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القسم الأول

خسارة حياتك الشخصية والاجتماعية





21

الخسارة الأولى:
ابدأ بخسارة يومك من أول لحظةٍ فيه..

البداية تكون عند سماع جرس منبهك اللعين في الصباح..

واندفاعك السريع نحوه لإسكاته..

لا بــد أن تبــدأ فــورًا في اســتدعاء كل الأحــداث الســلبية التــي يُكــن أن 

تحــدث لــك في هــذا اليــوم مــع بدايــة ذلــك الصبــاح..

البدايــة الفعليــة عندمــا تؤكــد لنفســك أنــك لم تنــم هــذه الليلــة بشــكلٍ 

كافٍ..

وبالطبع سيكون اليوم أكثر إجهادًا لك..

لا سيما أن تركيزك في الدراسة أو العمل سيكون ضعيفًا للغاية..

زدِ عــى ذلــك مــن ســتقابلهم مــن شــخصيات مثــرةٍ للقلــق والتوتــر عــى 

ــدار يومك.. م

ــور  ــة ف ــل مــن 1/1000 مــن الثاني ــك في أق ــراود إلى ذهن ــكارٌ ت ــا أف كله

ــدال جســدك..  ــك واعت ــل قيام ــتيقاظك وقب اس

لذلــك أنصحــك أن تكــون أكــر عمليــة وأن تقُــدم بشــكلٍ منظــمٍ ومرتــبٍ 

أكــر عــى خســارة يومــك مــن أول لحظــةٍ فيــه.. 

ومــع تكــرار نصائحــي الســلبية بشــكلٍ يومــي يمكنــك أن تخــر حياتــك 

كلهــا في أقــل وقــتٍ ممكــنٍ..

فكُن حريصًا عليها في الشكل الآتي: 
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فور سماعك صوت جرس منبهك في الصباح.. .11

اندفع نحوه وأسكته ثم أعد ضبطه مرة أخرى بعد 15 دقيقة.

 أعــد عمليــة ضبــط جــرس المنبــه للمــرة التانيــة وربمــا الثالثــة لتخــر .22

مــا لا يقــل عــن 45 دقيقــة تأخــراً عــن موعــد اســتيقاظك المطلــوب.

عنــد اســتيقاظك لا تقــم عــى الفــور مــن سريــرك.. بــل عليك بالاســتمرار .33

في الاســتلقاء متأمــاً تلــك النجفــة المعلقــة أعــى رأســك أو ذلك الســقف 

ــه التــي لا يراهــا أحــدٌ  ــة في دهانات ــذي يحــوي تلــك الأشــكال الغريب ال

غــرك في الغالــب.

تحــرك مــن السريــر بتكاســلٍ شــديدٍ.. واســتمر في إخــراج أصــواتٍ .44

ــتياءك  ــمعك اس ــن يس ــكل م ــك ول ــد ل ــةٍ تؤك ــر مفهوم ــاتٍ غ وهمه

ــاح. ــذا الصب ــن ه ــديد م الش

ــل احــرص .55 ــدلً.. ب ــا معت ــه وضعً ــاك أن تفــرد جســمك أو أن تتخــذ ل إي

عــى أخــذ وضــعٍ جســدي غــر مســتقيمٍ يحُافــظ عــى تهــدل كتفيــك 

ــق عينيــك. ــاء رأســك وغل وانحن

م مســتخدمًا آلــة الجــر الزراعيــة التــي تحــرث .66 اســحب قدميــك إلى الحــاَّ

م. بهــا في أرضيــة منزلــك وأنــت تجــر قدميــك جــرًّا نحــو الحــاَّ

ــن.. .77 ــن الدقيقت ــل ع ــا لا يق ــام م ــرآة الح ــك في م ــر لنفس ــق النظ أطل

تأمــل ملامحــك الشــاحبة بعــد ليلــةٍ كئيبــةٍ عشــتها..  ونومًــا غــر هــادئ 

مــررت بــه.. وقــل لنفســك بمنتهــى الثقــة والقــوة "حتــاً ســيكون ذلــك 

يومًــا ســيئاً".. وردد هــذه العبــارة مــن ثــاث إلى خمــس مــراتٍ بصــدقٍ 

تــام.

ش"- الشــاور- وابــدأ في تخيــل ســاعات هــذا .88 تحــرك ببــطءٍ تحــت "الــدُّ

ــتعرضًا كل  ــا لا يرُام..مس ــى م ــر ع ــا ستس ــف أنه ــيئ.. وكي ــوم الس الي
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الأحــداث الســلبية التــي مــن الممكــن أن تحــدث لــك أو بســببك.. 

ــاً. ــخصية أص ــك الش ــام بنظافت ــه دون الاهت ــك كل ــل ذل ــك فع ويمكن

ــاعةٍ لســاعتين .99 ــن س ــت متفاجــئ بتأخــرك م ــك وأن ــن حمام ــرج م  أخُ

عــن موعــد نزولــك مــن المنزل..وابــدأ في ترديــد عبــارات اللــوم لنفســك 

ولغــرك عــى تأخــرك:

• "يوم مش باين من أوله"	

• "كل يوم كده أتأخر وأسمع كلمتين"	

• "أنا عارف اليوم ده شكله إيه من الأول".. 	

وهكذا من عبارات هدم الذات والإحباط الرائعة المتكررة منك.

افتــح دولاب ملابســك وأنــت واقــفٌ في حــرةٍ شــديدةٍ عــن مــاذا 1010

ــاب؟ ــن ثي ــرتدي م س

واعصر ذاكرتك عن أبعد ما لم ترتده من فترةٍ كي تظهر به اليوم! 

استمر في التردد والإخراج والإدخال لقطع الملابس المتتالية.. 

واســتقر عــى أحدهــا ثــم اكتشــف بسرعــة أنهــا تحتــاج لإعــادة الــيِّ 

ــعورك  ــر وش ــر وأك ــرك أك ــر وتوت ــرك أك ــن تأخ ــيزيد م ــا س ــواه( م )المك

ــوم أكــر وأكــر وأكــر.. ــة الي ــق مــن بداي بالقل

وهكذا.. 

اســتمر في هــذه النصائــح الســلبية ومــا يترتــب عليهــا مــن نقــاط أكــر 

ــدًا بذاكرتــك لــكل شيء ســيئ حــدث لــك مــن قبــل مســتمرًّا في  ســلبية عائ

تذكــره بمنتهــى القــوة.
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تذكر أزماتك المالية.. 

ومواعيدك غير المنتظمة.. 

وإنجازاتك المؤجلة.. 

ومشاكلك المرتبطة بكل ذلك..

ــك أن  ــي يمكن ــلبية الت ــاؤم والس ــات التش ــى درج ــل إلى أق ــى تص حت

ــد. ــك الجدي ــة يوم ــا في بداي ــع به تتمت

والآن.. تخيل معي.. 

أنــك اســتيقظت مــع أول جــرس لمنبهــك دون غفــواتٍ مُفتعلــةٍ ثــم 

تحركــت بحيويــةٍ لحمامــك بنشــاطٍ مســتدعيًا نعِــم ربــك عليــك مــن عافيــة 

وســر و...... ثــم نظــرت لمــرآة حمامــك مــرددًا "إنــه يــومٌ جميــلٌ جديــدٌ أنعــم 

اللــه عليــك فيــه بالعديــد مــن النعــم".. طبعًــا ســيصير اليــوم هكــذا بالفعــل..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك..

ــى اليقــن  ــك بمنته ــق كل نصائحــي الســلبية الســابقة ل اســتمر في تطبي

فيهــا والإتقــان في تنفيذهــا مــن بدايــة يومــك.. حتــى تصــل في نهايــة اليــوم 

إلى نتيجــة مرضيــة لــك تؤكــد افتراضــك الــذي ســعيت مــن أجلــه "لقــد كان 

معــي حــق مــن البدايــة أن هــذا اليــوم مــن أســوأ الأيــام"..
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الخسارة الثانية: 
ا

ً
انس تمامًا ما يُطلقون عليها أهداف

 واستمتع باللا هدف..

أنتَ..

يا من في كل يوم تقريبًا وبعد استيقاظك مباشرة من النوم..

وقبل القيام من سريرك ورفيق حياتك..

ــق  ــد عــى الدقائ ــا يزي ــم )كحــة وعطــس( لم ــة ســعال دائ تظــل في حال

العــر..

ثــم تبــدأ في مرحلــة إخــراج البتروكيماويــات مــن فمــك مــع كل صبــاح 

لتخلــق في حمامــك خــط إنتــاج آخــر ثالــث جديــد لإخــراج الفضــات غــر 

المتعــارف عليــه عنــد ســائر البــر..

وبعــد كل ذلــك- كل يــوم- أول شيء تفكــر في فعلــه بعــد الخــروج مــن 

ــن  ــاتي فعل ــا ال ــدة غــر أخواته المعمــل )الحــام( أن تشــعل ســيجارة جدي

بــك مــا فعلــن منــذ الصبــاح وتفعلــن بــك ذلــك كل صبــاح..

ا.. أنت مُحق جدًّ

ــز الرئيــي لــك،  فالســيجارة هــي الرفيــق الأول لشــخصيتك وهــي الممي

ــكافي.. فبدونهــا لا تكتمــل شــخصيتك ولا تظهــر رجولتــك بالقــدر ال

لذلــك.. إيــاك أن تتخــى عنهــا مهــا لاقيــت مــن ســعالٍ وضيــقٍ في كل 

صبــاح، ومهــا أخرجــت مــن فضــاتٍ وبتروكيماويــاتٍ جديــدةٍ مختلفــةٍ مــن 

فمــك وأنفــك فــور اســتيقاظك..
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فتحقيق شخصيتك يبدأ لا محالة من إشعال سيجارتك..

وإثبــات ذاتــك يبــدأ بــا شــك مــن تلــك الأصــوات الرهيبــة التــي تصدرها 

ــه  ــق علي ــذي يطُل ــات ال ــاص بالبتروكيماوي ــل الخ ــك المعم ــاح في ذل كل صب

م.. الآخــرون الحــاَّ

...
وأنتِ..

ي عن تكرار ما تفعلينه كل يوم.. يا من لا تكُفِّ

ــذي تحُســنين  م( وال ــك )الحــاَّ ــك المعمــل الخــاص ب ــك لذل ــد دخول فعن

ا.. اســتخدامه مــن منظــورٍ أخــر ســليم جــدًّ

ــن النظــر  ــن وتمعن ــن تنظري ــك والتخــي عــن ملابســك تظل ــور دخول ف

ــق  ــك المناط ــدك، وتل ــى جس ــرت ع ــي ظه ــة الت ــات الصناعي ــك المطب في تل

ــوم الحمــد  ــن بطــن وأرداف، والي ــةً م ــزرًا متفرق ــت جُ ــي كان المتشــابكة الت

للــه قــد اجتمعــت جميعهــا مــع غيرهــا مــن الدهــون الزائــدة لتخلــق ذلــك 

ــة.. ــة الثابت ــة البشري ــك الكتل ــل في تل ــع المتمث الســد المني

لا تقلقي، فالأمر ليس سيئاً إلى هذه الدرجة..

ــا في  ــك أصبحــتِ أكــر ثباتً ــي أي شيء ســوى أن ــك لا تعن ــادة وزن لأن زي

ــدتِ  ــو فق ــرى ل ــمس، تُ ــول الش ــة ح ــى الأرض المتحرك ــوخًا ع ــك ورس حيات

ــك هــذا؟ ــر مــن وزن الكث

ــام  ــق أم ــات كل هــذه الدقائ ــكل هــذا الثب ــوف ب هــل تســتطيعين الوق

ــاد..؟ ــي المعت هن ــدأي فطــورك الدُّ ــل أن تب ــوم قب ــك كل ي ــرآة حمام م

ــادة  ــن زي ــل ع ــك في العم ــن إلي ــا يتحدث ــن عندم ــمعي له إذن.. لا تس

ــادة.. ــكِ كالع ــدات علي ــن حاق ــك إنه وزن
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ولا تلتفتي لمن يدقق فيكي النظر إنه معجبٌ بك كالعادة..

ولا تســعي أبــدًا لفقــدان تلــك الحــدود الدهنيــة بــن تلــك الجُــزر 

المتشــابكة في جســدك، فهــي تعــودت أن تظهــر متلاحمــة تحــت ملابســك 

الفضفاضــة كالعــادة.. 

...
وأنتَ.. صديقي الطالب العزيز..

أعرف أنك مللت من دروسك الأسبوعية شديد الملل..

الحق معك، فالأمر لم يعَُد يطُاق فعلً..

أتذكــر مــا حــدث في امتحانــات العــام المــاضي مــن تسريــب وغــش داخــل 

اللجان..؟

أتذكــر تســاوي مــن ذاكــر بمــن قــى ليلــة لطيفــة مــع أصدقائــه بذلــك 

الكافيــه الجديــد بحــي المهندســن؟ 

أتذكــر مــا ضيعــت طيلــة العــام المــاضي مــن خروجــات بجامعــة الــدول 

وســيتي ســتارز وغيرهــا مــن الأماكــن المحُببــة إلى قلبــك؟

إذن، لا تسمح لأحد أن يضيع منك الفرصة مرة ثانية.. 

الامتحانات ستأتي كما أتت العام الماضي.. 

فــا داعــي لشــغل نفســك بمــا يشــغلك عــن الاســتمتاع بأحســن ســنوات 

عمــرك..

إياك أن تستمع لم يردد لك شعارات النجاح وإثبات الذات.. 
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ــن  ــباب الخريج ــؤلاء الش ــاضي كل ه ــبوع الم ــك الأس ــت بنفس ــد رأي فق

المتزاحمــن عــى ذلــك الكافيــه الرائــع بحــي الرحــاب.. كلهــم كانــوا مثلــك 

ــا.. في وقــت م

دع عــن كاهلــك الحفــظ والفهــم العميــق لمســائل الفيزيــاء اللعينــة فلــن 

ــه فــور  ــد ل ــا كلاهــا لا ب ــا أو مدرسً ــو صرت مهندسً تفيــدك بــيء حتــى ل

تخرجــه أن يبحــث عــن )واســطة( لتلحقــه بمــكانٍ يضمــن لــه بالــكاد ســداد 

شــيك الكافيــه مــع نهايــة كل قعــدة في نهايــة اليــوم.

أتــرى مكتبــك اللعــن ومــا عليــه مــن أوراقٍ كثيفــةٍ وكثــرةٍ تحتــاج لأيــام 

كي تنظمهــا وتعُيــد ترتيبهــا مــن جديــدٍ.. 

فما الداعي لذلك غير مزيدٍ من الكركبة والتوتر والقلق تعيشه..؟!

...
وأنتِ.. يا فتاة سناب شات الأولى..

بعــد مــا أصبــح الإنســتجرام لا يلبــي ذلــك الطمــوح في إثبــات وتوثيــق 

كل لحظــةٍ تعيشــينها.. 

لا تلتفتي لقولٍ قديمٍ أن عيش اللحظة أهم بكثيرٍ من تصويرها.. 

هــذا ليــس صحيحًــا كــا صــح لهاثــك خلــف توثيــق كل لحظــة ســعادة 

تمريــن بهــا.. 

ربما لعدم تأكدك أنك تعيشينها فعلً..؟ 

وإثبات كل لحظة ألم تمر بك، ربما لشكك أنها لن تزول عنك أبدًا..؟

ــق  ــات وتوثي ــات اللحظ ــتمرين في إثب ــك تس ــع أصدقائ ــةٍ م في كل رحل

ــق  ــك التوثي ــهل في ذل ــدًا أس ــيلفي تحدي ــور والس ــاوب الص ــات وتن الذكري

والإثبــات..
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قد لا تركزين في معالم الرحلة أو المكان.. لا بأس المهم التوثيق..

ــم  ــأس المه ــك.. لا ب ــدةٍ بخروجت ــخصياتٍ جدي ــى ش ــن ع ــد لا تتعرف ق

ــق.. التوثي

قد لا تلتفتين لذلك الفتى الوسيم الذي يحُاول التقرب منك.. 

لا بــأس مــن كل مــا ســبق وأكــر.. المهــم التوثيــق لأنــه حــاول التقــرب 

منــك..

أظــن أن لجــوءك لســناب شــات عــن إنســتجرام كان لــه دلالــة نفســية 

خاصــة..؟

وهــي أن إنســتجرام يحتفــظ بصــورك كــا هــي وكلــا فتحتــي الأكونــت 

وجــدتي الصــور كــا هــي..

أمرٌ مثيٌر للملل.. الحقيقة!

أمــا ســناب شــات فيحتفــظ بمــا تفعلينــه لســاعاتٍ قليلــةٍ فقــط وبعدهــا 

يحــذف كل مــا كان منــك مــن مجهــودٍ لتعيديــه مــن جديــدٍ بــروحٍ جديــدةٍ 

وتطــور أكــر حيويــةً وانطلاقـًـا اســتمري في ذلــك بمنتهــى القــوة.. 

تذكري دومًا..

أن تصوير اللحظة أهم بكثير من أن تعيشي اللحظة نفسها.

...
وأنتما.. ألديكما أطفال؟

حاولتما التقرب منهم خلال الأسبوع الماضي كله؟

نعم، كما حاولتما التقرب إليهم طوال سنوات عمرهم السابقة؟

أعلم ما الذي شغلكما عنهم بالأمس..
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ذلك الإجهاد بعد يوم عملٍ طويلٍ..!

أو ذلك الاجتماع التحضيري للغد بالعمل..!

أو تلــك المشــكلة بينكــا التــي مــا زالــت قائمــةً بســبب الرســائل 

الإلكترونيــة التــي وجدتيهــا أنــتِ عــى هاتفــه هــو..!

هي زميلة في العمل القديمة.. 

لا بأس أن يخُبرها بقليلٍ من مشاعر الاهتمام بها واللجوء إليها..

ليس بالمهم أن يخُبرك أيضًا بها.. أنتِ زوجته وأم أولاده..

أولاده الذيــن لم تتابعــي مــا بهــم مــن خــدوشٍ بأجســامهم بعــد مشــاجرةٍ 

بمدرســتهم لانشــغالك بتوثيــق خطايــا والدهــم الأخلاقية..!

أنت محقة تمامًا..

ســتكونين محقــةً أكــر إذا أخــرتي هــؤلاء الأطفــال بمــا يفعلــه أبوهــم مــن 

ــلوكياتٍ خاطئةٍ.. س

سيكون الأمر حسنًا للغاية عند هدم قيمة الأب في أعين أطفاله..

.. ليس مهمًّ

ــى لا  ــال حت ــة الأطف ــد في مُخيل ــذا الوغ ــورة ه ــويه ص ــو تش ــم ه المه

ــا.. ــه وأجلهــم دائمً ــك مــن تضحــن مــن أجل ــكِ وحــدك لأن ــه ويحبون يحبون

استمري في إثبات تضحيتك حتى لو على حساب نفسية أولادك.

واســتمر أنــت في تدمــر نفســية زوجتــك حتــى لــو عــى حســاب الســامة 

ــية لبيتك. النفس

واســتمرا أنتــا الاثنــان في عــدم المعرفــة الجديــة عــن أطفالكــا بقــدر مــا 

تعرفــون عــن تقصيركــا في حــق بعضكــا.
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وأنتَ..

وأنتِ..

وأنتما..

وأنتم..

ــة المذكــورة أو  ــم أنفســكم في هــذه الأمثل ــا مــن وجدت ــا ي إليكــم جميعً

مــا يشــبهها..

إليكــم جميعًــا يــا مــن قدمتــم لأنفســكم أكــر مــا أقدمــه أنــا لكــم بهــذا 

الكتــاب ليُجعلكــم تخــروا حياتكــم..

إليكــم جميعًــا تلــك النصائــح الســلبية لتخــر حياتكــم أكــر مــا 

ســعيتم..

وأكثر مما فعلتم..

وأكثر مما توقعتم..

ــى  ــوا ع ــا– أو تحرص ــه حقًّ ــوا علي ــم أن تحرص ــب عليك ــا يج ــم م إليك

ــم: ــرار لك ــار والق ــا- الاختي ــه مطلقً ــدم فعل ع

تخــلَّ تمامًــا عــن فكــرة وضــع هــدف أمامــك والســعي لتنفيــذه ومــا إلى .11

ذلــك مــن هــراء..

يكفيــك فقــط أن تتمنــى الإقــاع عــن التدخــن، أو أن تســتمري في تمنــى 

الخــاص مــن وزنــك الزائــد.. 

ــات، أو أن  ــوب في الامتحان ــدم الرس ــاح وع ــي النج ــتمر في تمن أو أن تس

تســتمري في الشــكوى مــن عــدم الاســتمتاع بالســفر والرحــات رغــم توثيقهــا 

بالصــور.. 
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أو أن تســتمرا أنتــا في الانشــغال ببعضكــا عــن أولادكــا مــع تمنيكــا 

أن يصلــح الــرب حالهــم إلى أحســن حــال..

إن كان قــد ســبق لــك الاتجــاه نحــو هــدفٍ خاطــئ للإقــاع أو التخلــص .22

مــن تلــك العــادات الســابقة وعرفــت أن هــذا الــذي انشــغلت بــه ليــس 

 . . مجدياً

اســتمر في الســر في الاتجــاه نفســه لتضيــع الكثــر مــن الوقــت والجهــد.. 

ــك  ــه فذل ــع عن ــراً عــن الإقــاع عــن التدخــن ولم تقل ــرأت كث ــت ق ــإن كن ف

أدعــى لأن تقلــع عــن القــراءة نفســها.. 

ــص  ــك ولم ينق ــاص وزن ــذائي لإنق ــامٍ غ ــن نظ ــر م ــتِ أك ــتِ اتبع وإن كن

ســوى أربعــة كيلــو جرامــات خــال عــام، فذلــك عيــبٌ في أنظمــة التغذيــة 

ــا.. ــتِ له وليــس في تطبيقــك أن

ا. أنتِ حاولتي ومحاولتك كانت صادقة أعرف ذلك، وأثق فيكِ جدًّ

ــو .33 ــدث فه ــر، وإن لم يح ــداث التغي ا لإح ــدًّ ــة ج ــك الأولى كافي محاولت

ــت..  ــك أن ــس ذنب لي

ــدرب  ــألت الم ــم وس ــت إلى الجي ــة ذهب ــة الثانوي ــا في المرحل ــر وأن أتذّك

كــم أحتــاج مــن الوقــت حتــى يســتقيم شــكل جســدي قبــل شــهور الصيــف 

والتمخطــر عــى الشــاطئ بقــوامٍ ممشــوقٍ؟

فأجابني: ثلاثة أشهر.. 

فاشتركت في الجيم ودفعت الثلاثة أشهر مقدمًا.. 

وبعدمــا انتهــت، ذهبــت إليــه وســألته لقــد اشــركت ثلاثــة أشــهر كــا 

أخبرتنــي ولم يحــدث تغيــر في شــكل جســمي..

فسألني كم مرة كنت تحضر للجيم خلال الأشهر الثلاثة؟..
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ــدث  ــركت ليَح ــكافٍ أني اش ــس ب ــبوع ألي ــدة كل أس ــرة واح ــه م فأخبرت

ــر؟! التغي

ــراءة أو بمجــرد  ــفِ بمجــرد الق ــك الموقــف أو اكت ــا في ذل ــى تمامً ــن مث كُ

الاشــراك أو مجــرد النــوم أو مجــرد الخــروج أو مجــرد أي شيء، مجــرد مــن 

التصميــم والإرادة وغيرهــا مــن المصطلحــات الإيجابيــة التــي مللنــا ســاعها 

ــا. وقراءته

ــا في خطــوةٍ فعليةٍ للتغيــر إلى الأفضــل، فطبيعي .44 إن كنــتَ قــد بــدأت حقًّ

أنهــا ســوف تحتــاج منــك جهــدًا أو وقتاً لإثبــات ذلــك التغيير.. 

وأعتقد أنك لا تملك الكثير من ذلك الوقت والجهد..

لذلك أنصحك بالإقلاع عن تلك الخطوة التي بدأتها بالفعل.

إن كنــتَ قــد حاولــتَ تنظيــم مكتبــك وترتيــب أوراقــك وإعــداد .55

اســتذكارها..  البــدء في  قبــل  مذكراتــك 

فلا تنس أن تجعل مكتبك أولً في أحسن حالاته.. 

أعــد ترتيبــه، ثــم ترتيــب غرفتــك، كي تبــث الإيجابيــة حولــك، ثــم ترتيــب 

دولاب ملابســك أيضًــا حتــى تنتــر الإيجابيــة أكــر وأكــر..

ــن  ــب م ــا ترُت ــزك في ــن تركي ــدَ م ــوة لتزي ــض القه ــلِ بع ــم بعم ــم ق ث

مكتبــك ومكتبتــك أو غرفتــك ودولاب ملابســك.. 

ثم اخلد إلى النوم بضع ساعات فقد أجهدت نفسك فعلً بما رتبت.

إن كنتَ ترى أنك شخصٌ يصعب إصلاحه...66

ــوء إلى  ــدًا اللج ــاول أب ــك ولا تح ــة بداخل ــك القناع ــخ تل ــك أن ترس فعلي

ــك  ــاس بنفس ــت أدرى الن ــك.. فأن ــب حيات ــن جوان ــاح في أي م ــك الإص ذل
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ــن  ــه م ــم نتيجت ــا تعل ــك في ــد نفس ــا تجه ــاك.. ف ــةً بخباي ــم معرف وأكثره

ــة. البداي

ــه  .7 ــرة، ولا تواج ــن أول م ــه م ــلت في ــرٍ إذا فش ــرك كل شيء في أي أم  ات

ــة..  ــد أول عقب وانســحب عن

ــاول في  ــا تحُ ــا ف ــجائر يوميًّ ــر س ــن ع ــاع ع ــتطيع الإق ــا لا تس فعندم

ــر.. ــن ســيجارةً وأك ــن عشري ــت تدُخــن م ــا كن ــد لم ــالي وعُ ــوم الت الي

وإنك كنتِ استشعرتِ صعوبةً أربعة كيلو جرامات في شهرين..

فهذه إشارةٌ أنك شخصية صعبة الفقدان..

في الــوزن ســهلة الفقــدان في الهــدف.. فتخــي عــن هــدف فقــدان الــوزن 

. مًا تما

إن كنــتِ مــا زلــتِ لا تشــعرين بالمتعــة والــرور رغــم تعــدد ســفراتك .88

ــه خــال الســفر وهــو  ــا تفعلين ــدًا في ــة، فكــري جي ــك المتتالي ورحلات

ــات اللحظــة وتوثيقهــا.. ــم لإثب ــر الدائ التصوي

ــر  ــة والاســتمتاع غ ــة المزعوم ــة الزائل ــك المتع ــك تل ــرق من ــا ي هــذا م

ــات.. ــا بالفيديوه ــق تاريخيًّ ــر الموث ــور وغ ــا بالص ــت عمليًّ المثب

استمري في ذلك جيدًا..

وثِّقــي لحظاتــك وأثبتــي بفيديوهاتــك ولا تحُــاولي أبــدًا الاســتمتاع بتلــك 

اللحظــات في الســفرات والرحــات..

فالأهــم مــن عيــش اللحظــة هــو إظهــار عيــش اللحظــة للآخريــن عــى 

مواقــع التواصــل الاجتماعــي..



36

أعرف أنك حاولت كثيراً الصعود للقمة...99

وأعــرف أنــك ربمــا تكــون في منتصــف ذلــك الجبــل الــذي تســعى للوصول 

 . لقمته.

ذلــك الجبــل قــد يكــون العمــل أو المنــزل أو الأصدقــاء وتســعى أن تكــون 

في قمــة مجــدك في عملــك أو منزلــك أو بــن أصدقائــك..

انظر إلى مكانك الحالي.. تأمله جيدًا..

ــرت  ــه وتأخ ــك ونميت ــن عمل ــرأت ع ــة وق ــه الكفاي ــا في ــت بم ــد تعب فق

بعــد مواعيــد انصرافــك، ألا تــرى أن ذلــك يكفــي لقضــاء بعــض الوقــت مــع 

ــك وأولادك. زوجت

صحيح معي حق..

انظر إلى مكانك الحالي.. تأمله جيدًا..

فقد بذلت جهدًا كافيًا مع هذه المرأة..

اشــريت لهــا ورودًا واصطحبتهــا في الســفر وقلــت لهــا معســول الكلمات، 

وهــي مــا زالــت تشــتكي مــن عــدم وجــودك معهــا، ألا تــرى أن أصدقــاءك 

أولى منهــا بهــذه الشــكوى؟

فلم تستطع رؤيتك منذ خمسة أيام كوامل..

 صحيح معي حق..

انظر إلى مكانك الحالي.. تأمله جيدًا.. 

فقد أنفقت كثيراً من المال على هذا الكافيه بين أصدقائك.. 

ــتمعت  ــم، واس ــة( معه ــة )الأرجيل ــار الشيش ــن أحج ــر م ــت الكث ودخن

ــة  ــة الصائب ــك العملي ــت حلول ــم وقدم ــم وزوجاته ــن أعماله ــكواهم م لش

لهــم..
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إذن، تأمل مكانك في عملك وبيتك وبين أصدقائك.. 

لا داعي لبلوغ القمة في هذا الجبل.. 

يكفيــك مــا وصلــت إليــه مــن إنجــازٍ ذكرتــه لــك ولم أســهب فيــه خوفًــا 

عليــك مــن حســد مــن يقــرأ عنــك الآن.. 

صحيح معي حق..

هذا ليس كل شيء.. 1010

فــا أريــد أن أضغــط عليــكِ أكــر ســيدتي، فلقــد نقــص وزنــك أكــر مــن 

خمســة كيلــو جرامــات خــال عــدة شــهور..

ألا تشعرين أنك بحاجةٍ لمكافأةٍ؟ 

أهديــك أكــر مــن تلــك الشــهور شــهورًا )فــري( لتســتمتعي فيهــا بحالــة 

ــة  ــك الأنظم ــن تل ــا ع ــي فيه ــرول وتتوقف ــون والكوليس ــن الده ــاب م ماط

ــي.. ــة والســيكوباتية مث ــة العدواني الغذائي

وأنت يا سيدي العزيز.. 

لقد أقلعت عن التدخين أسبوعًا كاملً.. 

ألا تــرى أنــك بحاجــةٍ لمكافــأةٍ؟ اهــدي نفســك تلــك الســيجارة اليــوم هــي 

وأخواتهــا.. أو اقــي ذلــك الوقــت اللطيــف مــع الشيشــة )الأرجيلــة( فقــد 

حُرمــت منهــا كثــراً..
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والآن.. تخيل معي.. 

