغلــط.. وفي أشــخاص 

متخصصــن في الراحــة والحــب والرحمــة وخفــة الــدم وتبســيط الأمــور 

ــا  ــا حنلاقــي رجلن ــوا بعيــد عنن والســام )في كل الأحــوال برضــه(.. مهــا كان

وقلبنــا بيشــدنا ناحيتهــم عشــان إحنــا بنحــب نفســنا ونســتمتع بيهــا وإحنــا 

معاهــم فنقــدر نعيــش أحســن وأرقــى وأنقــى.. الفــرق بــن الاتنــن كلامهــم.. 

إزاي النهــاردة أكــون مــن النــوع التــاني مــع النــاس إلــي حواليــا؟ 

ــي"؟  ــاني ده مــع "نف ــوع الت ــون مــن الن ــم، إزاي أك والأه

إزاي أعمــل مــن نفــ�ي شــخص أحــب أقعــد معــاه عشــان لمــا أجــي 
ــض  ــع بع ــع م ــث ونطل ــت والحدي ــتمتع بالوق ــرف أس ــش وأع ي مهرب

أزور�ن
لقــدام؟
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62
عاوز الدنيا سهله؟

عاوز الدنيا سهله؟.. بتخنقك لو عصلجت معاك زياده في يوم؟

طــب عمــرك شــفت حــد وصــل لحاجــة مهمــة أو مــكان يســتاهل مــن 

غــر عكوســات وتعب؟ 

تفتكــر المواقــف الــي بنعــدي فيهــا دي مجــرد صــدف وحــظ ولا جــزء 

مــن خطــة كبــرة وحكمــة كاملــة وليهــا أهــداف وأســباب؟

ــة  ــا إن النجــاح مــش بيتكــون مــن مجموع ــي حوالين ــن ال الواضــح م

تجــارب ســهله أو أيــام متعــة وتــرف وتهييــس، لكــن بيتكــون نتيجــة مقاومــة 

وتحمــل وســباحة عكــس التيــار ومــن غــر عوامــات، وكــان الــي بيعــوم ده 

بيبقــى شــايل عــى كتافــه مبــادئ مــش عايــز يتحــرك مــن غيرهــا! 

نفــس  اتحــرك واشــتغل واتعلــم واجتهــد واكتشــف وبــص عــى 

ــاؤل  ــة حــب اســتطلاع وتف ــدة مليان ــون جدي ــك بعي ــي حوالي الحاجــات ال

وعــزم.. متــدورش عــى ســعادة ســهله وبتلمــع مــن بــره مــع إنهــا فاضيــة 
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ــس  ن ب ــ�ي ــد الع ــون وبيش ــالي ومل ــه ع ــح صوت ــوع ده صحي ــوه.. الن ــن ج م
ــق  ــع وبتخن ــه بتطل ــة وريحت ــض بسرع بيحم

ــاس  ــاعدة الن ــن ومس ــدي واليق ــرة والتح ــعادتك في المغام ــيّ س .. خ

ــزود متنقّصــش.. وبعــد كــده لمــا توصــل  ــاة بطريقــة ت والتواصــل مــع الحي

احمــد ربنــا عــى الوصــول بــرف وعــزة لنقطــة إنــت الــي قطعــت الرحلــة 

ليهــا فبقيــت بجــد تســتحقها.. غــر كــده مــن الآخــر كلــه في الكِلِتــش..

ــى  ــش ع ــة م ــارده أي حاج ــي النه ــط في طريق ــداث تح ــن الأح ممك

ــوف  ــا أش ــرض علي ــدر تف ــة تق ــد ولا حاج ــش ولا ح ــا في ــس م ــي.. ب مزاج

الحاجــة إزاي أو أتعامــل معاهــا إزاي..

 ))ملحوظــة قبــل مــا تمــي: إنــت مــن حقــك وتقــدر تعيــش ســعيد 

النهــاردة كــده كــده((
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63
قد أعذر من أنذر

أنــا بأقــول مــن الأول أهــه، لــو مرتــاح زي مــا أنــت متقــراش البتاعــة 

دي ونــط عالصفحــة الــي بعدهــا وكــر دماغــك..

قد أعذر من أنذر..

لسّه قاعد؟!.. ماشي توكلنا على الله.. 

ــي  ــوع لب ــكل ون ــي وش ــي وعيلت ــار شــغلي وبيت ــا باخت ــو أن ــو ل ه

ــا  ــار في أن ــار أصدقــائي والأماكــن الــي بأروحهــا وعنــدي تصــور واختي وبأخت

عــاوز أكســب كام وإزاي وبأختــار أصرف فلــوسي وطاقتــي في إيــه... وبأختــار 

أعمــل إيــه في وقتــي وبأختــار أبــص عــى إيــه وأســمع إيــه وأقــرا إيــه وأفهــم 

ــة  ــكاري وتركيب ــار أف ــالي بأخت ــن، بالت ــمع آراء م ــه وأس ــم في إي إزاي وأتكل

دماغــي.. بعــد كــده بأختــار أبنــي شــكل حيــاتي إزاي وأغــر فيهــا كل شــوية 

عشــان تتــاشى مــع كل اختيــاراتي المذكــورة بــدون عوائــق نفســية أو ماديــة.. 

وطبعًــا بأختــار أرفــض كل حاجــة ممكــن تغــر الشــكل والاســتايل ده!   
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ينفــع بعــد كــده لمــا تعــدّي قدّامــي أســئلة القيــم أو المبــادئ وأحــس إن 

فيــا حاجــة غلــط، أقــول والــه مقتنع بــس "أصــل الاختبــار صعب"! 

ــار صعــب  ــه إن )الإجابــه صحيحــه(!.. الاختب هممــم.. مــا لا شــك في

طبعًــا، بــس الســؤال الــي جــاي في بــالي هنــا بيبقــى؛ هــو الاختبــار اتخلــق 
ي موقــف يخلّي 

ي �ف
ي حطــىن

صعــب كــده مــن الأصــل؟ ولا أنــا مجمــوع اختيــارا�ت

الاختبــار صعب للدرجــة دي؟ يعنــي هــو صعــب ولا أنــا الــي مصعّبــه عــى 

نفسي ومصدّق؟..  

طب أنا حاجرب أسئلة مختلفة:

إيــه الخطــوة الصغــرة أو الاختيــار الــي ممكــن أعملــه النهــارده عشــان ––

أخــيّ الاختبار أســهل شــوية؟ 

إزاي أبــدأ أختــار المهــم وأبنــي حيــاتي حواليــه؟ إيــه هــي قيمــي ومبــادئي ––

وأولويــاتي الــي بتمثل هيــكل حياتي؟ 

إيــه الــي ممكــن أعملــه عشــان أمــرنّ نفــي عــى الشــجاعة في التغيــر ––

حســب أولويــاتي حتــى لــو ضــد التيّــار ســاعات؟

وإيــه الــي حاختــار أعملــه بحريــة لــو فرضــت إن مافيــش عليــا ––

الصفــر؟ ببــدأ مــن  المصطنعــة دي وإني  الضغــوط 



195

64
طب أنا عندي فكرة!

