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القسم الرابع

صناعة المرض النفسي
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الخسارة الكبرى الثالثة والخمسون:
؟

ً
 نفسيا

ً
 كيف تصنع مريضا

الكثير من الناس يسألني بمجرد جلوسه أمامي في العيادة..

هــو: كيــف لــك أن تتحمــل كل هــذه الآلام مــن كل هــؤلاء الذيــن دخلــوا 

لــك عــى مــدار اليــوم بمــا فيهــم أنــا؟

أنا: يقولى النبي: "كل منكم مُيسر لما خُلق له".

هو: أمر رائع الوعي بخبايا النفوس وأسرارها.

أنا: أمر أروع الحفاظ على توازن النفس وإستقرارها.

وهكــذا هــي الأســئلة حــول غمــوض تخصــص العــاج النفــي، وأهميــة 

ــة مــن  ــة العــاج.. وغيرهــا مــن الأســئلة الإيجابي ــج في عملي شــخصية المعُالِ

نوعيــة: 

وهل لي أن أكون مُعالجِاً نفسياً يوماً ما؟

أو.. وهل يكن لي أن أستطيع معالجة غيري يوماً ما؟

أو.. وكيف يمكنني التحكم في أفكار غيري من حولي؟

أو.. وكيف أستطيع تفسير تصرفات المحيطين بي؟

وغيرهــا مــن تلــك الأســئلة التــي لا تــر الســائل.. ولــن تــؤذى مــن يسُــأل 

عنهم..!

إلا أن هناك سؤالً يعكس كل ما سبق )بالعكس(..

وهو ما جعلته عنواناً للخسارة الحالية لك..

ألا وهو.. "كيف تصنع مريضًا نفسيًّا"؟
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السؤال يبدو بسيطاً إلا أنه أعمق مما تتخيل..

وأسوأ مما نتحيل جميعًا..

والحقيقــة أني كنــتُ أعَُــد ضمــن مشــاريع كتبــي ومؤلفــاتي.. كتابًــا بهــذا 

العنــوان 

"كيف تصنع مريضًا نفسيًّا"..

والحقيقة أيضًا أنني كنت شرعت في الكتابة فيه..

ــم  ــابي القائ ــا ســاخراً منفــردًا عــن كت وأننــي كنــت أفضــل أن يظــل كتابً

ــك؟".. "هكــذا تخــر حيات

ــن  ــن م ــد ممك ــر ق ــم أك ــاب القائ ــذا الكت ــدم به ــرت أن أقّ ــي آث إلا أنن

ــكات العــاج النفــي الاســتفزازي  ــوى الســاخر المســتفز )ضمــن تكني المحت

Provocative Psychotherapy( كي أضمــن أكــر قــدرٍ مــن الرفــض لــكل مــا 

فيــه وكل مــا بــه مــن ســلبيات..

وأحقق أكبر قدرٍ من عكس ما ورد به وجاء فيه..

ولعلنا نلتقي قريبًا في كتابي القادم "كيف تصنع مريضًا نفسيًّا" 

ــك  ــا يعُين ــر م ــر واســتفزاز أك ــارئ بســخرية أك ــزي الق ــك عزي ــدم ل لأقّ

أكــر عــى عــدم فعــل مــا تقــرأ.. انطلاقـًـا مــن مبــدأ أن عــدم الفعــل أســهل.. 

وهــو منطــق الكتــاب القائــم فعــاً.. 

ورجوعًا إلى ذلك السؤال وتحليله..

فالمتأمــل فيــه.. والمحُلــل لمــا يعنيــه يجــد للأســف أن الســائل هنــا يحمــل 

بداخلــه اضطرابـًـا نفســيًّا مُعيَّنًــا..

وسؤاله هذا يعكس بوضوح محكات ذلك الاضطراب..

فإن كان العدوان هو أن ترمي أحدهم بشيء يؤُذيه..
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فإن العدائية هي أن تتمنى إيذاء أحدهم ولو بشيء ترميه..!

وفي هذا السؤال كثير من العدائية..

وفي شخص سائله أكثر من العدوان..

وبما أن منطق هذا الكتاب هو الخسارة..

وبما أن محتوى هذه الخسائر كلها سلبي..

إذن فهذا السؤال المضطرب ليس بغريب بين صفحات هذا الكتاب..

لذلك.. سأجيبك عزيزي السائل عليه..

وسأجعلك وبكل بساطة.. وفي أسهل خطوات..

في أسرع وقت.. بأقل مجهود..

قادرًا على صنع ذلك المريض النفسي فيمن ترغب من أشخاص حولك..

مهما كانوا قريبين منك أو لك..

أو كانوا بعيدين عنك..

الأمرُ بسيط كما ذكرت لك..

كل ما عليك.. هو اتباع كل ما سأقُدم لك.. 

من نصائح سلبية خلال النقاط التالية..

مهما كان الدور الذي تلعبه في حياتك الآن..

مهــا كنــت زوجًــا، زوجــة، أبـًـا، أمــا، ابنــا، ابنــة، مديــرا، رئيســا، مرؤوســا، 

زميــا، صاحبــا، صديقــا، جــارا، غــر ذلــك مــن أدوار..

مهما كان دورك في حياتك..

ومهما كان دور الشخص المحيط بك )الضحية( في حياتك..
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ــببك،  ــك، وبس ــى يدي ــيًّا ع ــا نفس ــه مريضً ــا يجعل ــا م ــك هن ــأقُّدم ل س

ــة، شــديد  ــة الأدوار الحياتي ــة في كاف ــام بالنقــاط التالي ــن شــديد الاهت فكُ

ــة الأشــخاص المحيطــة.. ــع كاف ــا م ــى إتيانه الحــرص ع
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.. أنت كزوج 
ً

أول
كيف تجعل زوجتك مريضة نفسية؟:

دورك في هذا الجزء من هذه الخسارة أنك زوجٌ..

وبالتالي ستكون أقرب ضحاياك إليك هي تلك المسكينة زوجتك..

إليك ما سيجعلها مريضة نفسيًّا بسببك وعلى يدك في أقرب وقت:

1. تذكــر أن عليــك اجتيــاز خســارة رقــم )26( وعنوانهــا: "ابدأ في خســارة .11

حياتــك الزوجيــة.. باختيــار شريــك غــر مناســب.." فهــي ســتوفر لديــك 

الحافــز الأكــر لاســتكمال باقــي نصائحــي الســلبية.

لا تنــس أن تمــر معــك هــذه المســكينة بمــا قدمتــه لــك في الخســارة رقــم .22

ــا  ــن حريصً ــرة"ٍ فكُ ــةٍ فات ــدأ بخطوب ــس يب ــزواج التعي ــوان: "ال )27( بعن

عليهــا.

ــف تخــر .33 ــا: "كي ــم )28( وعنوانه ــك بخســارة رق ــه ل ــا أوردت ــم م اغتن

ــك؟". زوجت

ــم )32( .44 ــر وراجــع الخســارة رق ــك بشــكل أك اســتمر في خســارة زوجت

بعنــوان: "كيــف تضمــن خســارة حياتــك الزوجيــة؟ في أقــل وقــتٍ وبأقــل 

مجهــود.." واحــرص عــى مــا فيهــا.

تــوِّج هــذه الخســائر الســابقة واغتنــم نصائحــي لــك بخســارة رقــم )30( .55

وعنوانهــا بفهــرس الكتــاب: "عزيــزي الــزوج، لا تكُــن أكــر مــن ذكــر".

ــك الفرصــة .66 ــا ســمحت ل ــراءة كل هــذه الخســائر الســابقة كل ــرر ق ك

ــك. لذل
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ــاعات.. .77 ــان- س ــوارب- قمص ــة )ج ــك الخاص ــن أغراض ــص م ــم بالتخل ق

ــا  ــة، وأن ــا مهمل ــا، وأنه ــا ســبب فقدانه ــك بأنه ــم اتهــم زوجت غيرهــا( ث

غــر أمينــةٍ عــى أغراضــك، وأن عليــك تصحيــح ذلــك المســار الخاطــئ 

ــا. بزواجــك منه

أتلف أغراضها الخاصة...88

نعم قم بإتلاف أغراضها هي..

وأخبرها أنها هي من صنعت ذلك الإتلاف بها..

م لها من الشواهد والأدلة والشهود الزور ما يدعم ذلك.. وقدِّ

تأفف عند تذوق طعامها...99

نعم.. أظهر التقرف الشديد منه..

بالغ في إحساسك بالاشمئزاز من كل ما تصنعه يداها..

استعن بشهود الزور الذي يؤيدون وجهة نظرك الضالة..

شككها في كل ما تصنع، وكل ما تفعل، وكل ما لم تفعل أيضًا..

بالغ في دائرة التشكيك..1010

أخبرها أنك ناديت عليها ولم تسمعك مرات كثيرة..

أسمعها أخبارًا خاصة بغيركما ثم ادع أنك لم تسُمعها ذلك..

ناقشها في موضوعاتٍ لم تخُبرها بها، وأقسم لها كذباً أنك أخبرتها..

ركّز على أخطائها في وضع الأغراض..1111

وزد من ذلك كلما استطعت الزيادة.

ــرة  ــن الم ــر م ــام أك ــح في الطع ــدار المل ــرة وكان مق ــاً: إذا حــدث م فع

ــابقة.. الس
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اصنع هذه الزيادة بنفسك كل مرة..

ضع بنفسك هذا الملح الزائد في كل الأطعمة..

أخبرهــا أنــك رأيتهــا بنفســك وهــي تضــع المزيــد مــن الملــح عــى 

الطعــام..

أقسم لها أنها تنسى كل شيء..

أظهر اعتراضك الشديد على ذلك.

قم بتوثيق كل هذه الانتصارات السابقة الباطلة لك عليها..1212

أخبر صديقاتها بسوء حالتها النفسية..

استفزها قدر استطاعتك حتى يرتفع صوتها..

ــمِع هــذا التســجيل  ــم أسَ ــك المشــاجرة بينكــا، ث ــم قــم بتســجيل تل ث

ــا. ــا أو أسرته ــدق مــن صديقاته لمــن لم يصُ

ق النظر فيها وكأنك تستغربها..1313 حدِّ

اندهش من كل ما تقوله وأخبرها أنها قالته من قبل لك..

اندهــش مــراتٍ أخــرى مــن قولهــا المتكــرر.. وأخبرهــا أنهــا لم يســبق لهــا 

أن قالــت أي شيء مــن ذلــك لــك..

كرر ذلك ليلة بعد أخرى حتى لا تتشكك في أمرك.

اجمــع أكــر قــدرٍ مــن المعلومــات عــن أخطــاء طفولتهــا ومراهقتهــا 1414

مــن أهلهــا..

اســتخدم كل مــا جمعــت مــن معلوماتٍ مثــل النســيان والعصبيــة وتوتر 

الامتحانــات وغيرهــا في إثبــات وجهــة نظــرك أنهــا مريضة نفســيًّا..
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استشــهد بتلــك المواقــف القديمــة الســابقة في طفولتهــا ومراهقتهــا مــن 

ــا  ــو إقناعه ــه وه ــن أجل ــعيت م ــا س ــت كل م ــا لتثب ــان أهله ــى لس ع

بأنهــا مريضــة نفســيًّا.

أحــر لهــا عــددًا كبــراً مــن فيديوهــات ومقــالات المعُالجِين النفســيين 1515

وهــم يتحدثــون عــا أوهمتهــا أنهــا تقــوم بــه.. حتــى تأخــذ مــا تســمع 

عــى نفســها وتصدقــه..

ناقشــها في محتــوى هــذه الفيديوهــات مــن نســيان الأحــداث.. وتكرار 1616

أحــداث أخــرى.. وأعــد ذلــك مــراتٍ عديــدةً حتــى تزيــد في إيهامهــا بمــا 

بــدأت إيهامهــا بــه حتــى يصبــح حقيقــة لديهــا..