لو أنك وضعت لنفسك هدفاً واضحًا..؟

وسعيت في تحقيقه..؟

واستمر سعيك رغم تعثرك فيه..؟

واستمرت مقاومتك رغم عدم إحرازك ما يرضيك من البداية..؟

لحققــت هــذه الأهــداف جميعًــا ولــو بقــدر أو نســبة تفيــدك في 

حياتــك..؟

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك.. استمر في إحباط ذاتك وتثبيط همتك ودافعيتك..

حط من شأنك، فلديك مزيدٌ من الإخفاقات لم تعشها بعدها.. 

استدعها الآن، وتمتع بفشلك الكبير بعدها..
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الخسارة الثالثة:
م نفسك قدر استطاعتك..

ُ
ل

ــإذا بي أســألهم عــن  ــون.. ف ــا ألقاهــم مبتســاً يتعجب ــرٌ منهــم عندم كث

ــان مــن  ــي حصــل وقلق ــان عــى ال ــدًا.. ندم ــون "أب ــم يجُيب حالهــم وإذا به

ــي هيحصــل!!".. ال

فأكرر عليه السؤال مرة أخرى..

عفوًا يا عزيزي، أسألك عن حالك "اليوم"..؟ كيف حالك "اليوم"..؟

فيجيب أيضًا "ما أنا قلتلك ندمان على إمبارح وقلقان من بكُره"..!

يــا صديقــي، أنــا لا أســألك عــن أمــس ولا أدَّعــي ســؤالك عــن الغــد.. أنــا 

فقــط أســألك عــن اليــوم، اليــوم فقــط... اليــوم وحســب..!

فيُعيــد الــرد أيضًــا متهكــاً.. "وأنــا أجبتــك عــا أشــعر بــه الآن واليــوم.. 

ندمــان عــى إمبــارح وقلقــان مــن بكــره"..

ــوم وحســب،  ــزي.. ولكــن ليــس هــذا هــو شــعورك الي ــا عزي صدقــت ي

ــرة  ــوم وأنــت تدخــل في هــذه الدائ ــوم.. نعــم كل ي بــل هــو شــعورك كل ي

المفرغــة مــن الشــعور باللــوم عــى كل مــا هــو فــات.. والقلــق مــن كل مــا 

هــو قــادم.. والنتيجــة أنــك الآن.. اليــوم.. كل الآن.. وكل يــوم.. لا تهنــأ أبــدًا.

وعند النقاش مع ذلك المسكين تجده دائم اللوم لنفسه على كل ذلك..

نعم دائم اللوم لنفسه على كل ما حدث..

ما كان ينبغي لذلك أن يحدث.. أنا السبب في حدوثه.. 

لم يكن لي أن أسمح بحدوثه.. لماذا سمحت بحدوثه..

وإلى غيرها من أسواط جلد الذات على كل ما كان منه..!
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كذلك لومه لنفسه وجلده لذاته على كل ما لم يفعله..!

نعم كل ما لم يفعله يلوم نفسه ويجلد ذاته عليه بها أيضًا..!

فيردد كان يجب عليَّ فعل كذا.. كان المفروض أن أفعل كذا وكذا..

كان ينبغي أن أرد بكذا.. وأتصرف كذا.. 

أنا عاجزٌ عن الرد.. أنا أضعف من الفعل.. أنا.. أنا.. 

ــن  ــه م ــا لم يؤت ــى كل م ــات ع ــن اتهام ــلبي م ــو س ــا ه ــا كل م وبعده

تصرفــات..!

هكــذا تجــده في حــال لــوم دائــم لنفســه، وجلــد مســتمر لذاتــه.. عــى 

كل مــا فعلــه.. وكل مــا لم يفعلــه..!

كل مــا كان منــه.. وكل مــا لم يكــن منــه..! كل مــا أقــدم عليــه.. وكل مــا 

لم يقُــدم عليــه..!

فيعيش في حالةٍ مستمرةٍ من فقدان الآن.. فقدان الواقع.. فقدان اللحظة.. 

مُنشــغلً بــكل مــا هــو مــى وانتهــى وانقــى.. مُهتــاًّ بــكل مــا هــو لم 

يــأتِ ولم يحــدث بعــد.. 

لذلــك.. أنصحــك يــا عزيــزي أن تشُــارك هــذا الصديــق صاحــب المعانــاة 

ــوم  ــأن تل ــه ب ــون مثل ــى أن تك ــرص ع ــك.. وأن تح ــه تل ــرة في معانات الكب

نفســك وتجلــد ذاتــك طيلــة يومــك عــى مــدار ســاعتك قــدر اســتطاعتك..

ــح  ــك للنصائ ــال اتباع ــن خ ــاطةٍ م ــهولةٍ وبس ــك بس ــل ذل ــك فع ويمكن

ــامٍ: ــةٍ واهت ــكل دق ــة ب ــارة التالي ــلبية الخس الس

انس الآن.. فالآن لا شيء مهم فيه يستدعي التركيز.. .11

فقط ركّز على كل ما هو غير الآن.. 

ركّز في كل ما من شأنه أن تخسره "الآن" ويضُيع "الآن"..
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ــم نفســك عــى كل موقــفٍ فعلتــه لمــاذا فعلتــه؟ وكل حــرفٍ نطقتــه .22 لُ

ــه؟  لمَ نطقت

وكل تــرف أتيتــه، كيــف أتيتــه؟ واســتمر في هــذا اللــوم عــى كل مــا كان 

منك قــدر اســتطاعتك..

مُتهمً نفسك أنك مُقصٌر في كل ما مضى منك.. وكل ما كان منك..

ولا تسُامح نفسك على ذلك أبدًا.. إنما اجلدها لأنها تستحق ذلك.

كُن قلقًا من كل موقفٍ لم يأتِ بعد.. وكل حدث لم يحدث بعد...33

وكل أمر لم يحصل بعد.. وكل امتحان لم تدخله بعد..

وكل شخص لم تعرفه بعد.. اجعل قلقك دائماً الآن من أجل الغد..

اجعل ذلك الغد مصدر تهديد دائم لك.. حتى وإن لم يأت بعد..

المهم أن تظل قلقًا طيلة الوقت..

استمر في مراجعة تلك المواقف التي تلوم نفسك عليها من وقتٍ لآخر.. .44

استمر في جلد ذاتك عليها من حين لآخر.. 

اســتمر في تحميــل نفســك أكــر مــا تســتطيع تحملــه عــن كل موقــف 

يخصــك أو يخــص ذلــك الآخــر في حياتــك.. 

استمر في الجلد لذاتك ولا تتوقف عنه أبدًا.

اســتمر في نفــس اللــوم لنفســك ونفــس الجَلــد لذاتــك عــن كل موقــفٍ .55

لم تفعلــه..

مُحكمً.. كان ينبغي عليك فعل ما، في وقت ما، مع شخص ما..

استمر في ذلك الجلد أطول مدة، وأغلب وقت..  

استمر في الجلد لذاتك، ولا تتوقف أبدًا إن استطعت.. 
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والآن.. تخيل معي..

 Cognitive Distortion ــرفي ــوه المع ــذا التش ــن ه ــت ع ــك تخلي ــو أن ل

ــذات".. ــد ال ــوم النفــس وجل "ل

تخيل معي لو أنك ركزت في حياتك على مبدأ "هنا والآن" 

تخيل لو أنك تركت كل ما مضى ونسيته أو تناسيته..

وأنك لم تستحضر كل ما هو آتٍ حتى يأتي في وقته..

"الآن"  "الآن" وموقفــك  "الآن" وســاعتك  يومــك  أنــك ركــزت في  لــو 

وشــخصك "الآن"، لــو أنــك عشــت قــوة اللحظــة The Power of Now "الآن" 

ــرت  ــب، وفك ــر، وشــعورك أطي ــازك أك ــك أفضــل، وإنج ــاً ســيكون حال حت

ــوب.. أصْ

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك استمر في لوم نفسك وجلد ذاتك قدر استطاعتك..

واســتمر في اتبــاع مــا يــأتي مــن خســائر تاليــةٍ بهــذا الكتــاب، فقــد 

أعددتهــا كلهــا مــن أجلــك أنــت..

نعم من أجلك أنت وحدك..

عفوًا.. لا تغُادر هذه الخسارة إلا متحليًا بكل ما فيها.. 

حتــى تســتطيع الاســتفادة الكاملــة منهــا، والاســتفادة التامــة مــن تلــك 

التــي تــأتي بعدهــا "المبالغــة" منتظــراك هنــاك.
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الخسارة الرابعة:
ا.. بالغ وحسب..!  بالغ في أهدافك.. بالغ جدًّ

مــت لــك أفضــل النصائــح الســلبية التــي تجعلــك  في الخســارة الســابقة قدَّ

في حالــةٍ دائمــةٍ مــن لــوم النفــس والجَلــد.. وطرقــت أمامــك بعــض النقــاط 

ــدًا  ــك ناق ــا- أن تجعل ــد اتباعه ــأنها- عن ــن ش ــي م ــلة الت ــة المتسلس المنطقي

ــك.. وأي  ــةٍ في نفس ــدِرًا لأي طاق ــك مُه ــك.. وتجعل ــة في حيات ــوةٍ أي لحظ بق

بركــةٍ في يومــك.. وأي شيء إيجــابي في أي شيء إيجــابي بمــا فيــه أنــت وكل مــا 

هــو حولــك..

ولأني لســتُ متأكــدًا أنــك ستســتمر في دائــرة لــوم النفــس وجَلــد الــذات 

أطــول وقــت..

ولأني لا أثق فيك أنك ستتبع ذلك الجلد قدر استطاعتك..

م لك ما هو أسوأ.. انتظرتك هنا في هذه الخسارة لأقدِّ

وهو "المبالغة" بكل ما فيها وكل ما لها من مساوئ!

ــوم  ــك تســعى جاهــدًا إلى ل ــك في هــذه الخســارة أن ــه من ــا أطلب وكل م

نفســك وجلــد ذاتــك كــا نصحتــك ســابقًا.. ثــم إنْ وجــدت أنــك لا تســتطيع 

ذلــك أو أنــك مللــت مــن ذلــك أو أنــك شــعرت بســلبية ذلــك في حياتــك.

فعليك التوقف..

نعــم، عليــك أن تتوقــف عــن كل مــا ذكرتــه لــك مــن جلــد الــذات ولــوم 

لنفس. ا

ــذه  ــيكوباتيا له ــس س ــورة.. ولي ــذه الص ــراً به ــتُ شري ــي لس ــدٌ أنن مؤك

الدرجــة..
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عفــوًا يــا عزيــزي عــى مــا قدمتــه لــك في الخســارة الســابقة مــن جلــدِ 

الــذات ولــوم النفــس..

توقف عنهما الآن.. وادخل إلى حجرتك.. وقِف أمام مرآتك..

وتعهــد، واحلــف بأغلــظ الأيمــان أنــك ســتحقق كل هــذه الأهــداف، وكل 

تلــك الأمــاني.. 

وكل ما لم تحُققه من قبل.. بالغ في ذلك قدر استطاعتك.. 

ــعى  ــي تس ــداف الت ــا والأه ــي ترغبه ــتويات الت ــة في المس ــل المبالغ اجع

إليهــا والمعايــر التــي تحكــم أداءك غايــة مــا يميــز حياتــك وطريقــة تفكــرك.

استمر في تلك المبالغة في الأهداف والمستويات ومعايير الأداء.. 

بالــغ ثــم بالــغ ثــم زدِ في مبالغتــك.. حتــى لا تحقــق شــيئاً مــا بالغــت 

فيــه!

وتذكــر دائمـًـا أن مبالغتــك في وضــع أهدافــك ومــا تســعى إليــه أهــم مــن 

ــغ  ــم أن تبال ــه.. المه ــعيت إلي ــا س ــك لم ــداف أو وصول ــك الأه ــك لتل تحقيق

وحســب..

وتذكــر أيضًــا أن "مــن يولــد كبــراً يعيــش كبــراً".. ولذلــك عليــك أن تظــل 

كامنًــا لا تحُقــق شــيئاً وتظــل تبالــغ فيــا ترغــب في تحقيقــه.. حتــى يتحقــق 

كل شيء.. وقطعًــا لــن يتحقــق شيء إلا اســتمرارك في هــذه المبالغــة ثــم 

معاناتــك مــن عــدم تحقيــق مــا بالغــت فيــه وســعيت لتحقيقــه.
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ل معي.. والآن.. تخيَّ

لو أنك وضعت لنفسك قائمةً من الأهداف البسيطة السهلة.. 

وسعيت بيُسٍر ولطفٍ إلى تحقيقها والوصول إليها.. 

وحققت بعضًا منها بالتوالي والتبعية..

ة سابقًا.. وصولً إلى أكبرها وأعلاها في قائمتك المعُدَّ

ــا  ــك تمامً ــج، وأن ــه بالتدري ــت ل ــا خطط ــت لم ــك وصل ــي أن ــل مع تخي

كأهدافــك.. ولــدت صغــراً وكــرت بالتدريــج.

وأن الكــون كلــه لم يوُلــد كبــراً، ولم يخُلـَـق فجــأةً، ولم تصنعــه المبالغــة في 

الفعــل بــل التــدرج في التنفيــذ..

تخيل معي أنك حققتَ ذلك بسهولةٍ لك ويسٍُر عليك.. 

وهو قطعًا ما لا أرضاه أبدًا لك..

ــر  ــاء التفك ــة وأخط ــوهات المعرفي ــم التش ــاني أه ــن ث ــاني م ــل تعُ لتظ

Cognitive Distortion وهــو "المبالغــة في المســتويات والمعايــر والأهــداف" 

ــا  ــيئاً م ــق ش ــك.. ولا تحق ــرك وأماني ــغ في تفك ــغ وتبال ــغ وتبال ــل تبال وتظ

ــه.. بالغــت في

وهــو بالطبــع مــا ســيجعلك أكــر ندمًــا عــى ماضيــك مــا كنــت عليــه في 

الخســارة الســابقة رقــم )3( بعنــوان: "لــوم نفســك قــدر اســتطاعتك" وأكــر 

ــم  ــة "تعمي ــا مــن مســتقبلك وتشــاؤمًا مــا ســتلاقيه في الخســارة التالي قلقً

خــرات الفشــل" فهيــا إلى هنــاك.. لأســاعدك بخطــواتٍ ســلبيةٍ بســيطةٍ 

ــا مــررت  ــه عــى كل م ــا فشــلت في ــم كل م ــر بتعمي ــك أك أن تخــر حيات

وســتمر بــه.. هيــا بنــا..
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الخسارة الخامسة: 
اجتهد في تعميم السلبيات بكل حياتك..

ــر  ــخاصًا أك ــا أش ــل فيه ــك.. يقُاب ــلبية في حيات ــف س ــر بمواق ــا يم كل من

ســلبيةً مــن حولــه.. ولكــن تمــر تلــك المواقــف، وينــرف أؤلئــك الأشــخاص، 

وتبقــى الخــرة الإيجابيــة مــن كل موقــفٍ ســلبي عشــناه أو كل شــخص أكــر 

ســلبية قابلنــاه، وستســتمر حياتنــا بمــا فيهــا مــن خــراتٍ متتاليــةٍ ومواقــف 

وأشــخاصٍ متواليــة..

انسى كل ما قرأته بتلك الفقرة السابقة يا عزيزي..

نعم انسه، فهو ليس من أهداف ذلك الكتاب.

ربمــا جــاءت فيــه تلــك الفقــرة عــن طريــق الخطــأ.. أو أنهــا غلطــةٌ غــر 

مقصــودةٍ..

ــكل  ــذه ب ــد في تنفي ــا، وتجته ــه فيه ــا قرأت ــس كل م ــك أن تعك وأود من

ــك.. ــف حيات مواق

ــه  ــا حققت ــوج م ــك تت ــو أن ــديدةٍ، ه ــاطةٍ ش ــا ببس ــك هن ــوب من المطل

ــم  ــارة رق ــابقتين خس ــارتين الس ــال الخس ــك خ ــاد لحيات ــلبية وإفس ــن س م

ــوان:  ــم )4( بعن ــدر اســتطاعتك.." وخســارة رق ــم نفســك ق ــوان: "لُ )3( بعن

ــن  ــغ وحســب..!".. ويكــون تتويجــك لهات ا.. بال ــغ جــدًّ ــغ أهدافــك.. بال "بال

ــك..  ــل في حيات ــرات الفش ــك لخ ــال تعميم ــن خ ــارتين م الخس

تعميمــك لــكل مــا مــررت بــه مــن ســلبيات عــى مســتوى المواقــف أو 

الأشــخاص.. 

تعميمك لكل ما لحق بك من أضرارٍ نفسيةٍ أو خبراتٍ سلبيةٍ..
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تعميمــك لــكل مــا هــو ســلبي حتــى عــى مــا تجــد مــن مواقــف إيجابيــة 

أو أشــخاص إيجابيين.

ويمكنــك تحقيــق أكــر اســتفادة ســلبية مــن هــذه الخســارة، مجتهــدًا في 

تعميــم الســلبيات بــكل حياتــك.. 

من خلال اتباعك لتلك النصائح السلبية التالية بكل اهتمامٍ:

لا تنــس مــا تعاهدنــا عليــه مــن قبــل خســارتين ســابقتين مــن خســائر .11

ــتٍ  ــن وق ــه م ــه وعناوين ــع فهرس ــاب، وراج ــذا الكت ــة به ــة وقائم عالق

ــا  ــا م ــد نســيت بعضً ــك ق ــا، وإن وجــدت أن ــر نفســك به لآخــر لتذُّكِ

ــا منــك اســرجع مــا يحملــه  تحويــه أو تحتويــه هــذه العناويــن، فلطفً

ــا. ــا واســتمر عليه ــر نفســك به ــح ســلبية وذكّ ــوان مــن نصائ العن

توقــف عنــد خســارة رقــم )3( بعنــوان: "لـُـم نفســك قــدر اســتطاعتك.." .22

توقــف عندهــا طويــاً.. ففيهــا الأثــر الأكــر والأهــم لخســارة حياتــك.. 

ــك  ــة ويجعل ــارة الحالي ــذه الخس ــك له ــذي يوصل ــق الأسرع ال والطري

بــأسرع وقــت وأبســط جهــد تســتطيع تعميــم كل تلــك الخــرات 

ــة  ــخصية والأسري ــك الش ــف حيات ــا في مواق ــررت به ــي م ــلبية الت الس

ــا. ــة.. وغيره ــة والعاطفي ــة والاجتماعي ــية والمهني والدراس

ــغ  .3 ــك.. بال ــغ أهداف ــوان: "بال ــم )4( بعن ــد خســارة رق ــر عن ــف أك  توق

ا.. بالــغ وحســب..!" ولا تتنــازل عــن مبالغتــك الواضحــة والصريحــة  جــدًّ

في تحقيــق أهدافــك، حتــى تقــف عنــد تلــك المبالغــة ولا تحُقــق شــيئاً 

ــك تفشــل أسرع،  ــك الأهــداف.. فالمبالغــة مــن شــأنها أن تجعل مــن تل

ــوالي  ــر.. وبت ــالي تمــر بخــراتٍ ســلبيةٍ أك ــق شــيئاً أصــاً.. وبالت ولا تحُق

تلــك الخــرات الســلبية في المواقــف أو مــع الأشــخاص، يمكنــك تعميمهــا 

بســهولةٍ عــى كافــة مواقــف وأشــخاص حياتــك.
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ابدأ في حصر كل ما مررت به من خبراتٍ سلبيةٍ في حياتك...44

تذكر كل موقف سلبي عشته بمشاكله وتبِعات تلك المشاكل..

تذكر كل شخص سلبي عِشت معه وتأثرت بسلبيته بأي شكلٍ كان..

تذكــر كل تلــك الســلبيات في حياتــك مهــا تمثلــت في أحــداث أو مواقــف 

شخصيات.. أو 

ــه كلــا شــعرت أنــك قــد نســيته أو مــن  ــر نفســك بــكل مــا تذكرت ذكِّ

ــن أن تنســاه. الممك

 أتذكــر كل مــا تذكرتــه في الخطــوة الســابقة.. أحــره جيــدًا.. ثــم ابــدأ  .5

في تعميــم كل تلــك الخــرات الســلبية عــى المواقــف كافــة والأحــداث 

كافــة والأشــخاص كلهــم.. 

عمم كل هذه السلبيات على كل جوانب حياتك.. 

ــه في  ــتمر ب ــا س ــه وكل م ــر ب ــا تم ــى كل م ــه ع ــررت ب ــا م ــم كل م عم

ــك..  حيات

عمــم كل ســلبية عشــتها عــى كل موقــف لم تعيشــه بعــد، وكل شــخص 

لم تعاملــه بعــد.. 

اجتهــد في تعميــم الســلبيات بــكل حياتــك.. اجتهــد قــدر اســتطاعتك في 

ذلــك.
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والآن.. تخيل معي..

ــا  ــا، واســتفدت منه ــد كل خــرة ســلبية مــررت به ــك توقفــت عن ــو أن ل

لعــدم تكرارهــا..

وكل موقف سلبي عشته، واستفدت منه عدم تكراره..

وكل شخص سلبي قابلته، واستفدت منه عدم الخديعة في غيره..؟ 

لــو أنــك لم تعمــم كل مــا مــررت بــه مــن ســلبيات في حياتــك، وتمثلــت 

 Thinking ــر ــاء التفك ــواع أخط ــن أخطــر أن ــرفي م ــك في تشــوه مع تصرفات

.Negative Generalization "وهــو "التعميــم الســلبي Errors

مؤكد لكانت حياتك أفضل مما أنت عليه الآن بكثيرٍ..

وأحسن مما توصلت إليه الآن بكثيرٍ.. 

وأهدى مما تشعر به الآن بكثيرٍ..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

ــك  ــف حيات ــلبية، ومواق ــك الس ــرات حيات ــم خ ــتمر في تعمي ــك اس لذل

الســلبية، وأشــخاص حياتــك الأكــر ســلبية.. عــى كل جوانــب حياتــك 

الباقيــة.. كلهــا.. لا تســتثن فيهــا جانبًــا واحــدًا، ولا موقفًــا واحــدًا، ولا شــخصًا 

ــدًا في بــر ذلــك التعميــم الســلبي طيلــة حياتــك  واحــدًا.. لتظــل أنــت وحي

ــتطاعتك. ــدر اس ق
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الخسارة السادسة:
 شتت ذهنك وأضع تركيزك!

في إحــدى المقابــات الرســمية قبــل إحــدى محــاضراتي بإحــدى الجهــات 

ــروني أن  ــم وأخ ــن التنظي ــئولين ع ــن المس ــة م ــتقبلني مجموع ــة، اس المهم

المحــاضرة لــدواعٍ خارجــةٍ عــن إرادتهــم ســوف يتــم تأجيلهــا ســاعتين كاملتين، 

وأنهــم لم يعلمــوا بذلــك ســوى مــن ســاعةٍ واحــدةٍ فآثــروا ألا يخُــروني وأنــا 

ــوس  ــتمتاع بالجل ــدون الاس ــروا- يري ــم- حســبما ذك ــم وأنه ــق إليه في الطري

معــي لضيــق وقتــي الدائــم بعــد أي محــاضرة.. أظنهــم ليســوا بصادقــن كــا 

يدعــون، فلــكل منهــم شــكواه الخاصــة التــي يبحــث عــن حــل لهــا وســؤاله 

الملُــح الــذي ينتظــر إجابــة عليــه..! 

المهــم أني ظللــت في هــذه الاســراحة- البعيــدة كل البعــد عــن الراحــة- 

لأكــر مــن ســاعة ونصــف معهــم- تجــاوز عددهــم الســتة أشــخاص- 

ــدفٍ  ــع به ــم النف ــة وعدي ــم القيم ــه وعدي ــو تاف ــا ه ــن كل م ــون ع يتحدث

ــر  ــئول الكب ــاضرة المس ــن مح ــي م ــت المتبق ــك الوق ــاء ذل ــو إنه ــدٍ وه واح

ــببه.. ــة بس ــاضرتي المؤجل ــي مح ــده ألُق ــا بع ــل أن لأدخ

مــى الوقــت ودخلــت المحــاضرة ولم أتمتــع بأكــر مــن %10 مــن تركيــزي 

واســتحضرت ذكائي الســيكولوجي بإجــراء بعــض التدريبــات العمليــة للحضور 

حتــى أجربهــا معهــم لأســتعيد بعــض مــن التركيــز ولم تفُلــح إلا بقليــل..!

ولعل ذلك كان جزاء الانشغال الكبير بالتفاصيل الصغيرة..

لذلــك أقــدم لــك فيــا يــي تلــك النصائــح الســلبية التــي تســاعدك عــى 

تشــتيت ذهنــك وتضييــع أفــكارك بمنتهــى الســهولة: 
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ــع .11 ــل غــر المهمــة، م ــكل التفاصي ــم ب ــم واهت اســأل عــن شيء غــر مه

ــر المهمــن. ــك الأشــخاص غ أولئ

ــدع .22 ــك، ولا ت ــه أمام ــث عن ــه أو الحدي ــم قول ــا يت ــن كل م ــتفسر ع اس

ــا  ــه دومً ــل لاحق ــك ب ــك دون أن يجيب ــرب من فرصــة للمتحــدث أن يه

باستفســاراتك.

أطلــق نظــرك إلى كل أطــراف المــكان المتواجــد فيــه واجمــع أكــر .33

ــت جلســاتهم  ــف كان ــك وكي ــن حول ــن كل م ــن الملاحظــات ع ــدرٍ م ق

وأحاديثهــم وانفعالاتهــم وآرائهــم وحركاتهــم وســكتاتهم.

ــدث .44 ــا كان يحُ ــه.. ربم ــدوء في تليفون ــدث به ــن يتح ــمعك لم ــق س أطل

ــة. ــه العاجل ــك معرفت ــب علي ــا فيج ــاص بينه ــم وخ ــر مه ــه في أم زوجت

اهتم بكل الأمور التي لا علاقة لك بها، ولا تفيدك في شيء...55

من حَضر مبكراً؟ 

من تأخر عن الحضور؟ 

من كان لبقًا بالحديث؟ 

من كان سيئاً الكلام؟ 

من اهتم بمظهره أكثر؟

ومن تهكم على من أفضل؟

تأمل أحوال الناس من حولك بمنتهى الفضول.. .66

ماذا يستخدمون من هواتف محمولة؟ 

وما هي ماركات ساعات اليد التي يقتنونها؟ 

وتطرق لأنواع سياراتهم؟
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من الممكن أن تسعى للسؤال عن خصوصيات من حولك.. .77

أين يسكنون؟ 

ومنذ متى؟ 

وأي عدد من الأطفال لديهم؟ 

وما هي آخر المرات التي نقلوا فيها من مسكن لآخر؟ 

ولا مانع من سؤالك عن سعرٍ آخر سكن انتقلوا إليه؟

وغيرهــا مــن اقتحاماتــك لخصوصيــات مــن حولــك حتــى وإن كانــوا لا 

يســتحقون!

تتبع حركة فني البوفيه.. .88

لمن قدم فنجانين متتاليين من القهوة؟ 

ومَن من الحضور طلب بعض المخبوزات مع القهوة؟

ربما معنى طلبه هذا أنه لم يتناول الفطور في بيته؟ 

وربما فسر لك ذلك طبيعة علاقته بزوجته؟ 

كلها أمورٌ مهمة لا تغفلها..

استفسر دومًا عن المسائل المادية الخاصة بالناس من حولك...99

كيف لهم بشراء سيارة جديدة؟ 

وما السبب في ذلك؟ 

وما هو عيب سيارتهم القديمة؟ 

وما هو مصيرها؟

وما إلى ذلك من هراء..
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اعرض خدماتك بإلحاح على من حولك.. 1010

ولا تعُطيهــم هاتفــك الخــاص حتــى لا يســتطيعوا الوصــول إليــك إذا مــا 

احتاجــوك فعــاً.. 

ــا  ــي قتلته ــم الت ــل حياته ــن تفاصي ــد م ــة المزي ــة لمعرف ــت بحاج فلس

بحثـًـا...!

كل هــذه الأمــور وأكــر لا بــد أن تكــون حريصًــا عليهــا بمنتهــى الدقــة، 

ــا لا يخصــك ولم  ــة والنفســية في كل م ــك الذهني ــن اســتهلاك طاقت ــد م لا ب

يــرك ولــن ينفعــك..

ــن  ــات عم ــع المعلوم ــث وتجمي ــتمر في بح ــه اس ــك التواف ــل تل ــن أج م

ــة عنهــم وعــن حياتهــم  ــد مــن الاستفســارات المتتالي ــك، لتحقيــق المزي حول

بــكل مــا فيهــا مــن تفاصيــل ينبغي عليــك الحصــول عليهــا جميعًا والانشــغال 

ا عــى مــدار يومــك.. بهــم جــدًّ

والآن.. تخيل معي.. 

لــو أنــك كنــت وفــرت كل هــذه الطاقــات النفســية والذهنيــة في الاهتمام 

ــت..؟  بك أن

ا سيكون أمراً في منتهى الملل..! أليس صحيحًا..؟ حقًّ

ــية  ــك النفس ــر طاقت ــة وتوف ــك الذهني ــاظ بطاقت ــك والاحتف ــز في التركي

وعــدم الانشــغال بأمــور غــرك إلا مــن يطلــب منــك والعمــل عــى التحــي 

ــتعكس  ــةٌ، س ــورٌ إيجابي ــا أم ــف.. كله ــذوق والتعف ــتحياء وال ــاء والاس بالحي

حالتــك النفســية الأكــر إيجابيــة، وتجعلــك أكــر تنظيــاً لوقتــك ومجهــودك..
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وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك.. ولطفًا منك..

اســتمر في التحــي بــكل مــا ذكرتــه لــك.. وكُــن مبدعًــا في ابتــكاره وتطويره 

ــه  ــاً ســتخسرها بمــا تفعل لتصــر أكــر تشــتيتاً لنفســك وحياتــك.. التــي حت

بعــد وقــتٍ مــا.
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الخسارة السابعة: 
ن ناقمًا على كل شيء وأي شيء..

ُ
ك

محظوظٌ أنا.. 

وحظي مُتجلٍّ في كثيرٍ من النماذج السلبية التي أقابلها في حياتي.. 

فتكــون دافعًــا لمزيــدٍ مــن البحــث والدراســة.. وناتجًــا عنهــا مزيــجٍ مــن 

ــن تلــك الشــخصيات التــي تحيــا بيننــا ومعنــا مــن  المعرفــة والجهــل بمــا تكُِّ

اضطرابــاتٍ نحمــل نحــن هَــم إصابتهــم هُــم بهــا..!