دي حياتــك وده الــي ربنــا كاتبهولــك.. مــا لكــش ســيطرة عــى 

الأحــداث ولا المتغــرات.. كل الــي ليــك ســيطرة عليــه هــو رد فعلــك تجــاه 

ــل  ــدّ رد الفع ــى ق ــك ع ــدل بيديل ــم وع ــا رحي ــي بيحصــل.. وعشــان ربن ال

ده.. خلــي حياتــك أحــى بابتســامه حلــوه وكلمــة طيبــة ودعــاء مــن 

قلبــك وتفــاؤل ورؤيــة ومســاعدة النــاس وقــرار حاســم إنــك تعيــش ســعيد 

ــده.. ــي ك ــا ه ــا زي م ــتمتع بيه وتس

ــل  ــش بالكام ــن عي ــدم لك ــط للتق ــد وخط ــا اجته ــوه طبعً ــه؟!.. أي إي

ــة ومتعلقــش ســعادتك عــى  ــا واســتمتع بالرحل ــي إنــت فيه في اللحظــة ال

ــا..  ــا وصلهّ ــاح لم محطــة وصــول لا هــي مؤكــدة ولا عمــر حــد ارت

ــا بتفضــل.. آخــر  ــص وكل حاجــة بنقدّمه كل حاجــة بنســتعملها بتخل

الســكة مــش حتفــرق قــد إيــه حوّشــت وجمّعــت، حيبقــى المهــم قــد إيــه 

ــا  ــن لم ــت م ــت بقي ــم إن ــه المه ــاك إي ــم مع ــش مه ــت.. م ــاعدت وأضف س

ي جــوّه 
هّ تبــىن وصلــت... فكّــر لــرب
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65
ع عدساتك لمَّ

كل حاجــة حتشــوفها النهــاردة حتوصلــك بعــد مــا تعــدي عــى فلاتــر 

وعدســات مــا بــن عينيــك وعقلــك... فلاتــر مــن العقائــد والمرجعيــات 

ــخ. ــزاج... إل ــكار والم ــات والأف ــم والاتجاه ــرات والقي والخ

ــدة  ــر جدي ــات نظ ــش وجه ــح وتعيي ــات ص ــوف الحاج ــاوز تش ــو ع ل

ــر دي..  ــى الفلات ــتغل ع ــش( :-(، لازم تش ــان متزهق ــي عش ــا أخ ــى ي )حت

نضــف فلاتــرك ولمــع عدســاتك.. اركــن كبريــاءك في الجــراج وعــدل أوضاعهــا 

وترتيبهــا واتناقــش معاهــا وعلمهــا تشــرك مــع بعــض عشــان توريــك الصورة 

واضحــة ومنــورة.. إنــت تســتاهل تشــوف كويــس 
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66
ما تستكبرش ما تستسلمش

 ما تستخصرش

.. حتــى الابتســامة في وش النــاس والكلمــة الحلــوة ممكــن تســاعد حــد 

يطلــع مــن ضيــق.. عــارف ســاعتها بيحصــل إيــه؟.. بيحــس أحســن وبيفكــر 

أحســن ويختــار تصرفاتــه أحســن مــع النــاس الــي حواليــه فحياتــه تتغــر.. 

ومــن الناحيــة التانيــة النــاس الــي بيتعامــل معاهــم كــان يحســوا أحســن 

ــن  ــكل ده ممك ــر بالش ــذا.. التأث ــن وهك ــاس تاني ــع ن ــن م ــوا أحس ويتصرف

 يســتمر ويتوغــل وينتــر زي الإعــان بتــاع زمــان

الــكلام ده مــش فلســفة ولا رأي شــخصي ولا حتــى محاولــة للنصيحــة! 

ا لعلــم مثبــت بالدراســات والأبحاث والأهــم  ده مجــرد عــرض ملخــص جــدًّ

والأولى مــن كــده هــو كــان ديــن ثابــت وإيمــان!
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نستنتج من كده 3 حاجات أهم من بعض:

1 ــم! 	. ــش مه ــه أو م ــوش لازم ــا مال ــى كوكبن ــاردة ع ــد النه ــش ح ــا في م

بالعكــس.. ده ممكــن أبســط حــد بتقابلــه مــن غــر مــا تهتــم يكــون لــه 

أكــر تأثــر عــى حياتــك.. فــا "متســتكبرش".. 

2  لــو لقيــت نفســك متضايــق ومــش عــارف تعمــل إيــه، أبســط حاجــة 	.

ممكــن تعملهــا إنــك تســاعد أو تبســط حــد تــاني ولــو بكلمــة تقديــر.. 

ــك.. فاتحــرك  ــك ويرجعل ــه حيلــف حوالي ــي حيوصل ــو ال الشــعور الحل

ــاس و"متستســلمش".. للن

3  مــا فيــش عمــل خــر صغــر.. لأنــه أول مــا بيخــرج للنــور بيكــر 	.

ويتضاعــف واحتــال يوصــل لمســاحة وعمــق وتأثــر أكــر بكتــر حتــى 

ــتخصرش".. ــا "متس ــك.. ف ــن خيال م

السعادة بتلف تلف وترجع لصاحبها
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67
عاوز تعيش يوم مختلف؟.. 

العب اللعبة دي

تخيــل إنــك دلوقتــي حــالً عرفــت واتأكــدت إن ميعــاد موتــك الخميــس 

الجــاي.. اكتــب ورقــة فيهــا كل حاجــة حتعملهــا النهــاردة بنــاء عــى المعلومة 

دي.. 

طلعوا كام حاجة؟ الوقت حيقضّ؟

 طب لو مقضّاش حتبدأ بإيه وتسيب إيه؟ 

 اتبقى معاك لسِتة أصغر.. 

اعمل منها 3 حاجات بس "النهاردة" 

تك عشان تعرف تعيش!.. ي أموِّ
طب ما كان من الأول !!.. لازم يع�ن
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68
ق أي حد إوعى تصدَّ

 أو حاجة عايزة توصلك لكده ....

اجري بسرعة أوي عشان تلحق توصل.. توصل لإيه؟! مش مهم..

شــد كتافــك حتــى وإنــت قاعــد وجــزّ عــى ســنانك واجــري مــن جــوه 

وكــرّٓ عــن أنيابــك، عشــان تبقــى "مهــم".. مهــم في إيــه؟!.. مــش مهــم.. 