ــك 1717 ــا تل ــا تســمع معه ــا بعدم ــن التعاطــف معه ــراً م ــدرًا كب ــر ق أظه

الفيديوهــات وتقــرأ لهــا تلــك المقــالات التــي تؤكــد بمــا لا يــدع مجــالً 

ــم. للشــك أنهــا مريضــة نفســيًّا وهــي لا تعل

استمر في مسلسل التعاطف الكاذب..1818

أضف إلى مسلسلك بعضًا من دموع التماسيح..

تحدث إلى أصدقائك وأسرتك في حضورها أنك متأثرٌ بشدةٍ لأجلها..

كرر حديثك الدرامي والمأساوي أمام صديقاتها وأسرتها..

اكتب على حساباتك في التواصل الاجتماعي: 

"ادعوا لزوجتي.. حبيبتي.. أن تكون في أفضل حال".

كل ما سبق سيزيد من عصبيتها لا محالة..1919

ويؤكد توترها الذي سعيت أنت من أجله..

ويصيبها بحالةٍ من القلق الدائم والضغط المستمر..

مما سيؤثر قطعًا على تصرفاتها مع كل المحيطين بها..
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ــت  ــا وصل ــا بحكــم م ــي ســتصدر منه ــات الت اســتغل كل هــذه التصرف

إليــه مــن توتــر دائــم وقلــقٍ مســتمر.. لتثبــت صحــة وجهــة نظــرك أنهــا 

أصبحــت ودون شــك بحالــة خطــرة عــى نفســها وعــى المحيطــن بهــا 

غــرك..

فأنت قادر على تحمل المزيد والمزيد منها دون شكوى أو ملل أو كلل.. 

فهي حب عمرك وشريكة حياتك.. كرر تلك العبارة دومًا..

ثم أتبعها ببعض دموع التماسيح كما اتفقنا سابقًا.

استمر في هذا المسلسل من إلحاق التوتر والضرر النفسي بها..

اجن ثمار كل ذلك من قلقها المستمر وعصبيتها الظاهرة.

أشهد كل من يحيطيون بها عليها..

ثم اطلب منهم الدعاء لها.

الآن جــاءت اللحظــة الحاســمة التــي ســتتوِّج كل مجهوداتــك الســابقة 2020

مــع تلــك الضحيــة.. عفــوًا أقصــد تلــك الزوجــة..

ابحــث عــن أســوأ متخصــص في الاضطرابــات النفســية ممكــن أن تصــل 

إليــه..

عي العلم والمعرفة وهو جاهل.. ابحث عن ذلك الشخص الذي يدَّ

ابحــث عــن ذلــك المتخصــص الــذي لا يعــرف مــن التخصــص إلا 

الشــهادة..

ابحث عن من يدّعي التخصص النفسي حتى دون شهادة..

تمسك بمن يلُقّب نفسه بـ "دكتور" وهو ليس كذلك..
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استمســك بمــن يقــول عــن نفســه مُعالجًِــا نفســانيا وهــو لا يعــرف عــن 

العــاج ســوى روشــتة متروســة بالأدويــة المخــدرة..

ــن  ــه ل ــن أن ــى تضم ــق حت ــت ضي ــا في وق ــدا عاج ــه موع ــز لدي احج

يتعاطــف معهــا عنــد رؤيتهــا.. فمؤكــد ســيكون مهتــا بإنهــاء الكشــف 

ــوم.. ــه بنفــس الي عــى كل هــذا العــدد الحاجــز لدي

ادخــل معهــا عنــده.. وإن اســتطعت ادخــل قبلهــا.. وأخــره عــن كل مــا 

أوهمتهــا أنهــا تفعلــه.. وكل مــا كذبــت عليها في أنهــا لم تفعله.. اســتهلك 

ــك  ــيحدد ل ــا س ــا م ــات )غالبً ــث والصعباني ــارة في الحدي ــت الاستش وق

ذلــك الشــخص بتلــك الصفــات الســابقة دقائــق معــدودة لاستشــارته( 

بعدهــا.. ســيقاطعك ذلــك المتخصــص الجهبــذ بقولــه: 

ــه.. هتاخــد الـــ 10  ــا عرفــت خــاص هــي عندهــا إي ــة كــده.. أن "كفاي

ــفا" ــوا بالش ا.. اتفضل ــدًّ ــة ج ــى كويس ــنوات وهتبق ــة دول 10 س أدوي

الآن.. مبروك عليك يا عزيزي..

حققت كل ما سعيت جاهدًا إليه..

ــوًا  ــك المتغطــرس.. عف ــك مريضــة نفســيا بشــهادة ذل وأصبحــت زوجت

ــص. المتخص

والآن.. تخيل معي عزيزي الزوج.. 

أن كثيراً من الأزواج يُارسون كل ذلك فعلً.. 

وأن كثيراً منهم يسعى لذلك فعلً.. وأن بعضهم ينجح فيه فعلً..!

وتخيل معي عزيزي الزوج الفاضل..

امًا عليها.. لو أنك أدركت طبيعة تلك الإنسانية التي جعلك الله قوَّ
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وجعل قوامتك عليها تكليفًا وليس تشريفًا..

وجعلك أمينًا مسئولً عنها..

وجعلك مُحاسبًا عليها..

تخيل معي لو أنك صُنت أمانة ربك فيها..؟

لو أنك إن أحببتها أكرمتها وإن لم تحُبها لم تهُنها..؟

لو أنك عاشرتها بمعروف أو فارقتها بمعروف رأفة بك وبها..؟

ــك ليســألك عــا فعلــت  ــديْ رب ــن ي ــا ب ــك تخيلــت نفســك واقفً ــو أن ل

بهــا؟

لو أنك ما اقترفت معها كل ما سبق من ذلك في حقها..؟

لكنت الآن ذلك الفائز بصدق مشاعرها.. وطيب قولها..

لكنت الآن المنتصر على غيرك من رجال كانوا يرغبون فيها..

لكنت الآن نعِم الزوج.. ونعِم الأب.. ونعِم السند والدعم لها..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلــك اســتمر فيــا قدمــت لــك مــن خســائر ســابقة خــال تلك الخســارة 

الكــرى.. لتجعــل مــن زوجتــك في أيــامٍ قليلــةٍ شــخصيةً قلقــةً متوتــرةً مكتئبــةً 

أكــر عرضــة للمــرض النفــي بســببك وهنيئـًـا لــك غضــب اللــه عليك بســببها 

. هي
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ثانيًا.. أنتِ كزوجة
؟:

ً
 كيف تجعلي زوجك مريض نفسيا

دورك في هذا الجزء من هذه الخسارة أنكِ زوجة..

وبالتالي سيكون أقرب ضحاياكِ إليك هو ذلك المسكين زوجك..

إليــكِ مــا ســجعله مريضًــا نفســيًّا بســببك وعــى يديــك في أقــرب وقــت 

ممكــن: 

عليــك مراجعــة الخســارة رقــم )31( بهــذا الكتــاب، وعنوانهــا: "عزيــزتي .11

الزوجــة، لا تكــوني أكــر مــن أنثــى.." ففيهــا الكثــر مــن الإفــادة لهــذه 

المهمــة الصعبــة أمامــك.

ســيكون مفيــدا لــكِ أيضًــا مراجعتــك للخســارة رقــم )29( بفهــرس .22

الكتــاب وعنوانهــا: "كيــف تخسريــن زوجــك" ففيهــا نفــع أكــر في 

مهمتــك الحاليــة.

ســيكون أكــر إفــادة لــكِ مراجعتــك أيضًــا للخســارة رقــم )32(: بفهــرس .33

ــل  ــة؟ في أق ــك الزوجي ــارة حيات ــن خس ــف تضم ــا "كي ــاب وعنوانه الكت

ــك لصناعــة  ــا نفــع أكــر وأكــر في مهمت ــل مجهــود.." ففيه وقــت وبأق

ذلــك المريــض النفــي القــادم عــى يديــك.

كــرري قــراءة كل هــذه الخســائر الســابقة كلــا ســمحت لــكِ الفرصــة .44

ا في تحقيــق هدفــك. لذلــك، فحتــاً ســتفيدك جــدًّ

اتركي لزوجك العنان كاملً.. والأمان كاملً...55

لا تفتشي في تليفونه أبدًا، ولا تمسكيه أصلً..

لا تفتحي له دُرجًا، ولا تُشطي له دولاباً..
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لا تظُهري استياءك من أي شيء..

ولا تظهري استغرابك من أي تصرف..

دعيه يقتنع تمامًا أنك أكثر امرأة ساذجة على ظهر هذا الكوكب.

اســتمري في تصديــر كادر الســذاجة المنشــود عنــك مهــا ظهــرت عليــه .66

مــن أكاذيــب.

كوني ضعيفة الذاكرة أمامه حتى يكذب أكثر أمامك...77

ولا داعــي مــن انبهــارك بــكل هــذا الكــم مــن التحديثــات.. بــكل هــذا 

الكــم مــن الأكاذيــب.. انبهــري فعــاً..

خلال فترة الأمان المزعوم منك...88

باستطاعتك تجميع أكبر قدر ممكن من الحروف والكلمات السرية..

لجميــع حســابات تواصلــه الاجتماعــي بمنتهــى الحــذر دون أن يعلــم أو 

يشــك في ذلــك..

احتفظي بذلك وراجعيه من حين لآخر..

سأخبرك لاحقًا في ماذا وكيف تستخدمينه..؟

جمعــي عنــه كل مــا كان مــن معلومــات خــال فــرتي طفولتــه .99

ومراهقتــه، إخوتــه الإنــاث- خاصــة الكبــار منهــم- ســيمثلن أهــم 

مصــدر للمعلومــات لــكِ في هــذه المهمــة الشــاقة..

استمعي لكل واحدة منهن على حدة.. وسجلي ما ترويه لك..

استمعي لغيرها على حدةٍ وقارني ما سمعتيه من الأولى..

استمري في تجميع هذه التفاصيل وسأخبرك لاحقًا..

كيف.. وفي ماذا يمكن أن تستخدميها..؟
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 جمعي أكبر قدرٍ من المعلومات عن ضحيتك خلال فترة شبابه..1010

زمــاء دراســته، أصدقائــه القدامــى هــم أهــم مصــدر للمعلومــات خــال 

هــذه المرحلــة لــكِ.. فكــوني حريصــةً عــى ســاعهم..

استمعي لكل منهم باهتمامٍ بالغٍ وضحكٍ شديدٍ..

ــرد  ــط لمج ــام فق ــكِ الاهت ــر علي ــتِ ظاه ــا وأن ــم جميعً ــتمعي له اس

الفكاهــة.. الفكاهــة وحســب حتــى لا تثــرى الشــك..

استمري في تجميع كل هذه المعلومات..

وسأخبرك لاحقًا كيف.. وفي ماذا يمكن أن تستخدميها..؟

الآن حان دور العمل الجاد بعد المعلومات الكثيرة..1111

جمعي كل ما حصلتِ عليه من معلومات عن ضحيتك..

استرجعي كل ما سمعتيه عنه.. كل ما دونتيه بشأنه..

اســتحضري ذلــك كلــه في ذاكرتــك بمنتهــى الاهتــام لتبــدئي التنفيــذ في 

هجماتــك المتتاليــة والمتواليــة عــى نفســية ضحيتــك كــا ســتعرفين في 

النقــاط التاليــة..

خطــوة ســابقة جمعــت كلــات وحــروف وأرقــام "سر" حســاباته 1212

الشــخصية عــى مواقــع التواصــل الاجتماعيــة المختلفــة..

الآن حانت فرصتك لاستغلالها الاستغلال الأمثل..