ــه  ــد الل ــذي لا يحم ــخص ال ــك الش ــن ذل ــدث ع ــارة أتح ــك الخس في تل

ــراه  ــه أو ت ــمعه من ــا تس ــا" وكل م ــاكراً إلا "تلفُظً ــده ش ــا" ولا تج إلا "تأففً

فيــه يمثــل النقمــة بعينهــا- عكــس النعمــة- فالشــكر نعمــة، والحمــد نعمــة، 

والســعي نعمــة.. كلهــا نعِــمٌ لا يحظــى بهــا ذلــك الناقــم عــى كل شيء وأي 

ــه..! ــه أو ل ــه أو معــه أو من ــه أو في شيء حول

ــل في  ــي تتمث ــة مــن الســلبية الت ــل كتل ــع أن هــذا الشــخص يُث في الواق

ر تلــك الطاقــة الســلبية المتجــددة دومًــا لــكل مــن يــراه  صــورة شــخصٍ يصُــدِّ

حولــه أو يحُالفــه الحــظ- الســيئ طبعًــا- بالحديــث معــه.

عنــد نزولــه مــن بيتــه عــى قدمــن صحيحتــن بعينــن مُبصرتــن وأذنــن 

متحسســتين وغــر ذلــك مــن النِّعــم.. تجــده ناقــاً عــى ذلــك العقــار الــذي 

ــاً عــى  ــه.. وناق ــش في ــذي يعي ــك الحــي ال ــاً عــى ذل ــه.. وناق يســكن في

تلــك الدابــة التــي يركبهــا )ســيارة، أو وســيلة مواصــات(.. وناقــاً عــى هؤلاء 

ــى  ــاً ع ــوم.. وناق ــو الي ــة الج ــى حال ــاً ع ــه.. وناق ــن ب ــخاص المحُيط الأش

ــاً عــى........ كل شيء وأي شيء.. ــوم.. وناق ــة الي ســعر العُمل
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والمتأمــل لحــال هــذا الشــخص الناقــم دومًــا.. تجــده يحُــوِّل- دون وعــي 

منــه- النعمــة إلى نقمــة.. فبــدلً مــن شــكر كل مــا يمــر بــه في كل يــوم مــن 

نعِــمٍ تجــده ينقــم عــى كل مــا يمــر بــه في كل يــوم يعيشــه..!

ــاة ذلــك  ــاح حي وتلــك هــي الطاقــة الســلبية بعينهــا وأصلهــا التــي تجت

الشــخص فتحولــه- كــا ذكــرت- لكتلــةٍ مــن الســلبية المتحركــة.. فيصــر هــو 

ــكل مــن يعيــش معــه أو يجمعــه موقــف صــادف  ــك الســلبية ل مصــدر تل

معــه.. ولا شــك في إضفــاء ذلــك الشــخص مزيــدًا مــن تلــك الســلبية عــى أي 

موقــفٍ يحــل بــه أو عليــه فيتحــول إلى كائــنٍ "نحــس"..!

ــوْءِ عَليَْهِــمْ دَائـِـرةَُ  ـنَ بِاللــهِ ظـَـنَّ السَّ والمتأمــل لقولــه تعــالى: "الظَّانّـِ

ــوْء" )آيــة 5، ســورة الفتــح( يجــد مــا أكدتــه في كتــابي "كبســولات نفســية  السَّ

ــة..  في الســعادة والنجــاح" مــن أن الإنســان يتكــون مــن نوعــنْ مــن الطاق

الأولى طاقــة جســدية تسُــمى “Power” والثانيــة طاقــة نفســية تسُــمى 

Libido”" والأخــرة هــي تلــك التــي تحُــدد طبيعــة ذلــك الشــخص هــل هــو 

إيجــابي أم ســلبي؟ وهــي التــي تحُــدد أيضًــا هــل ســيكون مَــن حوله ســلبيون 

ــدر  ــه؟ وق ــن عدم ــدر نجاحــه م ــا ق ــدد أيضً ــي تحُ ــون؟ وهــي الت أم إيجابي

ســعادته مــن ســوء قــدره؟

ــةٍ  ــاتٍ عصيب ــةٍ في أوق ــروفٍ صعب ــر بظ ــا يم ــائم كلاه ــل والمتش فالمتفائ

ــاني كل  ــد الث ــه.. ويج ــم ب ــبٍ يلُ ــةً في كل صع ــة متجلي ــد الأول الفرص ليج

الفــرص ضائعــة في كل موقــف يتعــرض لــه.. ليظــل نجــاح كلٍّ منهــا وســعادته 

ــه أو تشــاؤمه..! ــدر تفاؤل ــا عــى ق متوقفً

ورجوعًــا لطاقــة هــذا الشــخص الناقــم الســلبية التــي تجتاحــه وتجتــاح 

ــرةَُ  ــمْ دَائِ ــة "عَليَْهِ ــة الكريم ــك الآي ــن تل ــا م ــه.. وانطلاقً ــن حول ــات م طاق

ــن  ــي تخــرج م ــة الســلبية الت ــرة الطاق ــت دائ ــا كان ــا ربم ــوْء" نجــد أنه السَّ
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الشــخص نفســه لتؤثــر عــى كل مــا هــو حولــه مــن أشــخاصٍ وأحــداثٍ وربمــا 

ــاداتٍ.. ج

ــاد  ــديد العن ــه.. وش ــم حول ــن ه ــر مم ــع كث ــاف م ــر الخ ــن كث فيكُ

ــداث..  ــن الأح ــرٍ م ــظ في كث ــيئ الح ــف.. وس ــن المواق ــر م ــب في كث والغض

وربمــا كان الأمــرُ أبعــد مــن ذلــك لتجــد أن أجهزتــه الإلكترونيــة التــي 

ــر  ــه كث ــال.. وأن ــرة الأعط ــاً- كث ــر- مث ــول وكمبيوت ــن محم ــتخدمها م يس

ــن  ــل م ــا يدخ ــارة في ــر الخس ــل.. وكث ــة والنش ــوادث السرق ــرض لح التع

مشــاريع حتــى ولــو كانــت صغــرةً أو مضمونــةً فــا شيء مضمــون عنــده أو 

ــه.. وهكــذا يتحــول الناقــم– ذو الطاقــة الســلبية- إلى شــخصٍ "نحــس"  لدي

ــن. ــى الآخري ــك ع ــون كذل ــل أن يك ــه قب ــى نفس ع

ولذلــك كلــه.. أردت في هــذه الخســارة تحديــدًا أن أقــدم لــك مجموعــة 

مــن النصائــح الســلبية الخســارة كعــادتي مــن بدايــة هــذا الكتــاب يمكنك من 

خــال اتباعهــا أن تكــون شــخصًا ناقــاً فتصبــح في أقــل وقــتٍ ممكــنٍ مــن 

ــلبية  ــة س ــب طاق ــخص صاح ــى كل شيء وأي شيء.. ش ــم" ع ــة "النق ممارس

عظيمــة ورصيــد ســلبي أعظــم يســمح لــك بتصديــر تلــك الطاقــة الســلبية 

لمــن حولــك.. فقــط اتبــع النصائــح الســلبية الخســارة العــر التاليــة:

ابــدأ بممارســة "النقــم" فــور اســتيقاظك مــن نومــك وقبــل قيامــك حتــى .11

مــن سريــرك بترديــد "يــا لــه مــن يــوم كئيــبٍ جديــدٍ".

ــا لبعــض .22 لا تقــم مــن سريــرك بمجــرد اســتيقاظك، ولكــن اســتمر محدقً

ــي  ــلبية الت ــداث الس ــكل الأح ــتدعيًا ل ــك مس ــقف غرفت ــت في س الوق

حدثــت لــك مــن أول الأســبوع أو الشــهر أو العــام الحــالي، ثــم توقــع 

ــوم.  ــا أو حــدوث مــا هــو أســوأ منهــا في هــذا الي حدوثه

انهــض بكامــل الكســل مــن سريــرك واذهــب إلى حمامــك وأنت تســحب .33

ــعرات البيضــاء التــي  قدميــك جــرًّا، ثــم انظــر في مرآتــك وعــدد تلــك الشَّ
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بــدت في الظهــور، أو تلــك التجاعيــد التــي ظهــرت بالفعــل.. ثــم انفــخ 

في هــذا الوجــه الــذي أمامــك.

ــا .44 ــه، فدائمً ــذي تســكن في ــك العقــار ال ــزل مــن بيتــك ناقــاً عــى ذل ان

مصعــده مُعطــل، مــا يدفعــك أســفًا للنــزول عــى الســلم وبذلــك شيء 

مــن الجهــد في بدايــة يومــك التعيــس.

ــه، .55 ــش في ــذي تعي ــكني ال ــي الس ــك الح ــى ذل ــم ع ــتمر في النق 5. اس

ــا  ــت ضيفً ــذ أن حلل ــك الحــي ومشــاكله من ــر نفســك بمســاوئ ذل وذكّ

ــه. ــا علي تعيسً

ــا .66 زدِ الأمــر نقــاً وأنقــم كل مــا تــرى مــن وجــوه في بدايــة اليــوم، فغالبً

ــةٍ  ــم بكآب ــدأوا يومه ــن ب ــخاصٍ مكتئب ــةً لأش ــا كئيب ــتكون وجوهً ــا س م

ــا. مثلــك تمامً

انقــم حالــة الجــو شــديد الحــرارة أو شــديد الــرودة أو شــديد الأتربــة .77

ــة  ــد وجه ــأن تؤي ــك ب ــمح ل ــديد أي شيء يس ــة أو ش ــديد الأدخن أو ش

ــوم. نظــرك التشــاؤمية الناقمــة عــن هــذا الي

انقــم تلــك الســيارة التــي تمتلكهــا، فهــي أقــل بكثــرٍ مــن ســياراتٍ أخرى .88

تراهــا بالشــوارع، ويكــون أصحابهــا أقــل تعاســةً منــك بســبب امتلاكهــم 

لهــا واغتنامهــم لرفاهيتهــا.. وذلــك طبعًــا مــن وجهــة نظــرك "النحســة".

انقــم عــى وســائل المواصــات التــي تركبهــا.. وذكِّــر نفســك بــكل .99

ــل  ــرش ونش ــن تح ــل م ــن قب ــا م ــت فيه ــي تم ــلبية الت ــداث الس الأح

وسرقــات وغيرهــا مــن الموبقــات التــي تحــدث لــك أكــر مــن غــرك ومــا 

زلــت تركــز عليهــا أكــر.. فأبــر أن مــا تفكــر فيــه يحــدث ومــا تركــز 

ــزداد. ــه ي علي
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ــاوز 1010 ــل ويتج ى حــدود العق ــدَّ ــن يتع ــد م ــك وتج ــل لعمل ــا تص عندم

العقلانيــة ويقُــدم عليــك مبتســاً ويقــول "صبــاح الخــر" باغتــه أنــت 

ــوم ده عــى خــر". ــا يعــدي الي ــك "ربن بقول

وهكذا.. 

اســتمرَّ عــى هــذا المنــوال منــذ وصولــك للعمــل وحتــى نهايــة اليــوم.. 

واســتمر عــى ذلــك طــوال مــا بعــده مــن أيــام.. واســتمر طــوال عمــرك الــذي 

ســيفنى في ســلبيتك ونقمــك دون أن تــدري..

وهو بالطبع ما أرضاه دائماً لك..

وأحُرِّضك عليه..

وأساعدك على إتيانه..

والقيام به.. 

فكُن متعاوناً معي قدر إمكانك..
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الخسارة الثامنة: استغل مهاراتك في التواصل 
أسوأ استغلالٍ ممكنٍ..

المهنــدس "أبــو الخــر"- جــاري في العــارة الســكنية القديمــة قبــل انتقــالي 

لحــي ســكني آخــر- ومســئول اتحــاد المــاك )بالانتخــاب بعــد دورتــن 

مجيدتــن( هــو في الواقــع اســم عــى مُســمى، فــا يســعى إلا في الخــر دائمـًـا.. 

يهمــه دومًــا مــن خــال زوجتــه الدكتــورة "أم الخــر" أن يجمــع كل الأخبــار 

عــن كل الســكان مــن خــال مهارتهــا الاجتماعيــة الفريــدة في التقــرب مــن 

ــك مهــارة طفلهــا "الخــر" النفســية في التقــرب  ــن.. أضــف عــى ذل الآخري

مــن كل أطفــال العــارة- وربمــا الحــي كامــاً- والدخــول كل وحداتــه 

ــه.. ــةٍ لأبوي الســكنية ووصفهــا بدق

ا هــذا الاســتغلال الهائــل لتلــك المهــارات  في الواقــع لقــد لفــت نظــري جــدًّ

ــورة "أم  ــه الدكت ــو الخــر" وزوجت ــدس "أب ــدى المهن ــة ل النفســية والاجتماعي

الخــر" وطفلهــا الــريء "الخــر" ومــدى تطويرهــم لتلــك المهــارات بشــكلٍ 

ــمٍ بمــا يخــدم هدفهــم الســامي ورغبتهــم النفســية في جمــع مــا يخــص  دائ

كل مَــن حولهــم والســيطرة عــى كل هــذه المعلومــات والاحتفــاظ بهــا 

ــه- بينهــم  ــد وقــوع خــاف- لا قــدر الل لاســتعادتها في الوقــت المناســب عن

وبــن مَــن تســول لــه نفســه الخــاف معهــم..

لذلــك.. قــررت في هــذه الخســارة أن أقــدم لــك تلــك النصائــح الســلبية  

لمهاراتــك النفســية والاجتماعيــة والتــي تعُينــك عــى اســتغلالها أســوأ 

ــامٍ: ــةٍ واهت ــكل دق ــع الآتي ب ــط اتب ــن، فق ــتغلال ممك اس

ضــع عينيْــك دومًــا عــى جَزاّمــة )حافظــة الأحذيــة( الشــقة المقابلــة لــك .11

لتعلــم هــل أتى لهــم ضيــوفٌ اليــوم أم أنهــم غــادروا الشــقة اليــوم، أم 
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أن الأمــر مســتقر عــى مــا كان عليــه الأمــس مــن نفــس عــدد الأحذيــة 

الموجــودة؟

لا مانــع إن اختلــط عليــك الأمــر أن ترســل أحــد أبنائــك "مــروع الخــر" .22

ــه  ــا فرضت ــة م ــن صح ــد م ــى تتأك ــا- حت ــأ طبعً ــاب- بالخط ــرق الب لط

مــن فرضيــات عــن تواجــد العــدو بالمخبــأ- عفــوًا الجــار بالشــقة- مــن 

عدمــه؟

شيء لطيــف منــك أن تســتغل حواســك في مهــارات تواصــل أســوأ مــع .33

ــا هــو أبعــد مــن  ــا إطــاق مســمعك إلى م ــك، فيفضــل طبعً مــن حول

غرفــة نومــك لتســمع حــوار جــارك المنهــك بعــد يــوم عمــل طويــل مــع 

زوجتــه المنفعلــة  بعــد يــوم ملــل أطــول..

ــكنية  ــك الس ــن وحدت ــي م ــكيل أمن ــوة أو تش ــع ق ــن دف ــع م ولا مان

)زوجتــك( لفحــص هــذا الاشــتباك في الوحــدة الســكنية المقابلــة- حتــى 

وإن لم يحــدث أصــاً- ولكــن حرصًــا منــك عــى ســامة العقــار واســتقراره.

ــه هــؤلاء المُــاك  .4 ــا يحمل ــق نظــرك لم ــك أن تطُل ــا من ــر لطفً ــيء أك  ب

ــدى  ــم إلى إح ــم أحده ــا انض ــكنية.. ربم ــدة الس ــم الوح ــاء حضوره أثن

ــن  ــل م ــا يحم ــار بم ــر العق ــه بتفج ــي أقنعت ــة الت ــات الإرهابي الجماع

ــك.. ــة أمثال ــخصياتٍ مهم ش

ــاح  ــق المفت ــدور، أطل ــك ال ــاب المصعــد يســتقر في ذل فكلــا ســمعت ب

الســحري ببــاب شــقتك لاقتنــاص نظــرة ثاقبــة تتأكــد بهــا مــن وجــود 

ــه أم لا؟ ــا يحملون متفجــرات بم

لا تجلــس في عملــك هكــذا دون قيمــةٍ اجتماعيــةٍ ملحوظــةٍ مكتفيًــا بمــا .55

تحققــه مــن إنجــازٍ في العمــل وحســب.. بــل أطلــق مهاراتــك وقدراتــك 

ــم تقييمــه  ــدى كل مــن حولــك؟ ث ــدٍ ل ــاع عــى كل جدي الخاصــة للاطّ
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ــى  ــاعدك ع ــد تسُ ا ق ــدًّ ــة ج ــورٌ مهم ــا أم ــه.. فكله ــن صحت ــد م والتأك

ــق  ــر، وتحقي ــة أك ــك لمكان ــوض بمكانت ــر، والنه ــك أك ــوغ في عمل النب

ــة أفضــل.. مســتوى مــن العَلاقــات المهني

ا .66 اســأل نفســك دومًــا.. مَــن يفعــل مــاذا ولمــاذا؟ هــذا ســؤال مهــم جــدًّ

لــك يجعلــك تركــز أكــر فيمــن حولــك وتســييء التعامــل معهــم بشــكلٍ 

أكــر تدخــاً في خصوصيتهــم.. فكُــن حريصًــا عــى ذلــك.

مــن يعمــل منهــم عــى جهــازه الإلكــروني فعــاً؟ ومَــن يحُــادث آخريــن .77

عــى الشــات؟ مَــن الــذي يجــري مكالمــة هاتفيــة تخــص العمــل؟ 

ومــن يجــري مــا لا يخــص العمــل مــن مكالمــات؟ كلهــا أســئلة ينبغــي 

عليــك تجميــع إجاباتهــا بــكل دقــةٍ عــن كل شــخصٍ حولــك في العمــل 

ــا.. ــتخدامها في وقته لاس

ــرى هــل هــو اهتــام .88 ــا بمظهــره؟ تُ ــأتي أكــر اهتمامً ــك ي أي مــن زملائ

ــزوج مــن أخــرى؟ ــأن يت ــه؟ أم اهتمامــه هــو ب ــه ب زوجت

تلــك الزميلــة الأرملــة.. مــاذا تفعــل مــع أولادهــا ومــا هــي مشــاكلها؟ .99

ولمــاذا أقلعــت عــن الملابــس الســوداء بهــذه السرعــة؟ تـُـرى هــل ظهــر 

شــخصٌ في حياتهــا؟ أم أنــه كان ظاهــراً مــن قبــل وفــاة زوجهــا؟

 زميلتــك الأخــرى المطُلقــة.. لا تصُــدق أنهــا ضحيــة زوجهــا..! ربمــا هــي 1010

مــن ترغــب في الطــاق منــه؟ لا بــد أن تجمــع أكــر قــدرٍ مــن التفاصيــل 

عــن الأمــر.. فهــي تطمــن للحديــث معــك وتسُــهب فيــه.. لذلــك يجــب 

أن تدفــع الثمــن.
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والآن.. تخيل معي.. 

لــو أنــك أحســنت اســتغلال تلــك الحــواس التــي أكرمــك بهــا اللــه مــن 

ســمعك ونظــرك 

ــر عــن كل  ــت التلصــص والتحســس والتجســس، وغضضــت الب وتجنب

مــا لا يخصــك..؟

ــم مشــورتك  ــك وطلبه ــن إلي ــك أحســنت اســتغلال لجــوء الآخري ــو أن ل

ــك..؟ ــم مع وحديثه

لكُنت صرت أرقاهم وأفضلهم على الإطلاق..

وهو ما لا أرضاه لك..

لذلك.. استمر في إساءة استغلال مهاراتك أكثر.. 

ل من الذنوب والعيوب أكثر وأكثر..  وتحمَّ

وانــر الســوء بــن مَــن حولــك في دراســة أو عمــل أو ســكن أكــر وأكــر 

وأكــر.. 

فكلها خطواتٌ عمليةٌ سلبيةٌ لا بد أن تحرص عليها كل يوم أكثر..

لتخسر حياتك أسرع.
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الخسارة التاسعة: تجنب الابتسامة.. فهي 
دليلُ الضعف والسذاجة

لا تنزعجْ يا صديقي من عنوان تلك الخسارة..

ولا تبُادرني بقول إن "الابتسامة صدقة"..

ولا تبُاغتني بحديثٍ شريفٍ: "تبسمك في وجه أخيك صدقة"..

ــى  ــم ع ــم تحك ــيطة ث ــة بس ــي بتجرب ــوم مع ــل أن تقَُ ــي قب ولا تعُاتبن

ــا.. ــارة بعده ــذه الخس ــوان ه عن

جرِّب الآن.. في صباح أو ليل يومك..

أن تسير في طريقٍ ما مُبتسمً..

أن تستقل مِصعد بيتك مُبتسمً..

أن تنظر من نافذة سيارتك مُبتسمً..

حتمً ستجد في تلك المواقف- أو غيرها- من يراك ساذجًا ضعيفًا..

جرِّب بنفسك ثم أخبرني بعدها..

وإن كانت الحقيقة أن الابتسام فطرة..

م وممارسة الابتسامة فطرة.. وأن التبسُّ

وأن الإنسان قد خُلق على الفطرة تلك.. 

حيــث يبتســم الطفــل الرضيــع أكــر مــن 400 ابتســامة في اليــوم الواحــد.. 

ثــم يبــدأ معــدل الابتســام في التقلــص مــع تقدمــه في العمــر.. 
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ــع  ــس بواق ــصُ.. لي ــال يتناق ــدى الأطف ــامة ل ــدل الابتس ــع أن مُع والواق

ــك  ــه.. أولئ ــن حول ــدين م ــه الراش ــا لمحاكات ــذا.. وإنم ــر هك ــدم في العم التق

الذيــن يبتســمون مــن 5 إلى20 ابتســامة فقــط عــى مــدار اليــوم الكامــل..

فكيف لذلك الصغير أن يستمر مُبتسمً بين هؤلاء المتُهجمين..؟!

أما أنت..

فإن كنت تبتسم في يومك أكثر من 20 ابتسامة في مواقف مختلفة..

ــي مــن  ــة، الت ــح الســلبية التالي ــك النصائ ــاع تل ــت إذن بحاجــة لإتب فأن

شــأنها أن تجعلــك طبيعيًّــا كباقــي هــؤلاء الذيــن يبتســمون أقــل مــن ذلــك 

ــن حريصًــا عــى هــذه النصائــح التاليــة: المعُــدل ضمــن مــن حولــك.. فكُ

تذكر أن الحياة جادة...11

وأنك لا بد أن تعيشها بجِد واجتهاد..

وأنه لا وقت لديك فيها للابتسام والضحك..

ا...22 إن وجدتَ في حياتك ما يدعو للابتسام حقًّ

تذكــر تلــك الأحــداث والمواقــف الكئيبــة التــي مــرَّت بــك طيلــة أســبوع 

مــى..

فإن لم تجد في أسبوعك الماضي ما يسُاعدك؟

استرجع بذاكرتك أسابيع أخرى مضت..

حتمً ستجد فيها ما يثُير شعور الكآبة بداخلك..

ويهدم مشروع الابتسامة الوليد بالخطأ منك..
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تجنب أن يتهمك من لا تعرفهم بالسذاجة...33

فــا الــذي يدعــوك للابتســام عنــد دخولــك المصعــد في وجــه شــخصٍ لا 

تعرفــه..؟

وما الذي يدعوك للسير مُبتسمً في وجوه مَن لا تعرفهم..؟

وما الذي يجعلك تبتسم في وجه مَن يقُابلك ممن تعرفهم..؟

تجنــب أن يتهمــك كل هــؤلاء ممــن لا يعرفونــك بالســذاجة عنــد 

وجوههــم. في  ابتســامتك 

تجنب أن يتهمك من تعرفهم بالضعف...44

إن كانت ابتسامتك في وجه من لا تعرفهم سذاجة..

فمؤكد أن ابتسامتك في وجه من تعرفهم ضعف..

ــك لأنهــم لا  ــا ســذاجة من ــك ابتســامتك أنه فكــا فــرَّ مــن لا يعرفون

ــك.. يعرفون

ــم  ــك لأنه ــفٌ في ــا ضع ــامتك أنه ــك ابتس ــن يعرفون ــرِّ مَ ــوف يفُ فس

يعرفونــك..

ويعرفون أنك شخصيةٌ قويةٌ.. وغامضةٌ..

والأقوياء الغامضون لا يبتسمون..

لذلك احرص أن تكون واحدًا منهم.

تذكر دومًا أن الابتسامة سخافة...55

فكثيٌر من الأحيان ما يكون من تقابلهم مشغولين بأمرٍ ما..

ثم يجدونك مُبتسمً في وجوههم..

يا لها من سخافةٍ منك؟
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هل اطَّلعت على ما بداخلهم حتى تبتسم في وجوههم..؟

هل علمت في ماذا يفُكرون حتى تبتسم لهم عليه..؟

مؤكد أنك لم تعلم لا هذا ولا تلك..

لذلك فلا تكُن سخيفًا وتبتسم أمامهم أبدًا.

اعلم أن الضحك يصُيبك بالموت...66

إن كانت مُجرد الابتسامة تُثل سذاجةً وضعفًا.. وسخافةً..

فما بالك بالضحك..؟

ا يُيت يا عزيزي..! إنه حقًّ

نعم.. ألم تسمع.. أو تقول.. "هنموت من الضحك"؟

هل سمعت.. أو قلت.. "إننا سنعيش من الضحك"؟

العمــر..  يطُيــل  أثبتــت أن الضحــك  العلميــة  الدراســات  ورغــم أن 

ــن درجــات ومســتويات  ــع م ــن الصحــة النفســية والجســدية.. ويرف ويحُسِّ

ــن مــن مســتوى الوظائــف الحيويــة.. المناعــة الذاتيــة.. ويحُسِّ

إلا أننا نستمر في قولنا "هنموت من الضحك"..!

نحن الأعلم يا عزيزي..

فعلً الضحك مُميتٌ.. فعليك تجنبه تمامًا.

تجنب المتُبسمين حتى لا تصُيبك عدواهم...77

فمن الممكن أن تنتقل إليك عدوى التبسم في وجوه الآخرين..

لذلك تجنبهم.. تجنب هؤلاء المتُبسمين من حولك..

لا تجُالسهم.. ولا تخرج معهم.
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وكُن حريصًا على مفارقتهم.. والبعد عنهم..

فالابتسام مُعدٍ..

وأنا أخشى عليك من أن تصلك عدواهم.

تقرَّب من المتُجهمين ليشجعوك على تجهمك...88

إن كان الابتسامُ مُعدياً..

فالتجهم أيضًا مُعدٍ..

لذلك.. وكما تجنبت المتُبسمين حتى لا تصير مثلهم..

تقرَّب من المتجهمين حتى تصير مثلهم..

فمن جاور المتجهم، تجهم..

ومن جاور المبتسم، تبسم..

فاحرص على الأولى، ودعك من الثانية.

تذكر أن التجهم هيبة...99

فبعض أصحاب المراكز العليا في الوظائف العليا لا يبتسمون..

وكثــرٌ منهــم يتجهمــون.. لذلــك تجــد لهــم هيبــةً كبــرةً في حياتهــم بــن 

النــاس..

ليس لشيء سوى أنهم متجهمون غير مبتسمين..!

ألا ترغب أن تكون مهمًّ مثلهم..

فقط تجهَّم ولا تبتسم.

بعد ممارستك لما سبق ستتحكم في عضلات وجهك..1010

وقد لا تستطيع التبسم إلا بصعوبةٍ بالغةٍ..
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فقد أصبحت عضلاتُ وجهك رخوةً.. ضعيفةً.. لا تتحرك إلا للتحدث..

وبهذا.. أضمن لك عدم قدرتك على الابتسام أطول وقتٍ ممكنٍ.

ل معي.. والآن.. تخيَّ

ــمةٍ  ــكل بس ــك ب ــكان ل ــل.. ف ــن تقُاب ــه كل مَ ــمت في وج ــك تبسَّ ــو أن ل

ــة..؟ صدق

لــو أنــك زرعــت الأمــل والطمأنينــة في وجــه مَــن تقُابــل.. لــزادت هيبتــك 

وســط النــاس..؟

لو أنك مارست الابتسام فصرت رفيق رسولك خير الأنام )ص(..؟

لــو أنــك ضحكــتَ وتفاعلــتَ، وتبســمتَ وفرحــتَ.. لكانــت حياتــك 

ــك.. ــل ل أفض

وهو بالطبع- وفقًا لمنطق هذا الكتاب- ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك استمر في كل ما سبق وأكثر.
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:
ُ

 العاشرة
ُ

الخسارة
 احرصْ على بعثرةِ الوقت..

إياك وتنظيم الوقت..

"الوقت كالسيف.. لذلك عليك الهروب منه قدر استطاعتك"..

أعلــم أنــك قــرأتَ كثــراً عــن إدارة الوقــت وتنظيمــه حتــى قــررت 

ــفٌ  ــابِ مختل ــذا الكت ــر في ه ــن الأم ــك.. ولك ــراءة في ذل ــن الق ــف ع التوق

عــى نحــوٍ كبــرٍ.. فهــو يعكــسُ تلــك الأزمــة التــي لا تحســن اســتغلالها فيــا 

ــر..  ــك أك ــر حيات ــك تخ يجعل

في هــذا الكتــاب- وكــا لاحظــت مــن بدايــة ســطوره- أعــراض لــك تلــك 

الخســائر التــي عليــك اتباعهــا لخســارة حياتــك بشــكلٍ ســهلٍ وبســيطٍ حتــى 

تحُقــق مــا أردتــه لــك دون جهــدٍ أو عنــاء..