مفيــش وقــت تــرب.. كل أي حاجــة قدامــك لــو جعــان.. صــيّ الفــرض 

بسرعــة عشــان تلحــق.. تلحــق إيــه؟! مــش مهم..

ــراك  ــاوند ت ــر ده س ــج واعت ــت بتنه ــك وإن ــامع نفس ــا س ــك دايمً خلي

حياتــك... مــا فيــش وقــت، الحيــاه عبــارة عــن ســباق وإنــت لازم تكســب..  

ــت  ــك وصل ــا إن ــا وطمّن ــى ابعــت قولن ــة ابق ــا توصــل لخــط النهاي ولم

ــامة! بالس

ي حياتك!
ي �ف

فكر تا�ن
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69
خلّي بالك عليك

ــتخبي في  ــى مس ــكلام بيبق ــه في ال ــش لاقيين ــه و.. وم ــدور علي ــي بن ال

ــا بالحركــة، بــس في حاجــات أهــم  الصمــت.. في حاجــات محتاجــن نتعلمه

ــكون.. ــا في الس ــن نتعلمه محتاج

النفــس زي الطفــل الــي بنربيــه.. لــو عايزيــن نفهمــه ونحتويــه ونحافظ 

عليــه محتاجــن نديلــه وقــت وصــر وحكمة ..

تيجي نلعب؟

اسأل نفسك النهاردة سؤال يكون مهم.. زي مثلً:

؟" ي
هم إيه على حيا�ت "إيه أهم 5 حاجات عندي النهاردة؟ وتأث�ي

ــؤال ده  ــد الس ــد بع ــة.. واقع ــة السريع ــات الأولي ــى الإجاب ــوِّت بق ف

ــة  ــك فرص ــق.. وادّي نفس ــس بعم ــاكن[ اتنف ــاكت وس ــة ]س ــن دقيق عشري

ــيابية.. ــطء وانس ــدوء وب ــاوب به تج
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ــة )وده  ــة مختلف ــاعة دي حاج ــت س ــش في التل ــا اتعلمت ــو م ــى ل حت

ا  ــدًّ ــة ج ــة مهم ــى حاج ــتغلت ع ــى اش ــل حتبق ــى الأق ــد(، ع ــال بعي احت

ــك! ــك بي ــة علاقت ــي تنمي وه

 .. في آخــر الســكة مــش حيتبقــى معــاك حــد غــرك.. خــيّ بالــك عليك!  
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70
أفكار مبعترة

ــوم •• ــوم، العمــر بيخلــص في كل ي ــا ينتهــي في ي ــص لم العمــر مــش بيخل

بيعــدّي مــن غــر مــا تعمــل عمــل خــر يــزود الــي جــواك أو الــي إنــت 

جــواه..

ــا.. •• ــرك ناحيته ــه واتح ــه تاني ــار حاج ــاك اخت ــش عاجب ــة م ــو في حاج ل

ــك  ــار إن ــق، ســاعتها اخت ــه قل ــو مــش عــاوز أو مكســل أو مــش طالب ل

تــرضى بالــي إنــت فيــه واعــرف إن ده اختيــارك.. في كل الأحــوال هــي 

اختياراتــك والنتايــج ١٠٠٪ بتاعت�ـك!.. ورينــا ابتســامه حلــوه كــده بقــى 

ــك..  واســتمتع بحريت

كلنا جوانا حوارات ما حدش بيعرفها غيرنا..••

    الحــوارات دي مليانــه تفاصيــل إحنــا نفســنا ســاعات مــا بنبقــاش 

 واخديــن بالنــا مــن وجودها بــس في كل الأحــوال بنحســها وبنعيشــها.. 
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الــي جوانــا بيظهــر في كل حاجــة بنعملهــا وكل كلمــة بنقولهــا وحتــى ••

ــي  ــج ال ــك النتاي ــو مــش عاجب ــده ل ــا! عشــان ك عــى شــكلنا وحضورن

ــا  ــن وجواي ــا م ــأل ))أن ــة اس ــه مختلف ــز حاج ــا وعاي ــا في الدني بتوصله

ــه؟(( ــا تســأل ))أعمــل إي ــل م ــه؟(( قب إي

في وســط كل الحاجــات الــي ممكــن نكــرم بيهــا بعــض مــا فيــش أحــى ••

ولا أقــوى ولا أغــى ولا أبقــى ولا أســهل مــن الكلمــة الطيبــة..

تعــرف كلمــة؛ "إحنــا والنــاس التانيــن"؟.. حياتنــا ممكــن تتغــر كتــر لــو ••

.." ن شــيلنا منهــا "الــواو" وصدّقنّــا إن "إحنــا النــاس التانيــ�ي

حتــى وإحنــا بنبــص عــى نفــس الحاجــات مــن نفــس الزاويــة والارتفــاع ••

والمســافة ممكــن ســاعات نلاقيلهــا شــكل ومعنــى مختلــف بمجــرد مــا 

نغــر نقطــة التركيــز )Focus( جوانــا! 

بــس  واحــدة  تكــون  بنشــوفها  الــي  الحاجــة  حقيقــة  ممكــن    

النقطــة الــي بنركــز عليهــا والشــكل الــي بنشــوفه بيبقــى اختيــار 

ومجموعــة أفــكار.. عشــان كــده مــا فيــش حاجــة واحــدة ليهــا 

 شــكل واحــد أو معنــى واحــد في كل العيــون الــي بتبــص عليهــا! 

ــبك  ــي يناس ــي ال ــا تلاق ــد م ــزك" لح ــط تركي ــار "نق ــواك واخت ــص ج ب

ويظبــط الڤيــو في عينيــك عــى مزاجــك.. ابعــد.. قــرب.. اطلــع.. انــزل.. 

ج��رَّب.. ‏غري� وجه��ة نظ��رك تغري� ش��كل حيات��ك‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬..

بنكتبهــا •• الــي  الفصــول  في  بتكمــل  لســة  روايــة  فــات  الــي 

النهــاردة.. هــو  الحقيقــي  الوحيــد  والوقــت   دلوقتــي.. 

البــاب الــي بتفتحــه النهــاردة بيفتــح عــى العــالم الــي إنــت حتعيــش 

 فيــه والخطــوة الــي بتاخدهــا النهــاردة بتقربك للمــكان الــي حتوصله..

دايمًا في فرصة طول ما بنصحى نلاقي نفسنا النهاردة..
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ما فيش حاجة جايه... إحنا اللي- رايحين..‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬‬••

طــرق ••  ٣ في  للســعادة  توصــل  ممكــن  الــي  الطــرق  كل  بــن  مــا 

وصــل  بيبقــى  مختلفــة..  بطريقــة  بيشــوف  فيهــم  بيعــدي  الــي 

 خــاص حتــى مــن غــر مــا يتحرك.. "الوعــي والتفــاؤل والتقبــل"..