ليس فقط بالتفتيش فيها.. بل بما هو أكثر إيذاء له من ذلك..

قومي بإرسال إحدى الرسائل التي تحمل كلماتٍ مثل: 

"عايز أتعرف".. "ممكن نتعرف".. "أنا فلان الفلاني"

أرسلي هذه الرسائل لحسابات مشبوهة وشخصيات أكثر شُبهة..
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أعيدي تكرار هذه الرسائل حتى تلقي ردا من إحداهن..

ــب  ــحيها حس ــالة أو امس ــركي الرس ــرد وات ــورة ال ــي بص ــا احتفظ عنده

ــائل أم لا..؟ ــة الرس ــم مراجع ــو دائ ــل ه ــك، ه ــخصية زوج ش

شككي زوجك في كل ما يقوله لك..1313

أخبريه أنك لم تسمعي منه ذلك من قبل..

أقسمي له أنه لم يقل ذلك لكِ أبدًا من قبل..

أظهري التعاطف الشديد مع ذلك المسكين الناسي لما يقول..

أخرجي بعض الدموع عليه تأييدًا لتعاطفك المزعوم..

اشتكي لإخوته وأسرته.. خاصة الإناث منهم..1414

ــا..  ــك أيضً ــس مثل ــات الح ــك.. مرهف ــاعر مثل ــات المش ــاث متدفق فالإن

ــه.. ــتِ ب ــن أن ــا أخبرتيه ــكل م ــراد الأسرة ب ــة أف ــا ســيخبرن بقي ــا م غالبً

عفوًا.. سيُخبرن الأسرة بأكثر مما سمعن منك..

فالأنثى غالبًا لا تنقل ما سمعت دون إضافة بعض البهُارات..

استدِرِّي عطف أصدقائه المقربين..1515

وزملاء عمله السابقين والحالين..

عــي قــول مــا لم يقُــل  فعندمــا يســمعون منــك أنــه ينــى مــا يقــول أو يدَّ

ســيخبرونك بالعديــد مــن المواقــف المشــابهة معهم..!

ــا يســتخدمون هــذا المنطــق في تهربهــم مــن  نعــم.. فالرجــال عــادة م

ــع  ــه م ــا يمارس ــدق م ــم بص ــم وكأن جميعه ــي منه ــم دون وع بعضه

ــم.. جميعه

تلك فرصتك لاستغلال تلك السذاجة الظاهرة منهم.
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عودي إلى سذاجتك المعهودة مع زوجك..1616

أخبريه أنك لا تملكين في الدنيا سواه.. وليس لك فيها إلا هو..

أذرفي الدمــع ليــالي طويلــة وأنــت تتأملــن صوركــم القديمــة لخروجاتكــا 

بعــد التعــارف وفي أول الــزواج..

أظهري الرعب الشديد عن ذلك القادم لزوجك..

لسندك الوحيد يا مسكينة..

 في هذه الخطوة قد حان وقت التخلي عن تلك السذاجة..1717

أظهــري كل تلــك الرســائل التــي أرســلتيها لــكل هــؤلاء المشــبوهات مــن 

قبــل.. وأظهــري معهــا انهيــارا شــديدا..

نعم.. انهاري تمامًا..

زوجك صاحب الفضيلة يرُاسل تلك المشوبهات..

وبعــض  التماســيح..  دمــوع  مــن  بكثــر  اســتعانتك  مــن  مانــع  لا 

الإغــاءات.. ولكــن تذكــري أن تكــون الإغــاءة عــى ســطحٍ مــرنٍ 

تصُــابي بســوء.. الفوتيــه حتــى لا  أو  كالسريــر 

فمهم جدا الحفاظ على صحتك في الخطوات التالية..

في هذه الخطوة لا تبدأي نشر كل ما اتهمتيه- زورًا- به لأسرته..1818

ــا  ــاث ك ــا- فالإن ــاث أيضً ــه الإن ــه- خاصــة إخوت ــون عن فســوف يدافع

ــك.. ــا مثل ــات تمامً ــات رقيق ــك عاطفي أخبرت

ولكن ابدئي نشر كل ذلك وأكثر لدى أصدقائه من الرجال..

فبعــض الرجــال سرعــان مــا ينتقــل بينهــم الحديــث عــن الأمور الجنســية 

أسرع..



343

وسرعان ما يتهمون بعضهم بشواهد أكبر..

وسرعان ما يصُدقون كل ما يقال عن غيرهم دون تحقق منه.

لا مانع من استمرارك في منزلك..1919

ولا أقبل أبدًا أن تغُادريه مهما كان من زوجك..

فالزوجة العاقلة مثلك.. مهما حدث من زوجها لا تغادر منزلها..

وإنما تبحث عن علاج لزوجها من مشكلته..

أو ما تسبب له في مشكلته..

فربما كان مصاباً بتعدد العَلاقات النسائية؟

أو ربما كان مُصاباً بأزمة منتصف العمر؟

أو ربما كان غير ذلك من الاضطرابات النفسية؟

المهم أن تسعين في العلاج له حفاظاً على كيان أسرتك.

الآن.. جــاءت اللحظــة الحاســمة التــي ســتتوج كل مجهوداتك الســابقة 2020

مــع ضحيتــك.. عفــوًا أقصــد زوجك.. 

)وكما نصحته في بداية الخسارة الحالية أنصحك(

ابحثي عن أسوأ متخصص في الاضطرابات النفسية ممكن أن تصلي إليه..

عي العلم والمعرفة وهو جاهل.. ابحثي عن ذلك الشخص الذي يدَّ

ابحثــي عــن ذلــك المتخصــص الــذي لا يعــرف مــن التخصــص إلا 

الشــهادة..

عي التخصص النفسي حتى دون شهادة.. ابحثي عن من يدَّ

تمسكي بمن يلُقب نفسه بـ "دكتور" وهو ليس كذلك..
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استمســي بمــن يقــول عــن نفســه مُعالجِــا نفســانيا وهــو لا يعــرف عــن 

العــاج ســوى روشــتة متروســة بالأدويــة المخــدرة..

احجــزي لديــه موعــدا عاجــا في وقــتٍ ضيــقٍ حتــى تضمنــي أنــه لــن 

يتعاطــف معــه عنــد رؤيتــه.. فمؤكــد ســيكون مهتــا بإنهــاء الكشــف 

عــى كل هــذا العــدد الحاجــز لديــه بنفــس اليــوم..

ادخــي معــه عنــده.. وإن اســتطعت ادخــي قبلــه.. وأخبريــه عــن كل مــا 

أوهمتيــه أنــه يفعلــه.. وكل مــا كذبــت عليــه في أنــه لم يفعلــه.. اســتهلكي 

وقــت الاستشــارة في الحديــث والصعبانيــات )وبالتأكيــد أيضًــا غالبًــا مــا 

ســيحدد لــك ذلــك الشــخص بتلــك الصفــات الســابقة دقائــق معــدودة 

لاستشــارته( بعدهــا.. ســيقاطعِك ذلــك المتخصــص الجهبــذ بقولــه: 

"كفايــة كــده.. أنــا عرفــت خــاص هــو عنــده إيــه.. هياخــد الـــ 9 أدويــة 

ا.. اتفضلــوا بالشــفا" دول 9 ســنوات وهيبقــى كويــس جــدًّ

الآن.. مبروك عليكِ يا عزيزتي..

حققت كل ما سعيتِ جاهدة إليه..

وأصبــح زوجــك مريضًــا نفســيًّا بشــهادة ذلــك المتغطــرس.. عفــوًا 

المتخصــص.

والآن.. تخيلي معي عزيزتي الزوجة..

أن كثيراً من الزوجات يُارسن كل ذلك فعلً..

وأن كثيراً منهن يسعين لذلك فعلً..

وأن بعضهن ينجحن فيه فعلً..!

وتخيلي معي عزيزتي الزوجة الفاضلة..

لو أنكِ أدركتِ طبيعة وحقيقة ذلك الرباط المقدس بينكما..؟
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لو أنكِ تغافلتِ عن تلك التجاوزات التي يقترفها زوجك في حقك؟

لو أنكِ تجاهلتِ تلك السقطات التي يؤتيها في عشرته معك؟

لو أنكِ تحاملتِ على نفسك طالبةً ذلك العلاج النفسي الحق..

ــن  ــؤلاء الكاذب ــن ه ــن ضم ــق م ــص الح ــخص المتخص ــك الش ــن ذل م

الذيــن يدعــون انشــغالهم بالحــق..؟

لو أنكِ كان سعيك لنفع زوجك أكثر من سعيك للنيل منه؟

لو أنكِ كان جهدك للستر عليه أكثر من جهدك للتشهير به؟

لو أنكِ ما فعلتِ كل هذه التصرفات..؟

ولا أنفقتِ كل هذا الوقت والجهد..؟

ــا  ــه بم ــتِ إلي ــتِ ســتكونين الآن أفضــل حــالً مــا وصل ــكِ كن ــد أن مؤك

ــه..! ــن خســائر في حق ــابقًا م ــتِ س فعل

مؤكــد أنــكِ كنــتِ ســتحظين بســند اللــه لــك ودعــم العبــاد لــك فيــا 

تقعــن فيــه مــن ســوء بســببه..!

مؤكــد أنــكِ كنــتِ ستعيشــن في هــدوءٍ نفــي أكــر مــا تعُانيــه الآن مــن 

قلــقٍ دائــمٍ وتوترٍ مســتمر..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلك استمري في تطبيق ما سبق من خسائر..

لتحُققي كل ما تتمتعين به من رغبات سببها أنتِ..

وهنيئاً لكِ غضب الله عليكِ بسببه هو.



346

ا.. أنت كأخ، كأخت.. كجار، كجارة.. كزميل، 
ً
ثالث

كزميلة.. كصديق، كصديقة
؟:

ً
مرض هؤلاء نفسيا

ُ
 كيف ت

كيف تمرض أخواتك، زملاءك، أصحابك، وأصدقاءك نفسيًّا..؟

دورك هنــا في هــذا الجــزء مــن هــذه الخســارة أنــك واحــدٌ مــن هــؤلاء 

الثــاث.. زميــل، صاحــب، صديــق..

ــم  ــل في الخســارة رق ــن التفصي ــيء م ــك ب ــا ل ــات قدمته ــا تصنيف وكله

)22( بعنــوان: "لا تجعــل لــك صديقــا دائمــا أبــدًا" فكُــن حريصًــا عــى معرفــة 

الفــارق النفــي والعلمــي والعمــي بينهــم..

وبما أن دورك في هذه الخسارة هو أن تكون أحد هؤلاء..

بالتالي ستكون أقرب ضحاياك إليك هي أحد هؤلاء المساكين لديك..

إذن.. إليــك مــا ســيجعلهم أقــرب للمــرض النفــي بســببك أنــت وعــى 

يديــك أنــت في أقــرب وقــت!

كُــن حريصًــا عــى المــرور بخســارةٍ مهمــة ضمــن خســائر هــذا الكتــاب .11

ــة.."  ــعرة معاوي ــون كش ــادي الل ــن رم ــوان: "كُ ــا بعن ــم )16( تجده رق

وفيهــا ســتعرف كيــف لا تحافــظ عــى صديــقٍ أبــدًا ولا تــرد غيبــة، ولا 

ــدًا.. فيصُــاب مــن حولــك بالإحبــاط منــك. تصــد عيبــة أب

كُــن كثــر الشــكوى لــكل مــن يصادفــك منهــم.. وللاســتزادة مــن ذلــك .22

أنصحــك بمراجعــة الخســارة رقــم )21( بعنــوان: "كُــن كثــر الشــكوى ولا 

تتوقــف عنهــا أبــدًا.." ففيهــا وبهــا ســتجيد فــن الشــكوى بمــا يضمــن لــك 
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إصابــة أكــر قــدرٍ ممــن هــم حولــك بأكــر قــدرٍ مــن الإحبــاط واليــأس 

. منك

كُن ناقمً عليهم.. ناقدًا لهم قدر استطاعتك...33

ــن  ــوان: "كُ ــا عندمــا تراجــع الخســارة رقــم )7( بعن ــك حقًّ وســتجيد ذل

ــرًا  ــر عن ــك أن تص ــن ل ــي تضم ــى كل شيء وأي شيء".. والت ــاً ع ناق

ــك. ــراً لأي شــخصٍ يقــرب من منف

ادَّع المعرفة وكُن "خنفشاري"...44

وأعتقد أنك ستجد ضالتك وتكون خنفشاريًّا على راحتك..