ــدم  ــه وع ــك في ــرة وقت ــو بع ــك ه ــارة يوم ــرق لخس ــذه الط ــرب ه وأق

ــه  ــذي أعددت ــج ال ــذا البرنام ــق ه ــى تطبي ــرص ع ــك اح ــه.. لذل ــك ل تنظيم

ــالي:  ــو الت ــك النح ــى ذل ــك ع ــاع يوم ــك وضي ــرة وقت ــا لبع خصيصً

ــص مــا لا يقــل عــن %40 مــن وقتــك عــى مــدار اليــوم- ويجــب .11 خَصِّ

أن تفعــل ذلــك يوميًّــا- في التفكــر في المســتقبل ومــا ينتظــرك مــن 

ــاتٍ تعوقــك عــن تحقيــق أحلامــك.. ومــا ســتقابله مــن صخــور  صعوب

ا  ــرٍ جــدًّ ــك.. اســتمر في قضــاء جــزءٍ كب ــا وعندهــا أهداف تتحطــم عليه

ــا، مشــهورًا، ذا ســلطةٍ،  مــن الوقــت في أحــام اليقظــة عندمــا تصــرُ غنيًّ

ونفــوذٍ، وخــدمٍ، ومكانــةٍ.. لتفيــق مــن أحلامــك عــى واقعــك المــؤلم.. لا 

بــأس عُــد سريعًــا إلى أحــام اليقظــة مــرةً أخــرى.. وتخيــل فيهــا كل مــا 

هــو مُزعــجٌ أو مــؤلمٌ بشــأن المســتقبل، ولا تتهــاون في طــرح أي إيجابيــة 
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ــودك مســتقبلً  ــذي يق ــع الســيئ ال ــى توق ــا ع ــن حريصً ــك.. فكُ في ذل

ــك. ــا في ذل للأســوأ.. ويجــب أن تكــون صادقً

ــوم- .22 ــدار الي ــى م ــك ع ــن وقت ــرى م ــن%40 أخ ــل ع ــا لا يق ــص م خَصِّ

ـا- لاســتدعاء المــاضي وتحديــدًا  ويجــب أيضًــا أن تفعــل ذلــك يوميّـً

ــر  ــكلٍ أو آخ ــرت بش ــك وأثَّ ــت ل ــي حدث ــة الت ــلبية المؤلم ــه الس بخبرات

ــه  ــأنَّّ ب ــك.. وت ــرَّ علي ــا هــو ســلبي م ــك.. اســتمر في اســتدعاء كل م في

ا كأنــه يحــدث الآن.. تفاعــل معــه بــكل طاقتــك النفســية وحــاول  جــدًّ

ــدًا أن تستشــعر حدوثــه الآن.. جاه

ــن حريصًــا عــى أن تحُــدث ميكسًــا بــن هاتــن النســبتين بالتســاوي .33 كُ

بــن اســتدعائك لــكل مــا هــو ســلبي في المــاضي وندمــك عليــه وتوقــع 

ــه.. لتظــل  ــا هــو أكــر ســلبيةً في المســتقبل وخوفــك من حــدوث كل م

ــارة  ــهولة خس ــكل س ــتطيع وب ــوف فتس ــك الخ ــدم وذل ــذا الن ــر ه أس

الحــاضر.

قـُـم بإعــداد قائمــةٍ بــكل مــا لم تكــن موفقًــا فيــه خــال الأيــام، الأســابيع، .44

ت في أدائــه.. وكل مــا أخطــأت  الأشــهر، الســنوات الماضيــة.. وكل مــا قــرَّ

في تنفيــذه.. ثــم قُــم بتعليــق هــذه القائمــة عــى مرايتــك لتظــل دومًــا 

أمــام عينــك تزيــد مــن إحباطــك وتحــدُّ مــن قدراتــك.

ــص مــا لا يزيــد عــى%20 مــن وقتــك عــى مــدار اليــوم للتفكــر في .55 خَصِّ

حــاضرك الــذي تعيشــه.. ولــك الحــق أن تكتفــي بالتفكــر فقــط.. مجــرد 

التفكــر دون إتمــام أي أمــرٍ تفُكــر فيــه لتخــر أكــر مــن %5 مــن الـــ 

ــة لــك في اســتمرار التفكــر وتخــر أكــر مــن %5 أخــرى  %20 المتبقي

في تأنيــب نفســك ولومــك لهــا عــى ضيــاع الـــ %5 الأولى.. ثــم انظــر إلى 

تلــك الـــ %10 المتبقيــة مــن وقتــك تلــك التــي تكفيــك بالــكاد لإعــداد 
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قائمــةٍ مــن الشــتائم والســباب تنزلهــا عــى نفســك لمــا أوقعــت نفســك 

فيــه.

وهكــذا.. إذا مــا وصلــت نهايــة حياتــك وأواخــر أيامــك تجــد أنــك قــد 

ــة:  ــدة التالي ــة المفُسِ حققــت المعادل

قضيت أكثر من %40 ندمًا على الماضي.. 

)+( %40 قلقًا من المستقبل. 

)+( %10 سوء إدارة الحاضر.

ليتبقى لك %10 من عمرك الذي عشته فقط كنت مستمتعًا بها.. 

ذلك إن حدث أصلً..!

فلو أنك وصلت لعمر 100 عام..

قضيت 40 منها متحسًرا على ما فات..

ثم 40 خائفًا مما هو آت..

ثم استنزفت 10 سنوات منها في جَلدك لذاتك ولومك لنفسك..

ولم يبق لك سوى عشر سنوات عشتها كما تريد..

لا كما يريدك عقلك في حالة خسارته..

لذلك.. 

عليــك بهــذا البرنامــج الــذي يجعلــك تخــر حياتــك في أقــل وقــتٍ وبأقــل 

جهــدٍ إذا مــا أحســنت تقســيم يومــك عــى هــذا النحــو الســابق في خمــس 

نقــاط ســلبية متتاليــة.. ولا تحــاول أبــدًا التخــي عــن ذلــك.
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الخسارة الحادية عشرة:
ع يومك بمنتهى السهولة؟ ضيِّ

ُ
 كيف ت

هكــذا.. وبعــد تطبيــق الخســارة الســابقة بنصائحهــا الســلبية الســهلة.. 

يمكنــك وبســهولةٍ تامــةٍ خســارة يومــك بشــكلٍ كبــرٍ.. 

ويبقى السؤال قائماً.. 

كيف أضيِّع هذا اليوم كاملً..؟

وأخسره كاملً..؟

ولا أستفيد منه أبدًا..؟

دون أي مجهودٍ أبذله في ذلك؟

دعنــي أجبــك بمــا يجعلــك محترفًــا في خســارة يومــك وضياعــه مــع أيــام 

أســبوعك المتتاليــة بمنتهــى الســهولة مــن خــال حرصــك عــى تلــك النصائــح 

الســلبية التاليــة:

ــا .11 ــاضي.. تخيله ــك في الم ــت ل ــي حدث اســتدع كل الأحــداث الســلبية الت

بعمــقٍ واســتغرق في اســتدعائها بخيالــك المزيــد مــن الوقــت والجهــد.. 

ــى  ــك الأحــداث الســابقة ع ــور تل ــك ظه ــهلً علي ــراً س ــى يصــرَ أم حت

ــتدعائها أصــاً. ــمٍ دون اس ــكارك بشــكلٍ دائ مــرح أف

ــدث .22 ــن أن تح ــن الممك ــي م ــلبية الت ــداث الس ــدوث كل الأح ــع ح توق

ــن  ــد م ــا المزي ــتغرق في تخيله ــقٍ واس ــا بعم ــتقبل.. تخيله ــك في المس ل

الوقــت والجهــد.. حتــى يصــر أمــراً ســهلً عليــك فيــا بعــد ظهــور تلــك 

ــك فــور عقــدك العــزم عــى أي أمــر. الأحــداث الســلبية في خيال
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اعقــد العــزم مــن بدايــة نزولــك مــن المنــزل أنــك ســتقل مــن عصبيتــك .33

ــس أن تتعصــب عــى  ــة ســكنك لا تن ــل خروجــك مــن بداي ــوم وقب الي

ــك  ــد أو تحفظ ــا بالمصع ــرٍ م ــى أم ــك ع ــا لاعتراض ــارك ربم ــارس عق ح

عــى نظافــة العقــار أو تنظيــف الســيارة.. أو أي شيء آخــر مــن شــأنه 

أن يجعلــك تنفعــل عليــه بعصبيــةٍ تجعلــك تفــي بوعــدك وتحُقــق مــا 

عقــدت مــن عــزم.

عاهــد نفســك قبــل خروجــك مــن بيتــك أن تحــدَّ اليــوم مــن التدخــن .44

ــن  ــر م ــن أك ــأ لتدخ ــم الج ــك.. ث ــع نفس ــك م ــا في ذل ــون حازمً وتك

ــار. ــارس العق ــع ح ــل م ــف المنفع ــذا الموق ــد ه ــةٍ بع ــيجارةٍ متتالي س

ــا .55 ــام به ــك القي ــرة علي ــال المتأخ ــك الأع ــن تل ــةً م ــةً ذهني ــرِّ قائم ح

ــذا  ــدو أن ه ــر.. فيب ــومٍ آخ ــا لي ــا جميعً له ــم أجِّ ــت.. ث ــام فات ــوال أي ط

اليــوم الحــالي مــيءٌ بالأحــداث الســلبية- قبــل حدوثهــا- التــي ســتمنعك 

ــك أداؤه. ــو كان متأخــراً علي ــى ول ــدٍ حت ــن أداء أي شيء مفي ــا م حقًّ

ــه لنفســك بعــض الســباب والشــتائم عــى ذلــك.. ولا تنــس خبــط .66 وجِّ

فخذيــك بكفيــك أو طرقعــة أصابعــك بعنــفٍ أو قــرص أظفــارك أو 

ــك. ــن ذل ــدي ع ــر الجس ــفتيك للتعب ش

ــك .77 ــن ذل ــازل ع ــيارة.. وتن ــك للس ــاء قيادت ــل أثن ــل ألا تنفع ــد الأم اعق

الأمــل فــورًا مــع أول إشــارة مــرور تعطلهــا امــرأةٌ تقــود ســيارتها بتوتــرٍ 

ــادة. ــاء القي أو رجــلٌ ممســكٌ بهاتفــه أثن

اطلــب مــن نفســك اتبــاع أســلوبٍ غــذائي جيــدٍ تقُــل فيــه مــن الطعــام .88

مــع بدايــة هــذا اليــوم.. ثــم اطلــب مزيــدًا مــن الحلويــات والســكريات 

فــور وصولــك للعمــل لتهــدأ قليــاً مــا لاقيتــه بســبب هــؤلاء الأوغــاد 

في النقــاط الســبع الســابقة.
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صِــف نفســك دومًــا أنــك كســولٌ.. وردد عبــارات: لــن أســتطيع.. ودرِّب .99

نفســك جيــدًا عــى ذلــك ولا تغفلــه أبــدًا.

أجهــد نفســك غايــة الإجهــاد في كل شيء مفيــدٍ وغــر مفيــدٍ.. المهــم أن 1010

تضــع نفســك في حالــةٍ دائمــةٍ مــن الشــقاء والتعــب طــوال اليــوم.. عنــد 

ذلــك تكــون قــد آذيــت نفســك كــا ينبغــي..

والآن.. تخيل معي.. 

لو أنك توقفتَ عن لومك لذاتك ولمن حولك.. 

وأقلعتَ ولو لساعاتٍ عن التدخين.. 

وتنازلــتَ ولــو للحظــاتٍ عــن العصبيــة والانفعــال مــاذا ســيكون شــكل 

يومــك مــن البدايــة للنهايــة.. 

بالطبــع سيتحســن مزاجــك وتنظــم أفــكارك وتكــف عــن سُــباب نفســك 

ووصفهــا أبشــع الصفــات ليظهــر ســلوكك في شــكلٍ جيــدٍ.. 

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلــك.. اســتمر في تطبيــق نصائحــي الســلبية الســابقة لــك عــى مــدار 

اليــوم وابتكــر مــا هــو أكــر خســارةً منهــا بمهارتــك الســلبية الخاصــة وتمتــع 

بيومــك وهــو ضائــعٌ تمامًــا منــك، بمنتهــى الســهولة واليُــر.
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الخسارة الثانية عشرة:
ن رحيمًا بك..

ُ
 لا تك

في كتــابي "اكتشــف آلامــك النفســية وتخلــص منهــا" تحدثــت عــن أهميــة 

ــوم الرحمة.. مفه

ــن  ــون م ــة في الك ــود الرحم ــة وج ــم.. وأحقي ــه الرحي ــم الل ــة اس ودلال

الخالــق للمخلوقــن..

وأهميــة وجــوب الرحمــة بــن الخالقــن وبعضهــم.. وعمــق أهميــة 

ــه.. ــرء بنفس ــة الم ــي رحم ــة.. وه ــة الذاتي ــود الرحم ــوب وج ــة وج وأحقي

وأسميتهُا حينها "ولنفسك عليك حق"

ولم أكتفِ عندئذٍ بالقول "لجسدك عليك حق"..

وإن كان كلاهما متصل منفصل.. فكلاهما له عليك حق مستقل..

لذلــك وجــدت مــن خــال عمــى في العــاج النفــى مــع كل مــا قابلــت 

مــن نفــوس

ــد  ــا ق ــات.. أن جميعه ــاس والديان ــراف والأجن ــار والأع ــاف الأع بإخت

ــت ــون عان تك

في نفســها أو مــن نفســها ألمـًـا والأســباب عديــدة.. كان ســببًا مشــركًا في 

أغلــب تلــك النفــوس هــو عــدم الرحمــة بالــذات..

حين يكون المرء غير رحيمٍ بنفسه.. غير رءوفٍ بذاته..

حينما يكره خِصاله النفسية.. ويبغض خِصاله الجسدية..

عندما لا يحب إفادة نفسه.. ولا يتقبل نفع جسده..
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كلها أشكالٌ من عدم الرحمة أو الرأفة بالذات )النفس + الجسد(

لذلك كله..

ولحرصي في هذا الكتاب منذ بدايته على خسارة حياتك كما اتفقنا..

ولسعيي الشديد على تقديم أهم تلك الخسائر لك...

ا على ألا تكون رحيمً بك.. أقدم لك في تلك الخسارة ما يعُينك حقًّ

ويتجــى ذلــك بســهولةٍ ويُــرٍ عندمــا تحــرص عــى إتيــان تلــك النصائــح 

الســلبية  بــكل اهتــامٍ ودقــة، كــا يــى.. فكُــن حريصًــا عليهــا قــدر 

ــتطاعتك: اس

ــان .11 ــيان للإنس ــان الأساس ــا المكون ــد ه ــس والجس ــق أن النف ــا نتف دعن

ــروح.. ــب ال بجان

ــن  ــاد هذي ــارة لإفس ــذه الخس ــعى في ه ــا سنس ــا أنن ــق أيضً ــا نتف ودعن

ــذات ككل.. ــاد ال ــد( لإفس ــس + الجس ــا )النف ــن معً المكون

ــتخسر  ــع س ــا، بالطب ــن معً ــن المكون ــارة هذي ــه بخس ــد أن ــا نؤك ودعون

ــك ســتخسرها  ــع مكونات ــزي- أن جمي ــا عزي ــق واطمــن- ي ــا تقل ــروح.. ف ال

ــا. لاحقً

بفضلك أنت.. 

اجلد ذاتك، ولمُ نفسك قدر استطاعتك...22

ويُكنك فعل ذلك بكل موقفٍ تمر به، وفي كل تعاملٍ تتعامل فيه..

ويُكنك التدريب الكافي على ذلك برجوعك للخسارة رقم )3( 
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بعنــوان: "لُــم نفســك قــدر اســتطاعتك" والتــي تجدهــا بفهــرس الكتــاب 

فكُــن حريصًــا عليهــا..

بالغ في أهدافك.. واستمر في مبالغتك...33

حتى لا تفعل شيئاً ولا تحُقق من هذه الأهداف شيئاً..

ــم )4(  ــارة رق ــك للخس ــد رجوع ــةٍ عن ــكل عناي ــك ب ــام ذل ــك إتم ويمكن

ــب..!" ــغ وحس ا.. بال ــدًّ ــغ ج ــك.. بال ــغ أهداف ــوان: "بال بعن

ــر  ــر أث ــق أك ــة لتحقي ــلبي للمبالغ ــي الس ــدرج العلم ــا الت ــتجد فيه وس

ــنٍ. ــلبي ممك س

قم بتعميم السلبيات.. عمم كل السلبيات على كل جوانب حياتك...44

وهــو مــا ســتتعلمه بســهولةٍ شــديدةٍ- وإفســادٍ شــديدٍ أيضًــا- بالخســارة 

ــكل  ــلبيات ب ــم الس ــد في تعمي ــا: "اجته ــاب وعنوانه ــرس الكت ــم )5( بفه رق

ــك.." حيات

فكُن حريصًا عليها..

الآن.. وبعــد هــذه الخطــوات الأربــع الســلبية.. تكــون قــد تخليــت 

تمامًــا عــن مفهــوم الرحمــة بــك أو الرأفــة بذاتــك.. وباســتمرارك عــى هــذه 

الخطــوات الســلبية.. ســتخسر نفســك- وهــي المكــون الثــاني بــك- في أسرع 

ــتٍ.. وق

والآن.. دعنــا نســتكمل إفســاد باقــي المكونــات )الجســد+ النفــس+ 

ــروح(.. ال

مــن خــال عــدم الرحمــة بــك أو الرافــة بــأي منهــم، ونركــز فيهــا عــى 

المكــون الأول وهــو الجســد..
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درِّب نفســك عــى بعــض العــادات اليوميــة غــر الصحيــة، التــي لاقيــت .55

كثــراً منهــا بهــذا الكتــاب طيلــة التجــول بســلبياته، وكُــن حريصًــا عليهــا 

بانتظــامٍ.. حتــى تخــر جســدك وتخــور قــواك ويمكنــا تحقيــق المزيــد 

مــن الإفســاد فيــك..

لا تنم أكثر من أربع إلى خمس ساعات في اليوم الواحد...66

وحاول ألا تنام ليلً أصلً، ونمَ في وسط النهار..

فهاتــان الصفتــان مــن شــأنهما أن يجعــاك في حالــة انهيــارٍ دائــمٍ بــأسرع 

وقــتٍ ممكــنٍ..  

 تناول وجبتك الرئيسية في نهاية يومك بساعةٍ متأخرةٍ منه.. .77

ــأضرارٍ  ــك ب ــأنه أن يصُيب ــن ش ــك م ــاشرةً، فذل ــك مُب ــل نوم ــل قب ويفُض

ــتٍ أسرع. ــر في وق ــةٍ أك صحي

اجتهد في تناول كمياتٍ أكبر من الأطعمة عالية الدسم...88

ــرخاء  ــعور بالاس ــن الش ــر م ــدرًا أك ــك ق ــد تعُطي ــمة ق ــة الدس فالأطعم

ــا.. ــد تناوله ــاري بع الإجب

وتجعلك تشعر بقدرٍ أكبر من الحاجة للتدخين.

لبِّ هذه الحاجة الملُحة للتدخين...99

لبِّ إحساسك للتدخين بشراهة.. 

فتدخينك بشراهة إضافة إلى تناولك الأطعمة الدسمة..

ــرخاء Relaxation أو  ــات الاس ــة لجلس ــن الحاج ــى ع ــك في غن يجعلان

ــه.. ــه وتمارس ــتقوم ب ــا س ــل Medetation فكلاه ــات التأم جلس

وأنــت مُســتلقى عــى أريكــةٍ خشــبيةٍ أمــام التلفــاز لا تســتطيع الحركــة 

كقطعــة قــاشٍ ذائبــةٍ..!
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ــن 1010 ــي أو شيء م ــة أو الم ــة الرياض ــوات بممارس ــك الدع ــمع لتل لا تس

ــة  ــذى قــد يجعلــك تخــر لحظــات اســرخائك الطبيعي هــذا الهــراء ال

ــر في  ــائر أك ــق خس ــابق لتحق ــام الس ــذا النظ ــزم به ــل الت ــابقة.. ب الس

ــم الروحــي.. فتكــون  ــك النفــي والجســدي ومــن ث ــل لمكون ــتٍ أق وق

ــك.. ــاق من ــودٍ ش ــج ودون مجه ــةً بالتدري ــك كامل ــرت حيات خ

والآن تخيل معي..

لو أنك كنت حريصًا على مكونك النفسي فلا تلم نفسك ولا تجلدها..؟

ولا تبالغ في أهدافك فتتركها..؟

ولا تعُمم ما مررت به من سلبياتٍ فتقع أسيراً لها..؟

ولا تقــع في بــر تلــك العــادات الصحيــة شــديدة الخطــورة فتخــر 

ــةٍ..؟ ــر صحي ــاداتٍ غ ــن ع ــه م ــا تتبع ــدي بم ــك الجس مكون

لــو أنــك عكســت كل مــا ســبق ومــررتَ بــه مــن خطــواتٍ عــرٍ تجعلــك 

غــر رحيــمٍ بذاتك-اعلــم أنــك تفعــل كثــراً منهــا إن لم تكُــن جميعهــا- فــاذا 

كان ســيكون حالــك الآن؟

مُؤكدٌ أنه سيكون أفضل كثيراً مما تقوم به قاصدًا أو غير قاصدٍ..

واعيًا به أو غير واعٍ.. 

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك استمر في اقتراف كل هذه الخطايا في حق نفسك..

استمر في خسارة حياتك ولا تتوقف..
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الخسارة الثالثة عشرة:
 تحلَّ دومًا باستخدام "ماذا لو"؟!

ثــك مهــا كان عمــره أو كانــت ثقافتــه إلا  قــد لا تســتمع إلى شــخصٍ يحُدِّ

وتجــده في حالــة التبريــر يســتخدم ميكانــزم "لــو".. نعــم هــو ميكانــزم )حيلــة 

ــوِّن عليــه تبعــات  دفاعيــة لا شــعورية( ترُيــح الشــخص المسُــتخدم لهــا وتهُ

الأمــر الــذي يتحــدث عنــه..

فهــو باســتخدام تلــك الآليــة الدفاعيــة تقــل وطــأة الشــعور بالذنــب لديه 

ــا دور الضحيــة التــي لم  وتحتــل نفســه مكانــة المفعــول بــه لا الفاعــل، لاعبً

تؤازرهــا الظــروف، و"لــو" لبعــض الوقــت..

ســتكون عــى مــا يـُـرام دومًــا إذا اســتخدمت هــذا الميكانــزم "لــو" في كل 

المواقــف التــي تمــر ومــررت ومســتمر بهــا.. عندهــا فقــط ســتنجح في تفســر 

ــر  ــك التفك ــط علي ــل ســعادتك.. فق ــي تعُطــل نجاحــك وتعُرق ــباب الت الأس

بهذيــن الحرفــن وحســب "لــو"..

وعليــه.. اســمح لي أن أقــدم لــك تلــك النصائــح الســلبية التــي تسُــاعدك 

دومًــا عــى اتخــاذ ذلــك الوضــع الدفاعــي التبريــري الأمثــل طــوال الوقــت: 

إذا شعرتَ يومًا بالوحدة اكتفِ بقول: "ماذا لو كانت لي علاقات"..؟.11

ــك .22 ــبب أسرت ــك بس ــا علي ــط واقعً ــن الضغ ــيئاً م ــا ش ــدتَ يومً إن وج

ــال  ــؤلاء الأطف ــديَّ ه ــن ل ــو لم يكُ ــاذا ل ــول: "م ــفِ بق ــك اكت أو أطفال

المزعجــون"..؟

إذا رأيــتَ زميلــك في العمــل ينهــض بقدراتــه وإمكانياتــه اكتــفِ بقــول: .33

"مــاذا لــو كان هنــاك مــن يقُّــدر إمكانيــاتي ويكتشــفها"..؟



84

ــا .44 ــام ونجــح فيه ــن المه ــد م ــارس العدي ــد م ــك ق ــا ل إن وجــدتَ صديقً

ــت  ــو كان ــاذا ل ــد: "م ــن تردي ــف ع ــد.. لا تك ــت لا جدي ــا أن ــت ك وأن

ــل"..؟ ــروف أفض الظ

إذا شــعرتَ أن تحصيلــك الــدراسي أقــل مــن زملائــك، لا تحُــاول التعــرف .55

عــى المشــكلة وتحديــد الأســباب وعلاجهــا، ولا تســعَ لأخــذ المشــورة أو 

عمــل اختبــارات تحصيــل.. بــل اكتــفِ بقــول: "مــاذا لــو كان تحصيــي 

العلمــي أفضــل مــا عليــه الآن؟!"

إن وجــدت صعوبــةً في الوصــول إلى المنــزل لزحــام الطــرق المؤديــة إليه.. .66

لا تفكــر أبــدًا في تحســن ســكنك وتغيــر الحــي الــذي تســكن فيــه.. بــل 

ظــل مكتفيًــا بترديــد: "مــاذا لــو كنــت أســكن في حــي أفضــل"؟!

ــه .77 ــاة أو مــا أنجزت إن تعرضــت لمواقــف تســتلزم عــرض خبرتــك في الحي

في ســنوات عمــرك الماضيــة.. لا تحُــاول الوقــوف عــى خــرات النجــاح في 

حياتــك مــع ترديــد المــرر الأمثــل.. بــل كُــن شــديد التركيــز عــى خــرات 

الفشــل مــع ترديــد المــرر الأمثــل: "مــاذا لــو لم يحــدث كــذا"؟! "ومــاذا 

لــو حــدث كــذا"؟!

ــة.. .88 ــا تعرضــت لبعــض الضغــط المــالي وســوء إدارة مــواردك المالي إذا م

ــا  ــا، ولكــن اســتمر دومً ــات وتصحيحه ــاول الوقــوف عــى المتطلب لا تحُ

في قــول: "مــاذا لــو تــرك لي والــدي بعــض المــال لأصــر غنيًّــا مثــل فــان 

وفــان"؟!

ــك .99 ــك بزوجت ــرام وأن عَلاقات ــا يُ ــى م ــد ع ــك لم تع ــعرت أن حيات إذا ش

أصبحــت مــن ســيئ لأســوأ.. لا تحُــاول التعــرف عــى المشــاكل بينكــا 

وإيجــاد حلــول لهــا.. بــل اكتــفِ بقــول: "مــاذا لــو كانــت لي زوجــة غــر 

تلــك دائمــة المشــاكل"؟!
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ــى 1010 ــرف ع ــاول التع ــك لا تحُ ــور حيات ــن أم ــرٍ م ــلت في أم ــا فش إذا م

تفاديــه  الوقــوف عــى  تبــذل جهــدًا في  فيــه ولا  أســباب فشــلك 

ــا: "مــاذا  ــةٍ وأنــت تُــردد دومً ــا بنفــسٍ راضي ــن مكتفيً مســتقبلً.. بــل كُ

ــل  ــك، ولم أتعــرض لمث ــت أمــوري تســرُ بشــكلٍ أفضــل مــن ذل ــو كان ل

ــاتي؟!" ــرات في حي ــذه الخ ه

ل معي..  والآن.. تخيَّ

أنــك قمــتَ ولــو مــرةً مــن هــذه المــرات الســابقة المتتاليــة بعرض أســبابِ 

مشــكلتك والوقــوف عليهــا في العمــل أو الدراســة في المنــزل بــن أصدقائــك 

أو أسرتــك وحاولــت طــرق بــاب الحلــول دون اســتخدامك "لــو" ودون تبريــر 

ــك  ــد أن ــا.. مؤك ــك حينه ــاذا كان حال ــه.. م ــر في ــفٍ تفشــل أو تتع لأي موق

كنــت ســتكون في حــالٍ أفضــل مــن ذلــك بكثــرٍ..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك.. فلا تتوقف أبدًا عن استخدام "ماذا لو؟!" 

ــو" عــى نحــو مــا  ــة قائمــةٍ تضــم أكــر مــن ســبعين "مــاذا ل وقــم بكتاب

ــاط العــر الســابقة..  ــك في النق ــرت ل ذك

فبذلــك تكــون قــد أعــددتَ لنفســك قائمــة مــررات طويلــة تضمــن لــك 

التبريــر مــا تبقــى مــن حياتــك.. 

وتكــون قــد بــدأت بمنتهــى القــوة في طريــق إدمــان الســلبيات والمــررات 

خــال أقــل مــن شــهرٍ واحــدٍ.
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ردد لنفســك ذلــك جيــدًا أكــر مــن عــر مــرات يوميًّــا عــن كل موقــفٍ 

تتعــرض لــه "مــاذا لــو؟!" 

ــاة  ــارة حي ــة في خس ــرة والسريع ــا الكب ــت فعاليته ــة أثبت ــذه الطريق فه

ــرٍ مــن البــر غــرك حــول العــالم..  كث

فلا تتنازل عن أن تكون واحدًا منهم.
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الخسارة الرابعة عشرة:
 لا تقل "لا" أبدًا..

يوميًّــا.. وضمــن عــرات الأشــخاص الذيــن يأتــون طلبًــا للمشــورة 

النفســية..

ــبٍ أو أكــر  أقابــل أربعــة بــن كل عــرة مــن هــؤلاء يعُانــون مــن جان

مــن جوانــب القلــق الاجتماعــيSocial Anxiety  ســواء كانــت شــكواه مــن 

ــه، أو  ــن ب ــع المحُيط ــه م ــوء توافق ــرضَ س ــى ع ــة ع ــة أم قائم ــك صريح ذل

ضعــف قدرتــه في التواصــل معهــم، أو غــر ذلــك مــن مشــكلاتٍ تخصــه في 

علاقتــه بالآخــر مــن حولــه.

ــم  ــزون بأنه ــي يتمي ــق الاجتماع ــراب القل ــاب اضط ــة أن أصح والحقيق

ــل مــن هــذا  ــو التقب أشــخاصٌ شــديدو الحساســية تجــاه رأي الآخــر.. مدمن

ــك  ــن ذل ــون م ــا يعُان ــراً م ــم كث ــك فإنه الآخــرApproval Addiction  لذل

ــم.. ــر في حياته ــك الآخ ــت أسْ ذل ــوا تح ــد أن يقع بع

وقبل خروج هذا الشخص من مكتبي في أول مقابلةٍ لي معه..

لا بد أن أطُلعه على أركان برنامج علاجه أو الخطوط العريضة..

  Self-Esteem Training بداية من أهمية تدريبه على تنمية ثقته بنفسه

  Social Skills Trainingثم تنمية مهارته الاجتماعية مع الآخر في حياته

والأهم من هذا وذلك هو تعلم مهارة قول "لا" في حياته

 How to  Say No ?

ولعلها موضوع الخسارة الحالية لأهميتها القصوى.

فكثيٌر من هؤلاء الذين تسبق "نعم" أي جملة يتحدثونها..
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وكثيٌر من هؤلاء الموافقين على كل ما يسمعون من الآخر..

وكثيٌر من هؤلاء الملُبين لكل طلبات الآخر..

وكثيٌر من هؤلاء المطُيعين لكل رغبات الآخر..

وكثيٌر هم المسُتجيبون لكل أوامر الآخر..

مهــا كلفتهــم "نعــم"، وموافقتهــم، وتلبيتهــم، وطاعتهــم، واســتجابتهم، 

وقــت أو جهــد أو مــال أو غيرهــم، فهــم حريصــون كل الحــرص عليهــم..! 

لأنهم ببساطةٍ عجزوا عن قول "لا"..

أو أنهم في أحسن الأحوال.. لم يستطيعوا قولها..

أو لم يعرفوا الطريقة الأفضل لاستخدامها..

ــن هــؤلاء  ــدًا م ــك واح ــا يجعل ــك في هــذه الخســارة م م ل ــدِّ ــك.. أقُ لذل

ــاكين.. المس

واحدًا من أصحاب "نعم" الدائمين..

والاســتجابة  طلباتهــم  تلبيــة  في  الآخريــن  يســتغلهم  ممــن  واحــدًا 

ــب أنفســهم عــى  ــس لــيء ســوى أنهــم لم يســتطيعوا تدري لأوامرهــم، لي

قــول "لا"..