 لــو فضلــت كل يــوم بتعمــل نفــس الــي بتعملــه حتعيــش نفــس اليــوم 

كل يــوم! ســاعتها بــدل مــا تعيــش ٣٦٥ يــوم في الســنة حتبقــى عشــت 

نفــس اليــوم ٣٦٥ مــره... حاجــه تزهــق! صــح؟ كلنــا جوانــا شــخصيات 

مختلفــة وكلهــا شــخصيات حقيقيــة ومليانــه إمكانيــات وصفــات 

ة  وأفــكار.. لمــا تزهــق اختــار تركيبــة شــخصية تكــون مركونــة بقالهــا فــرت

وطلعه��ا وعي��ش يوم��ك بيه��ا.. شــوف بعينيهــا واســمع بودانهــا وفكــر 

بدماغهــا.. حتتعلــم حاجــة جديــدة وحتأثــر في حياتــك بشــكل مختلــف 

وحتتســى كــان..

في نــاس بيعيشــوا قصــة حياتهــم تايهــن كأن المواقــف والظــروف هــي ••

الــي بتحركهــم.. وفي نــاس عايشــن كأنهــم قاصديــن يعيشــوا، وبيتحركــوا 

ــن  ــم عارف ــة كأنه ــذكاء وثق ــس ب ــروف ب ــف والظ ــس المواق ــوه نف ج

الطري��ق مـن� قب��ل كــده.. الفــرق بــن الاتنــن شــوية حاجــات متاحــة 

للجميــع، أولهــا )ن�ـوع الرغ�ـي ال�لي ج�ـوه الدم�ـاغ(

ساعات بسأل نفسي سؤال:••

    بغــض النظــر عــن اتجــاه الريــح والأحــداث، هــو أنــا لــو مديــت خــط 

مســتقيم في اتجــاه حركتــي عــى الطريــق الــي أنــا مــاشي عليه النهــاردة، 

حاوصــل فــن؟

ــا •• ــكان م ــت نفــي في م ــت لقي ــو صحي ــة شــاي؛ ل ــم وكوباي ــة وقل ورق

ــاس إزاي؟ ــي للن ــرفّ نف ــده؟ حاع ــل ك ــي قب ــوش حــد يعرفن فيه
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أكبر غلط ممكن تقع فيه إنك تحاول تطلع دايماً صح!••

ــه و شــجاعة و تواضــع و •• ــة و ني ــاج مرون ــم بجــد حتحت ــز تتعل ــو عاي ل

مجهــود .. لــو معندكــش اســتعداد لأي واحــدة منهــم، يبقــى فــكك مــن 

ســكة العلــم و اســتمتع بوقتك.. انــت كــده حلــو 

ــك..•• ــدش حكمت ــان مايفس ــدة عش ــك عقي ــش علم ــس متخلي ــم ب اتعل

ــد يفســد جــال حلمــك.. ــك قي ــش عمليت ــس متخلي ــك عمــي ب خلي
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71
... وقلوب حنان

"ده في ن��اس ضحكتهـا� تفت��ح بيب��ان.." )قرأتهــا للرائعــة: ســها الفقــي(.. 

 فأنــا قــررت أكمــل

ده في ناس ضحكتها تفتح بيبان

.. وفي ناس كمان لماّ تكتب.. الخير يبان

وفي صوت يزيح مالصدر همّه

 وهو داخل من الودان

وفي نظرة أصفى من السما بعد الأدان

وقلوب حنان.. حيرانين بعقول جنان ..

الناس تنام وهما فاتحين المكان..

للعابرين والسهرانين

 والمحتاجين قِبلة وأمان

النــاس أشــكال وأنــواع وعددهــم كبــر... حــاوط نفســك بالــ�ي بيحبــوك 
زي مــا إنــت والــ�ي يســاعدوك تبقــى أحســن شــكل مــن أشــكال نفســك.. 





215

72
هي السعادة فين؟

عمرك حصلك زي ما حصلّ؟

ــا لمــا تحصــل  ــل إنه ــر ببقــى نفــي في حاجــة وببقــى متخي كنــت كت

ــة  ــر.. الخدع ــول العم ــا ط ــعيد بيه ــل س ــر وإني حافض ــعد بكت ــى أس حابق

ــوكي  ــة أو ال ــن أول المســدس اللعب ــرات م ــات الم ــاتي مئ دي اشــتغلت في حي

تــوكي أو البندقيــة الــرش أو الجيــم انــد واتــش الــي كان نفــي فيهــم 

ــة  ــا عنــدي عــر ســنين لغايــة شــغلي وبيتــي وعيلتــي وعربيتــي والحال وأن

الماديــة والأولاد والشــهادات... إلــخ.. طبعًــا كلهــا نعــم مــن ربنــا لا أســتطيع 

إحصاءهــا ولا شــكرها.. بــس عمرهــا مــا أثــرت في مســتوى الســعادة زي مــا 

توقعــت قبلهــا ولا اســتمر تأثيرهــا لفــرة طويلــة بعدهــا.. كنــت دايمًــا برجــع 

ــه عــالي  ــه )وهــو الحمــد لل ــا متعــود علي ــي أن ــا ال لمســتوى الســعادة جواي

 أصــاً(.. أخــدت كتــر في المطالــع والمنــازل دي عــى مــا اتعلمــت وفهمــت..

لــو دلوقتــي بصيــت عالرحلــة نظــرة شــاملة وحاولــت ألاقــي أعــى الأوقــات 

ــا  ــي أن ــص عــن ال ــا في أماكــن مختلفــة خال ســعادة my highlights بلاقيه
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كنــت متوقعهــا.. أماكــن وأوقات مالهــاش أي دعــوة بالماديات ولا التســهيلات 

ولا الحاجــات الــي كان نفــي فيهــا وحصلــت! 

ي 
ــيّ �ف ــا ه ــد م ــ�ي ق ــ�ي بيجي ي ال

ــش �ف ــة م ــت عالخريط ــعادة طلع الس

الــ�ي جوايــا.. ومــش في إني آخــد حاجــة قــد مــا هــيّ في العطــاء.. ومــش في 

الإضافــات قــد مــا هــي في الرضــا بالموجــود خصوصًــا لــو بســيط.. وبالتأكيــد 

مــش في المقتنيــات قــد مــا هــي في التجــارب..

مــن الآخــر هــيّ حالــة ذهنيــة.. مــش ممكــن حتلاقــي ســبب لوجــود 

الســعادة أو اختفائهــا بــره الدمــاغ الــي كونــت الحالــة دي أصــاً.

ــي إلا  ــوم حقيق ــش ي ــا في ــول وم ــة وص ــش محط ــاه م ــعادة اتج الس

النهــارده.. 