بعــد مراجعتــك للخســارة رقــم )40( بعنــوان: "ادَّعِ المعرفــة دومًــا 

ــن مــن  ــي ســتجعل الآخري ــول "لا أعــرف"، والت ــاك وق "بالخِنفشــار" إي

ــرون  ــاءك، ينف ــك، أصدق ــاءك، أصحاب ــك، زم ــوا إخوت ــا كان ــك مه حول

ــر. ــتٍ أق ــر في وق ــك أك من

قلُ دومًا "ألم أقل لك"...55

فهــذه المقولــة في حــدِّ ذاتهــا عندمــا تتحــى بهــا في كل مواقفــك مــع كل 

ــك.. ســتجعلهم أكــر  ــك، أصدقائ ــك، أصحاب ــك، زملائ ــك إخوت مــن حول

ا عنــك مــن أي وقــتٍ آخــر.. نفــورًا منــك وأكــر صــدًّ

ــوان: "اســتخدم  ويمكنــك الوقــوف عــى هــذه الخســارة رقــم )42( بعن

ــكل ســهولةٍ  ــك ب ــان ذل ــك"؟!" لتســاعدك عــى إتي ــل ل ــزم "ألم أق ميكان

ــرٍ. ويُ

مارس الاستشهاد بينهم...66

وكُن أنت الضحية فيهم دائماً..

وذلك ما سيجعلهم ينظرون لك باشمئزازٍ أكثر..



348

وينفرون منك نفورًا أكبر.. ويبعدون عنك أكثر..

ويمكنك التحلي بكل هذه الخِصال السلبية..

عندمــا تراجــع بدقــة الخســارة رقــم )44( بعنــوان: "مــارس الاستشــهاد.. 

كُــن أنــت الضحيــة عــى الــدوام.." فكُــن حريصًــا عليهــا..

بعد تحليك بما سبق...77

لا تنس أن تتحلى أكثر بأكاذيب النجاح..

ــلك-  ــة فش ــون حقيق ــم يعرف ــم- وه ــا بينه ــا تردده ــي عندم ــك الت تل

ــى  ــا ع ــر حرصً ــم أك ــم.. وتجعله ــر عرضــة للســخرية منه ــك أك تجعل

ــدك.. ــك وح ــب نجاح ــع أكاذي ــوك م ــك ليترك ــد عن البُع

ويمكنــك الاســتزادة مــن ذلــك بمراجعتــك الخســارة رقــم )47( بعنــوان: 

ــارة  ــن أي خس ــا م ــا عليه ــر حرصً ــن أك ــاح.." فكُ ــأكاذب النج ــلَّ ب "تح

أخــرى.

احقد على كل من حولك منهم.. .88

وكُن حاسدًا لهم قدر ما استطعت بينهم..

ولا تخجــل مــن ذلــك.. بــل احــرص عليــه بمراجعــة الخســارة رقــم )23( 

بعنــوان: "احقــد عــى كل مــن حولــك.. تحــلَّ بالحســد إن اســتطعت"..

ــك أو  ــك أو زملائ ففــي هــذه الخســارة ســيقطع مــن تبقــى مــن إخوت

ــن أي خســارة أخــرى. ــك أسرع م ــم ب ــك علاقته أصدقائ

كُن كذوباً معهم...99

فالكذب يجعل الآخرين أسرع نفورًا منك..

وأكثر سعياً للوجود بعيدًا عنك..
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ويمكنــك تدريــب نفســك عــى ذلــك باتباعــك الخســارة رقــم )17( 

ــك..". ــع نفس ــى م ــا حت ــن كذوبً ــوان: "كُ بعن

لو كرهت الكذب.. وكنت لا تحب أن تكون من الكاذبين..1010

لا بــأس.. هنــاك مخــرجٌ آخــر لتمُــرض مــن حولــك نفســيًّا أسرع.. فقــط.. 

ا معهــم.. كُــن صريحًــا جــدًّ

"تحــلَّ بالصراحــة إلى حــد الوقاحــة" وهــو عنــوان الخســارة رقــم )18( 

ــارس  ــف تُ ــم كي ــا لتعل ــا عــى مراجعته ــن حريصً ــاب فكُ ــرس الكت بفه

الصراحــة بوقاحــةٍ مــع مــن حولــك مــن إخــوة وزمــاء وأصحــاب 

وأصدقــاء.. فتخسرهــم جميعًــا أسرع..

توِّج كل ما مررت به من خسائر سابقة..1111

بهــذه الخســارة الرائعــة رقــم )22(.. التــي تأتيــك معنونــة بـــ"لا تجعــل 

لــك صديقًــا دائمـًـا أبــدًا" ففيهــا تتويــج لــكل مــا ســبق، وتفعيــل لــكل مــا 

اكتســبت مــن خســائر.. حتــى تجعــل الآخريــن مــن حولــك أكــر عرضــةً 

للاضطــراب النفــي بســببك.

والآن.. تخيل معي.. عزيزي الأخ، أو الزميل، أو الصديق..

لــو أنــك كنــت ذا رأي عــادل بــن إخوتــك وأصدقائــك.. ولم تكُــن رماديًّــا 

ســلبيًّا كشَــعرة معاويــة..

لــو أنــك لم تكُــن كثــر الشــكوى بينهــم ولهــم.. وكنــت حامــدًا شــاكراً للــه 

عــى أنــه تعــالى آتــاك مثلهــم أو دونهــم..
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سًــا مُشــجعًا  ــو أنــك لم تكُــن ناقــاً عليهــم.. ناقــدًا لهــم.. وكنــت مُحمَّ ل

ــزاً لإنجازهــم..؟ ــم.. مُحف لآرائه

لو أنك لم تدع المعرفة بالخنفشار فتكون مصدر سخرية منهم..؟

لو أنك لم تقل لهم دومًا "ألم أقل لك" وتنُفرهم..؟

لو أنك لم تمارس الاستشهاد ولم تتخيل نفسك ضيحة بينهم..؟

لو أنك كنت صادقاً معهم غير كاذبٍ عليهم في حديثك وحديثهم..؟

لو أنك كنت صريحًا بينهم غير وقحٍ معهم أو مقتحمٍ لخصوصياتهم..؟

لو أنك لم تحقد على أحدٍ فيهم أو تحسدهم على إنجازهم..؟

لو أنك لم تفعل كل ما عرضت لك من خسائر تخصهم..؟

لكنت أنت الآن.. الأكثر حُبًّا منهم.. وقرباً لهم..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك.. 

ــه  ــا علي ــن حريصً لذلــك اســتمر في كل مــا قدمــت لــك مــن خســائر وكُ

ــا.. ــدر اســتطاعتك لتخسرهــم جميعً ق
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رابعًا.. أنت كأب وأنتِ كأم 
كيف تجعلا أبنائكما مرضى نفسيين؟:

دورك في هذا الجزء من هذه الخسارة أنك أب.. أو أنكِ أم.

وبالتالي سيكون أقرب ضحاياكما إليكما هم المساكين أبنائكما؟

إليكــا إذن مــا ســيجعلهم مــرضى نفســيين بســببكما وعــى يديكــا في 

أقــرب وقــت..

تذكــرا أن عليكــا اجتيــاز خســائر معينــة بفهــرس هــذا الكتــاب لمــا لهــا .11

مــن بالــغ الأثــر في خســارة حياتكــا الزوجيــة قبــل حياتكــا كأب وأم..

أرُشــح لكــا مــن هــذه الخســائر المهمــة- عــى ســبيل المثــال لا الحــر- 

ــار  ــة.. باختي ــك الزوجي ــارة حيات ــدأ في خس ــوان: "اب ــم )26( بعن ــارة رق خس

شريــك غــر مناســب" وهــي تضمــن لــك الاختيــار الخاطــئ لشريــك حياتــك.. 

ــم  ــر".. ث ــن ذك ــر م ــن أك ــزوج، لا تكُ ــزي ال ــم )30( " عزي ــارة رق ــم خس ث

ــك؟".. خســارة رقــم )28( "كيــف تخــر زوجت

ــم  ــك؟".. ث ــن زوج ــف تخسري ــوان: "كي ــم )29( بعن ــارة رق ــتِ خس وأن

خســارة رقــم )31( "عزيــزتي الزوجــة، لا تكــوني أكــر مــن أنثــى".. ثــم لكــا 

مجمعــن خســارة رقــم )32( بعنــوان: "كيــف تضمــن خســارة حياتــك 

الزوجيــة؟ في أقــل وقــتٍ وبأقــل مجهــود.." وهــي المحتويــة عــى أهــم قــدر 

ــة.. ــا الزوجي ــلبية لعلاقتك ــح الس ــن النصائ م

عليكما عزيزي الأب، عزيزتي الأم...22

ــاب مــن شــأنها أن تجعلكــا  مراجعــة خســائر أخــرى مــن فهــرس الكت

ــة حياتهــم.. أســوأ حــالً مــع أطفالكــا طيل



352

ــم )34(  ــال لا الحــر- خســارة رق ــبيل المث ــى س ــا- ع ــا منه ــح لك أرش

ــا  "كيــف تكــون أبـًـا فاشــاً؟".. وخســارة رقــم )35( "كيــف تكونــن أمًّ

فاشــلة؟"..

ثــم خســارة رقــم )36( بعنــوان: "أيهــا الأب.. أيتهــا الأم.. اجعــا أطفالكــم 

ــهم  ــم بأنفس ــة أبنائك ــر ثق ــأنها أن تدُم ــن ش ــا" فم ــوال عمرك ــالً ط أطف

ــام.. بشــكل ت

ثــم خســارة رقــم )33( بعنــوان: "كيــف تخــر علاقتــك بأبنائــك؟" وفيهــا 

ــا  ــا كنت ــا مه ــا بأبنائك ــارة علاقتك ــرى في خس ــا الك ــتجدان ضالتك س

ــاء.. تســعيان قبلهــا لاكتســاب هــؤلاء الأبن

الآن حان الوقت عزيزي الأب، وعزيزتي الأم...33

لأن تجعلا أبنائكما مرضى نفسيين..

وهو الأمر الذي ستجدونه بكل سهولة ويسُر.. 

وفي أقل وقت بأقل جهد..

فقــط عنــد اتباعكــا نصائــح وخطــوات أوردتهــا لكــا تفصيــاً بالخســارة 

رقــم )37( وعنوانهــا بفهــرس الكتــاب: "كيــف تُــرض أبنــاءك نفســيًّا؟" والتــي 

ــك..  ــق ذل ــا في تحقي ــاعدكما عمليًّ ــوة تس ــتين )60( خط ــن س ــر م ــم أك تض

فكونــا حريصــنْ عليهــا..

والآن.. تخيلا معي أيها الأب وأيتها الأم.. 