ــامٍ في  ــةٍ واهت ــكل دق ــة ب ــلبية التالي ــح الس ــذه النصائ ــع ه ــك اتب لذل

ــك: ــم حول ــن ه ــع كل مَ ــك م ــدار يوم ــى م ــك وع حيات

اعتنق قناعة ذهنية خاصة بك "إنك خُلقت من أجل الآخرين"...11
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ــه  ــا يطلبون ــر كل م ــن أس ــك كُ ــم.. لذل ــوا ه ــن إلا إذا كان ــت لم تكُ فأن

ــك.. من

وتذكــر أن "خــر النــاس أنفعهــم للنــاس" ولا تتذكــر أن نفــع النــاس يبــدأ 

بنفعــك أنــت أولً كي تســتطيع فعــاً نفعهــم..

درِّب نفسك على العطاء بسخاء...22

بغض النظر هل أنت بحاجه لما أعطيته الآن أم لا..؟

وهل ذلك الشخص الذي أعطيته يستحق ذلك العطاء أم لا..؟

وهل ما أعطيت هو مِلك لك وحدك أم لا..؟

لا تقف عند هذه الأسئلة..

المهم أن تظل تعُطي بسخاءٍ قدر استطاعتك..

دون أن تقول مرةً واحدةً لشخصٍ واحدٍ من هؤلاء "لا".

المال مال الله.. لذلك دعْ مال الله لعبيد الله..!.33

ولا تستمع لهؤلاء الذين ينصحونك بأنه مال الله لك..

بل هو مال الله لأولئك الذين يستغلونك ويأخدونه منك..

ــك  ــاب صدقات ــر أصح ــأن تغ ــك ب ــن ينصحون ــك الذي ــت لأؤلئ ولا تلتف

ق.. ــدُّ ــة وتش ــراء ووسوس ــن ه ــك م ــر ذل ــا إلى غ ــك وم ــل زكاة مال وأه

بــل يمكنــك أن تــوزع مالــك عــى أؤلئــك الذيــن لا تعــرف نواياهــم ولا 

ــرب أولى بمحاســبتهم..  ــه وال تثــق في أجندتهــم.. فهــو مــال الل

دون أن تقول مرةً واحدةً لهؤلاء المسُتغلين لمالك "لا"..!
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أنفق من وقتك ما يسُاوي مالك وأكثر...44

يجب أن يظل وقتك على مدار يومك مُتاحًا للجميع من حولك..

صاحبهم في خروجاتهم الخاصة.. وجولات شرائهم لأغراضهم..

ــه،  ــوم في كل جوانــب حيات ــة الآخــر عــى مــدار الي ضــع قناعــة مصاحب

ــك..  هــي المحــرك الرئيــي لدي

أضع أمورك الخاصة.. وجولات شرائك الخاصة..

أضع وقتك الخاص.. وأوقات عائلتك وأسرتك..

أضع كل ذلك مُقابل أن تظل مُتاحًا دومًا من حق الجميع..

دون أن تقول مرةً واحدةً.. عند دعوة واحدة لضياع وقتك.. "لا"..!

لا ترد ذلك الذي يطلب كتاباً أنت تحتاجه في مكتبتك...55

دعه يأخذ كتاباً آخر غير الكتب العشرة التي أخذها قديمًا..

حتى وإن لم يعُد لك أيًّا منها.. لا تقل له هذه المرة "لا"..!

أعطِ مفتاح سيارتك لذلك الصديق المقُرَّب...66

فهــو في حاجــةٍ ماســةٍ لــه بعــد أن أدخــل ســيارته لغرفــة الغســيل ويرُيــد 

أن يحُافــظ عليهــا 

من هطول الأمطار.. 

أنت لا تريد الحفاظ على سيارتك مثله..

لذلك لا تقل له هذه المرة أيضًا "لا"..!

م فكرتــك الجديــدة عــن المــروع المطــروح في العمــل لزميلــك الــذي .77 قــدِّ

طلبهــا منــك هــذا الصبــاح..
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أو لمديرك الذي طلبها منك عندما سمع زميلك يطلبها منك..

قدّم لهم الفكرة كاملةً.. 

بخطواتٍ كاملةٍ.. 

مهــا كانــت كلفتــك هــذه الفكــرة وتلــك الخطــوات مــن وقــتٍ أو جهــدٍ 

أو مــالٍ..

قدمها لهم كاملة.. ولا تقل لهم هذه المرة أيضًا "لا"..!

لبِّ حاجة من طلب الاقتراض منك...88

فصديقك ذلك لم يكُن ليطلب منك إلا لأنك الشخص المقُرَّب إليه.. 

هكذا فعل في عشرة مواقف سابقة معك..

طلب منك مالً لأنك الأقرب إليه..

ولم يسُدده لك حتى الآن لأنك الأقرب إليه أيضًا..

فلا تقل له في هذه المرة "لا"..!

عي المعرفة )الخنفشاري( في الحوار...99 استمع باهتمام لذلك الشخص مُدَّ

مهما كانت معلوماته خاطئةً أو غير حقيقيةٍ.. 

اترك له المساحة كاملة في الحوار..

واترك الآخرين يصُدقون ما يقول من هراء..

ــرح  ــذي يط ــوع ال ــن الموض ــة ع ــك الصحيح ــدًا بمعلومات ــه أب ولا تقاطع

ــه.. ــه في كذب

ولا تجعل الآخرين يلحظون كذبه أو ادِّعاءه أو "خنفشاريته" 

عندما تقاطعه أنت وتقول له "لا"..!
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لا تطرح رأيك أمام مجموعةٍ من الناس حولك...1010

أسرتك.. زملائك.. أقاربك.. جيرانك.. أصحابك.. 

جميعهم يحملون من الأمور التي يحتاجونها منك الكثير..

فلا تطرح رأيك لهم بوضع خيارات أخرى لهم غيرك أنت..

أو غير ما تملك أنت أن  تقدم لهم..

بل احتفظ برأيك البديل لنفسك..

م لهم كل ما طلبوه منك في طاعة كاملة منك.. وقدِّ

ولا تقل لهم في مرة من المرات.. 

أو موقف من المواقف..

"لا"..!

والآن.. تخيل معي..

لو أنك تعلمت مهارة قول "لا"..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من أراد استغلالك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من استغل مالك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من استغل وقتك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من استغل جُهدك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من استغل طيبتك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من إستغل إحترامك..؟

لو أنك استطعت قول "لا" لكل من استغل خجلك..؟
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لو أنك استطعت قول "لا" لكل هؤلاء وأكثر..؟

كنت الآن مستمتعًا بثقةٍ في نفسك أكبر..

ومهارات اجتماعية أفضل..

وعلاقات بالآخرين سوية نفسية أكثر..

ا لمنطق هذا الكتاب- ما لا أرضاه أبدًا 
ً

وهو بالطبع- وفق
لك..

لذلك استمر في قول "نعم" لكل شخص..

استمر في هدم ذاتك كيفما تريد..

واستمتع بفساد حياتك بعدها..

ا:
ً

* ملحوظة ليست مهمة إطلاق

Social Anxiety Disorder اضطراب القلق الاجتماعي

Social Phobia Disorder واضطراب الرهاب الاجتماعي

Personal Idainty Disorder واضطراب تشوه الهوية الشخصية

Low Self Esteem وضعف الثقة بالنفس

جميعًا.. وغيرهم..

?How to Say No  "يكون التدريب على مهارة قول "لا

من أساسيات العلاج النفسي لهم، دون أدوية أو عقاقير طبية..
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الخسارة الخامسة عشرة:
 استخدم منطق "نعم.. ولكن..!"

ـ أنــا: الحمــد للــه الــذي أصبحــت منــه في نعمــة وعافيــة وســر، وشــمس ـ

ــا مــن الجراثيــم  ــةٍ وتنُّقــي هــواء بلادن تخُــرج مــا بأجســادنا مــن رطوب

وتنُــر نهارنــا و.......

ـ ــه ـ ــتطيع تحمل ــن نس ــرارة ول ــديد الح ــومٌ ش ــه ي ــم، لكن ــي: نع صديق

ــذا.. ــا ه ــال يومن ا خ ــدًّ ــنتعب ج وس

حتمً سنعاني حتى نعود لمنازلنا.. 

ياساااااااااتر.. ما كان لنا من نزول اليوم أصلً..

...
ـ ر لنــا هــذا ومــا كنــا لــه مُقرنــن وإنــا إلى ربنا ـ أنــا: الحمــد للــه الــذي ســخَّ

ــي  ــك ورزقن ــي ب ــذي أكرمن ــه ال ــا ســيارتي(، الحمــد لل ثً ــون )محدِّ لمنقلب

بــك وعافــاني مــن المواصــات العامــة، و......

ـ ا في ثمنــه ـ صديقــي: نعــم، ولكــن هــذا النــوع مــن الســيارات مبالــغ جــدًّ

ولا يســتحق مــا دفعتــه فيهــا.. 

أترُى أنك أصبت القرار بشرائك تلك السيارة.. 

كما أن لونها فاتح للغاية والألوان الفاتحة سريعة الاتساخ..

...
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ـ أنــا: الحمــد للــه الــذي أتــم علينــا نعمتــه وأمطرنــا مــن فضلــه )حرصًــا ـ

ــا: يــا رب........ عــى الدعــاء في المطــر( وأسترســل داعيً

ـ صديقي: الدعاء في المطر أمر رائع.. ـ

لكنه يوم لا يعلم به إلا الله.. 

كيف سنذهب لشراء أغراضنا وكيف سنعود إلى منازلنا.. 

وماذا إن زاد الأمر لبرق ورعد وسيول.. 

وماذا سيكون حالنا إذن.. و.........

...
في الواقع.. وفي موقف الصيف.. 

كنــت أعلــم أن الجــو شــديد الحــرارة.. ولكنــي آثــرت أن أعيــش يومــي 

ــدي" في  ــي "النِّك ــتمر صديق ــا اس ــس.. بين ــد الطق ــا يري ــد لا ك ــا أري ك

ــم..  ــا منه ــت أن ــه وكن ــن حول ــكل م ــر "تشــاؤمه" ل تصدي

كنــت أعــي تمامًــا أن ســعر ســيارتي كبــر.. ولكنــي أعــي أكــر اســتخدام 

ــزداد  ــا وت ــي به ــد متعت ــا لتزي ــا لشــكره عليه ــه عــيَّ وأســعى دومً نعــم الل

ــا. ــة معه ــي النفســية إيجابي طاقت

وفي موقف الشتاء..

كنــت أعلــم أن الجــو شــديد الــرودة وممطــر وقــد يــزداد الأمــر إلى رعــد 

ــه ونعمــة  ــة الدعــاء وقبول ــك إيجابي ــي رأيــت في ذل ــرق أو غيرهــا.. لكن وب

الســكن وعــدم زوالــه، ونعمــة الدابــة )الســيارة( وشــكر وجودهــا..
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وكلهــا مواقــف رأيــت فيهــا الحســن في كل موقــف رغــم مــا فيهــا مــن 

ــى  ــزا ع ــل مُرك ــم" ويظ ــن "نع ــرى الحس ــي كان ي ــك صيدق ــلبياتٍ، وكذل س

ــن..!" ــلبيات "ولك الس

ــا آخــر جديــدًا يســتخدم نفــس المنطــق  لذلــك.. وحتــى أكتســب صديقً

التشــاؤمي "النِّكــدي" في تفســر الأحــداث والاســتجابة لهــا.. أهُــدي لــك تلــك 

النصائــح الســلبية التــي تســاعدك دومًــا عــى التمتــع بطاقــةٍ ســلبيةٍ كافيــةٍ 

للاحتفــاظ بمشــاعر التشــاؤم وتصديــر مشــاعر النكــد لــكل مــن حولــك:

ــة .11 ــط ثق ــس فق ــه.. لي ــل تناول ــام قب ــا أن تشــم الطع ــوِّد نفســك دائمً ع

في حاســة شــمك التــي لا ينافســك فيهــا أحــد- حتــى مــن غــر البــر- 

ــرام.. ــا أن الطعــام في الغالــب ليــس عــى مــا يُ ولكــن لافتراضــك دومً

عنــد تــذوق الطعــام واكتشــاف أنــه ســليم وصالــح للاســتخدام الآدمــي .22

ــد عــى هــذا الأداء في  ــن النق ــف شــيئاً م ــع الفرصــة في أن تضي لا تضي

صنعــه مثــل: تعجلــت عليــه.. لم يطُهــى بالشــكل الــكافي.. نعــم ولكــن 

كان ينبغــي أن يوضــع عليــه كــذا أو كــذا..... نعــم ولكــن.....

مهــا كان الأمــر يســراً في أي موقــف.. عــوِّد تفكــرك أن يهــرع إلى حــر .33

الســلبيات الموجــودة والتــي يمكــن أن تكــون موجــودةً بالموقــف الحــالي 

ــد الحــدود  ــد أن تكــون تشــاؤميًّا إلى أبع ــا ب ــف.. ف ــن المواق ــره م وغ

ــخص  ــر ش ــت أك ــى وإن كن ــذر.. حت ــن بالح ــه للآخري ــا تعُرِّف ــك م وذل

مندفــع فيهــم..!

احرص على هذا المنطق في كل مواقف حياتك العملية...44

نعم القهوة جيدة لكنها بدون وش..

ــون  ــي يعمل ــاتي الت ــا توجيه ــا كله ــدًا.. لكنه ــون جه ــائي يبذل ــم زم نع

ــا.. عليه
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نعم أصدر صديقي كتاباً جديدًا.. لكنها كانت فكرتي التي أهديتها له.. 

ــم  ــي الدائ ــه دعم ــتير.. لكن ــى الماجس ــل ع ــي وحص ــح زمي ــم نج نع

ومســاندتي لــه..

لا تتخلى عن هذا المنطق نعم.. ولكن..! في نطاق أسرتك: .55

ـ ــى ـ ــخ حت ــاذا لم تنظفــي المطب ــزل.. لكــن لم ــف المن ــتِ في تنظي أراكِ تعب

الآن؟..

ـ أراكِ أهــدا اليــوم بكثــرٍ زوجتــي العزيــزة.. ولكــن ذلــك نتيجــة تحمــي ـ

الدائــم لعصبيتــك واســتيعابي لــكِ..

ـ ــل ـ ــك بفض ــن ذل ــابقة.. ولك ــام الس ــي الأي ــن باق ــوم م ــل الي أراكِ أجم

ــة.. ــاج الأصلي ــة المكي ــكِ وعلب ــرة ل ــي الأخ هديت

داوم دومًا على هذا المنطق مع أبنائك!.66

ـ ــب الأول ـ ــى الترتي ــل ع ــن لم تحص ــدي، ولك ــا ول ــت ي ــت نجح ــم أن نع

ــام.. هــذا الع

ـ نعم أنت طفل ذكي، ولكن ذلك لوراثتك الذكاء عني..ـ

ـ نعم أنتِ طفلة جميلة، وذلك لأنك تشبهينني..ـ

ـ نعم رتبت غرفتك يا ابني، ولكن لم ترتب مكتبك حتى الآن وتركته مقززاً..ـ

ـ ــده ـ ــا تري ــي عــى م ــن تحصــل من ــت تســمع كلامــي، ولكــن ل نعــم أن

مــن مــال..

 في إجازتــك حــاول دومًــا الحفــاظ عــى هــذا المنطــق في التفكــر  .7

والســلوك:

ـ ــو ـ ــن ل ــة ولك ــة مرتب ــدق.. آه غرف ــة بالفن ــك المنظم ــول غرفت ــد دخ عن

ــك..! ــن ذل ــى م ــت في دور أع كان
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ـ ــو ـ ــة بالحــام، ولكــن ل ــاه نقي ــك حــام الســباحة.. فعــاً مي ــد نزول عن

ــك..! ــأ مــن ذل كانــت أدف

ـ ــت ـ ــو كان ــن ل ــوم، ولك ــا الي ــادئ حقًّ ــوج ه ــر.. الم ــك البح ــد نزول عن

الشــمس أهــدى مــن ذلــك..

ـ ..... وهكذا.. لا تكف عن هذا المنطق أبدًا.. استمر فأنت على حق.ـ

عند لقاء شريك حياتك بعد العودة للمنزل.. .88

ــي  ــام عم ــن مه ــر م ــن كث ــي ع ــن عطلتن ــة، ولك ــة جميل ــت رحل كان

المتأخــرة.

عند العودة من التسوق مع الزوجة أو الأبناء.. .99

كان يومًــا جميــاً لكــم بالطبــع، ولكــن كلفنــي هــذا اليــوم الكثــر مــن 

الوقــت والجهــد والمــال بســببكم.

عند قراءة نصائحي التسع السابقة لك.. 1010

ــاح  ــن أشــعر بالارتي ــاً.. لك ــك فع ــل كل ذل ــا أفع ــم أن ــك نع ردد بداخل

ــه. ــد من ــل المزي ــك سأســتمر في فع ــكافي لذل ال

والآن.. تخيل معي.. 

ــت عــن هــذا المنطــق التشــاؤمي في التفكــر النِّكــدي في  ــك تخلي ــو أن ل

الســلوك والتصرفــات- وأنــك افترضــت شــيئاً مــن النِّعــم التــي ينُعــم عليــك 

بهــا ربــك مــع كل صبــاح وفي كل خطــوة وقبــل وبعــد كل نفَــسٍ تتنفســه.. 

ــذة العيــش إذن..  ــرى كيــف ســتكون ل تُ
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وهو بالطبع ما لا أرضاه لك.. 

لذلــك.. اســتمر مســتخدمًا هــذه الخســارة المهمــة للغايــة "نعــم ولكــن.." 

ــك في أسرع وقــت وبأقــل مجهــود لتصــل  ــق ذل ــاعدك عــى تحقي ــي تسُ الت

لغايتــي المنشــودة.. وهــي خســارة حياتــك..

ولا تنس أنك شريكي المتضامن في هذه الخسارة..

وأن صلاحياتك أكبر من صلاحياتي بمرات..

وأني لست أكثر من ناصح غير أمين لك..

وشريك مُوصٍ بإفسادك.
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الخسارة السادسة عشرة: 
عرة معاوية..

َ
ن رمادي اللون كش

ُ
ك

شــخصٌ مــا.. مســتمتع بحياتــه )أو هكــذا يتظاهــر( يرفــع شــعار "مــا ليش 

ــرئ بمــا كســب  ــان" أو "كل ام ــن زم ــد م ــا بعي ــي" أو "أن ــه" أو "لا يخصن في

رهــن" أو.. غيرهــا مــن عبــارات رماديــة اللــون..

كلهــا عبــاراتٌ تنــم عــن أنانيــةٍ رائعــةٍ يتمتــع بهــا ذلــك الشــخص الــذي 

آثــر نفســه عــى كل مــن حولــه في كل مراحــل حياتــه الســعيدة.. قــد يحتــاج 

للتقــرب مــن بعــض هــؤلاء- وقــت الأزمــات العارضــة عليــه فقــط- وسرعــان 

ــجاب  ــة في الانس ــية المبدع ــعاراته النفس ــع ش ــه ورف ــار نفس ــود لإيث ــا يع م

والاتكاليــة المرُيحــة.

إن كنــت تريــد أن تحيــا هــذه الحيــاة المَلكَيــة وتكــون ملــكًا في مملكتــك 

ــا  ــة نفســك دون وجــود م ــس جمهوري ــكٍ يزُعجــك، أو تكــون رئي دون شري

ــي  ــهيرة الت ــة الش ــرك أولً بالجمل ــي أذك ــك.. دعن ــو حيات ــك صف ــر علي يعُك

يســمعها الكثــرون منــا ولا يعلــم أغلبنــا قصتهــا أو مــا تــدل عليــه، "شــعرة 

معاويــة".. معاويــة بــن أبي ســفيان أحــد حــكام العــرب في العصــور الماضيــة، 

كان يلُقــب بأشــد أدهيــاء العــرب كان يحكــم دولــةً مليئــةً بالصراعــات 

ــدة  ــا لم ــتمر في حكمه ــا، اس ــن أهله ــة ب ــات العنصري ــاحنات والنزاع والمش

تقــرب مــن العشريــن عامًــا، حتــى الآن لا يوجــد أعجوبــة شــديدة في الروايــة، 

الأعجوبــة التــي جعلــت مــن معاويــة أســطورة شــهيرة نتذكرهــا حتــى عصرنــا 

الحديــث التكنولوجــي هــذا، هــو أنــه اســتمر يحكم دولتــه بشــعبها المتصارع 

ــب  ــدٌ.. أو أن ينقل ــه أح ــب من ــدةٍ دون أن يغض ــنواتٍ عدي ــاكس لس المتش

عليــه حــزبٌ مــن الأحــزاب المعارضــة.. ولمــا ســألوه يومًــا عــن سر دبلوماســيته 

ــوا  ــا انقطعــت، كان ــعرة.. م ــاس شَ ــن الن ــي وب ــو كان بين البارعــة أجــاب: "ل
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ــة  ــزم المنطق ــه كان يلت ــا”.. أي أن ــا مددته ــا وإذا أرخوه ــا أرخيته وه إذا أمدُّ

الوســطية مــن الحــوار، إذا شــد مَــن أمامــه أطــراف الحديــث أرخاهــا هــو، 

وإذا أرخــى مَــن يحُدثــه لــه الأمــر شــده، وبالعــودة لهــدفي الســيكوباتي مــن 

ذلــك الكتــاب وهــو خســارة حياتــك فــا عليــك ســوى اتبــاع تلــك النصائــح 

ــك  ــن حيات ــو آتٍ م ــا ه ــلبية في ــر س ــخصًا أك ــون ش ــة لتك ــلبية التالي الس

القادمــة: 

ليكُن لونك رماديًّا "تمامًا "كشعرة معاوية"...11

فــا تكــن أبيــض مؤيــدًا للخــر ولا أســود مؤيــدًا للــر، بــل احــرص دومًــا 

ــق عــى حســاب  عــى إمســاك العصــا مــن المنتصــف ولا تنجــذب لأي فري

فريــق آخــر.. فأنــت لا تتحمــل أن يغضــب منــك الأشرار أو أن يدعــوا عليــك 

الأخيــار.. لذلــك تظاهــر دومًــا بالوســطية وكُــن رمــادي اللــون.. وذلــك يكفــي 

لتعيــش في ســلبية أطــول في الوقــت أكــر في المســاحة.

كُن هُلامي التصرفات.. .22

لا تأخــذ موقفًــا واضحًــا.. ولا تــرد بكلمــةٍ واضحــةٍ.. ولا تدعهــم يضعــون 

لــك معــالم شــكلية أو فعليــة.. بــل اســتمر في أن تكــون غــر واضــحٍ.. مُبهــاً.. 

ــن مــن  ــك الذي ــا مــن شــخصياتهم.. أؤلئ ــل خوفً ليــس ثقــةً في شــخصيتك ب

حولــك وينتظــرون رد فعلــك.. دعــك منهــم جميعًــا.. ودعهــم ينتظــرون.

استخدم الكلام الفلسفي.. .33

ــازمٍ أو رأي  ــكلٍ ج ــرد بش ــا ت ــا.. ف ــرٍ م ــك رأي في أم ــب من ــا طلُ إذا م

قاطــعٍ.. ولكــن اســتخدم مصطلحــاتٍ فلســفيةً وقصصًــا وحكايــاتٍ كلهــا تزيــد 

مــن توتــر مــن حولــك وقلقهــم منــك.. ولكــن لا بــأس فيــا يشــعرون بــه.. 

يكفــي شــعورك أنــت بالراحــة وهــو المقصــد الأهــم.. فاســتمر في فلســفة كل 
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الأمــور وطــرح المزيــد مــن القصــص والحكايــات التــي لا عَلاقــة لهــا بالموضوع 

المطــروح أصــاً.. حتــى يقــى اللــه أمــراً كان مفعــولً!

تحلَّ بالتفكير الخرافي.. .44

ــح  ــا نج ــا إذا م ــع به ــن أن تتمت ــي يُك ــة الت ــوة الخفي ــك الق ــتدعِ تل اس

هــؤلاء في نرفزتــك أو إخراجــك عــن شــعورك الهادي المتــزن وســلوكك الرزين.. 

انفعــل بــكل مــا أوتيــت مــن قــوةٍ وكأنــك ملبــوسٌ مــن روحٍ شريــرةٍ أبــت أن 

ــم  ــة.. اشــتم، تعصــب، ســب نفســك وغــرك.. ث يتهمــوك بالســلبية والهلامي

اهــرب بعيــدًا عنهــم لتعــود مــن جديــدٍ- قريبًــا- بنفــس خرافاتــك وفلســفتك 

وهلاميتــك.. ورماديتــك كــا كنــت مــن قبــل.

اسأل نفسك دومًا.. .55

ما الذي يجُبرني على الدخول في مهاترات أنا في غنى عنها؟ 

فــا دامــت لا تخصــك أنــت- وإن كانــت تخــص أقــرب مــن حولــك لــك- 

فــا داعــي لإعطائهــا شــيئاً مــن الوقــت أو الجهــد واحتفــظ بهــا لنفســك في 

مدينتــك الرماديــة الهلاميــة.

لا تعُلم من حولك أي شيء إيجابي يخصك.. .66

فربما يحسدونك على ما تتملكه أو يستكثرونه عليك.. 

ــر  ــك ولا تظه ــة لنفس ــر الخاص ــة وغ ــك الخاص ــكل تفاصيل ــظ ب فاحتف

أمامهــم إلا لحظــات لا يســتطيعون فيهــا معرفــة أي شيء عنــك، ولكــن.. كُــن 

حريصًــا عــى "شــعرة معاويــة" معهــم لربمــا احتجتهــم فيــا بعــد.

استخدم أكذوبة "شعرة معاوية" في علاقاتك بمن حولك...77

خاصــة أولئــك مــن هــم مفروضــون عليــك- مــن وجهــة نظــرك- وكأنــك 

حريــصٌ عليهــم رغــم عــدم اســتفادتك منهــم.. وباقــي عليهــم رغــم تقصيرهم 
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في حقــك وأمــن عليهــم رغــم خيانتهــم لــك.. ولا مانــع مــن بعــض الاستشــهاد 

المصطنــع الــذي يســمح لــك بمزيــدٍ مــن الانســحاب عنهــم والعــودة لحياتــك 

الرمادية.

برر استخدامك لأكذوبة "شعرة معاوية" بمنطقك الفلسفي القديم...88

لا مانــع مــن أن تدخــل في كلامــك بعــض الآيــات عــن "قابيــل وهابيــل" 

ــرراتٌ نفســيةٌ  ــا م ــاً.. فكله ــون قات ــولً عــى أن تك ــون مقت ــك أن تك وقبول

ــن  ــدٍ م ــلبية بمزي ــة الس ــك الهلامي ــل نفس ــى تقب ــاعدك ع ا تسُ ــدًّ ــةٌ ج لطيف

ــامح. ــف والتس التعاط

اقبل الإساءة في حقك.. .99

وتقبــل الإســاءة في حــق مــن يخصــك- كزوجتــك مثــاً- وتظاهــر بذلــك 

وافتخــر بــه.. فكلهــا أمــورٌ تخــدم وتؤيــد فلســفتك الهلاميــة الواضحــة 

ــابقة. ــاني الس ــاط الث بالنق

إياك أن ترد غيبة أحدٍ يغتابونه أمامك وتعلم أنهم ظالمون.. 1010

ــا للنقــاش والدفــاع أنــت في غنــى  فأنــت بهــذا تفتــح عــى نفســك أبوابً

عنهــا فــإن كان هــذا الشــخص الــذي اغتابــوه صالحًــا فســوف "إنَِّ اللَّــهَ يدَُافِعُ 

عَــنِ الَّذِيــنَ آمََنُــوا" )آيــة 38، ســورة الحــج( وإن كان غــر ذلــك فهــو يســتحق 

مــا قيــل عنــه.. المهــم أن تظــل أنــت في أمــان.

ــح العــر الســلبية تغنيــك عــن مــا تســتخدمه  لا تظــن أن تلــك النصائ

ــا  ــل اعتبره ــك.. ب ــف حيات ــن مواق ــرٍ م ــي- في كث ــي أو دون وع ــت- بوع أن

ــا  إضافــةً عــى تلــك التــي تمارســها مــن ســلبية بالفعــل لتظــل رماديًّــا هلاميًّ

فلســفيًّا خرافيًّــا.. أطــول وقــت ممكــن وتظــل محافظـًـا عــى "شــعرة معاوية" 

المقدســة بــكل مــن حولــك.
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ــخصيتك  ــا في ش ــراً م ــر تغ ــدم العم ــدث تق ــن أن يحُ ــدًا م ــق أب ولا تقل

ــذه..  ــة ه الرائع

فمن شبَّ على شيء شاب عليه.. 

فــا تقلــق عــى أحاسيســك ومشــاعرك مــن الخــدش ولا تنزعــج مــن تغــر 

ــا ما..  ســلوكك يومً

بــل اطمــن ســتبقى كــا أنــت طالمــا كنــت حريصًــا عــى ذلــك وتنفــذ 

مــا ســبق بمنتهــى الراحــة وعــدم الشــعور بالذنــب تجــاه نفســك أو أي ممــن 

هــم حولــك.

والآن.. تخيل معي.. 

لو أنك لم تقبل الإساءة على نفسك، ولم تتقبلها على غيرك.. 

لكان رضاك عن نفسك أفضل وكانت ثقة غيرك فيك أكبر..! 

لو أنت رددت غيبة من يذُكر بسوء أمامك.. 

لو أنت حرصت على من كان يومًا حريصًا عليك.. 

لو أنك تنازلت عن أنانيتك الظاهرة.. 

أو أنك تجاوزت سلبيتك الطاغية.. 

كم كان سيكون لك من قبولٍ بين العباد وتمكيٍن لك في قلوبهم..؟ 

لــو أنــك شــكلت لشــخصيتك لونـًـا واضحًــا وفلســفةً واقعيــةً لكنــت أكــر 

تأثــراً فيمــن حولــك مــن تأثــرك بهــم.. 
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وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلــك اســتمر فيــا أنــت عليــه مــن ســلبيةٍ ورماديــةٍ وهلاميــةٍ وفلســفةٍ 

واهيــةٍ وحيــاةٍ خرافيــةٍ.. 

اســتمر حتــى تخــر مــا تبقــى مــن حياتــك مــع مــن تبقــوا ممــن كانــوا 

حولــك.
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الخسارة السابعة عشرة: 
ن كذوبًا حتى مع نفسك..

ُ
ك

أنا أكره الكذب.. ولا أحب الكاذبين..

اب  ورغــم تفريقــي اللغــوي الدائــم في كتابــاتي بــن الــكاذب والكــذَّ

والكــذوب..

إلا أني لا أحبهم جميعًا.. وأكره كذبهم جميعًا..