اشغل نفسك بالعطاء والتجربة وعلم نفسك ترضى حتلاقي 
السعادة النهاردة قبل بكره.. 
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73
على وضعك!!

ي  كنــت خــارج مــن محــل ماســك قهــوة، وشــاب قــد ابنــي تقريبًــا معــدِّ

ــه: "شــكراً تســلم إيــدك"، فــردّ  ــاب.. قلتل ــا مشــغولة ففتحــي الب لقــى إيدي

وقــالي: "حبيبــي" )قصــده "عفــوًا"(.. قالهــا بنــرة صــوت مليانــة طاقــة وثقــة 

بالنف��س ;(

ا وافتكرت.. لقيتني بأبتسم جدًّ

ــا  ــتعملها أن ــرات بأس ــة وتعب ــة معين ــه لغ ــنة كان في ــن 25 - 30 س م

ــوا  ــر في الســن، كان ــاس الأك ــى الن ــة ع ــة مصطلحــات غريب وأصحــابي مليان

ا انتقادهــم.. كنــت بطبيعــة  بينتقــدوا لغتــي دي وأنــا كنــت بأســتغرب جــدًّ

ســني متحمــس لأســلوب حيــاتي وبحــس إن انتقــاد لغتــي أنــا وجيــي كبــت 

للحريــة وفاشــية غــر مــررة.. ولمــا كــرت وفهمــت أكــر فكــرت واتعلمــت 

ــه  ــح وبرض ــاعتها ص ــت س ــأة( إني كن ــد )ودي المفاج ــت متأك ــت وبقي وعرف

هــا غلــط.. عشــان كــده لقيــت نفــي بأســتعمل لغــة أولادي وأصحابهــم في 
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كل مرحلــة بيعــدوا بيهــا وبأتعلــم منهــم الجديــد بإعجــاب واســتمتاع ومــن 

غــر مــا ألاقــي جوايــا أي تحفظــات!

ــارغ  ــاد الف ــن الانتق ــم وأولى م ــا أه ــم لأولادن ــي والفه ــب الحقيق الح

ــوط  ــرام المخل ــن.. الاح ــدأ ولا دي ــوة بمب ــاش دع ــر مله ــة نظ ــات وجه لإثب

ــة  ــق في تنمي ــره أعم ــر وأث ــي أك ــى وطبيع ــه أح ــة طعم ــب والحري بالح

ــر.. ــات النظ ــب وجه ــع وتقري المجتم

تعالــوا نســيب كل واحــد يعيــش عــره ونتعلــم إزاي نواكــب العــر 

ده ونتمــرن عــى المرونــة والتغيــر.. 

ــه..  ــر تعيش ــروط كل ع ــش ب ــت عاي ــا إن ــول م ــباب ط ــش الش عي

انصــح ووجّــه ولادك لمــا يكــون فيــه ســبب ومعنــى للتوجيــه مربــوط بمبــدأ، 

وحــاول تعمــل ده بطريقتــك في الحيــاة قبــل مــا تلجــأ للمقــالات والخطــب.. 

ولمــا تســتغرب حاجــة بتتقــال قدامــك حــاول تتعلــم منهــا وتســتمتع بيهــا 

وتفهــم معناهــا بــدل مــا تقلــق منهــا وتنتقدهــا وخــاص..

ي حالهم! 
عيش معاهم أو على الأقل سيبهم يعيشوا �ف

على وضعك بقى.. افكس للانتقاد ومتهريش عالفاضي... آمين؟ 
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74
10 أفكار صباحية لتربية العيال المنسية

ــوالي ٧  ــره ح ــن ولــد )عم ــوار لمــدة دقيقــة ب ــة ح ــرت بالصدف ح

ــة  ــه بطريق ــرد علي ــة والأب ب ــوه في حاج ــم أب ــد بيكل ــوه.. الول ــنين( وأب س

توجــع القلــب! كأنــه منافــس ليــه في الســوق أو محتــل بلــده أو شــنكله قبــل 

كــده وهــو بيجــري عالاســفلت :/ !!.. نظــرات الأب ناحيتــه نظــرات سريعــة 

ــه قرفــان  ــة بتكشــيم وكلضمــه كأن وتايهــه، مــن غــر اهتــام بــل ومصحوب

ــد. ــة الول يبــص ناحي

طبعًــا حكمــي الشــخصي عــى الموقــف ده غــر مُحايــد لأني مــا أعرفــش 

ــول  ــا حاق ــوال أن ــس في كل الأح ــده؛(.. ب ــه وك ــوم ده إي ــروف الأب في الي ظ

فكــرتي برضــه و take it or leave it .. الســبب في البوســت ده إني حتــى 

لــو مــش عــارف ظــروف الأب فأنــا عــارف كويــس الأثــر الــي بيســيبه نــوع 

التعامــل ده عــى الابــن! 
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جديــر بالذكــر إن أنــا أب طبيعــي عايــش في العــر ده ومطحــون زي 

ــح  ــاول أصل ــس بح ــاء! ب ــواع الأخط ــاعات في كل أن ــع س ــاس وبأق ــي الن باق

ــار أبقــى أب أحســن.  ــدي اختي ــا إني عن وبأعــرف هن

  

بعــد مــا كبرنــا وفهمنــا عرفنــا إننــا محتاجــن نــربي أولادنــا عــى حاجــات 

أهــم لحياتهــم بكتــر مــن الــي بيتعلمــوه بالصدفــة، ومحتاجــن نعمــل ده 

ــر  ــى م ــله ع ــت فش ــرد أثب ــح المج ــر والنص ــان التنظ ــة عش ــة عملي بطريق

العصــور.. صــح؟ طــب نعمــل إيــه؟.. 

دي بعض الأفكار اللي ممكن تبدأ تعملها من النهاردة:

1  علمهم الاحترام: أما حد من أولادك يكلمك اتبع الخطوات التالية:	.

بص ناحيته.. ––

ركز معاه واسمعه من غير مقاطعة.. ––

وبعدين رد عليه بتفهم وتقدير لمشاعره..––

.. عشــان يتعلــم الاحــرام في الحديــث ويعــرف مــن جــواه إنــه كائــن 

محــرم فيتعامــل عــى الأســاس ده.. عــى فكــرة مهــا كان كلامــه مــش مهــم 

أوي بالنســبالك اعــرف إنــه مهــم أوي بالنســباله.. الإنســان الــي حاســس إنــه 

مالهــوش قيمــة إنســان خطــر عالنــاس حواليــه! وإنــت أول واحــد حتحاســب 

عالمشــاريب.

2 علمهــم الحــب: لمــا حــدّ مــن أولادك يقولــك تعــالى نلعــب جــرب 	.