ــدًا  ــه وال ــم الل ــي )صلى الله عليه وسلم(: "رح ــث النب ــة حدي ــا حقيق ــا أدركت ــو أنك ل

ــاني(. ــره" )رواه النوق ــى ب ــده ع ــان ول أع
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ــغ  ــلٍ مضطــربٍ نفســيًّا بال ــوه مــن جي ــا كيفــا أخرجت ــو أنكــا عرفت ل

ــه..؟ ــعٍ بأكمل ــراب مجتم ــر في اضط الأث

ــن الاضطــراب  ــع في براث ــن وق ــا ســيجنيه كل اب ــو أنكــا اســتبصرتما بم ل

النفــي بســببكما بدايــة مــن الأنانيــة وعــدم تحمــل المســئولية تجــاه شريكــة 

حياتــه وأسرتــه.. ونهايــةً بأبشــع صــور الاضطــراب التــي نلقاهــا في عياداتنــا..

لــو أنكــا اســتبصرتما بمــا ســتجنيه كل ابنــةٍ وقعــت في براثــن الاضطــراب 

النفــي بســببكما بدايــة مــن عــدم الاســتقرار النفــي والتقلــب المزاجــي.. 

ونهايــةً بعــدم القــدرة عــى تحمــل أي شيء مــن مصاعــب أو ضغــوط الحيــاة 

في دراســة أو عمــل أو زواج أو إنجــاب..

لو أنكما لم تقللا من قيمة بعضكما أمام أبنائكما..؟

لو أنكما احترمتما ذلك الرباط المقدس المسمى بالزواج بينكما..؟

لو أنكما ما أقدمتما على كل ما ذكرت لكما من خسائر سابقة..؟

أعلم يقينًا أنكما تأتون كثيراً منها بوعي أو دون وعي..!

ــاء مســتقرين نفســيًّا ولكــا الفضــل  ــت النتيجــة خــروج أبن ــاً لكان حت

ــك.. في ذل

حتمً كنتما ستنعمان بـ "ولد صالح يدعو له" )رواه أبو هريرة(..

حتمً كنتما ستهنآن ببرهم وحُسن خُلقهم معكما..

ا لهذا الكتاب- ما لا أرضاه أبدًا لكما..!
ً

وهو بالطبع- وفق

لذلك استمرا في تشويه نفوس أبنائكما..

واستمرا في إخراج أسوأ ما فيهم نحوكما..
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ــا  ــدم تحملك ــبب ع ــا بس ــرب تجاهك ــات ال ــاد لعن ــتمرا في حص واس

ــرء  ــى بالم ــي )صلى الله عليه وسلم( "كف ــث النب ــا بحدي ــدم اكتراثك ــا وع مســئولية أبنائك

ــول". ــن يع ــع م ــا أن يضُيِّ إثمً
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خامسًا.. أنت كمدير.. كصاحب عمل
 كيف تصنع ممن يعملون معك مرضى 

نفسيين؟:

دورك في هــذا الجــزء مــن هــذه الخســارة أنــك مديــر.. أو أنــك صاحــب 

عمــل..

ــذي  ــاكين ال ــك المس ــم أولئ ــك ه ــاك إلي ــرب ضحاي ــتكون أق ــالي س وبالت

ــك.. ــل مكان ــك أو داخ ــت إدارت ــل تح ــم بالعم ــهم حظه أتعس

ــك في  ــى يدي ــببك وع ــيين بس ــرضى نفس ــيجعلهم م ــا س ــك م إذن.. إلي

ــنٍ.. ــتٍ ممك ــرب وق أق

كُن مديراً مهمًّ للغاية...11

هل تعرف هؤلاء المديرين المتواضعين..؟

ــن  ــع العامل ــن م ــال المتواجدي ــاب الأع ــن أصح ــيئاً ع ــم ش ــل تعل ه

معهــم..؟

ــم شــيئاً  ــت تعــرف شــيئاً عــن هــؤلاء أو تعل ــراً إن كن ــك كث ــزني ذل يحُ

عــن هــؤلاء.. 

لأنك بذلك تكون ليس بالمدير المهم للغاية..

فالشخص المهم يجب ألا يكون متواضعًا..

بــل يجــب أن يتظاهــر أمــام الجميــع ممــن يعملــون معــه أنــه مشــغولٌ 

.. دائماً

ليس لشيء سوى أن يبدو مُهمًّ أمامهم..
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وتذكر عزيزي المدير المهم..

أن أهميتك تأتي دومًا من انشغالك..

وأن انشغالك لا يعني أنك مشغولٌ بعملك..

ولكن يمكنك أن تكون مشغولً بأي شيء آخر غير العمل..

المهم.. هو أن تظل مشغولً دومًا..

اجعل لمساعدينك أهمية كبرى عن غيرهم من العاملين معك...22

مساعدينك..

الحاشية التي تضمها إدارتك..

البطانة التي تعمل وفقًا لأفكارك..

هؤلاء هم من يجب أن يأتوا في محيط الأهمية بعدك..

اجعل لهم مكانةً خاصة عن غيرهم ممن يعملون معك..

اجعل لهم مكاتب خاصة عن أولئك الذين يعملون معك..

اجعل لهم رواتب خاصة.. وحوافز خاصة.. وامتيازات خاصة..

عن أؤلئك الذين يعملون منذ سنواتٍ معك..

وعن أولئك الذين صبروا كثيراً عليك..

لوا من أجلك.. وعن أولئك الذين تحمَّ

جميعهم ليسوا مهمين بالقدر الكافي..

المهم فعلً.. هم مساعدينك المقربون..

.. هؤلاء هم الذين يصنعون منك شخصًا مهمًّ

هؤلاء هم من يمنعون أي شخصٍ من القرب منك..
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هؤلاء هم من يضعون الحواجز أمام كل من يسعى لك..

.. هؤلاء هم من يجعلون منك شخصًا مهمًّ

تذكر ذلك جيدًا واعلم تمامًا أنهم سيكونون سبب فشلك أيضًا..

بعد أن تصنع منهم مرضى نفسيين بالغرور والكبر على زملائهم..

وأنك وحدك من ستجني ثمار مرضهم النفسي..

فاستعد أيها المدير المهم.

أراك قد علمت خطأك القديم...33

ــك..  ــن حول ــن المقرب ــدار م ــك الج ــم ذل ــه بتحطي ــع عن ــررت التراج وق

ــك.. ــك أفضــل ل ــدٌ أن ذل حســنًا مؤك

ولهم أيضًا..

ولكن هل سيكون ذلك أفضل لباقي العاملين معك..؟

اقترب منهم أكثر وسنرى الإجابة عن ذلك السؤال الأحمق.

خــال تعاملاتــك مــع أولئــك المســخرين لخدمتــك ممــن يعملــون .44

ــك.. مع

كُن على قناعةٍ تامة أنهم مسخرون لخدمتك فعلً..

ولذلك فاطلب منهم ما تشاء وقتما تشاء..

بغض النظر هل ذلك يناسبهم الآن أم لا...

هل ذلك متاحٌ لهم الآن أم لا..؟

هل ذلك حِمل إضافي عليهم..؟

ضغط زائد تجاههم؟
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إنهاك لهم؟

.. ليس مهمًّ

ــة  ــل طيل ــر المبُج ــعادة المدي ــارتك س ــن إش ــوا ره ــط أن يكون ــم فق المه

الوقــت خــال دقــات الســاعة، عــى مــدار اليــوم، كافــة أيــام الأســبوع، 

ــة شــهور الســنة.. ــة أســابيع بالشــهر، طيل أربع

لا يهمك إن كان ما تطلبه صعباً.. أو مستحيلً.. أو ضغطاً.. 

أو أنك تطلبه في نهاية يوم.. أو وقت ضغط نهاية شهر.. 

أو أنك تطلبه منهم في إجازتهم الرسمية، أو عطلاتهم المستحقة.. 

لا يهم.. كل ذلك..!

المهم أنهم يلُبون طلباتك على أكمل وجه..

استمر في ذلك..

استمر في تسخيرهم حتى يصابو بمتلازمة الاحتراق المهني

Burn Out Syndrome (BOS)  

وهو ما يضمن لك إصابتهم بالاضطراب النفسي..

وهو ما يفيد نجاحك..

أنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا.

اطلب من أولئك العاملين معك الطلب الآن...55

ثم اطلب غيره بعد دقائق معدودة..

ثم اطلب غيرهما بعد دقائق أخرى..

طالبهم بتنفيذ كل ما طلبت في المواقف الثلاثة..
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عنفهم أنهم غير مبالين بطلباتك المنطقية المهمة..

هددهم أنك سوف تعُاقبهم على عدم إنجازها..

وبذلك ستضمن إصابتهم التامة باضطراب تشتت الانتباه

 Attention-Deficit Disorder (ADD)

 في أسرع وقت..

وهو ما يفُيد نجاحك.. 

بأنك صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

أراك قد شعرت بالذنب حيال ذلك...66

إذن يمكنك التراجع عنه..

لكن ليس تراجعًا خطوة للخلف..

وإنما تراجعٌ بمن يعملون معك للخلف أكثر..

يمكنك أن تطلب منهم ذلك.. أو أنك لم تطلبه بذلك الشكل..

أو أنك لم تكُن ترغب فيه كما فعلوه..

ولأنك مديرهم.. ولأنهم لك مُسخرون..

سيسعون جاهدين لعمل ما طلبت هذه المرة كما تريد..

ولكن هيهات لهم..

ارفض مجددًا.. شككهم فيما أنجزوه أنك لم تطلبه..

أقسم لهم أنك صادق.. وأنهم هم عديمو التركيز..

انفعل عليهم واستشهد بأهل الزور والباطل حولك..

كرر ذلك التشكيك فيما يقدمونه لك مراتٍ عديدةً..
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كرر الاستعانة بالحلفان والأقسام وأهل الزور مرات أخرى..

بذلك ستضمن إصابتهم السريعة باضطراب الشخصية الوسواسية

Obsessive Compulsive Personality Disorder (OCPD)

وهو ما يفُيد نجاحك..

بأنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

أمامك حل لما سبق...77

أن تقطع الشك باليقين..

وتجعلهم يرجعون لك كمدير في كل كبيرةٍ وصغيرةٍ..

لا يأخذون قرارًا إلا بالرجوع لك اعتمادًا عليك..

ولا يخطون خطوة إلا بمشورتك وموافقتك عليها..

ولا يحُركون ساكنًا إلا بعد إذنك..

ولا يسُكِّنون متحركًا إلا بعد أمرك..

ــع ذلــك مــن وقــتٍ لهــم.. ومهــا كلفــك ذلــك مــن مجهــودٍ  مهــا ضيَّ

معهــم..

ومهما أضر ذلك بعملك الذى يقومون هم عليه..

وتديره أنت بينهم.. لا تتنازل عن ذلك أبدًا..

اجعلهم معتمدين دائماً عليك..

عنِّفهم إن لم يفعلوا ذلك بكل عفويةٍ وتلقائيةٍ..

عاقبهم إن أخذوا قرارًا دونك.. أو فعلوا فعلً دون إذنك..

بذلك ستضمن إصابتهم الأسرع باضطراب الشخصية الاعتمادية



361

Dependent Personality Disorder (DPD)

وهو ما يفُيد نجاحك..

بأنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

ا فيما سبق...88 أعتقد أنك لم تكُن محقًّ

وأعلم أن شيئاً من الشعور بالذنب قد أصابك..

لذلك قررت أنصحك بالتراجع خطوةً أخرى للخلف..

ليس خطوةً للخلف أمام أولئك الذين يعملون معك..

لا أنت تحرق في أعصابك بسببهم..

ولا هم يقعون في براثن المرض النفسي بسببك..

لذلك..

قم بتطبيق قاعدة "أرح واسترح"..

افصلهم من عملك..

أو على الأقل هددهم بالفصل..

وافصل ذلك فجأةً ودون إنذارٍ سابقٍ لهم..

ستجد أنهم مصابون بالإحباط.. لا بأس..