وتفريقــي هــذا يرجــع لتصنيفــي العلمــي لهــؤلاء الأشــخاص مــن واقــع 

خــرتي العمليــة معهــم كمُعالـِـج نفســاني متخصــص في العــاج النفــي المعرفي 

ــات  ــدى أصحــاب اضطراب ــة وأخطــاء التفكــر ل ــل التشــوهات المعرفي لتعدي

الشــخصية المختلفــة..

والأول "الكاذب"..

هو من يكذب في أمرٍ ما، واقعةٍ ما، رؤيةٍ ما، موقفٍ ما..

ــك  ــف أو عــرض ذل ــك الموق ــذب في ذل ــد ك ــه ق ــه أن ــم المســتمع ل ويعل

ــوار.. الح

ــر" Up Date كلــا ســمع  ــك المســتمع يســتمتع بهــذا "التطوي إلا أن ذل

مــن ذلــك الشــخص الــكاذب تلــك الرؤيــة..

وذلك يرجع لقاعدةٍ نعلمها جميعًا أن "الكاذب ناسّ"..!

اب".. أما الثاني "الكذَّ

فهو من يكذب في مواقف متتالية، وأمور متوالية، ووقائع متوازية.. 
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ــه  ــافهم لكذبت ــن اكتش ــن الآخري ــرى في أع ــا ي ــكاذب" عندم ــالأول "ال ف

بالموقــف، قــد يتراجــع عنهــا.. أو يتغافلهــم ويتهــرب منهــم.. أو يغُــرِّ مجــرى 

ــوار.. أو.. أو..  الح

اب: فهــو لا يقــف عنــد نظرتهــم ولا يخــى أن تكشــفه  أمــا "الكــذَّ

اب"  شــكوكهم فيــه.. بــل يســتمر عــى مــا هــو عليــه مــن كــذب ليصــر "كــذَّ

ــن الأشــخاص.. ــددٍ م ــع ع ــف م ــن المواق ــددٍ م في ع

أما الثالث "الكذوب"..

وهــو المتميــز عــن الأول والثــاني بــأن كذبــه لا يقــف عنــد شــخصٍ.. ولا 

ــع  ــه.. م ــف حيات ــة مواق ــتمر طيل ــه يس ــل إن كذب ــفٍ.. ب ــد موق ــي عن ينته

ــك المواقــف.. ــه تل ــي تجمعهــم ب ــه الت ــة أشــخاص حيات كاف

لذلك فهو "كذوب" أي معتاد الكذب، لمجرد الكذب..

حتى أصبح يوصف بين الناس بأنه "كذوووووووب" أي دائم الكذب..!

والحقيقــة أننــي غالبًــا مــا أتعــرض لكثــرٍ مــن هــؤلاء أصحــاب الأصنــاف 

ــرتي  ــع خ ــن واق ــم م ــي له ــي العلم ــذا تصنيف ــذب- وه ــن الك ــة م الثلاث

العمليــة معهــم- إلا أني أدَّعــي إجــادة التعامــل معهــم.. ليــس بــيء معــن 

ــم..  ــم أنفســهم بعــد تجاهــل كذبه ــة ســوى تجاهله ــارة معين أو مه

والحقيقــة أيضًــا أننــي كثــراً مــا أتعــرض لســؤال متكــرر- خاصــة في نهايــة 

ــات الشــخصية وتدهــور  ــاءاتي العامــة عــن اضطراب ــة ولق محــاضراتي العلمي

العلاقــات الإنســانية- ويكــون الســؤال عــن التــرف الســليم مــع الشــخص 

الــكاذب؟

ولعــل الســائل هنــا قــد لا يفُــرق بــن الأنــواع الثلاثــة التــي عرضتهُــا لــك 

اب، أم كــذوب؟ عــن الشــخص الــذي يكــذب.. هــل هــو كاذبٌ أم كــذَّ

لذلك وبعد سؤاله أجيبه بالآتي:
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ــا مــا كانــت نوعيــة اضطــراب هــذا الشــخص الــذي تســأل عنــه فهــو  أيًّ

مضطــربٌ.. 

وأي اضطراب نفسي قابل للعلاج..

وأي صديــق بصــدق، أو أخ بحــق، أو مُقّــرب لشــخصٍ يعُاني مــن اضطرابٍ 

نفــي لا بــد أن يسُــاعده ويسُــانده حتــى يتعافى مــن اضطرابه..

وذلك كله.. ينطبق على أصحاب الاضطرابات النفسية كلها..

ما عدا أصحاب خصال الكذب الدائم.. أي الكذوبين..

والواقــع.. أن جميــع مــن ســمعوا منــي أو قــرأوا لي هــذه الإجابــة، 

ا كــا اندهشــت أنــت الآن.. يندهشــون جــدًّ

والواقع أيضًا.. أن دهشتهم تلك تزول بمجرد توضيحي لأسباب إجابتي..

يا عزيزي.. 

ــك  إن كنــت تســعى لمســاندة صاحــب أي اضطــرابٍ في الشــخصية، فذل

لــن يــرك غالبًــا في شيء بقــدر مــا يفُيــده هــو.. إلا صاحــب اضطــراب هــذه 

الشــخصية "معتــادة الكــذب"!

 kleptomania "فلــو أنك ســاندت ســارقاً بشــكلٍ مرضي "السرقــة المرضيــة

وكنــت حريصًــا منه.. مــا آذاك.

ولــو أنــك دعمــت مدمنًــا عــى عقــار Addict وكنــت حريصًــا منــه.. مــا 

آذاك أيضًــا. 

ولــو أنــك آزرت متعــددًا في العلاقــات الجنســية وأعنتــه عــى تــرك عادتــه 

المضطربــة.. مــا آذاك أيضًــا..

إلا أن الشــخص معتــاد الكــذب، فهــو لا يصنــع لــك إيــذاء لشــخصك أو 

مشــكلة معــك فقــط..! 
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إنما هو يصنع إيذاء لكل من حولك ومشاكل معهم..

ى صاحبــه  ودليــل ذلــك أن "الكــذب" هــو الذنــب الوحيــد الــذي يسُــمَّ

باســمه في أهــل الســاء..

وعندما يحين موعد موت الشخص.. 

يقــول رب العــزة لملــك المــوت: "يــا ملــك المــوت اقبــض روح عبــدي فــان 

الكذاب"..

ــام  ــاء وآث ــن أخط ــه م ــا يلي ــيؤدي إلى كل م ــا س ــذب قطعً ــك لأن الك ذل

ــث: ــي الحدي ــر.. فف ــب آخ ــن أي ذن أسرع م

"إن الكــذب يهــدي إلى الفجــور، وإن الفجــور يهــدي إلى النــار.. وإن 

الرجــل ليكــذب.. ويتحــرى الكــذب.. حتــى يكُتــب عنــد اللــه كذابـًـا" )أخرجه 

البخــاري(.

حتــى عندمــا وصــف اللــه الأنبيــاء في كتابــه.. رغــم تعــدد صفــات الأنبيــاء 

النبيلة..

إلا أنه تعالى اختار صفة الصدق لوصفهم في القرآن..

﴿ڃ  ڃ  چ   چچ   چ       ڇ ڇ  ڇ﴾))).

﴿ٺ   ٿ  ٿ  ٿٿ  ٹ ٹ ٹ  ٹ   ڤ  ڤ  ڤ﴾))).

﴿ٹ   ٹ  ٹ  ڤڤ  ڤ  ڤ ڦ  ڦ﴾))).

﴿ئم  ئى  ئي  بج  بح  بخ  بم  بى  بي   ﴾))).

)))  ]مريم: 56[.

)))  ]مريم: 54[.

)))  ]مريم: 41[.

)))  ]مريم: 50[.
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وهكذا..

ــن  ــخصٍ م ــع ش ــف م ــن المواق ــفٍ م ــذب في موق ــخص بالك ــدأ الش يب

الأشــخاص فيكــون كاذبـًـا.. 

اباً.. ثم يكذب في مواقف أكثر مع أشخاصٍ أكثر فيصير كذَّ

وعندئذٍ لا يؤُمَن مكر فعله بعد كذب قوله الدائم..

وأغلب العلاقات المضطربة بين الآخرين كانت بسبب الكذب..

وأغلب الخلافات الزوجية تفاقمت بسبب الكذب..

ــت بســبب الكــذب..  ــة الســلبية كان ــات مشــكلات التربي ــب تداعي وأغل

ــه... وأكــر.. لذلــك كل

كنتُ دائماً.. وما أزل.. وسأظل..

ابٍ أو كــذوبٍ..  أنصــح كل مــن يســألني عــن شــخصٍ كاذبٍ أو كــذَّ

بتجنبــه..

ذلك حتى يعلم ما يجنيه من كذبه، فيحيد عنه، ولا يعكف عليه..

أمممممممممم..

لحظة من فضلك..

ما هذا الذى أفعله بحق السماء..!

أراني تحوَّلت لناصحٍ أميٍن، وواعظٍ ديني، ومُصلحٍ اجتماعي..

أراني أنصحك لما يفُيدك، وأدلك على ما ينفعك، وأدُعمك..

أعتذر لك يا صديقي القارئ العزيز..

وأطلب منك نسيان كل ما سبق تمامًا..
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فليس ذلك هو هدفي من كتابي هذا..

وليس ذلك مُرادي من عرض تلك الخسارة بداخله لك..

لذلك أطلب منك.. وبكل "صدق" أن تمارس الكذب بكل أشكاله..

اباً.. كُن كذوباً.. كُن كاذباً.. كُن كذَّ

كُن أيًّا منهم كما شئت، وكيفما شئت..

المهــم أن تُــارس الكــذب في حياتــك مــع كل مــن حولــك حتى يكتشــفوك، 

ــك..  ــم بكذب ــهورًا بينه ــك.. مش ــم لصفات ــا منه ــح مذمومً ــوك، فتصب فيتجنب

لتصــر وحيــدًا دونهــم بعــد ذلــك..

وعندها.. يمكنك ممارسة الكذب معك..

استمر في كذبك حتى عليك..

اكذب في حديثك الذاتي مع نفسك أنك على صواب وهم المخطئون..

اكــذب في أفــكارك أنهــم هــم الكاذبــون ولكــن يجُيــدون التظاهــر 

بالصــدق..

ــك  ــره أن ــه.. وأخ ــم وعانق ــل منه ــن تقاب ــق م ــاعرك وناف ــذب في مش اك

ــه.. تحب

ــدى  ــا ل ــا مــع أهــل الأرض معروفً اكــذب قــدر اســتطاعتك لتصــر كذوبً

أهــل الســاء بالكــذب..

اكذب حتى تموت غرقاً في الكذب.. وأنت تتنفس كما الأحياء..!
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الخسارة الثامنة عشرة:
 تحلَّ بالصراحة إلى حدِّ الوقاحة..!

صديقي العزيز..

أراني قد تحاملت عليك في الخسارة السابقة.. كُن كذوباً..

ــة  ــارة الحالي ــذه الخس ــك في ه ــا مع ــر لطفً ــون أك ــررت أن أك ــك ق لذل

ــة".. ــلَّ بالصراح "تح

ولأن منهــج هــذا الكتــاب، في كل مــا بــه مــن خســائر، بعيــد كُل البُعــد 

عــن اللطــف.. 

آثرت أن تكون "صريحًا" لدرجة يراك فيها الناس "وقحًا"..

وهو عنوان الخسارة الحالية لك.. "الصراحة إلى حد الوقاحة"..

فلقد نهيتك سابقًا عن الكذب.. وعاهدتك على الصدق..

وانتظــرت منــك الصــدق قــولً وفعــاً.. معــك في ذاتــك.. ومــع النــاس في 

مواقفــك..

وبحكم التطرف الفكري الذي يسُوق خسائر هذا الكتاب..

وبحكم الاضطراب النفسي الذي يسعى إلى علاجه الكاتب..

قررت أن تكون صادقاً بشكلٍ متطرفٍ..

فتكون صريحًا بشكلٍ مبالغٍ فيه..

فتصير الصراحة "وقاحة" ببساطة..
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ويمكنــك أن تحظــى بذلــك مــن خــال اتباعــك لتلــك النصائــح الســلبية  

ــة  ــع غالبي ــبوعك م ــام أس ــة أي ــك طيل ــدار يوم ــى م ــام ع ــى الاهت بمنته

ــك.. المحُيطــن ب

ن نفسك من الاتهام بالوقاحة...11 أمِّ

ويحدث ذلك عندما تقول كل شيء بصدقٍ شديدٍ وأنت مبتسم..

عندهــا.. تضمــن أن الطــرف الآخــر الــذي ســمع هــذه الصراحة الشــديدة 

ــا  ــن أن يراه ــه يُك ــن أن ــه، تضم ــوء فهم ــة لس ــا وقاح ــا أنه ــك وترجمه من

دعابــةً ســخيفةً منــك..

استخدم تكنيك الأسئلة السخيفة المباشرة...22

واحرص على التعليقات العقيمة الساذجة..

مثلً: عندما تقابل زميلتك الآنسة في العمل اسألها باهتمام: 

"مش هنفرح بيكي قريب.. سنك كبر كده أوى"

وعندما تقابل زميلك المتزوج حديثاً اسأله باهتمامٍ: 

"إيه.. مفيش حاجة جاية في السكة.. هو في مشكلة في الإنجاب ولَّ إيه؟"

وعندما تلقى زميلتك الأخرى بعد زيادة وزنها أخبرها: 

ا على فكرة" ا الفترة اللي فاتت، تقلتي جدًّ "مش شايفة إن وزنك زاد جدًّ

وعندما تصادف زميلك الآخر بعد إجازته الطويلة.. أخبره: 

"واضح إنك حطيت الإجازة كلها في كرشك المدلدل ده"

وهكذا..

استمر في الأسئلة السخيفة المباشرة..

واستمر في التعليقات العقيمة الساذجة..
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كُن صريحًا في وصفك لكل ما ترى حولك من مشكلات..

وكل ما ترى في من حولك من عيوبٍ وأخطاء حتى في أشكالهم..

اجعل لزوجتك )واجعلي لزوجك( نصيبًا من هذه الصراحة...33

ا خلال فصل الشتاء.. أخبر زوجتك أن وزنها زاد جدًّ

أخبري زوجك أن محيط كرشه أصبح مبالغًا فيه بين الملابس..

اسأل زوجتك عن تاريخ البدانة والوزن الزائد في عائلتها..

اسألي زوجك عن أسباب انتشار السمنة في عائلته..

وهكذا..

استمرا عزيزيَّ الزوجيْ في صراحتكما المعهودة تلك..

ولا تتوقفا عن وقاحتكما معًا قدر الاستطاعة..

تذكر أن تحافظ على روح الدعابة في سؤالك أو تعليقك...44

ــوف  ــي س ــي الت ــخيفة ه ــك الس ــاذجة وروح دعابت ــامتك الس وأن ابتس

تحميــك مــن الاتهــام بالوقاحــة.. وأن اتهامــك بالســذاجة أرحــم كثــراً مــن 

اتهامــك بســوء الأدب والوقاحــة.. وأن روح الدعابــة تلــك ســتجعل لــك 

ــلبية  ــر س ــك الأك ــس أســئلتك الســلبية وتعليقات فرصــة أخــرى لممارســة نف

ــك.. ــر ممــن هــم حول مــع شريحــة أك

فحافظ على تلك الابتسامة من فضلك.

تذكر دومًا...55

أنه مهما حظيت من مشاكل اجتماعية بسبب صراحتك هذه.. 

ومهما أثمرت تلك الصراحة لك من سوء احترام الآخرين لك..

أو نفورهم منك.. أو بعُدهم عنك.. أو ذمهم فيك..
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مهما كانت النتيجة يا عزيزي..

فهي ضريبة الصدق والصراحة..

حتى لو اتهمك الآخرون- لسوء تقديرهم- بالوقاحة.

لذلــك.. وتجنبًــا لأن توصــف بالكــذب- كــا في الخســارة الســابقة- وســعيًا 

لأن تتحــى بالصــدق والصراحــة كــا نصحتــك في الخســارة الحالية..

والآن.. تخيل معي..

لو أنك عشت بمنطق الحديث الشريف: 

"مِن حُسن إسلام المرء.. تركه ما لا يعنيه" )رواه الترمذي(؟

لو أنك لم تتدخل في ما لا يعنيك من شئون غيرك..

لو أنك لم تسأل عما لا يخصك فيهم..

ولم تعلق بسوءٍ عما وجدته بهم..

فكنت شخصًا محبوباً بينهم، مرغوباً منهم..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك كله.. استمر في صراحتك السلبية ووقاحتك النفسية..

وأرجو منك أن تحافظ جاهدًا على كل ما سبق.. قدر استطاعتك..
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الخسارة التاسعة عشرة: 
النقد.. سبيلك الأمثل لإثبات ذاتك..

طبيعي أن تسعى دومًا لإثبات ذاتك.. 

وطبيعي أيضًا أن تكون هناك صورٌ عديدةٌ لإثبات الذات.. 

ولكن دعني أطرح أمامك أكثر هذه الصور مناسبةً لك.. وهي النقد.

عليك دومًا بنقد أي شيء.. 

أي شخصٍ تتعامل معه.. 

أي موقفٍ تتعرض له.. 

أي مكانٍ تذهب إليه.. 

أي موضوعٍ يطُرح أمامك.. 

انقد.. استمر في النقد لمجرد النقد..

كُن ساخراً أو لاذعًا أو متهكمً في نقدك لا يهم..

المهم، هو أن تكون ناقدًا طوال الوقت.

ولا تظن خطأً أنك تحتاج إلى إثبات ذاتك بوسيلةٍ أخرى.. 

أنت لست بحاجةٍ لأي وسيلةٍ أخرى.. 

لا تحُاول أن تقدم من نفسك نموذجًا إيجابيًّا يضُاهي نقدك السلبي.. 

ولا تسعى لأن تنُمي ذاتك أو مهاراتك أو تحُسن من وضعك.. أو.. أو.. 

ولكن اكتفِ بأنك شخصٌ ناقدٌ.. ناقد وحسب..

ــى  ــك حت ــن حول ــاة م ــا حي ــك- وربم ــلبيةً لحيات ــر س ــدك أك ــنْ نق وليك

ــى  ــة بمنته ــلبية التالي ــي الس ــاع نصائح ــك اتب ــك- علي ــاد عن ــرروا الابتع يق

ــالي:  ــو الت ــى النح ــان، ع ــام والإتق الاهت
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ــة ظــل .11 ــاس عــى خف ــذي اجتمــع الن ــك المسلســل ال ــام ذل ــس أم لا تن

ه منهــم ومــن رأيهــم فيــه.. وحافــظ دومًــا عــى نقــدك  ممثليــه أن تسُــفِّ

ــن  ــل م ــذا العم ــى ه ــن ع ــكل القائم ــى- ل ــبابٍ حت ــح- دون أس الصري

ــدًا. شــبابٍ وإن أبدعــوا.. فأنــت تنقــد لمجــرد النقــد، لا تنــس ذلــك أب

انتقــد أي شــخصٍ تتعــرف عليــه لأول مــرة.. قــد يسُــاعدك عــى ذلــك .22

ــق  ــرٍ للقل ــراض أي شيء مث ــه أو اف ــوء خلق ــه أو س ــوء نيت ــراض س اف

فيــه.. أنــت لســت بحاجــةٍ لإثبــات ذلــك.. فلــن يحُقــق معــك الآخــرون 

ــكل مــن تقابــل في حياتــك.. في رأيــك.. لربمــا تعــودوا عــى انتقــادك ل

لا تظــن أبــدًا أن نقــدك لشــخصٍ مــا يعنــي غيرتــك مــن ذلــك الشــخص.. .33

ــاراتٍ  ــن مه ــت م ــا أوتي ــكل م ــت ب ــار أن ــى تغ ــك حت ــن ذل ــدًا فمَ أب

ــه؟ ــار من ــى تغ ــةٍ حت ــاتٍ علمي شــخصيةٍ وإمكان

إنمــا كان نقــدك لــه لـِـا تحملــه أنــت مــن وعــي وبصــرةٍ، حتــى وإن لم 

تحُقــق مــا حققــه ذلــك الشــخص فــا بــأس.. اســتمر في نقــده وحســب.

ا.. الخدمــة .44 انتقــد أي مطعــم تدُعَــى للعشــاء فيــه.. موقعــه بعيــدٌ جــدًّ

فيــه ليســت عــى المســتوى المطلــوب.. الأكل بــه ليــس كــا ينبغــي.. أي 

شيء المهــم أن تخــرج مــن هــذه الدعــوة ولديــك ســببٌ أو اثنــان عــى 

الأقــل تبنــي عليهــا نقــدًا ســلبيًّا لهــذا الموقــف.

ــن أي .55 ــتفادة م ــدًا في الاس ــز أب ــاع.. لا ترك ــوا بالاجت ــن كان ــد كل م انتق

ــد.. لذلــك  منهــم.. فجميعهــم ليســوا عــى نفــس قــدر ثقافتــك بالتأكي

ــذه  ــاً له ــرح بدي ــى وإن لم تط ــم حت ــن تصرفاته ــدرٍ م ــر ق ــد أك انتق

ــب. ــم وحس ــد الدائ ــك النق ــك ذل ــات.. يكفي التصرف

بإمكانــك أيضًــا انتقــاد أي هديــة يهُديهــا شــخصٌ مــا لــك، بغــض النظــر .66

ــر  ــض النظ ــك، وبغ ــا ل ــذوق وإحضاره ــخص ال ــك الش ــرف ذل ــن ت ع

عــن مــدى قيمــة هــذه الهديــة ومعرفتــك بهــا.. ينبغــي ألا تتخــى عــن 
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عادتــك الأصيلــة فيــك.. انتقدهــا في شــكلها أو أهميتهــا أو قبــل أن تقــول 

لــه شــكراً عــى هديتــك، قــل وبــكل ثقــة: "مــاذا ســأفعل بهــا؟" أو "ربمــا 

ــي  ــس" أو لا تعُجبن ــن الملاب ــوع م لا أســتخدمها" أو "لا أحــب هــذا الن

تلــك الماركــة مــن الســاعات" أو "كان يفُضــل أن تحــر لي كــذا أو كــذا 

فأنــا بحاجــة أكــر إليــه".. وهكــذا..

انتقــد أي عمــل يعُــرض عليــك.. لمــاذا تقبــل بــأي أمــرٍ يجلــب لــك مزيدًا .77

مــن المــال؟ يجــب أن يكــون هنــاك نقــدٌ حــاضٌر في ذهنــك لأي شيء مــن 

شــأنه تحســن وضعــك المــالي والاجتماعــي.. انتقــد ذلــك بشــدةٍ ودافــع 

عــن نقــدك باســتماتةٍ.. ولا تنــس إن كان العمــل وســيلةً لإثبــات الــذات 

فالنقــد وســيلةٌ أســهل بكثــرٍ لتحقيــق نفــس الهــدف ولــو بشــكلٍ آخــر.

ــك- .88 ــام أبنائ ــا أم ــدك له ــو كان نق ــذا ل ــا حب ــا- وي ــك دائمً ــد زوجت انتق

يمكنــك أن تبالــغ في نقــدك لمظهرهــا ولا بــأس إن وصلــت لحــد الانتقــاص 

منهــا.. فكلــا انتقدتهــا أكــر كلــا أثبــتَّ ذاتــك أمامهــا أكــر، وإذا مــا 

حــدث وســألتك عــن ســببٍ منطقــي لانتقــادك، فــا تضيِّــع وقتــك معهــا 

في شرح الأســباب.. انتقــد وحســب.

إيــاك أن ينســيك نقــدك لزوجتــك مهمتــك القوميــة في انتقــاد أبنائــك، .99

ــن  ــم.. لا تظ ــام أصدقائه ــم أم ــى انتقاده ــت ع ــك إن حرص ــر ل والخ

ــك  ــاء أمثال ــن الآب ــن م ــتجد الكثيري ــم، فس ــا منه ــه انتقاصً ــك في أن ذل

ــم دون  ــا أن تكــون أفضله ــد احــرص دومً ــد لمجــرد النق بارعــن في النق

شرح أســباب النقــد لأطفالــك حتــى يكــرروا مــا انتقدتهــم عليــه فتســنح 

ــدٍ. الفرصــة لانتقــادك لهــم مــن جدي

ــرُ 1010 ــت تس ــك كن ــابقة أن ــع الس ــاط التس ــن النق ــم م ــبك أن تفه حس

عــى غــر الــدرب الســليم.. أبــدًا فأنــت.. مــن مثلــك أنــت.. مــا تمتلكــه 

مــن معلومــاتٍ نظريــةٍ وخــرةٍ عمليــةٍ ومؤهــاتٍ علميــةٍ يؤهلــك وبــا 
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منافــسٍ أو منــازعٍ لتنقــد كل شــخصٍ تقُابــل أو أي موقــف تصُــادف أو 

أي حــدث لــه تتعــرض.. لذلــك وثقــة فيــك وفي قدراتــك اســتمر في النقــد 

لــكل مــن حولــك لتســتمر مثبتـًـا لذاتــك مهــا كلفــك الأمــر مــن خســارة 

وقــتٍ أو جهــدٍ أو خســارة أشــخاص قــد ملــوا منــك ومــن نقــدك لهــم.. 

تأكــد أنهــم هــم الخــاسرون.

والآن.. تخيل معي..

لو أنك كنتَ بشوشًا عند تقديم طعام لك، شاكراً عليه..

أو أنك كنتَ لطيفًا عند عرض أمرٍ ما عليك طلبًا لرأيك..

أو أنك كنتَ ودودًا في نقدٍ لشخص دون أن تجرح..

أو أنك كنتَ إيجابيًّا في نقدٍ لعمل دون أن تفضح..

أو أنك كنتَ أيًّا من هؤلاء البشوشين، الودودين، الإيجابيين، 

لصار الآخرون أقرب منك.. حبًّا فيك، واحترامًا لك..

وصار البعيدون عنك أكثر سعيًا للقرب منك..

وصرتَ واحدًا من المريحين للناس في الدنيا..

المستريحين من كسر الخواطر في الآخرة.

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك استمر في النقد.. النقد ليس لشيء..

سوى للنقد.
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الخسارة العشرون:
!

ً
.. حتى تمرض فعل

ْ
، ثم تمارض

ْ
 تمارض

المــرض  ــم  توهُّ اضطــراب  مــن  تعُــاني  بالقليلــةِ  ليســت  نســبةٌ 

"Hypochondria" أحــد أنــواع اضطرابــات القلــق وتحديــدًا الوســاوس 

منهــم؟ واحــدًا  تكــون  لا  فلــاذا  القهريــة.. 

الاضطــراب  هــذا  مــن  يعُانــون  عيــادتي  في  قابلتهــم  ممــن  كثــرٌ 

ــر-  ــرض- أو أك ــةٍ لم ــراضٍ مرضي ــاً- بأع ــعروا فع ــعرون- دون أن يش فيستش

يجتــاح أجســامهم ويبــدأون في تلبيــة نــداء تلــك الأفــكار الوسواســية المتكررة 

في عقلهــم المسُــيطرة عليــه والمعُطلــة لــه.. وهنــا يرتفــعُ القلــق إلى الــذروة 

وتبــدأ الأفعــال القهريــة لتهدئــة ذلــك القلــق الشــديد والتوتــر الــذي يجتــاح 

ــض  ــراء بع ــا في إج ــري هن ــل القه ــل الفع ــه.. ويتمث ــخص ويقظت ــوم الش ن

ــل وأشــعات- وغيرهــا  ــةٍ أو تحالي ــة مــن كشــوفاتٍ عيادي الفحوصــات الطبي

مــن الفحوصــات، التــي تظهــر نتائجهــا كلهــا- للأســف- أنهــا ســلبيةٌ ولا تُثــل 

ــي  ــة جســدية ظاهــرة في أي فحــصٍ طب ــة عضوي ــض أي حقيق شــكوى المري

أجــراه..!

ــن تلــك الأعــراض الجســدية التــي لا  ــن يشــكون مِ ــة مَ الواقــع أن غالبي

أســاس عضويًّــا لهــا يقعــون ضمن فئــة المصابــن بالاضطرابــات النفسجســدية 

ــددةٍ  ــراضٍ متع ــن أع ــكون م ــا يش ــم فيه "psychosomatic disorder" وه

ــرض  ــم الم ــراب توه ــن ذوي اضط ــا م ــا أصدقاؤن ــددًا.. أم ــر تع ــراضٍ أك لأم

تجدهــم يركــزون عــى مــرضٍ خطــرٍ واحــدٍ- عــى الأرجــح- وأشــهرها مــا 

لاقيــت كانــت توهــم الإصابــة بالسرطــان أو الإيــدز.. أو غيرهــا مــن الأمــراض 

الخطــرة.. وكــا ذكــرت للأســف تجــد كثــراً مــن الفحوصــات الطبيــة بصحبــة 

المريــض في أول زيــارة لــديَّ بالعيــادة.. 
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ا- مــن وجهــة نظــره- يشــرك فيــه كل  إلا أنــه يســأل ســؤالً منطقيًّــا جــدًّ

ــور أن كل  ــا دكت ا ي ــدًّ ــب ج ــو "الغري ــه.. وه ــذا الاضطــراب مثل ــن به المصاب

ــاج أغــرَّ أماكــن إجــراء  ــا محت ــد أن الفحوصــات طلعــت ســلبية.. يبقــى أكي

ــده؟! ــش ك ــات دي.. م الفحوص

ــكار  ــا مــن هــذه الأف ــاني أحيانً والآن.. مــن الممكــن أن تجــد نفســك تعُ

المتكــررة بشــكلٍ وســواسي حــول إصابتــك بمــرضٍ معــنٍ.. وقــد تلجــأ 

ــك  ــك.. إلا أن ــى حيات ــان ع ــزئي للاطمئن ــاملٍ أو ج ــصٍ ش ــراء فح ــا لإج أحيانً

ــرض  ــم الم ــراب توه ــابٌ باضط ــك مص ــم أن ــذٍ اعل ــا..! عندئ ــن حينه لم تطم

ــراب  ــة باضط ــن الإصاب ــك م ــت مخاوف ــال كان "Hypochondriasis"- في ح

 psychosomatic" واحــدٍ، أو أنــك مصــابٌ بالاضطرابــات النفسجســدية

ــددةٍ.. ــراضٍ متع ــن أع ــكواك م ــت ش ــال كان disorder" ح

ــا تســمع  ــكل م ــاب ب ــك تصُ ــا بأن ــك فقــط تشــعر أحيانً ــا في حــال أن أم

ــمعُ  ــك تس ــاس.. أي أن ــن الن ــرك م ــك غ ــا أمام ــةٍ يرويه ــراضٍ مرضي ــن أع م

عــن شــخصٍ مصــابٍ بأعــراضٍ معينــةٍ أو مــرضٍ معــنٍ فتشــعر أنــت بنفــس 

الأعــراض أو تتوهــم نفــس الإصابــة- أو أنــك لا تســتطيع ســاع مــن يشــكو 

ــا لأنــك تتلبــك كلــا ســمعت عــن أعــراض  أعراضًــا جســديةً أو مرضًــا معينً

ــا  وتعيشــها فعــاً.. فاعلــم أنــك إن اســتمررت عــى ذلــك فقــد تصبــح مصابً

فعــاً بأحــد هذيــن الاضطرابــن الســابق الإشــارة إليهــا فأبــر.. واطمــن!