ترمــي أي حاجــة في إيــدك ٥ دقايــق وتقولــه يالــا نلعــب وتقــوم معــاه 

)المشــاركة مــن أهــم أدلــة الحــب عنــد الأطفــال(.. جــرب كــان تقولــه 

إنــك بتحبــه وتحضنــه وتبوســه مــن غــر ســبب معــن..
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مــا فيــش حاجــة تســتاهل الصيانــة والاهتــام قــد قــوة علاقتــك 

بــأولادك! في يــوم مــن الأيــام الصعبــة الــي حينفعــك وينفعهــم هــي العلاقــة 

ــس! دي ب

3 ــرارات في 	. ــدوا ق ــاروا وياخ ــم يخت ــرار: خليه ــاذ الق ــة واتخ ــم الثق علمه

حياتهــم اليوميــة، يتحكمــوا في مصروفهــم ولبســهم ووقتهــم ومذاكرتهــم 

ــي  ــارات، وخ ــم اختي ــة إديه ــوا حاج ــم يعمل ــا تعوزه ــم.. أم وحاجته

التقييــم عــى النتايــج وإديهــم حريــة عــى قــدّ مــا تقــدر في الطريقــة 

ــج..   ــوا بيهــا للنتاي الــي بيوصل

حتــى لــو ده حيطلــع في الأول نتايــج أقــل جــودة أو أبطــأ.. اســتحمل 

شــوية معلــش الدنيــا مــش حتطــر..  نمــو شــخصيتهم عــى المــدى الطويــل 

ــو  ــاصر نم ــم عن ــن أه ــر وم ــدى القص ــى الم ــم ع ــج أعماله ــن نتاي ــم م أه

ــوا..  ــوش يتعلم ــوش يغلطــوا عشــان ميخاف ــم ميخاف الشــخصية إنه

4 علمهــم البســاطة والتواضــع والكــرم: اشركهــم معــاك في التطــوع والتــرع 	.

ومســاعدة النــاس وأعــال الخــر وعلمهــم يعملــوا ده بتواضــع، خليهــم 

ــة  ــدّ حاج ــدي ح ــون حت ــا تك ــم.. لم ــوا معاه ــاس ويتكلم ــوا للن يروح

ــد  ــده وعلمــه يقعــد عن ــا بإي ــك يديه ــك أو بنت ــزل ابن ــا تندهــوش، ن م

مســتواه مــا يديهــاش مــن فــوق!

ــه  ــل من ــه فض ــى إن ــع ع ــم الاولاد التواض ــا بيعل ــة: )معظمن ملحوظ

عالنــاس، فبيطلــع التواضــع مــن بــره مشــحون بالغــرور مــن جــوّه.. علمهــم 

إن التواضــع حــق وعــدل مــش فضــل وإنهــم في الحقيقــة مــش أفضــل مــن 

ــا عليهــم..  حــدّ إلا بنعــم ربن

)الإنسان المتكبر جاهل ومسكين(
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5 علمهــم الصــر والإيجابيــة وســعة الحيلــة: لمــا يكــون في عندهم مشــكلة 	.

ــك  ــس في نفــس الوقــت حسســهم إن ــوا يحلوهــا ب ــم هــم يحاول خليه

معاهــم وفاهــم إحساســهم.. وفــر لهــم مســاحة آمنــة وحنينــة عشــان 

يحســوا ويحبطــوا ويعيطــوا ويتعلمــوا يلاقــوا حلــول.. اســألهم في الوقــت 

ده عــن أحلامهــم وأهدافهــم ونفســهم في إيــه وإيــه نقــط القــوة الــي 

في حياتهــم الــي ممكــن يســتعملوها.. 

6 علمهــم إنهــم مســئولين عن حياتهــم وتجربتهــم: لما ينجحــوا في حاجة أو 	.

يوصلــوا لحاجــة امــدح مجهودهــم وإصرارهــم وتخطيطهــم وطريقتهــم 

ــم :-(  ــم وطعامته ــم وجماله ــدح ذكاءه ــا بتم ــر م ــور أك في إدارة الأم

عشــان يعرفــوا قيمــة المســئولية الكاملــة وبــذل الجهــد بــدل مــا 

يعتمــدوا عــى الــي لقــوه عندهــم مــن غــر مجهــود..

العقليــة الــي مســتعدة دايمًــا تتعلــم وتكــر هــي العقليــة الــي بتنجــح 

وترتقــي بالحيــاة..

7 ــه 	. ــش دماغ ــا بيتعلم ــراش وم ــا بيق ــي م ــان ال ــراءة: عش ــم الق علمه

وبتمرجحــه..   بتشــتغله 

8 علمهــم الجدعنــة والشــهامة: خليهــم يســاعدوا الجــران ويعملــوا 	.

خــر في الــر مــن غــر مــا حــدّ يعــرف )ينضفــوا حاجــة لحــد، يشــيلوا 

حاجــة مــن حــد، يعــدوا حــد الطريــق..( ده أســهل طريــق إنهــم يلاقــوا 

ــى.. لحياتهــم معن

9 ــج 	. ــة مــن التهري علمهــم ياخــدوا الأمــور ببســاطة: اعمــل جرعــة يومي

ــرب  ــع ج ــن ولادك يق ــد م ــا ح ــروف ولم ــت الظ ــا كان ــك مه والضح

ــا  ــش تشــيله وأم ــا تقوم ــه لوحــده م ــد الوقع ــف بع ــوم يق تســيبه يق

ــوس وطبطــب )بــس مــا تضربــش الأرض والكــرسي  ــك احضــن وب يجيل
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ومــا تشــتمش الحيطــة(.. بــاش هطــل وظلــم لمخلوقــات ملهــاش ذنــب 

)):

1010 علمهم الإيمان: 

الصلاة في وقتها أهم من كل حاجة..––

الحمد لله أول كلمة بأقولها لما بتجيلي نعمة.. ––

أول نعمة في يومي إني صحيت الصبح فنبدأ يومنا بالحمد.. ––

الدعاء والتوكل من أهم أسباب التوفيق لو عايز أحقق حاجة.. ––

حُسن معاملة الناس بتسهل الحياة.. ––

الثقــة بالنفــس والتحكــم والقــوة الشــخصية وقــوة العقــل واللياقــة.... 

كلهــا حيطــان مايلــة لــو مــن غــر إيمــان لــو ســندتك شــوية مــش حتســندك 

ــد  ــن أي ح ــواه، ممك ــن ج ــاضي م ــى ف ــان بيبق ــدوش إيم ــي معن ــا.. ال دايمً

ممكــن يرمــي فيــه أي حاجــة ويقبلهــا.

..ابدأ بفكرة واحدة عالاقل النهاردة )وأنا كمان حابدأ معاك(..