فالإحباط ليس بمرضٍ نفسي بعد..!

استمر في تهديدك ووعيدك لهم بالفصل.. ولا تستجب لاستغاثاتهم

استمر في تطبيق قاعدة الراحة الأفضل لك بتسريحهم..

ــا  ــم بم ــة له ــك الصدم ــد تل ــة بع ــم السريع ــتضمن إصابته ــك س وبذل

يسُــمى في علــم النفــس
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باضطراب كرب ما بعد الصدمة..

Post Traumatic Symptoms Disorder (PTSD)

وهو ما يفُيد نجاحك..

بأنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

لا يا عزيزي المدير المهم...99

كيف لك أن تكون سبباً في ذلك..؟

كيف لك أن تهُدد من يعملون معك في أرزاقهم..؟

تراجع عن ذلك فورًا.. تراجع بهم للخلف أكثر..

اجتمع بهم.. اعتذر لهم.. طمئنهم أنك لن تتركهم..

وبعد أن تشعر بذاتك..

وبعد أن تمارس نرجسيتك..

وبعد أن تسُيطر تمامًا على موقفهم وموقفك..

اعقد معهم اتفاقاً جديدًا يضمن لك كفاءة عملك..

اتفاق يضمن أنك أبدًا لن تتخلى عنهم..

وأنك أبدًا لن تتركهم..

وأنك تطمع منهم ألا يتركوك..

وتطمع فيهم أنهم بوقتهم وجهدهم يسُاعدونك..

وتطرح أمامهم أضعاف ما كنت تطلبه من قبل منهم..

وتأخــذ عليهــم العهــود والمواثيــق أن يــؤدوه في نصــف الوقــت المحــدد 

لهــم..
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ومن لم يفعل.. فهو من اختار الرحيل..

وما عليك ذنب في ذلك.. فأنت جناب المدير..

وبذلــك ســتضمن إصابتهــم المبــاشرة بعــد رجوعهــم مبــاشرةً باضطــراب 

الاكتئــاب

Depression Disorder

وهو ما يفُيد نجاحك..

بأنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

هل يعُقل ذلك..؟1010

هل هو مقبول عند العقلاء..؟

هل يعني كونك مديراً مُهمًّ أن تطغى..؟

هل لأنك تراجعت معهم ترجع بهم..؟

هل لأنهم بحاجةٍ إليك تصيبهم بالاكتئاب..؟

لا يا عزيزي المدير المهم..

لم أعرف ذلك عنك..

أنت أفضل منهم..

تعاون معهم..

كُن لطيفًا

واعقد اجتماعًا آخر.. باتفاق آخر معهم..

لا بد أنهم يفتقدون التشجيع..

ولا بد لك أن تشجعهم..
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أجرٍ اتصالً بهم كل عشر دقائق أو أقل..

اسألهم عن ماذا أنجزوا من أعمال مطلوبة منهم؟

اسألهم عن كيف أنجزوها وناقشهم فيها؟

اعترض على إجابتهم.. وأعرض لهم أخطاءهم..

استغرق وقتاً طويلً في الحديث التليفوني معهم..

ثم أغلق الخط حفاظاً على وقتك ووقتهم..

واستكمل مناقشتك معهم على الشات..

لا بأس أن ذلك عطلّهم أكثر.. فأنت المدير..

خلال مرحلة الشات ستجد ما يستدعي غضبك..

لا تعبر عن ذلك الغضب في هذا الشات اللعين..

بــل بــادر باتصــالٍ آخــر تعُنِّــف فيــه ذلــك الشــخص الــذى لم يفهــم مــا 

كتبــت لــه..

وهكذا كُنْ على عهدك معهم بملاحقتهم..1111

سواء في حديثك التلفوني معهم..

أو في تحدثك على الشات بينهم..

المهم أن يظلوا تحت نظرك..

والمهــم أيضًــا أن يظلــوا تحــت حالــة الضغــط الدائــم لتحقيــق الإنجــاز 

الدائــم أيضًــا..

وعندما لا يحققوه- لا قدر الله- عُد إلى سابق عهدك معهم..

وسيكون الحق معك حينها..
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وعَليك عندئذٍ أنك وبكل سهولةٍ.. تطردهم!

وبذلك ستضمن إصابتهم المباشرة بعد كل مناقشة باضطراب القلق

Anxiety Disorder

وهو ما يفُيد نجاحك..

بأنك قد صنعت مريضًا نفسيًّا آخر..

والآن.. تخيل معي عزيزي المدير المهم..

لــو أنــك احترمــت أولئــك الذيــن يسُــاعدونك في عملك وليســوا مُســخرين 

لخدمتك..

لو أنك احترمت عقليتهم وخاطبتهم بفكرهم..؟

لو أنك احترمت مشاعرهم وراجعتهم في انفعالاتهم..؟

لو أنك احترمت وقوفهم إلى جوارك في أوقات عملهم..؟

ومساندتهم لك في أوقات إجازتهم..؟

وتحملهم لك وقت انفعالك عليهم..؟

واستيعابهم لمشاكلك دون ذنبٍ فيها منهم..؟

لو أنك معهم تواضعت..؟

ومن نرجسيتك تخليت..؟

ولهم في قراراتهم شاركت..؟

لو أنك لم تطرح عليهم اضطراباتك النفسية..؟

لو أنك لم تصُدر لهم مشاعرك السلبية..؟
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لو أنك لم تنتقص منهم على مدار اليوم والليلة..؟

لو أنك لم تنتقدهم في السر والعلن..؟

لو أنك لم تسخر منهم أمام العام والخاص..؟

لو أنك لم تعاملهم بكبٍر وتعالٍ..؟

ولم تتجاهل ألمهم غير مبالٍ..؟

لو أنك لم تفعل كل ما ذكرته لك في عشر خسائر فرعية متتالية.. 

وأنا أعلم أنك أيضًا المدير المهم تفعل كثيراً منها بوعي أو دون وعي..

بقصدٍ أو دون قصدٍ.. بشعور منك أو لا شعور..

لو أنك عكست كل ما قرأته مني..

وقدمت عكسه لكل من عمل معك منهم..

لكنت فعلً مديراً ناجحًا غير مُمرض لكل من حولك..

لكنت سبب سعادة من يعملون معك لا سبب اضطراباتهم..

لكنــت صرتَ أنــت وعملــك ومــن يعملــون معــك في حــال أفضــل بكثــرٍ 

مــن حالــك الــذي وصلــت إليــه الآن..

وهو بالطبع ما لا أرضاه أبدًا لك..

لذلــك اســتمر أيهــا المديــر في تطبيــق كل مــا قدمــت لــك مــن خســائر 

وأكــر..

واحرص عليها مقدار حرصك على نجاح عملك وأكثر..
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الآن.. وفي نهاية تلك الخسارة الكبرى.. كيف تصنع مريضًا نفسيًّا؟

ضمن خسائر هذا الكتاب "هكذا تخسر حياتك؟"

دعنــي أذكــرك عزيــزي القــارئ بمــا نصحتــك بــه؟ في مقدمــة هــذا 

الكتــاب..

عندما حدثتك عن أني لستُ بعدواني أو سيكوباتي..

موضحًــا لــك أن العــدواني هــو مــن قــرأ  كثــراً مــن النصائــح الإيجابيــة 

ولم ينفذهــا في المــاضي

ــقط  ــل يسُ ــن يظ ــو م ــيكوباتي ه ــه.. وأن الس ــة لذات ــاضر.. عدائي أو الح

فشــله وتعاســته عــى كل مــن حولــه مــن الناجحــن الســعداء لمجــرد أنــه لم 

يســتطع أن يكــون مثلهــم..

وطلبت منك التمهل قبل الاتهام..

وطلبت منك أيضًا التحلي بالصبر حتى تتُم قراءة الخسائر المتتالية..

ــع  ــف تصن ــدًا "كي ــرى تحدي ــارة الك ــك الخس ــى تل ــك حت ــك أن ووعدت

ــيًّا؟" ــا نفس مريضً

ضمن خسائر هذا الكتاب ستجد أنك كنت سبباً مباشًرا أو غير مباشر

"سواء كان بوعي منك أو دون وعي" في صنع مريضٍ نفسيٍّ فيك 

أو حولــك مــن أولئــك الذيــن تعــي أنــك تحبهــم.. أو أنــك تســعى 

لإســعادهم..

أو أنك حتى تعيش حياتك لأجلهم..

وطلبــت منــك أيضًــا حينهــا بتلــك المقدمــة، ألا تندهــش حتــى تــأتي إلى 

تلــك الخســارة الكــرى بعــد مــرورك عــى بقيــة خســائر الكتــاب وقراءتهــا...



368

وأراك الآن قد اجتزت تلك الخسائر حتى وصلت إلى هنا..

وأراني كنت صادقاً معك فيما ذكرت لك عنك وعنها..

وأرانا قد وصلنا معًا إلى نقطةٍ أعمق بداخلك..

أعمق بكثيرٍ من تلك القشور التي تعرفها عنك أو تظنها فيك..

فهل ستترك ما توصلت إليه عنك، يتحكم مرةً أخرى فيك..

أظن أن القرار الآن لك..

والاختيار الآن لك أيضًا..
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الخسارة الرابعة والخمسون )الأخيرة(: التكرار 
ار

َّ
ط

ُ
يُفسد حياة الش

الآن.. وبعد عرض كل هذه الخسائر السابقة..

وبعــد بــذل ذلــك المجهــود الــذي مــن شــأنه إفســاد حياتــك عنــد اتباعــه 

والالتــزام بــه.. 

ــك  ــول ذل ــال فص ــائر خ ــن الخس ــر م ــدرٍ أك ــى ق ــك ع ــد حصول وبع

الكتــاب اللعــن..

حان وقتُ المراجعة العملية وتقييم الاستفادة السلبية..

أولً: افتح فهرس هذا الكتاب بعد أن أنهيت قراءته.. 

ــا في  ثــم ضــع علامــة )√( بجــوار كل عنــوان تــرى نفســك أنــك تجــده حقًّ

حياتــك، واســتمر في تطبيقــه عمليًّــا أكــر وخســارة حياتــك أكــر، واجتهــد في 

خســارتها أكــر، ولا تتوقــف أبــدًا عــن ذلــك.. 

ثانيًــا: ضــع )دائــرة( حــول كل عنــوان خســارة تــرى أنــك بحاجــة لاتباعــه 

أكــر حتــى يصــر جــزءًا لا يتجــزأ منــك..

حتــى تســتطيع الانســياب أكــر بداخــل ســطوره الســلبية، والتمتــع أكــر 

ــك  ــارة حيات ــة خس ــر بنتيج ــر وأك ــتمتاع أك ــلبية، والاس ــر س ــه الأك بكلمات

بعدهــا..

مثــاً.. إن كنــت تــرى أنــك تجُيــد خســارة حياتــك الزوجيــة بشــكلٍ كامــلٍ 

ــة  ــان الزوجي ــدم كي ــد ه ــتمر.. وتجي ــكل مس ــك بش ــاط زوجت ــد إحب وتجي

ــائر(  ــول )الخس ــن الفص ــام كل عناوي ــة )√( أم ــع علام ــم.. فض ــكل دائ بش
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التــي مــن شــأنها حثــك الدائــم عــى ذلــك.. والــذي يعنــي أنــك تقــوم بهــا 

عــى أكمــل وجــه..