ــع أي  ــال وم ــى أي ح ــتمرة ع ــكوى المس ــاب الش ــن أصح ــتَ م وإن كن

شــخص وعــن أي أمــر- كــا هــو الحــال في الخســارة التاليــة- فأبــر أكــر.. 

ــة بالاضطــراب بشــكلٍ  ــت للإصاب ــا وصل ــك تكــون حينه واطمــن أعمــق لأن

أسرع.
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الخسارة الحادية والعشرون:
ن كثير الشكوى.. ولا تتوقف عنها أبدًا..

ُ
 ك

ــة ســواء كانــت  ــة أو اللقــاءات الفعلي ــات التليفوني ــرٍ مــن المحادث في كث

ــةً..  رســميةً أو وديَّ

نحاول جاهدين أن نكون إيجابيين مبتسمين مستبشرين.. 

فتبدأ بالسلام على ذلك الشخص المتُجهم أغلب الوقت.. 

ــاب  ــن ب ــه م ــن حال ــأله ع ــرد أن تس ــوال وبمج ــن الأح ــط في أحس المحُب

لطــف الحديــث، ينهــال عليــك بالشــكاوى الصحيــة والنفســية والاجتماعيــة 

التــي يقــع أســراً لهــا طيلــة حياتــه..!

ــه  ــوم نفســه عــى إيجابيت ــراً مــن الإيجابيــن حينهــا يل في الواقــع أن كث

روا  ــدِّ ــم يصُ ــة، وك ــا الإيجابي ــص هــؤلاء الشــكّايين طاقتن ــودة فكــم يمت المعه

لنــا دومًــا طاقتهــم الســلبية.. وكــم نقــع نحــن فريســة رغبتهــم في الشــكوى 

لجــذب مزيــدٍ مــن الاهتــام بهــم، وربمــا بعــض التعاطــف معهــم.

ــا أو قابلتــه  أذكــر ذلــك الصديــق اللطيــف الــذي كلــا حادثتــه تليفونيًّ

فعليًّــا لا يســتطيع الصمــود دقائــق بعــد ســؤاله عــن حالــه.. حتى ينهــال عليَّ 

بالشــكوى مــن مشــاكله الصحيــة التــي لا تنتهــي رغــم صغــر ســنه- واســتقرار 

حالتــه الصحيــة فعــاً- والشــكوى مــن تدهــور وضعــه الاجتماعــي- رغــم أنــه 

أفضــل بكثــرٍ مــن غــره فعــاً- والشــكوى مــن ســوء حالتــه النفســية- رغــم 

أنــه يســتحقها فعــاً..!

وتلــك الصديقــة اللطيفــة التــي بمجــرد بدايــة الحديــث معهــا وســؤالها 

ــاح حياتهــا..  ــمٍ يجت عــن أحوالهــا تجدهــا قــد انهالــت في طــرح ســوادٍ عظي

ــا  ــدد فحوصاته ــرورًا بتع ــا، وم ــلم بيته ــود س ــاء صع ــا أثن ــن تعثره ــة م بداي
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الصحيــة، وانتهــاء بتحذيــر الطبيــب لهــا أنهــا عــى شــفا حفــرةٍ مــن الجحيــم 

الطبــي..! وذلــك مــا قــد ســمعته منهــا طيلــة شــهور أو ربمــا ســنواتٍ مضــت.

ــون  ــأن تك ــرك هــذه الفرصــة ب ــرك ألا ت ــط أن أذك ــه أردت فق ــذا كل له

واحــدًا مــن هــؤلاء الشــكَّايين.. ممتــي الطاقــة الإيجابيــة مــن النــاس 

ــن حريصًــا  ري الطاقــات الســلبية لهــم.. لذلــك كُ بشــكواهم إليهــم.. ومُصــدِّ

كل الحــرص عــى إتيــان مــا ســأحدده لــك بــكل دقــة قــدر اســتطاعتك مــن 

ــة:  ــاط العــر الســلبية التالي ــك النق خــال تل

كُــن شــديد التجهــم، فليــس في حياتــك مــا يدعــو للابتســام، لأن هنــاك .11

الكثــر غــرك يمتلكــون مــا لا تملكــه أنــت.. فلــاذا الابتســام إذن؟!

عــرِّ عــن تشــاؤمك مــن بدايــة يومــك.. ويكفيــك ترديــد تلــك العبــارة .22

الســلبية العميقــة "ربنــا يعــدي اليــوم ده عــى خــر" مــن بدايــة الصباح 

في وجــه كل مــن قابلــك بعبــارة: "صبــاح الخــر".

ــه في .33 ــن تقُابل ــه كل مَ ــد في وج ــوم الجدي ــذا الي ــن ه ــرك م ــر ضج أظه

ــد بقــوةٍ.. إن هــذا اليــوم  حياتــك مــن بدايــة يومــك حتــى نهايتــه.. تنهَّ

ــيئاً  ــا س ــيكون يومً ــه س ــم أن ا.. المه ــدًّ ــاردًا ج ا أو ب ــدًّ ــارًّا ج ــيكون ح س

ــب. وحس

اســتمر في تصديــر ذلــك الضجــر لــكل مَــن تقُابــل في بيتــك.. في مصعــد .44

ر هــذا الإيحــاء الســلبي بمنتهــى  عمارتــك.. في وســيلة مواصلاتــك.. صَــدِّ

القناعــة واليقــن لــكل مَــن يقُابلــك في كل موقــفٍ تظهــر بــه.

ــددون .55 ــون، يعُ ــون، مُغيب ــة.. فهــم غافل أنقــذ غــرك مــن وهــم الإيجابي

نعِــم ربهــم عليهــم ثــم يحمــدون.. أنقذهــم مــن ضلالاهــم ولا تدعهــم 

فيــه يعمهــون.. وأعلمهــم أن الكــون بأكملــه بــكل مــا فيــه مــن تحــرُّك 

ــا لأن يحمــدوا ربهــم أو حتــى أن يتفاءلــوا. وســكونٍ ليــس كافيً
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بــادر بعــرض حالتــك الصحيــة في الكومســيون الطبــي الاجتماعــي.. .66

نعــم في كل موقــفٍ تظهــر فيــه ويتجــرأ متهــورٌ ويســألك عــن صحتــك.. 

ــف..  ــزوج بالتعاط ــام المم ــن الاهت ــدٍ م ــذب مزي ــة لج ــتثمر الفرص اس

ــك. ــدر إمكان ــك ق ــك تعــاني وتعــاني وتعــاني.. واســتمر في ذل أن

لا تحُــاول التخلــص مــن أوجاعــك الجســدية بالكشــف الطبــي عليهــا.. .77

ربمــا زالــت بعــد وصــف العــاج الطبــي لــك.. وقتهــا لم تجــد مــا تســعى 

لتصديــره للنــاس مــن ســلبيات..!

ــا .88 ــوس وغيره ــام والجل ــات في القي ــدات أو التأوه ــدًا التنهي ــس.. أب لا تن

ــيئة  ــة الس ــك الصحي ــر حالت ــة لتصدي ــة المصاحب ــرات الصوتي ــن المث م

للآخريــن.. فذلــك مفيــدٌ لجــذب مزيــدٍ مــن الاهتــام والتعاطــف.. فــا 

تنســه.

يمكنــك إظهــار بعــض الصعوبــة في الحركــة مثــل المــي أو الجلــوس أو .99

غيرهــا.. فــا بــد أن يقتنــعَ الآخــر مهــا كان مقتنعًــا مــن قبــل أنــك مــا 

زلــت في أســوأ حالاتــك الصحيــة.

ر لهــم طاقــة الشــكوى 1010 اســتثمر ذلــك في أهــل بيتــك أولً.. صــدِّ

والتــارض فيعكســوها هــم لــك فتتحولــوا جميعًــا في أسرع وقــتٍ مــن 

ــعوريًّا. ــده لا ش ــت تري ــا كن ــق م ــن.. ويتحق ــرضى فعلي ــن إلى م متمارض

ل معي: والآن.. تخيَّ

ــا  ــم ربــك عليــك متلمسً ــا نعِ ــو أنــك اســتيقظت في صباحــك متحسسً  ل

أفضالــه في كل مــا فيــك وكل مــن معــك وعــى كل مــا يوجــد حولــك.. 

فتخلصــت تدريجيًّــا مــن ســلبيتك وتحــررت مــن طاقتــك المميتــة وبــدأت في 
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التحــي بالطاقــة الإيجابيــة بدايــةً مــن يقينــك بقولــك: "الحمــد للــه" مــاذا 

ســيكون حالــك حينهــا.. أظنــك ســتكون أفضــل كثــراً مــا أنــت فيــه الآن..

 وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

ــلبية  ــح الس ــك النصائ ــان تل ــام وإتق ــى إتم ــرص ع ــا كل الح ــن حريصً كُ

ريــن  العــر الســابقة بمنتهــى القــوة في أن تكــون مــن هــؤلاء الشــكّايين المصُدِّ

للطاقــات الســلبية لمــن حولهــم الممتصــن للطاقــة الإيجابيــة منهــم لتنعــم 

وشــكواك  وأوجعــاك  وتأوهاتــك  بآهاتــك  وتســتمتع  بســلبيتك،  دومًــا 

ومأســاتك التــي تعيــش فيهــا بإرادتــك.. وتــأبى أن تخــرج منهــا أيضًــا بإرادتك.. 

حتــى أصبحــت مســلوب الإرادة في حياتــك فاشــاً لإدارة ذاتــك.. فهنيئًــا لــك 

حصولــك عــى مــا ترُيــده لا شــعوريًّا مــا يســيطر عــى عقلــك الباطــن فعــاً.. 

ــك.. نشــأوا عــى ســاع الشــكوى  ــل أكــر ســلبية من ــك خلــق جي ــا ل وهنيئً

فأصبحــوا أكــر منــك شــكوى.. ونشــأوا عــى فكــرة الضغــط  فأصبحــوا عليــك 

ــا..  أكــر ضغطً

إلى الخلف دائماً يا صديقي العزيز.
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الخسارة الثانية والعشرون: 
ا دائمًا أبدًا!

ً
لا تجعل لك صديق

"الصديق وقت الضيق"..

"أصدقاؤك مكاسب في حياتك، مغانم بعد مماتك"..

ة" ة، أحن عليك من الجِد والجِدَّ "الصديق وقت الشدَّ

أترى يا عزيزي كيف لهذه الأمثال من أثر طيب على النفس؟

أتــرى كيــف لهــذه المقــولات مــن تأثــرٍ فينــا، حتــى نتخــرِّ أصدقاءنــا في 

حياتنــا؟

أتــرى كيــف للأصدقــاء مــن قيمــة في حيــاة مــن يصُادقونهــم ويظلــوا إلى 

جوارهــم..؟

أتذكر ذلك الصديق القديم الذي ظل بجوارك في وحدتك..؟

أتذكر ذلك الصديق بناديك الذي كان لا يبدأ تدريبه إلا معك؟

أتذكــر ذلــك الصديــق بجامعتــك الــذي كان لا يكتــب محــاضرةً إلا 

ــك؟ ــا ل ــظ به ويحتف

أتذكر ذلك الصديق في عملك الذي كان دائماً ما يرد عنك غيبتك؟

ــؤال  ــم الس ــذي كان دائ ــكني ال ــك الس ــق في محيط ــك الصدي ــر ذل أتذك

ــك؟  عن

أراك قد استطعت استدعاءهم جميعًا في ذاكرتك..

وأراك قد تفقدت كثيراً غيرهم أيضًا خلال عملية الاستدعاء..
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ولعــي في كتــابي "روشــتة نجــاح" تحدثــتُ عــن مراتــب ودرجــات وأنــواع 

العلاقــات التــي يســميها النــاس جميعًــا صداقــة..!

وذكــرت أن هــذه العلاقــات الاجتماعيــة بــن النــاس تقــع في فئــاتٍ 

كالآتي:  أوضحتهــا  خمــسٍ، 

معارف...11

وهم من تعرفهم ويعرفونك..

لكن لا تعرف عنهم ولا يعرفون عنك..

جيران...22

وهم من يعرفون عنك، وتعرف عنهم.. 

حتى وإن لم تكن تعرفهم، وإن لم يكونوا يعرفونك..

زملاء...33

وهم زملاء دراسة، نادي، دورة تدريبة، مشروع، عمل.. إلخ.

أصحاب...44

بهــم  وهــم مَــن تختارهــم مــن بــن هــؤلاء الثــاث فئــات الســابقة لتقُرِّ

ــزداد  ــم، وت ــك معه ــد تواصل ــك، فيزي ــرة أصحاب ــم في دائ ــك وتضعه من

علاقتــك بهــم.. 

الأصدقاء...55

ــم  ــة( وتجعله ــة الرابع ــاب )الفئ ــن الأصح ــن ب ــن تختارهــم م وهــم مَ

ــة،  ــخصية، والأسري ــك الش ــن حيات ــر ع ــوا أك ــك ليعرف ــا من ــر قرُبً أك

وبعضًــا مــن أسرارك الخاصــة، وغيرهــا.. 

لذلك.. 
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دعك يا عزيزي من كل هذا الهراء السابق..

ولا تجُهد ذاكرتك باستدعائك لكل هؤلاء.. 

فما هؤلاء إلا جزءٌ من الماضي، وها هو ذا الماضي قد ذهب..

وحتــى لــو كان هــؤلاء جــزءًا مــن الحــاضر، وحتــى لــو كان ذلــك الحــاضر 

.. ا مستمرًّ

خبراتــك..  وتحــر  ذاكرتــك..  تجهــد  لأن  مضطربـًـا  لســت  فأنــت 

ــم  ــد فيه ــس لأح ــك.. فلي ــم علي ــعار أفضاله ــا واستش ــتحضارهم جميعً لاس

فضــل عليــك.. نعــم اجعــل هــذه هــي قناعتــك الذاتيــة مهــا كان هــؤلاء في 

مراتــب حياتــك ودرجاتهــا دعــك منهــم جميعًــا ولا تجعــل لــك صديقًــا دائمـًـا 

منهــم.. حتــى تصــل إلى تلــك المرحلــة التــي تجــد نفســك وحيــدًا تمامًــا بعــد 

البُعــد عنهــم.

ويمكنك عمل ذلك بإبداعٍ شديدٍ، وإتقانٍ أشد في خسارة حياتك..

فقــط إذا مــا اتبعــت النصائــح الســلبية التاليــة التــي تعُينــك فعــاً 

ــا عــى البقــاء وحيــدًا طيلــة  عــى البُعــد عــن كل الأصدقــاء.. وتسُــاعدك حقًّ

ــا:  ــا عليه ــن حريصً ــك.. فكُ حيات

دعــك مــن هــذا التصنيــف الــذي ذكرتــه لــك في كتــابي "روشــتة نجــاح" .11

عــن الأصدقــاء والأصحــاب والزمــاء والجــران والمعــارف.. فكلهــم 

ــة. ــائر التالي ــك الخس ــد اتباع ــن رأي بع ــك م ــيُكوِّنون عن ــا س ــيةٌ في سواس

استخدم منطق الأخذ.. الآخذ فقط.. ولا شيء غيره من عطاء...22

كُن من أولئك الطامعين دومًا فيهم حولهم..

كُــن مــن أصحــاب المصالــح في عَلاقاتهــم.. وإنهــاء العَلاقــة بعــد انقضــاء 

المصلحــة معهــم.
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ــن مــع النــاس الذيــن يســعون جاديــن إلى تــرك ذلــك المسُــمى عنــك  كُ

ــن. "مصلحجــي" في نفــوس الآخري

لا ترد غيبة أحدٍ من أصدقائك.. ولا تصد عنه عيبة ذكُرت أمامك.. .33

فأنت لستَ محاميه الشخصي..

فما الداعي أن تظل أمام الآخرين مدافعًا عنه.

لا تجُامل من جاملك ضمن هؤلاء الضحايا...44

ــزاً بــكل مــا يُكنــك  ــا لــك واجعــل مــن نفســك فائ هم ضحاي نعــم ســمِّ

ــه منهــم.. الحصــول علي

استمر في ذلك قدر استطاعتك بجمع أكبر قدرٍ من المصالح منهم.

لا تلبِّ استغاثة أحدهم بك...55

ولا ترد اتصال أحدهم عليك..

ولا تنشغل بسؤال أحدهم عنك..

فــا كان منهــم هــو مســئوليتهم وحدهــم، حتــى لــو كان منهــم نجاحــك 

نت. أ

كُن ندلً قدر استطاعتك معهم.. .66

نعــم كــا قرأتهــا يــا عزيــزي.. "نــدل".. أي أن تكــون غــر متواجــدٍ معهــم 

وقتــا يحتاجونــك بينهم.

وأن تكون متواجدًا معهم عند ما لا يرغبون فيك متواجدًا بينهم..

وأن تكون أقل من حولهم تقديراً لهم..

وأن تكون أضعف من حولهم اهتمامًا بهم..
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وأن تكون أسوأ شخصٍ عرفوه في حياتهم..

اجتهد في حصولك على ذلك المسُمى.

احــرص عــى ألا تــرد غيبــة أحدهــم، ولا تصــد عيبــه عــن أحــد منهــم، .77

ــون  ــادي الل ــن رم ــوان: "كُ ــم )16( بعن ــارة رق ــع خس ــأس أن تراج ولا ب

ــد في تنفيذهــا. ــة.." واجته كشــعرة معاوي

كُن كثير الشكوى عند لقائك بهم...88

موا لك من دعمٍ واهتمامٍ.. لا تتوقف عن شكواك مهما قدَّ

استمرَّ في الشكوى من كل شيء وأي شيء كلما رأيت وجه أحدهم..

ولا تنــس مراجعــة الخســارة رقــم )21( بعنــوان: "كُــن كثــر الشــكوى ولا 

تتوقــف عنهــا أبــدًا.." ضمــن خســائر هــذا الكتــاب الهــادف.

الهادف لخسارة حياتك طبعًا.

 كُن ناقدًا لهم.. ناقدًا على كل شيء منهم.. .9

انقد كل ما تراه فيهم أو تسمعه منهم أو تجده حولهم..

انقــد أصدقــاءك لمجــرد النقــد، واســتمر في نقدهــم ليــس لــيء ســوى 

النقــد فقــط.. 

اجعل نقدهم هدفك حين حضورهم..

ــم )19(  ــاب رق ــذا الكت ــة به ــارة المهم ــك للخس ــن مراجعت ــأس م ولا ب

والتــي جــاءت بعنــوان: "النقــد.. ســبيلك لإثبــات ذاتــك.." ففيهــا ســتجد 

ــك. ــك، وتســتمر في ضلال ضالت

احقد على كل ما تجده من إنجاز منهم..1010

حاول أن تحسدهم.. أو اسمح لنفسك بذلك معهم..
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ــك  ــل بداخل ــد والغ ــاعر الحق ــتدعِ مش ــم، واس ــم، نجاحه د إنجازه ــدِّ عَ

نحوهــم، ثــم اخلطهــا بمشــاعر الكراهيــة حتــى لأولئــك الذيــن لم 

ــدر  ــم ق ــدًا له ــم، حاس ــدًا عليه ــن حاق ــم، لتكُ ــا منه ــك يومً ــيئون ل يسُ

اســتطاعتك وسيســاعدك في ذلــك مراجعتــك للخســارة رقــم )23( ضمــن 

ــن  ــى كل م ــد ع ــوان: "احق ــاءت بعن ــي ج ــاب والت ــذا الكت ــائر ه خس

ــة  ــارة نهاي ــك الخس ــي تل ــتطعت.." فف ــد إن اس ــلَّ بالحس ــك.. تح حول

ــك. ــوية في حيات ــات الس ــل العلاق فص

والآن.. تخيل معي.. 

ــا عــى تصنيــف مــن حولــك في معــارف وجــران  ــو أنــك كنــت حريصً ل

وزمــاء وأصحــاب وأصدقــاء كــا ذكــرت لــك.. لــو أنــك كنــت حريصًــا عــى 

ــا لهــم..  ــا معهــم مخلصً ــو أنــك كنــت وفيًّ ــة عنهــم.. ل رغبتهــم وصــد الغيب

ــو أنــك كنــت تفــرح لنجاحهــم  تحُــاول إظهــار محبتــك لجلــب محبتهــم.. ل

وتحــزن لحــدوث أي مكــروهٍ لهــم.. لــو أنــك كنــت تســعى لنفعهــم وإفادتهم 

وتطبيــق عقليــة الوفــرة معهــم.. لــو أنــك تذكــرت أن الديــن الإســامي الــذي 

قــام عــى يــد الرســول الكريــم )صلى الله عليه وسلم( لم يقــم بدعــم أهــل الرســول بــل كان 

بمســاندة أصحابــه الأكارم )لا ســيما أبــو بكــر وعمــر( حتــى قــال فيهــم رســول 

اللــه: "هكــذا نبُعــث يــوم القيامــة" ماســكًا بأيديهــم المرفوعــة مــع يديــه.. 

ــه  ــع صداقات ــك في جم ــدوة ل ــول )صلى الله عليه وسلم( ق ــن الرس ــذت م ــك اتخ ــو أن ل

ــه الآن.. ــت علي ــا أن ــل م ــالٍ أفض ــتَ في ح ــا.. لكن ــاظ عليه والحف
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لكنتَ ذا صداقاتٍ أكثر مما أنت فيها الآن..

لكانت عَلاقاتك الاجتماعية أكثر سوءًا مما هي عليه الآن..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك.. 

ــدر  ــك ق ــكل مــن حول ــك ب ــك وعلاقات ــك اســتمر في خســارة صداقات لذل

ــردك. ــى تظــل بمف اســتطاعتك حت
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الخسارة الثالثة والعشرون: 
احقد على كل من حولك.. 
تحلَّ بالحسد إن استطعت..

في كتــابي "اكتشــف آلامــك النفســية وتخلــص منهــا" تحدثــت عــن بعــض 

اضطرابــات الشــخصية، وكان مــن ضمنهــا اضطــراب الشــخصية الســيكوباتية  

ــه  ــدد صفات ــوع وتتع ــذي تتن ــخص ال ــو الش Anti social Personality وه

ــةً  بتعــدد التشــخيصات الفرعيــة لهــذا الاضطــراب، إلا أن ثمــة صفــاتٍ أصيل

ومشــركةً في كل أنواعــه، تظهــر في حقــده الدائــم عــى غــره، وســعيه 

المســتمر لانتقــاد الناجحــن حولــه والانتقــاص مــن قيمــة نجاحهــم أو قيمتهم 

الشــخصية إن اســتطاع، وحــث الآخريــن عــى الاشــراك معــه في تشــويه نجاح 

ــرة  ــه الغ ــف قلب ــن يغُل ــع كل م ــم م ــراكه الدائ ــم، واش ــوا غيره ــن نجح م

والكــره وكل مــن يظهــر في ســلوكه الكراهيــة والبغــض.. دون أن يســأل نفســه 

ــدٍ  ــن حق ــيَضُ م ــاذا س ــك؟ وبم ــه ذل ــيعود علي ــاذا س ــدةً، بم ــرةً واح ــو م ول

عليهــم إلا بمــا كتــب لهــم ربهــم..

وأوضحــتُ في كتــابي أن هــذا الشــخص لم يكــن ذكيًّــا بالقــدر الــكافي الــذي 

يســمح لــه بالاســتفادة مــن مجهــوده الذهنــي في إفادتــه لنفســه بــدلً مــن 

انشــغاله بانتقــاد غــره، والاســتفادة بوقتــه في إضافــة مكاســب لــه بــدلً مــن 

تســخير الوقــت والجهــد لتشــويه الآخــر والانتقــاص منــه..

ولأن في هــذا الكتــاب القائــم، عزمــت أن أمــدك بأكــر قــدرٍ مــن النصائــح 

ــل  ــك في أق ــر حيات ــي- تخ ــدون وع ــي أو ب ــك- بوع ــي تجعل ــلبية الت الس

وقــتٍ وبأقــل مجهــودٍ ممكــنٍ.. قــررت أن أقــدم لــك في هــذه الخســارة مــا 

يفيــدك أن تكــون حاقــدًا فعــاً عــى كل مــن حولــك، ويسُــاعدك أن تُــارس 



134

طاقــة الغــل والكراهيــة لــكل مــن نجحــوا دونــك، فقــط اتبــع تلــك النصائــح 

الســلبية لحياتــك بمنتهــى الاهتــام.

تتبــع الناجحــن مــن حولــك واســتعرض نجاحاتهــم، لا للاســتفادة منهــا .11

بــل إثــارة الحقــد والغــل والكــره بداخلــك تجاههــم، وكــرر ذلــك عــى 

مــدار يومــك، وربمــا عــى مــدار حياتــك.

ــذي .22 ــؤال ال ــك الس ــاك وذل ــؤلاء، فإي ــح ه ــف نج ــك كي ــأل نفس لا تس

ســيجعلك تـُـدرك مــدى تعبهــم في تحقيــق نجاحهــم، بــل اســأل نفســك 

ــم  ــظ عليه ــف والتلف ــتمر في التأف ــم؟ واس ــت مثله ــح أن ــاذا لم تنج لم

ــر. ــك أك ــارة حيات ــن خس ــيزيد م ــك س فذل

ابــدأ في ممارســة .33 مثلهــم؟  تنجــح  لم  لمــاذا  نفســك  تســأل  عندمــا 

الإســقاطات عليهــم وعــى كل مــن نجــح حولــك غيرهــم، أخــر نفســك 

ــياطين  ــيكوباتيون وش ــلطون وس ــون ومتس ــم منافق ــوا لأنه ــم نجح أنه

ــم  ــح مثله ــذي لم تنج ــوق ال ــب الخل ــت الطي ــت، فأن ــا أن ــن.. أم ملاع

ــلكهم. ــلك مس ــت أن تس ــك رفض لأن

ــف عــن نفســك بتشــويههم.. نعــم قــم بتشــويه هــؤلاء الناجحــن .44 خفِّ

مــن حولــك، ولا أقــول لــك تشــويه نجاحهــم، بــل تشــويههم أنفســهم.. 

ادَّع عليهــم مــا ليــس فيهــم، واخــرع القصــص والأقاويــل عــى أسرهــم 

ــرت في  ــأس إن فك ــلوكياتهم ولا ب ــم وس ــم في أفكاره ــم، اتهمه وحياته

اتهامهــم فيــا هــو أكــر.. خفــف عــن نفســك بذلــك.

إن وجــدت لديــك شــيئاً مــن الضمــر الــذي يمنعــك عن تشــويه أشــخاص .55

هــؤلاء الناجحــن فــا بــأس.. هنــاك مرتبــةٌ أقــل مــن التشــويه يمكنــك 

بهــا النيــل منهــم، وهــي تشــويه نجاحاتهــم.. انتقــص مــن مجهودهــم، 

أظهــر الســلبيات في أعمالهــم، تصيــد الأخطــاء في كلماتهــم ومواقفهــم، 

اســتمع لهــم باهتــامٍ وأبــدل حديثهــم وحــرِّك كلماتهــم حتــى تســتطيع 
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اتهامهــم بأنهــم ســطحيون ونفعيــون ومغــرورون وغــر علميــن وأشــعل 

مواقــع التواصــل الاجتماعــي بمــا أعددتــه وصممتــه لهــم، حتى يشــاركك 

غــرك مــن الحاقديــن في النيــل منهــم والانتقــاص مــن قدرهــم.

وفِّــر مــن وقتــك مــا يكفــي لمتابعتهــم.. فلــن تســتطيع النيــل من شــخصٍ .66

ا أن  أو مــن أعمالــه وأنــت لا تتبــع خطواتــه وتحركاتــه.. لذلــك مهــم جــدًّ

توفــر مــن وقتــك يوميًّــا مــا يجعلــك عــى درايــةٍ بــكل أخبارهــم، ومُلــم 

ــتغل  ــك لم تس ــزن أن ــم، ولا تح ــدًا عنه ــغل أب ــم، ولا تنش ــكل تحركاته ب

ذلــك الوقــت في نفعــك وإفادتــك أنــت، فالوقــت الــذي تقضيــه في النيــل 

مــن هــؤلاء الناجحــن والانتقــاص منــه أهــم بكثــرٍ مــن أن تقضيــه فيــا 

يفُيــدك ويجعلــك يومًــا ناجحًــا مثلهــم.

ــت لا تحقــد دون .77 ــك ضدهــم.. أن ــا يخــدم حرب ــر مــن مجهــودك م وفِّ

هــدفٍ ولا تكــره دون غايــةٍ.. إنمــا هــي الحــرب التــي اشــتغلت بداخلــك 

ــل منهــم وتشــويهم  ــن تخمــد إلا بالني مــن هــؤلاء الناجحــن، والتــي ل

ــر  ــد أن توف ــم، ولا ب ــم ونجاحاته ــخاصهم وأعماله ــن أش ــاص م والانتق

مــن جهــدك- كــا وفــرت مــن وقتــك- مــا يخــدم تلــك الحــرب ويشــغل 

نيرانهــا بداخلــك أكــر وأكــر.. وإيــاك أن تســعى لتوفــر جهــدك لتنجــح 

مثلهــم، فكراهيــة الناجحــن أســهل، وكرههــم أفضــل لشــخصك وأســهل 

في مجهــودك وأوفــر في وقتــك.. ثــق فيَّ وكــن حاقــدًا أســهل بكثــرٍ مــن 

أن تكــون ناجحًــا. 

هاجمهــم.. بعــد أن بذلــت ذلــك الجهــد لتتُابعهــم وتشــهد نجاحاتهــم، .88

وضيعــت ذلــك الوقــت في تتبعهــم وررصــد أعمالهــم.. فقــد حــان وقــت 

ــك  ــم أن ــم الناجحــون مثله ــم، ويعل ــدك عليه ــوا حق ــم ليعلم مهاجمته

ــكل مــا قصصــت لهــم مــن كلــات وكل مــا  تغــار منهــم، هاجمهــم ب



136

ــد أن  ــا ب ــوم، ف ــرد الهج ــم لمج ــف، هاجمه ــن مواق ــم م ــت له اختزل

ــار الغــرة المشــتعلة بداخلــك منهــم.. تطُفــي ن

زدِ في هجومهم وسبَّهم والعنهم.. .99

اشتمهم.. 