ي محاولــة تظبيــط الحيــاة للعيــال.. تعالــوا 
<< طاقتنــا كلهــا ضايعــة �ف

ّ شــوية ونجــرب نظبــط العيــال للحيــاة! نغــري

حــط لنفســك كل يــوم ســكور مــن ١٠ عــى تطبيــق الأفــكار دي مــع 

الأطفــال..
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75
خطة الـ 30 يوم 

لرفع قدرتك على التعايش مع الضغوط

كلنا عندنا مشاكل وضغوط وظروف.. صح؟

ــى  ــط ع ــنا.. إزاي؟.. بنضغ ــا بنفس ــا بنعمله ــوط دي إحن ــم الضغ معظ

ــى  ــز ع ــوط يكــر ويج ــي كل واحــد مضغ ــوط!! يعن ــض بســبب الضغ بع

ــي! ــرة لا تنته ــذا.. داي ــه وهك ــي ييجــي في طريق ــنانه ويضغــط عــى ال س

بــص بسرعــة حواليــك في أي مــكان حتلاقــي نــاس بتتعامل مــع الضغوط 

بعصبيــة وقلــق وتحفــز أكــر مــا تســتاهل، وده بيــزود الضغــوط وينشرهــا.. 

وحتلاقــي في نفــس المــكان ونفــس الظــروف نــاس تانيــن بيتعاملــوا مــع نفس 

 الضغــوط بــروح إيجابيــة ومرونــة وبســاطة وده بيقلــل حجمهــا وشــدتها.. 

الاســتجابة  طريقــة  علشــان  ونفهمــه  ده  نلاحــظ  إحنــا  إن  مهــم 

بنعيشــها  الــي  الحيــاة  نــوع  في  كبــر  فــرق  بتعمــل  للضغــوط 

بكــره.. اللــه(  شــاء  )إن  حنعيشــها  الــي  الحيــاة  شــكل  وفي   النهــاردة 

عشــان نعــرف نعمــل ده صــح محتاجــن شــوية صيانــة وشــوية تطعيــات؛ 
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صيانــة مــن الإجهــاد والضغــط العصبــي والتلــوث وتطعيــات ضــد الانفجــار 

والانهيــار والانفطــار والانشــطار )الــي هــي الفلقــة بالبلــدي( 

  

 الصيانــة بتيجــي بالصــاة وبعــد كــده بالرياضــة والكتابــة والقرايــة والهواية.. 

ــم  ــى التحك ــب ع ــا بالتدري ــاة وبعده ــه بالص ــي برض ــات بتيج والتطعي

والتنفــس والبســاطة والتأمــل والصمــت والســكون..

ــوم وإنــت  ــوم لمــدة 30 ي ــار 5 مــن الحاجــات دي واعملهــم كل ي اخت

  مركــز، ولــو محســتش بفــرق حارجعلــك فلــوس الصفحــة دي

ــل  ــك بط ي حيات
ــط �ف ــري الضغ ــل تأث ــز تقل ــو عاي ــاش.. ل ــراً متنس أخ

تحــط إنــت ضغــوط عــى النــاس الــ�ي حواليــك.. وكــان ســاهم في تقليــل 

ــب. ــكلام الطي ــور وال ــيط الأم ــاعدة وتبس ــوط بالمس الضغ

مين قال جاي؟
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76
)مش طالبه هَلك(

تتعــاش  ممكــن  بتاعهــا  الكتالــوج  في  الدنيــا  إن  المفــرض  مــن 

ــا  ــوج واتعاملن ــا الكتال ــو قرين ــا ل ــس ده طبعً ــة وبســاطة.. ب ــة ومرون بنعوم

ــونة  ــل.. الخش ــر ولا أق ــا لا أك ــى قده ــط ع ــا بالظب ــح واديناه ــا ص معاه
ســوء  مــن  بيحصلــوا  بقــى  والهلــك  والحــرق  والتعقيــد  والتصلــب 

ي الديزايــن( وطبعًــا بييجــي معاهــم ألم 
اســتعمالنا إحنــا )مــش عيــب �ف

وتلــوث وخنقــة وأصــوات تخبيــط فنبــدأ رحلــة البحــث عــن الســبب 

ــث دي  ــة البح ــه في رحل ــر كل ــي العم ــى بتق ــاس بق ــم الن ــاج.. معظ والع

وكــان بيــدوروا بــره التوكيل!!..عايشــ نبيزودوا زيــت عشــان يعالجــوا 

الاحتــكاك ويرشــوا ميــه عشــان يخففــوا الحــرق والتصلــب ومقضينهــا 

ــن دي.. ــات م ــا أوق ــدي علين ــا بتع ــا تقريبً ــة كلن ــي.. الحقيق ــط يعن  تخبي

طريقــة الاســتعمال الصحيحــة بقــى ممكــن توفــر العمــر الضايــع ده وتوفــر 

الطاقــة للحاجــات الــي الطاقــة أصــاً مخلوقــه عشــانها.. واخــد بالــك؟!

طب أعرف منين؟..––
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أهــم وأشــهر أعــراض "ســوء الاســتعمال" هــي الحيــاة بأســلوب إصــدار 

ــي دماغــك شــغالة أحــكام  ــا تلاق الأحــكام Judgmental mindset .. أول م

ــكام دي  ــط.. الأح ــة غل ــرف إن في حاج ــك اع ــي حوالي ــك أو ال ــى نفس ع

ــى عــى  ــال وحت ــات والأحــداث والأفع ممكــن تبقــى عــى المظاهــر والصف

النوايــا.. ســاعات تبقــى أحــكام ســلبية )شــكوى وأخواتهــا( وســاعات بتبقــى 

ــظ ده  ــا تلاح ــت م ــات( وق ــار وتريبّ ــد وانبه ــاب زاي ــة )إعج ــكام إيجابي أح

ــة التعامــل مــع  ــط في طريق اعــرف إن في حاجــة ))جــواك(( محتاجــة تتظب

ــي.. ــة، والنعومــة والبســاطة يعن ــاج تشــتغل عــى المرون ــا.. محت الدني

- طب إزاي؟––

ــا  ــك منه ــط توقعات ــك وظب ــل دنيت ــى تفاصي ــوية ع ــك ش ــف دماغ خ

في  خفيــف  خليــك  يعنــي  بأحداثهــا..  وإحساســك  لأهميتهــا  ونظرتــك 

خطوتــك، ممــن لــي بييجــي في دنيتــك، عــدي عــى الأحــداث مــن فــوق، 

ــا..  ــا وافهمه ــم منه ــع الحِكَ ــا واجم ــس عليه ــس مــش داي ــك لامســها ب خلي

متتوقعــش فيهــا راحــة غــر مــررة ولا تتوقــع منهــا شــهيصة غــر مؤكــدة.. 