ــائر(  ــول )الخس ــك الفص ــم تل ــد في هض ــت تجته ــا زل ــت م ــا إن كن أم

التــي تحثــك عــى خســارة علاقتــك بأبنائــك وإخــراج جيــلٍ مريــضٍ نفســيًّا 

للمجتمــع بســببك.. وكان مــا زال هنــاك شيء مــن الألُفــة في قلبــك أو الرحمــة 

في مشــاعرك تجاههــم أو الحكمــة في تصرفاتــك معهــم.. فضــع )دائــرة( حــول 

ــارة  ــا في خس ــاعدك عمليًّ ــأنها أن تس ــن ش ــي م ــائر الت ــك الخس ــن تل عناوي

ــاة أبنائــك النفســية بشــكلٍ أسرع في وقــتٍ أقــر بمجهــودٍ أقــل..  حي

ثالثاً.. وبعد أن وضعت علامة )√( أمام كل ما تجُيده من خسائر..

وبعــد أن وضعــت )دائــرة( حــول كل مــا لم تجُــد إلا جــزءًا بســيطاً منــه 

مــن خســائر وستســعى لإجادتهــا بشــكلٍ كامــلٍ..

ــا  ــررت عليه ــي م ــائر الت ــك الخس ــاب تل ــم في اكتس ــان دور الأه الآن ح

ــك.. ــب حيات ــن جوان ــى أيٍّ م ــك أو ع ــلبيًّا علي ــر س ــاب ولم تؤث ــك الكت بذل

مثــاً.. إن كنــت قــرأت خســارة "أحبــط مديــرك قــدر اســتطاعتك.." ومــا 

ــارة  ــك الخس ــن تل ــتفد م ــت لم تس ــر" فأن ــك "بخ ــك أن ــرك في زال رأي مدي

أصــاً حتــى لــو كان مديــرك يقــول ذلــك "بخــر" مــن بــاب التشــجيع أو "جــر 

ــل ذلــك المديــر الســاذج إلى كراهيــة رؤيتــك مــن  الخواطــر" فيجــب أن توُصِّ

ــي تشــبهها  ــك الخســارة وغيرهــا الت الأصــل.. إذن أنــت بحاجــةٍ لمراجعــة تل

ــاب الأخــرى.. وتظــل تراجــع وتراجــع وتكــرر مــا تقــرأ حتــى  بخســائر الكت

ــرار  ــك.. فالتك ــر حيات ــلبية لتخ ــاره الس ــي ثم ــه وتجن ــش ب ــه وتعي تهضم

ــطَّار.. الســلبي يفُســد حيــاة الشُّ

ــا مــن أصحابــك أو بعــض أصحابــك.. فأنــت  وإن كنــت مــا زلــت مرغوبً

قــد مــررت عــى الخســائر الخاصــة بخســارة العلاقــات بفهــرس الكتــاب مرور 
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ــد  ــك عُ ــدًا.. لذل ــرام أب ــؤلاء الك ــن ه ــون م ــا أن تك ــس مطلوبً ــرام.. ولي الك

ــك..  ــن حول ــكل م ــك ب ــأنها خســارة علاقات ــن ش ــي م ــك الخســائر الت إلى تل

ــا  ــغال في تنفيذه ــا والانش ــرود به ــا وال ــن فيه ــد التمع ــا وأعِ ــرر قراءته وك

بحذافيرهــا.. حتــى تكــون مكروهًــا- وليــس فقــط غــر مرغــوبٍ فيــك- 

ــك..  ــطَّار أمثال ــاة الشُّ ــرار الســلبي يفُســد حي فالتك

وإن كنــت ممــن تراودهــم بعــض الأفــكار الإيجابيــة في بدايــة اليــوم أو 

ــا يحــدث أو بعــض  ــن بم ــك المتفائل ــن أولئ ــه.. وإن وجــدت نفســك م خلال

مــا يحــدث خــال ذلــك اليــوم.. وإن كنــت مــن أولئــك الذيــن ينتابهــم ذلــك 

ــك  ــك مــن تل ــوم أو غــر ذل ــق بعــض الأهــداف الي الشــعور بــرورة تحقي

ــاب  ــك الكت ــائر ذل ــة خس ــك مراجع ــا- فعلي ــه منه ــاك الل ــات- عاف الإيجابي

ــك  ــارة يوم ــدأ بخس ــة بـــ "اب ــك المعنون ــة تل ــا خاص ــذ بدايته ــرس من بالفه

ــن..  ــزك" و"كل الممك ــع تركي ــك وأض ــتت ذهن ــه".. و"ش ــة في ــن أول لحظ م

مســتحيل..!".. و"اســتخدم منطــق نعــم.. ولكــن..!".. و"انــس تمامًــا مــا 

يطُلقــون عليــه أهدافـًـا.. واســتمتع بالــا هــدف".. وغيرهــا مــن تلك الخســائر 

الرائعــة ســلبيًّا بفهــرس ذلــك الكتــاب اللعــن لتســتطيع اكتســابها وهضمهــا 

والعمــل بهــا عــى خســارة حياتــك قــدر اســتطاعتك.. لذلــك كــرِّر قــراءة تلــك 

الخســائر مــن وقــتٍ لآخــر.. ثــم كــرر قراءتهــا مــرارًا.. ثــم اجتهــد في تنفيذهــا 

ــطَّار.. ــاة الشُّ بقــوةٍ.. وتذكــر أن التكــرار الســلبي يفُســد حي

ــوق  ــن الحق ــن ع ــك الســاعين للحــق والمدافع ــن أولئ ــت م ــا وإن كن أم

ــم..  ــاس ومعه ــن الن ــة ب ــف الاجتماعي ــا.. خاصــة في المواق والحريصــن عليه

فاعلــم أنــك لم تســتفد مــن خســائر هــذا الكتــاب كــا ينبغــي.. وأنــك بحاجةٍ 

لمراجعــة فهــرس الخســائر بدقــة أكــر.. وبحاجــة أكــر للوقــوف عنــد تلــك 

الخســائر المعنونــة بـ"كُــن رمــادي اللــون كشــعرة معاويــة..".. لتعلــم كيــف 

تكــون شــخصيةً ســلبيةً.. وخســارة "تحــلَّ بأكاذيــب النجــاح.. لتعــشْ عمــرك 

كلــه متوهــاً أنــك ناجــح".. وخســارة "ادَّعِ المعرفــة دومًــا "بالخِنفشــار" إيــاك 
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ــا "بأبــو العُريــف" في ســخرية  وقــول لا أعــرف".. لتظــل طيلــة حياتــك ملقبً

مــن حولــك واســتهزائهم بــك.. وغيرهــا مــن الخســائر الأخــرى بفهــرس ذلــك 

ــاب التــي مــن شــأنها أن تجعلــك منفــراً أكــر لمــن حولــك.. وتجعلهــم  الكت

مصدومــن أكــر فيــك.. حريصــن أكــر عــى تجنبــك.. فيصــرون فيــا بعــد 

بعيديــن كل البُعــد عنــك.. وتظــل أنــت وحيــدًا بصحبــة ذلــك الكتــاب.

لذلــك كــرر قــراءة كل تلــك الخســائر الــواردة بفهــرس الكتــاب مــن وقــتٍ 

لآخــر.. كــرر الوقــوف عندهــا والتأمــل فيهــا والاســتزادة منها.. 

كرر تطبيق كل ما فيها بكل ما أوتيت من وقتٍ وخبرةٍ وجهدٍ.. 

ــرار  ــزي- أن التك ــا عزي ــدًا- ي ــس أب ــدر اســتطاعتك.. ولا تن ــك ق ــرر ذل ك

ــك..  ــطَّار أمثال ــاة الشُّ الســلبي يفُســد حي

واعتــر هــذه الخســارة تحديــدًا- التــي وضعتهــا لــك بعــد تلــك الخســائر 

الســابقة، اعتبرهــا بمثابــة التطبيــق العمــي والتدريــب الفعــي بعــد إنهائــك 

قــراءة الكتــاب حتــى أضمــن أنــك فعــاً اســتوعبت مــا قدمــت لــك.. 

وهضمــت مــا طرحتــه أمامــك.. وحرصــت عــى مراجعتــه مــن حــن لآخــر.. 

ــك.. ــب العمــي لخســارة حيات ــة التدري ــه- مرحل ــدأت- ولم تنت وب
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ختامًا.. الخامسة والخمسون خسارة الخسارة..  
ا من أجلك يا عزيزي.. 

ً
 آسف

ُ
لست

عزيــزي القــارئ عرضــت لــك بــن صفحــات هــذا الكتــاب العديــد مــن 

ــح  ــا مــن نصائ ــا فيه ــكل م ــي مــن شــأنها ب ــس الفصــول( الت الخســائر )ولي

ســلبية أن تجعلــك تخــر حياتــك بــكل مــا فيهــا.. بــدءًا مــن طريقــة تفكيرك، 

ــك وســلوكياتك تجاهــك وتجــاه  ــاءً بتصرفات ــن مشــاعرك، وانته مــرورًا بتكوي

الآخريــن مــن حولــك..

اجتهــدت خــال الخســائر الســابقة أن أغــوص بداخلــك فأتصيــد وألتقــط 

تلــك الأفــكار الســلبية المتدفقــة عليــك، وتلــك الأخطــاء مــن التفكــر المترســبة 

بداخلــك، وتلــك التشــوهات المعرفيــة العالقــة بعقلــك- ولعل أخطــاء التفكير 

والتشــوهات المعرفيــة هــي تخصــي الأول في أغلــب مــا حصلــت عليــه مــن 

ــا  ــها وتعديله ــث قياس ــن حي ــة م ــنوات الماضي ــال الس ــةٍ خ ــاتٍ علمي درج

وعلاجهــا دون أدويــةٍ أو عقاقــر طبيــة- اجتهــدت في ذلــك مــن أجلــك أنــت.. 

ولســت نادمًــا أو آســفًا عــى مــا قدمــت لــك..!

وهنا أدعوك لتأمل تلك الجملة الأخيرة السابقة بشقيها..

"من أجلك أنت".. و"لست آسفًا على ما قدمته لك"..!

ــا مــا طرحتــه أمامــك كان  الشــق الأول لم أكــذب عليــك فيــه.. ففعــاً وحقًّ

مــن أجلــك أنــت.. مــن أجــل تعديــل "معرفتــك المشــوَّهة" بذاتــك وطبيعــة 

أفــكارك.. مــن أجــل تصحيــح "إدراكك المشــوَّه" لقدراتــك وحقيقــة أهدافــك.. 

ــل  ــل تحوي ــن أج ــك.. م ــة بداخل ــدرات المعُطَّل ــك الق ــل تل ــل تفعي ــن أج م

تلــك المشــاعر الســلبية المتملكــة منــك.. مــن أجــل تبديــل تلــك الســلوكيات 
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ــك الأفــكار الأكــر ســلبية  ــح تل ــك.. مــن أجــل تصحي الســلبية الظاهــرة علي

التــي تتســبب في كل ذلــك وأكــر عــى مــدار حياتــك..

ــار  ــش وإظه ــا ســبق مســتخدمًا أســلوباً اســتفزازيًّا لنب ــكل م ــت ل تطرق

 Cognitive Distortion معرفيــةٍ  تشــوهاتٍ  مــن  فيــك  مــا  أعمــق 

 Provocative "وتعديلهــا.. مســتخدمًا فنيــات "العــاج النفــي الاســتفزازي

Psychotherapy في إظهــار أخطائــك في التفكــر أمامــك.. وطــرح تشــوهاتك 

ــك.. وطــرق أبــواب وسُــبل تعديلهــا معــك.. ولذلــك كلــه  المعرفيــة بــن يديْ

وأكــر كان كل مــا ســبق بــن صفحــات ذلــك الكتــاب "مــن أجلــك أنــت"..

الشق الثاني.. أني "لستُ آسفًا على ما قدمته لك"..

وهذه حقيقة.. وليس مجرد تبرير..!