ــواتٍ  ــن خط ــه م ــا فعلت ــم كل م ــن رغ ــؤلاء الناجح ــال ه ــا ب ــم، م نع

ســابقةٍ معهــم ولا يلتفتــون لــك يومًــا.. انتقدتهــم، وشــهَّرت بهــم، 

وانتقصــت مــن نجاحاتهــم، وشــوهتها أمامهــم، كل ذلــك ولم يلتفتــوا لك 

أو يعترفــوا بــك موجــودًا في حياتهــم، فــا بــد أن تلفــت أنظارهــم بمــا هو 

أكــر إيلامًــا لهــم، اشــتمهم، وســبَّهم، والعنهــم، وزدِ في هجومــك عليهــم، 

ــك ســوء أدب  ــس ذل ــع التواصــل بســبِّهم وشــتيمتهم، فلي أشــعل مواق

ــرر موقفــك الفاشــل  ــي ت ــزي الت ــا عزي ــة ي ــل هــي الغاي ــدًا، ب ــك أب من

وســط نجاحهــم.

أخبرني ما النتيجة؟1010

مــا هــو حصــاد حقــدك عليهــم وتشــويهك لهــم والانتقــاص مــن 

نجاحاتهــم، مــا هــو نتــاج توفــر الوقــت والجهــد لمتابعتهــم وتتبعهــم؟ 

مــا هــو مــردود هجومــك عليهــم؟ مــا هــو موقفهــم عندمــا شــاهدوا 

ــوا ينجحــون ولا  وســمعوا ســبابك ولعنــك لهــم ولأسرهــم؟ هــل مــا زال

ــت  ــا أن ــك ك ــوا غــر مهتمــن ب ــا زال ــم؟ هــل م ــك خلفه ــون إلي يلتفت

ــم؟ ــت به ــة الوق مشــغول طيل

إذن هي الحرب يا عزيزي..

ــر  ــرب غ ــم، الح ــت نجاحاته ــا كان ــرك مه ــة عم ــم طيل ــرب عليه الح

الشريفــة التــي يجــب عليــك أن تعلنهــا مــن الآن ضدهــم، أن تحاربهــم 

لا لــيء ســوى لأنهــم نجحــوا وأنــت فشــلت ولم تنجــح مثلهــم.
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هــل فشــلت في حربــك معهــم؟ هــل اكتشــفت أنــك ضيعــت عمــرك 1111

ــك في كــره الناجحــن وبخــس نجاحاتهــم؟ هــل حققــوا  وأضعــت حيات

ــت فاشــاً خلفهــم؟  ــا أنــت مــا زل ــدًا مــن النجاحــات أمامــك بين مزي

ــم  ــص ث ــاء والنقائ ــد الأخط ــم وتصيُّ ــم وتتبعه ــط بمتابعته ــا فق مكتفيً

إلصاقهــا بهــم؟ هــل فشــلت حتــى في أن تصيدهــم ســهام حقــدك 

عليهــم؟ لا بــأس، ولا تيــأس يــا عزيــزي.. فلــم ينتــه الأمــر بعــد، 

فبإمكانــك اســتجماع كل لحظــة فشــل لــك أمامــك، وكل موقــف نجــاح 

لهــم، وتحضــر كل تلــك الطاقــات الســلبية بداخلــك عنهــم، ثــم تمنــى 

ــا  زوال تلــك النجاحــات عنهــم، وبذلــك تكــون قــد صرت حاســدًا متمنيً

ــم! ــك فشــلت ولم تنجــح مثله ــر لغــرك ممــن نجحــوا لمجــرد أن ال

والآن.. تخيل معي..

ــك تابعــت  ــو أن ــم.. ل ــت بإيجابياته ــت بســلبياتك وتحلي ــك ارتقي ــو أن ل

ــك  ــو أن ــم، ل ــون منه ــك أن تك ــت في نفس ــم، وعزم ــت له ــن وبارك الناجح

ــك لنجاحــك أنــت،  ــك وفــرت وقت ــو أن لم تحقــد عليهــم ولم تغــار منهــم.. ل

ووفــرت جهــدك لشــخصك أنــت.. لــو أنــك اســتغرقت كل مــا اســتغرقت في 

ــن  ــا م ــت يومً ــا كن ــت.. لربم ــك أن ــك انشــغلت بحيات ــو أن ــت، ل ــك أن إفادت

ــم.. ــدٌ له ــم حاس ــدٌ عليه ــك حاق ــر أن ــا في أي شيء غ ــك الســابقة ناجحً أيام

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك.. 

ــاء  ــم.. وإلق ــلك عليه ــقاط فش ــم.. وإس ــدك عليه ــتمر في حق ــك اس لذل

ــن  ــم.. ولك ــات عليه ــات والحكاي ــف والكذب ــق المواق ــم.. وتلفي ــم عليه الته

ــت..! ــك أن ــم وعلي ــه معه ــد أن الل تأك
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الخسارة الرابعة والعشرون:
ا واحدًا فقط لا تفارقه أبدًا

ً
اجعل لك صديق

ــرك  ــاب، كنــت أحُرِّضــك عــى ت ــرٍ مــن خســائر ســابقة بهــذا الكت في كث

الأصدقــاء، والعزلــة، والتمركــز حــول ذاتــك، وتنفــر الآخريــن فيــك ومنــك.. 

ومــا يزيــد ذلــك مــن خســائر.. 

أما هذه

الخسارة الحالية..

فأقولها صريحة لك..

ا منك.. اجعل هذا الصديق المقُرَّب.. مُقرباً جدًّ

اجعله صديقًا واحدًا لك لا تفارقه أبدًا..

اجعله دومًا في بؤرة اهتماماتك وتركيزك..

ألا وهو "هاتفك الشخصي"..!

جوالك.. محمولك.. توءم روحك..

ه كما تشاء وفقًا لثقافتك وجنسيتك.. سمِّ

ــا  ــا ذكيًّ ــه صديقً ــا جعلت ــه مــن مزاي ــا في ــكل م ــدًا ب ــه أب ــم ألا تفارق المه

Smart Phone

وأنصحك ألا تكون مثلي إنساناً رجعيًّا..

جعلتني دراسة علم النفس وجعلني العمل بالعلاج النفسي..

لا أضع بهاتفي برامج للمحادثات..
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ــد  ــذي لا يوج ــولي ال ــن ح ــع م ــن جمي ــا- ب ــد- تقريبً وكأني صرت الوحي

.."WhatsAPP بهاتفــه "واتــس آب

 "Facebook وكأني صرتُ الوحيــد- تقريبًــا- الــذي لا يفتــح الـ"فيــس بــوك

ليــل نهــار..

ــن  ــكل م ــل ل ــا يفع ــر كل م ــذي لا ين ــا- ال ــد- تقريبً وكأني صرت الوحي

ــم.. ــم منه ــاء عــى حســابه وكل مــن لم يعل ــم مــن الأصدق يعل

لذلك أنصحك ألا تكون إنساناً رجعيًّا مثلي..!

وإليــك بعــض النصائــح الســلبية التــي مــن شــأنها أن تجعلــك مُتحــرًا.. 

ــوز  ــرب.. فتف ــق المقُ ــذا الصدي ــق ه ــا  تلُاص ــك أيضً ــرًا وتجعل ــر تح أو أك

ــن  ــك.. فكُ ــر في حيات ــئ آخ ــاب أي ش ــى حس ــو ع ــى ول ــه حت ــك من بقُرب

ــتطاعتك: ــدر اس ــا ق ــا عليه حريصً

لا تبخل على هذا الصديق المقُرب منذ لحظة اختياره الأولى...11

لأن هذا الصديق )الهاتف( سيلازمك طيلة حياتك..

على مدار يومك..

كما سيتم تدريبك في الخطوات اللاحقة.. 

فيجب أن تبُالغ في إمكانيته وثمن شرائه..

فمن ذا الذي يستحق أن تدفع فيه أكثر من هذا الصديق المقُرب..

فلا بأس.. إن كانت عليك بعض الديون المسُتحقة..

ولا ضرر إن كنت في ضائقةٍ ماليةٍ..

ولا ضرار من شرائك أحدث هاتف بأحدث إمكانيات بأغلى الأثمان..

فهو من ستقضي أغلب الأوقات معه..
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وتعطيه أغلب التركيز منك..

لذلك لا تبخل عليه )ليس على نفسك( فهو يستحق منك ذلك وأكثر..

اجعل لهذا الصديق المكانة الأولى في حياتك...22

ضعه أمامك على مكتبك طيلة ساعات عملك..

ضعه أمامك على الطاولة طيلة تواجدك مع أصدقائك..

ضعه أمامك على السفرة طيلة تناول وجباتك..

تابع بشدة واهتمام الإضاءات التي تخرج منه..

فسِّ كل إضاءة تدل على إشعارٍ جديدٍ من برامج التواصل عليه..

انتبه لكل إشعار يدل على Like جديدة..

وكل إشعار يبشرك بـ Comment جديد..

وياااااه لو كان إشعار إشارة لفرحة Share لما كتبته مؤخراً..

اهتم بالتعرف على ما وراء كل إضاءة فيه.. وما هو سببها..

افتح كلمة السر واغلق ثلاث مرات كل دقيقة واحدة..

بذلك تكون قد أطعمت صديقك معك على سفرة وجباتك..

وأشركته معك في فسُحة )نزهة( أصدقائك..

واستأنست به في وحشة مكتبك..

لأنه كما اتفقنا منذ البداية وهو يستحق منك ذلك وأكثر..
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استمتع بسماع صوت جرسه...33

عجيبٌ أمر هؤلاء الأشخاص المهُمين..

ــم  ــا أقابله ــراً م ــن كث ــع الذي ــرة في المجتم ــة الكب ــخاص ذو الحيثي الأش

ــبوع.. ــدار الأس ــى م ع

!..Silent جميعهم- تقريبًا- تكون هواتفهم على وضع الصامت

ما الذي يدفعهم لذلك..

هل لأنهم لا يحبون سماع صوت جرسه..؟

هل لأنهم يخشون تشتيت انتباههم عن عملهم..؟

ــمعونه في  ــذي يس ــر ال ــن الب ــر م ــك الآخ ــون ذل ــم يحترم ــل لأنه ه

حوارهــم..؟

هل لأنهم أشخاص هادئون يعملون في أماكن أكثر هدوءًا..؟

ــا  ــت أنظارن ــن أنفســهم فليســوا بحاجــةٍ إلى لف ــون م ــم واثق هــل لأنه

ــم..؟ ــن هواتفه ــن م ــالي الثم لغ

هــل لأنهــم ليســوا "مُحدثــن نعمــة" ولا يرغبــون في إظهــار تلــك 

"النعمــة" عــى غيرهــم..؟

هــل لأنهــم لديهــم في أوقاتهــم مــا يشــغلهم عــن كل هــذه التفاهــات 

بمــا فيهــا صــوت جــرس هواتفهــم..؟

هل لأنهم... 

كثيرة هي الافتراضات.. لذلك دعك منها جميعًا..

ولا تلتفت لهؤلاء الصامتين ذوي الهواتف الصامتة..

وكُن ممن يستمتع بصوت جرس هاتفه كل دقيقة أو أقل..
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مهما كان ذلك الصوت مُزعجًا أو موتراً لغيرك لا يهم..

مهما كان ذلك الصوت سيشغلك عن عملك لا يهم..

مهما كان ذلك الصوت سيقلقك من نومك لا يهم..

ــة  ــن مســامعك طيل ــا م ــرب قريبً ــك المقُ ــم أن يظــل صــوت صديق المه

ــت..! الوق

ــك مــن أحــداث بعــالم التواصــل  لتســتطيع معرفــة كل مــا يجــري حول

ــل..! ــى الأق ــي Social Media ع الاجتماع

لا تتجاهل نداء صديقك المقُرب أبدًا...44

هــل تذكــر هــؤلاء الأشــخاص المهُمــن الذيــن حدثتــك عنهــم في الخطــوة 

السابقة..

نعم.. أؤلئك الذين كان هاتفهم صامتاً مثلهم أطول وقت..

أولئــك الذيــن كانــوا لا يســتجيبون لإضــاءة هواتفهــم المعــرة عــن اتصال 

أو إشــعار مــن برنامــج تواصــل لهــم..

لا تكُن واحدًا منهم أبدًا..

فيجــب أن يعــرف الجميــع، أن إشــعارات مواقــع التواصــل والواتــس آب 

لا تتوقــف أبــدًا عنــدك..

وأن الجميع يرُسلون لك مئات الرسائل بكل لحظةٍ تمر بك..

وأنت في عملك وهاتفك موضوع أمامك على مكتبك..

بمجرد سماع صوت جرسه الممتع لك.. قمُ بالرد فورًا..

ولا تخفض صوتك..
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فيجــب أن يعــرف الجميــع أنــه قــد أتتــك مكالمــة خارجيــة مــن دولــة 

أوربيــة وأن الصــوت غــر واضــحٍ لزحــام الشــوارع في البلديــن..

ويجــب أن يعــرف الجميــع- بعــد وضــوح الصــوت واســتقرار الشــبكة- 

أن هــذا الــذي يحدثــك عــى الجهــة المقابلــة هــو مــن أهــم الشــخصيات 

في هــذه الدولــة..

ولا مانــع أن يكــون أحــد وزرائهــا الــذي اســتأذنك في أخــذ رأيــك بأمــر 

مهــم يخــص ســيادة الدولــة..

وبذلــك تكــون قدمــت مــررًا مقبــولً لمــن أزعجهــم صــوت جــرس 

هاتفــك المرتفــع في البدايــة..

ا خلال هذه المكالمة المقدسة.. ثم أزعجتهم أكثر بصوتك المرتفع جدًّ

استمر في ذلك طيلة ساعات عملك..

ولا بأس.. 

ا  ا جــدًّ ــرب جــدًّ ــر صديقــك المقُ ــس أهــم مــن تقدي ــر العمــل لي فتقدي

ــك..! من

كذلك بين أفراد أسرتك...55

بعد الرجوع من ساعات عملك للغداء مع أسرتك..

اجعل صديقك المقُرب أمامك بين أطباق سفرة طعامك..

وكما فعلت في مكتبك صباحًا..

قمُ بنفس الأفعال الآن..

واطمــن.. فلــن تكــن ســبب في خســارة أسرتــك لحظــات طعامهــم 

بصديقــك.. بانشــغالك 
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أو تواصلك الدائم معه.. أو تصفحك المستمر له..

لأنهم قطعًا سيكونون مُنشغلين بأصدقائهم "هواتفهم" أيضًا..

ولكن لا تنس أنك من دربتهم على ذلك دون أن تشعر..

فــا تنزعــج يومًــا أنــك قــد جعلــت ابنــك متعلقًــا بـ"فيــس بــوك" أكــر 

منــك..!

ولا تندهــش يومًــا أنــك قــد جعلــت ابنتــك متعلقــة بـــ "ســناب شــات" 

عنــك!

لأنك أنت من صنعت تعلقهم بذلك أو تلك..

فاستمر في ذلك معك.. ومعهم..!

وأيضًا مع أصدقائك...66

أولئك الذين ينتظرون لقاءك بهم كل نهاية أسبوع متشوقين لك..

دعهم يظلوا متشوقين أكثر..

وأنت بينهم.. عليك بالانشغال بمن هو أقرب لك منهم..

ضعه أمامك على الطاولة وعيناك لا تفارقان شاشته..

وعندما تئن رقبتك من الألم لانحنائك..

يمكنك أن تمسكه بيدك لتقربه مسافة أكثر منك..

مُتصفحًــا ذلــك الحســاب الشــخصي لــك بــكل هــذه المواقــع مــن 

التواصــل، كل دقيقتــن عــى الأقــل..

ــن  ــا في هات ــاباتك جميعً ــى حس ــدٍ ع ــن جدي ــد م ــن تج ــك ل ــاً أن حت

الدقيقتــن..

ولكن.. لا بأس..
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فمزيد من التصفح سيجعلب لك مزيدًا من القلق والتوتر..

وبذلك تكون قد تجاهلت كل هؤلاء المتواجدين حولك..

حتى لا يتجرأوا ويطلبوا مقابلتك في عطلة الأسبوع القادم..

فهم لم ولن يكونوا أبدًا في مكانة ذلك الصديق الأكثر قرباً لك..

ــث .77 ــبق الحدي ــن س ــض مم ــاه بع ــب تج ــن الذن ــيءٍ م ــعرت ب إن ش

ــم.. عنه

وليكُن- مثلً- أفراد أسرتك المساكين..

وقررت أنك تشاركهم- للأسف- نزهة خارجية في نهاية الأسبوع..

واختيارهم- لضعف خبرتهم بك- أن يدخلوا السينما معك..

فلا بأس.. عليك أيضًا باتباع نفس القواعد السابق الإشارة إليها..

هاتفك ذو صوت الجرس المرتفع..

استقبالك للمكالمات بصوتٍ أكثر ارتفاعًا..

انشــغالك عــن الفيلــم المعــروض وعــن أسرتــك أيضًا بإشــعارات حســابات 

التواصــل عــى صديقــك المقُرب..

ــا  ــك مه ــراثٍ من ــن دون اك ــن الحاضري ــك م ــن حول ــكل م إزعاجــك ل

ــر..  ــق أو تزمُّ ــر منهــم مــن ضي ظه

ولا مانع أن ينتهي الأمر بمشكلةٍ ما مع أحدهم..

ولا مانع أن تتفاقم المشكلة إلى مشاجرةٍ بينكما..

ــم  ــوء تنظي ــى س ــك ع ــا من ــوراً اعتراضً ــة ف ــرك القاع ــن ت ــع م ولا مان

المــكان..

ا منك طوال الوقت.. المهم أن يظل صديقك المقُرب.. قريبًا جدًّ
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أراك لم تكف عن شعورك السابق بالذنب تجاه أسرتك...88

فهم لم يكُملوا الفيلم الشيِّق بسبب ذلك الصديق الملاصق لك..

إذن.. فــا مانــع مــن ختــام هــذا اليــوم- غــر اللطيــف- بعشــاء دافــئ 

في مطعــم هــادئ..

دعهم يختارون المطعم الذي يريدونه كما يرغبون..

دعهم يختارون نوعية الأطعمة التي سيتناولونها كما يرغبون..

لعلهم يدعونك أنت تنعم بانشغالك بصديقك بدون أن يعترضوا..

وحتى لو اعترضوا.. فلا بأس..

استمر في اتباع نفس القواعد السابقة لتقدير صديقك المقُرب..

ضع هاتفك ذا صوت الجرس المرتفع بين أطباق المائدة..

ــغالك  ــن انش ــر م ــة أك ــه المتتالي ــا وراء رنات ــى م ــرف ع ــغل بالتع انش

ــة.. ــى الطاول ــة ع ــة المقدم ــة الأطعم ــى نوعي ــرف ع بالتع

ــن  ــره م ــس آب" وغ ــى "وات ــة ع ــات الكتابي ــن المحادث ــدًا م ــرِ مزي أج

ــة.. ــج للمحادث البرام

ــن  ــر م ــت المتأخ ــذا الوق ــة في ه ــات المهم ــن المكالم ــدًا م ــتقبل مزي اس

ــوم.. الي

فلولا أنها مهمة ما كانت أتت في هذا التوقيت مثلً..

اجعــل جميــع الحضــور بالمطعــم يشــعرون أنــك ذلــك الشــخص المهــم 

الــذي لا يكــف هاتفــه عــن الــراخ بتلــك النغمــة المرتفعــة للغايــة..

حتــى في تلــك الإشــعارات المتتاليــة عــن وجــود تعليقــات أو رســائل أو 

إعجابــاتٍ جديــدةٍ لــك..
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الآن وبعد هذه السهرة الممتعة لأسرتك...99

وبعد هذه السهرة الأكثر إمتاعًا لك مع صديقك المقُرب..

لا تنس أن تقوم بتصويرهم قبل خروجهم من المنزل..

ثم Post  عن مكانة أفراد الأسرة في قلبك..

ثم عمل Cheek In عند وصولك للسينما معهم..

ثم عمل Post  لصورة لك معهم عن الفيلم..

ثم عمل Cheek In عند وصولك للمطعم..

ثم عمل Post لصورة فيها جميع الأطعمة التي حلَّت بالمائدة..

ثم عمل Cheek In أنك استقليت سيارتك لتعود بهم..

ــم عمــل Post صــورة تجمعــك معهــم في ســيارتك مــع تذكــر إظهــار  ث

ماركتهــا عــى عجلــة القيــادة إن كانــت مــن النــوع غــالي الثمــن 

كهاتفــك..

أو تجاهــل هــذا البنــد مــن خطــة الدعايــة المســتمرة إن كانــت ســيارتك 

متوســطة الثمــن..

سيســاعدك في خطــة التســويق الســابقة هــذه بعــض البرامــج الخاصــة 

 "Facebook ــوك ــس ب ــر "في ــرى غ ــي الأخ ــل الاجتماع ــع التواص بمواق

أرشــح لــك منهــا "إنســتجرام Instagram" و"تويــر Twitter" و"ســناب 

ــك  ــس تعليقات ــس Google+" ولا تن ــل بل ــات Snap chat" و"جوج ش

.."Sound Cloud ــود ــع عــى "ســوند كل ــك النقــي الممت ــة بصوت الصوتي

ــق كل هــذه  ــاً ستســاعدك كل هــذه البرامــج الســابقة عــى توثي وحت

اللحظــات الســابقة..
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وتذكر تلك القاعدة الذهبية..

"أن توثيق اللحظة أهم بكثير من أن تعيش اللحظة"

فلا تجعل الهدف في الخروج الاستمتاع..

بــل اجعــل هدفــك الأول هــو التصويــر لتســجيل وتوثيــق لحظــة 

ومكانــه.. الخــروج 

حتى لو أضاع ذلك وقتك.. أو شتت تركيزك خلال خروجتك..

فلا بأس..

ستجد مزيدًا من المتعة وأنت تشاهد تلك الصور الموثقة..

والفيديوهات المتبقية.. من تلك الخروجة المهُدرة..!

لا تنس إجراء بعض المكالمات أثناء قيادة سيارتك..1010

ولا تستخدم سماعات خارجية أو بلوتوث السيارة في التحدث..

ــو  ــك دون أن تحصــد ول ــا ســبق أن تعــود لبيت ــك بعــد كل م ــف ل فكي

ــك  ا توضــع بجــوار ســابقاتها.. جــراء تحدث ــة بســيطة جــدًّ ــة مالي غرام

ــادة..! ــاء القي ــك أثن ــم في هاتف الدائ

وعند نزولك من السيارة..1111

ــا  ــك هن ــن وانفعال ــزول مُسرع ــرورة الن ــك ب ــراد أسرت ــى أف ــل ع انفع

ــم.. ــا عليه ــس خوفً لي

وإنما انشغالً بمكالمتك التي لم تنته بعد..

ــن  ــه م ــا طرحت ــى م ــاتٍ ع ــن تعليق ــرأ م ــا ط ــة م ــغالك بمتابع أو انش

"بوســتات"
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ــى  ــي ع ــل الاجتماع ــع التواص ــة بمواق ــك الانتخابي ــة دعايت ــال خط خ

ــوم.. ــدار الي م

وعند دخولك لمنزلك.. ادخل مُسرعًا..1212

ليس لتعوِّض صلاة فاتتك.. أو لتأخذ حمامًا بعد يومٍ طويلٍ..

وإنما لتسارع بإنقاذ صديقك المقُرب من الإغماء قبل فراغ شحنه..

حتى وإن كنتُ قد أسعفته بشاحن سيارتك..

فهذا لا يكفي.. 

لأن حرصك عليه يجب أن يكون أكثر من ذلك..

لذلك ضعه في الشاحن الأصلي المخصص له..

وضعه بجوار رأسك في غرفة نومك..

ولا تصُدق هؤلاء الذين يحذرون من خطورة ذلك على صحتك..

فليس مهمًّ ما يحذرون منه..

المهم أن يظل صديقك المقُرب بجوار قلبك وعقلك..

فلا تفارقه..

قد تحُاول زوجتك )أو زوجك( مشاركة اهتمامك..1313

لا تجعلها تفعل ذلك أبدًا..

فمهما أخبرتك أنها تريدك في أمرٍ مهم قبل النوم..

أو أنها تحتاجك في موضوعٍ أهم خاص بها..

أو أنها تريد أن تسمع صوتك الذي لا ينطلق إلا هاتفيًّا..

أو غير ذلك من هراء..
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لا تمنحها تلك الفرصة أبدًا..

ولا تجعلها تشارك صديقك الأقرب إليك فيك..

ستلاحظ فجأةً أن الليلة قاربت على الانتهاء..1414

 Likes & والكومنتــات"  "اللايــكات  عــدد  بمتابعــة  انشــغلت  فقــد 

 comments

على أجزاء حملة دعايتك الانتخابية خلال خروجتك الأخيرة..

لا بأس.. يُكنك النوم ولو لساعتين قبل القيام للعمل..

ولا بأس أيضًا إن استيقظت من نومك مُكتئبًا مُنهكًا من قلة النوم..

يائسًا.. عبوسًا من ذلك الإجهاد.. 

فهناك فرصةٌ أخرى للنوم على سطح مكتبك..

حقيقة أنها ليست كنومك في فراشك.. 

ولكن.. 

ألا ترى أن من أضعت ليلتك من أجله كان يستحق..؟

عند استيقاظك في اليوم التالي..1515

أول ما يجب عليك فعله هنا..

هو أن تلقي صباحًا طويلً على صديقك المقُرب..

وأن تتصفح كل ما حدث به خلال فترة غيابك عنه..

حتى ولو كانت تلك الفترة لا تتجاوز الساعتين قبل نومك..

 Notification ــعارات ــن إش ــب م ــا يكت ــا كل م ــل متابعً ــم أن تظ المه

ــك.. ــرب إلي ــد المقُ ــك الأوح ــو صديق ــالات Calling فه واتص
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والآن تخيل معي..

أنك أجبتني بصدقٍ عن سؤالٍ واحدٍ أطرحه عليك..

كــم مــن الوقــت والجهــد والعمــر والمــال، ضــاع جميعهــم بســبب 

صديقــك المقُــرب هــذا..؟

واسمح بسؤالٍ آخر..

هل لك تخيل كل موقف سبق وعرضته لك..

وجــودك في عملــك.. بــن أفــراد أسرتــك.. مــع أصدقائــك.. عــى سريــرك 

ــك.. في ســيارتك.. بغرفت

تخيل كل هذه المواقف دون صديقك المقُرب..؟

كيف سيكون وضعك.. حالك.. نفسيتك.. نفسية من حولك حينها..؟

مؤكد أنك تعرف الإجابة الصحيحة الآن..

وهو بالطبع ما لا أرضاه لك أبدًا..

لذلك استمر في كل ما سبق.. وكل ما تفعل.. وأكثر.
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الخسارة الخامسة والعشرون:
عين في حياتك..  ل المنافقين والمُدَّ تقبَّ

لتمرض أكثر أو تموت أسرع.. 

ــم  ــكل شيء رغ ــن ب ــن العارف ــن الفتاي ع ــؤلاء المدَّ ــل ه ــا لم يقاب ــن من م

أي شيء كان أو كائــن أو ســيكون )والذيــن ســأحدثكم عنهــا في خســارة 

قادمــة برقــم )40( بعنــوان "ادَّع المعرفــة دومًــا "بالخِنفشــار" إيــاك وقــول "لا 

أعــرف"..(..؟ مــن منــا لم يقُابــل هــؤلاء المنافقــن الذيــن ليــس لهــم رأي واحــد 

مــع شــخص واحــد ولا موقــف واحــد مــع جماعــة واحــدة )انظــر خســارة 

ــة.."(..؟ ــن رمــادي اللــون كشــعرة معاوي رقــم )16( بعنــوان " كُ

الحقيقــة أننــا جميعًــا قابلناهــم- وربمــا كنــا نحــن منهــم ولم نعلــم حتــى 

ــا تجنبهــم بعدمــا فشــلنا في التعامــل الســليم معهــم..!  ــا عنهــم- وقررن قرأن

الآن أنــا أطلــب منــك مــا هــو أكــر مــن كونــك موجــودًا معهــم.. أطلــب منك 

في هــذه الخســارة أن تظــل متقبــاً لهــم، وإن شــئت كُــن حريصًــا عليهــم..!

مــا أريــده منــك فعــاً هــو أن تحــرص عــى وجــود هذيــن الصنفــن مــن 

البــر في حياتــك وهــا- كــا أسُــميهما- ممتصا الطاقــة الإيجابيــة )الرماديون 

الســلبيون المنافقــون(.. وكلاهــا مُدمــرٌ لنفســيتك أسرع ومُســببٌ لــك القــدر 

الأكــر مــن الضغــط النفــي والعصبــي والإجهــاد الذهنــي والمهنــي والــدراسي 

ــدي وغيرهم.. والجس

لذلــك أطمــع منــك ألا تفكــر يوميًّــا في تجنــب الأشــخاص الســلبيين 

بحياتــك.. وأن تظــل منتظــراً منهــم أن يكونــوا بجــوارك يومًــا، وأن يســاندوك 

ــذا ولا تنشــغل  ــارك ه ــتمر في انتظ ــف.. اس ــك بموق ــو إلى صف ــرة وأن يقف م

بضيــق مشــاعرك مــن طــول انتظارهــم.. ولا تلتفــت لســوء حالتــك النفســية 
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وهــم يمتصــون طاقتــك النفســية الإيجابيــة ويصــدرون لــك ســلبيتهم المفرطة، 

وهــم مقتنعــون تمامًــا أنهــم عــى حــق بــكل مــا يقُدمونــه لــك- ولأنفســهم 

مــن قبلــك- مــن تبريــراتٍ لتخاذلهــم وســلبيتهم كــا أطمــع منــك أيضًــا أن 

ــك..  ــة الخنفشــاريين في حيات عــن للمعرف ــن المدَّ ــاً لهــؤلاء الفتاي تظــل متقب

وأن تظــل خاضعًــا لرغــي حديثهــم وتكــرار خبراتهــم الواهيــة عــى مســامعك 

والاستســام لنصائحهــم الســخيفة مثلهــم.. نعــم اســتمر في ذلــك رغــم أنــه لا 

لهــم في حياتــك وتحمــل ســخافاتهم.. ولكــن لا بــأس  شيء يجُــرك عــى تحمُّ

اســتمر في فتــح حالتــك النفســية أمامهــم والســاح لهــم بتلقيــح نفســيتك 

تلــك  تصديــر  في  هــم  مســتمرين  وخنفشــاريتهم..  وفتيهــم  بادعائهــم 

الســلبيات لــك وامتصــاص مــا تبقــى مــن إيجابيــات لديــك.. 

ــل  ــاس والتعام ــن الن ــن م ــل هــذه الصنف ــل وتحمُّ ــط اســتمر في تقبُّ فق

معهــم.. اســتمر حتــى تمــرض أكــر أو تمــوت أسرع.. أيهــا أقــرب يــا عزيــزي.