ــة  ــه مهم ــوال تاني ــن وأح ــك أماك ــا وروح بعقل ــوية عنه ــك ش ــل نفس افص

وانشــغل بيهــا.. صــيّ وادعــي وتأمــل وتفكــر في المعــاني وعيــش شــوية مــن 

الوقــت بدمــاغ طفــل حــر عايــز يتعلــم ويفهــم مــش دمــاغ مســجون عايــز 

ــه.. ــوه زنزانت ــي ج ــداث ال ــن في كل الأح ــرس ويعج يه

الدنيــا قصــرة أوي متســتناش منهــا حاجــات دايمــة، ومتقلبــة أوي 

متطمّنــش لوضعهــا حواليــك.. خــف تعــوم!! 
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أهــم وأشــهر أعــراض "ســوء الاســتعمال" هــي الحيــاة بأســلوب إصــدار 

ــي دماغــك شــغالة أحــكام  ــا تلاق الأحــكام Judgmental mindset .. أول م

ــكام دي  ــط.. الأح ــة غل ــرف إن في حاج ــك اع ــي حوالي ــك أو ال ــى نفس ع

ــى عــى  ــال وحت ــات والأحــداث والأفع ممكــن تبقــى عــى المظاهــر والصف

النوايــا.. ســاعات تبقــى أحــكام ســلبية )شــكوى وأخواتهــا( وســاعات بتبقــى 

ــظ ده  ــا تلاح ــت م ــات( وق ــار وتريبّ ــد وانبه ــاب زاي ــة )إعج ــكام إيجابي أح

ــة التعامــل مــع  ــط في طريق اعــرف إن في حاجــة ))جــواك(( محتاجــة تتظب

ــي.. ــة، والنعومــة والبســاطة يعن ــاج تشــتغل عــى المرون ــا.. محت الدني

- طب إزاي؟––

ــا  ــك منه ــط توقعات ــك وظب ــل دنيت ــى تفاصي ــوية ع ــك ش ــف دماغ خ

في  خفيــف  خليــك  يعنــي  بأحداثهــا..  وإحساســك  لأهميتهــا  ونظرتــك 

خطوتــك، ممــن لــي بييجــي في دنيتــك، عــدي عــى الأحــداث مــن فــوق، 

ــا..  ــا وافهمه ــم منه ــع الحِكَ ــا واجم ــس عليه ــس مــش داي ــك لامســها ب خلي

متتوقعــش فيهــا راحــة غــر مــررة ولا تتوقــع منهــا شــهيصة غــر مؤكــدة.. 

ــة  ــه مهم ــوال تاني ــن وأح ــك أماك ــا وروح بعقل ــوية عنه ــك ش ــل نفس افص

وانشــغل بيهــا.. صــيّ وادعــي وتأمــل وتفكــر في المعــاني وعيــش شــوية مــن 

الوقــت بدمــاغ طفــل حــر عايــز يتعلــم ويفهــم مــش دمــاغ مســجون عايــز 

ــه.. ــوه زنزانت ــي ج ــداث ال ــن في كل الأح ــرس ويعج يه

الدنيــا قصــرة أوي متســتناش منهــا حاجــات دايمــة، ومتقلبــة أوي 

متطمّنــش لوضعهــا حواليــك.. خــف تعــوم!! 
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You would rather enjoy it!

في آخر السكة مش حيتبقى معاك حاجة غير نفسك.. 

ــت في  ــة، إن ــى كلم ــاه أو حت ــر في الاتج ــرار أو تغي ــوة أو ق في كل خط

ــج الأخــر. ــا المنت ــة بتحــدد مســتوى جــودة نفســك باعتباره الحقيق

ــي"..  ــا ودلوقت ــك "هن ــن إيدي ــرار ب ــدك في كل ق ــا عن اعمــل أحســن م

خــد الأمــور ببســاطة وهــدوء  أحســنلك واتعلــم في كل لحظــة )لحســن واللــه 

أجيلــك(.. حتــى لــو الدنيــا سريعــة حواليــك وتحــت رجليــك، راقــب عــداد 

ــك أو بتعــدي  ــي بيعــدي علي ــي جــوه عشــان تقــدر تشــوف ال ــك ال سرعت

عليــه، يمكــن يكــون هــو نفســه الــي بتــدور عليــه!

ــربّ  ــر وج ــك وفك ــب واضح ــم وإكت ــادات.. إرس ــز الع ــر حواج إك
حاجــات جديــدة ونــاس جديــدة وزوايــا جديــدة.. روح شــوف الحيــاة مــن 
ــاش ..  ــ�ي موقفته ــف ال ــن كل المواق ــاش و م ــ�ي مروحته ــي ال كل النواح
ــه  ــج فتل ــط وتتنس ــة بتتلق ة والحكم ــرب ــن الخ ــب لك ي الكت

ــري �ف ــم بيتق العل
ــك ي رحلت

ــرك �ف ــت بتتح ــه وان فتل
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ــي  ــك واع ــك.. خلي ــوه دماغ ــغال ج ــي ش ــوار ال ــن الح ــك م ــد بال وخ

ليــه ونقّــي الــكلام الــي بتقولــه لنفســك.. معظــم المحطــات الــي بنوصلهــا 

ــا كلام  ــك وقوله ــب دماغ ــك صاح ــوار ده.. خلي ــبب الح ــس بس ــا ب بنوصله

حلــو عشــان تحــب القعــده معــاك وتوديــك أماكــن لطيفــة.. في الآخــر إنــت 

ــك..  ــا مــع نفســك بمزاجــك أو غصــن عن مقضيه

الحياة ترحب بكم وتتمنى لكم رحلة ممتعة :(
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طب من الآخر..

ــه حاجــات  ــا وفي ي حاجــات لازم تعمله
ــك، �ف ي حيات

ــز تنجــح �ف ــو عاي ل
ــاش.. ــرت لازم  ماتعمله اك

ي الدنيــا، فيــه حاجــات لازم تلحقهــا وفيــه حاجــات مــا 
عشــان ترتــاح �ف

تجريــش وراهــا عشــان الراحــة انــك ماتلحقهــاش..

ــان  ــا بتب ــ�ي بتقوله ــة ال ي الكلم
ــان �ف ــا بتب ــاس، زي م ــع الن ــك م أخلاق

ــاش.. ــ�ي مابتقوله ــة ال ي الكلم
ــرت �ف اك

ــادة  ــاطة زي ــر.. البس ــة نظ ــار ووجه ــة واختي ــا حكم ــاح  والرض  النج
ــان..  ــزام أم ــان ح يم ــري والإ ــل كت والقلي

ي مكانة لا منّه ارتاح شويه ولا منه وصل مكان 
  واللي بيجري �ف

تم