ففــي مقدمــة ذلــك الكتــاب- وقبــل عــرض مــا فيــه مــن خســائر- شرحــت 

لــك هــدفي منــه وهــو أن أقــدم لــك مــا يجــب عليــك ألا تفعلــه.. ليــس فقــط 

ــا أعمــق.. لأن ذلــك أســهل.. ولكــن لأن ذلــك حقًّ

ففــي العــاج المعــرفي- وهــو مــا حصلــت عــى أكــر مــن درجــة 

دكتــوراه فيــه- يطــرح المعُالـِـج أمــام المعُالَــج الفكرتــن الســلبية والإيجابيــة.. 

والشــعورين الســلبي والإيجــابي.. والتصرفــن الســلوكيين الســلبي والإيجــابي.. 

ــح لــه مشــاعره- ليختــار  ــه أفــكاره وصَحَّ ل ل ــدَّ ثــم يتركــه هــو- وبعــد أن عَ

ــك  ــه مع ــا فعلت ــا م ــذا تقريبً ــلكه.. وه ــوف يس ــذي س ــلوك ال ــده الس وح

ــارئ..  ــزي الق عزي

فيــا أنــك لســت أمامــي في عيــادتي.. ولم أســتمع إلى شــكواك حتــى أحلــل 

ــا  ــا بتعديله ــةٍ وأخطــاء بالتفكــر لنقــوم معً ــا مــن تشــوهاتٍ معرفي ــا فيه م

وتصحيحهــا.. فقــد افترضــت عــددًا مــن هــذه التشــوهات المعرفيــة والأخطــاء 

ــا لا  ــق بم ــن المشــاعر الســلبية، وتحُق ــد م ــبب العدي ــي تسُ في التفكــر، والت
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يــدع مجــالً للشــك الكثــر مــن الســوكيات الأكــر ســلبية.. افترضــت عــددًا 

مــن هــذه الأخطــاء لأناقشــها معــك، فتتعــدل معرفتــك ويتصحــح إدراكك..

ولكنــي في هــذا الكتــاب- وكــا أوضحــت لــك في مقدمتــه- كنــت أعلــم- 

كــا أنــك تعلــم- أن كثــراً مــن النــاس قــرأوا ومــا زالــوا يقــرأون الكثــر مــن 

كتــب التنميــة الذاتيــة والبشريــة والمســاندة الشــخصية وموضوعــات الصحــة 

النفســية.. ثــم لا يفعلــون شــيئاً مــا قــرروا أن يقــرأوا..!

لذلــك.. ومــن هــذا المنطــق.. منطــق الأســهل أنــك لا تفعــل.. قدمــت لــك 

مــا لا يجــب عليــك فعلــه.. فعــى مــاذا أكــون نادمًــا أو آســفًا..؟

ــا تجاهــك.. لأني قدمــت لــك مــا يجــب  ــن عدوانيًّ يــا عزيــزي.. أنــا لم أكُ

عليــك ألا تفعــل.. وتركــت الخيــار لــك في نهايــة كل خســارة عرضتهــا عليــك..

ولم أكُــن ســيكوباتيا معــك.. لأني كنــت أســتفز رغبتــك في التصحيح لأخطاء 

تفكــرك.. ونيتــك في تعديــل حياتــك وتحســينها.. طارحًــا أمامــك أغلــب مــا 

يمــر بفكــرك مــن أخطــاء وأكــر مــا يوجــد بمعرفتــك مــن تشــوهاتٍ.. تــاركًا 

لــك القــرار في نهايــة كل خســارة.. مــاذا تقــدم لنفســك ولمــن حولــك.. 

ليكون في نهاية الأمر أمامك خياران..

ــه  ــادي نفســه ويخــر حيات ــذي يعُ ــت العــدواني ال الأول.. أن تكــون أن

رغــم مــا قدمــت لــه مــن تصرفــات ســلبية قــد تكــون فعــاً تُارســها معــك..

وأن تكــون أنــت الســيكوباتي الــذي يعُــادي غــره ويفُســد حياتهــم رغــم 

مــا قدمــت لــه مــن تصرفــاتٍ ســلبيةٍ قــد يكــون فعــاً يُارســها معهــم..

والثــاني.. أن تكــون أنــت المعُالـِـج لنفســك مــن تلــك العدائيــة لــك 

والعدوانيــة لمــن حولــك.. وأن تقــرأ كل مــا ســبق مــن كلــاتٍ بــكل مــا ســبق 

ــاب تقرأهــا وأنــت  مــن خســائر، في كل مــا ســبق مــن صفحــات بهــذا الكت

ــا في حقــك أو حــق غــرك.. ــك اقترفــت شــيئاً منه تســخر مــن نفســك أن
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ــن  ــع م ــك أو م ــه مع ــت تُارس ــا كن ــك بم ــارح نفس ــت تصُ ــا وأن تقرأه

ــك.. حول

تقرأهــا وأنــت تبُــارك لنفســك إن لم تفعــل بعضًــا أو كثــراً مــا جــاء فيهــا 

معــك أو مــع غــرك..

ــن تفعــل كل مــا جــاء فيهــا مــن  تقرأهــا وأنــت تعُاهــد نفســك أنــك ل

ــك.. ــك ذل ــن لم يســتحقوا من ــك الذي ســلبيات تجاهــك أو تجــاه أولئ

طرحت أمامك عكس ما قرأته أنت كثيراً ولم تفعل منه إلا القليل..

طرحته أمامك ليكن أسهل عليك ألا تفعل منه شيئاً..

شرحت لك كيف يؤثر ذلك عليك وكيف يؤثر أكثر عليهم..

أوضحت لك نتيجة أفكارك معك ونتاج تصرفاتك معهم..

ثم تركت لك الأمر كله في يدك..

ــه..  ــك تفعل ــا وجــدت خــال الخســائر أن ــل م ــتمر في فع ــك تس ــا أن إم

وإمــا أن تتجــاوز ذلــك إلى معرفــة أشــمل وإدراك أفضــل واســتبصار أعمــق 

بــكل مــا فيــك وكل مــا هــو حولــك.. فتحُسِــن التفكــر.. وتحُكِــم المشــاعر.. 

ــر الســلوك..  وتدُي

لذلك لست آسفًا على ما قدمت لك.. 

بــل يجــب أن يكــون الأســف منــك عــى مــا قدمتــه أنــت لنفســك مــن 

كل مــا قــرأت مــن ســلبياتٍ وعــى كل مــا وجــده الآخــرون منــك في كل مــا 

مــررت بــه مــن خســائر..

ــا،  ــا، وأحســن فهمه ــك بحقه ــدر من ــا ب ــف لنفســك عــى م ــة.. تأسّ نهاي

ومعرفــة خباياهــا، وأحســن التــرف معهــا، والعمــل مــن أجــل إصــاح مــا 

فيهــا وتعديــل أخطائهــا وزوال ســلبياتها وتفعيــل قدراتهــا، وتحســن مهاراتها، 
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وزيــادة إيجابياتهــا.. لتنعــم بحيــاةٍ إيجابيــةٍ خُلقــت مــن أجلــك ﴿ئي  بج    

بح  بخ  بم  بى  بي   تج﴾)))،  ﴿ٺ  ٺ  ٺ  ٿ    ٿ﴾)))، ﴿  ۇ  
ــن  ــك م ــن كل ذل ۇ  ۆ  ۆ   ۈ  ۈ  ۇٴ   ۋ﴾)))  ، ألم يك

أجلــك..

ــةٍ  ــلبيةٍ أو عدائي ــن س ــم م ــك تجاهه ــا كان من ــى م ــرك ع ــف لغ تأس

ــعوريةٍ  ــةٍ، ش ــر واعي ــةٍ أو غ ــودةٍ، واعي ــر مقص ــودةٍ أو غ ــةٍ مقص أو عدواني

أو لا شــعوريةٍ.. تأســف لهــم لتحيــا معهــم حيــاةً إيجابيــةً أيضًــا فيهــا                            

﴿ئۆ  ئۆ  ئۈ﴾)))، بينهــا ﴿   ک  ک    گ  گ  گ         گ  ڳ  

ڳ  ڳ  ڳ           ڱ  ڱ﴾)))، يتخللهــا ئۆ﴿ ئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  
ــه  ــك تقدم ــن ذل ــيئاً م ــإن لم تســتطع أن تجــد في نفســك ش ئې﴾)))،  ف

ــم﴿ڄ  ڃ    ڃ   ڃ  ڃ  چ   ــك معه ــوان حيات ــن عن ــم فليك له

.(( چ﴾)
وفي ختــام هــذا الكتــاب "هكــذا تخــر حياتــك" وحتــى يحــن لقــاء آخــر 

قريــب بالجــزء الثــاني مــن سلســلة "هكــذا.." أتــرك لــك أمانــة ســوف أســألك 

عنهــا في بدايــة كتــابي "هكــذا تكــون ناجحًــا".. هــذه الأمانــة هــي "أنــت".. 

أنت بكل ما فيك من فكرٍ وشعورٍ وسلوكٍ..

)))  ]الجاثية:13[

)))  ]النساء: 28[

)))  ]البقرة:185[

)))  ]الزمر: 29[

)))  ]فصلت:34[

)))  ]البقرة: 219[

)))  ]الأعراف:199[
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أنت بكل ما تحوي.. من جسدٍ ونفسٍ وروحٍ..

أنت بكل ما تملك من قدراتٍ وملكاتٍ وطاقاتٍ وإمكانيات..

أنت بكل ما تعلمه عنك من سلبياتٍ لعلاجها..

أنت بكل ما لا تعلمه عنك من إيجابياتٍ لتنميتها..

أنت.. وحسب.. بكل ما فيك من خير.. علمت منه أو لم تعلم..

فأنا بكل ما أوتيت من معرفة بك.. وحب لك.. وخوف عليه..

أنتظــرك هنــاك عــى "أرض النجــاح والســعادة" بكتــابي.. "هكــذا تكــون 

ناجحًــا" و"هكــذا تكــون ســعيدًا"..



379

المؤلف في سطور:

الدكتور/ أحمد هارون الشريف

أحد روَّاد الصحة النفسية والتنمية الذاتية بالوطن العربي..

يعُد من أبرز المعُالجِين النفسيين المعتمدين عربيًّا ودوليًّا..

ــن  ــع م ــن متاب ــة ملاي ــة الخمس ــمي قراب ــه الرس ــى موقع ــه ع ويتابع

ــة.. ــة والبشري ــة الذاتي ــية والتنمي ــة النفس ــس والصح ــم النف ــن بعل المهتم

فهو مستشارٌ للعلاج النفسي وعلاج الإدمان.

ـ ومُعالجِ نفساني معتمد من وزارة الصحة المصرية.ـ

ـ مؤسس أسلوب العلاج النفسي المعرفي الانفعالي CETـ

ـ مؤسس برنامج المناعة النفسية وحماية الذات PISPـ

ـ رئيس الأكاديمية العربية للعلوم النفسية AAPSـ

ـ عضو الجمعية الأمريكية لعلم النفس APAـ

ـ عضو الجمعية الأوروبية لعلم نفس الصحة EHPSـ

ـ عضو الجمعية الدولية لعلم النفس الرياضي ISSPـ

ـ عضو الجمعية الدولية للعلاج الأسري والزواجي IFTAـ

ـ عضو الجمعية البريطانية للعلاجات المعرفية والسلوكية BABCPـ
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من مؤهلاته العلمية: 

ـ درجة الدكتوراه في العلاج النفسي المعرفي Cognitive Psychotherapy ـ

من جامعة عين شمس.

ـ درجــة الدكتــوراه في قيــاس وتعديــل التشــوهات المعرفيــة وأخطــاء ـ

التفكــر Cognitive Distortions مــن جامعــة عــن شــمس.

ـ ــة ـ ــن جامع ــاد الأسَُي، م ــي والإرش ــاج الزواج ــتير في الع ــة الماجس درج

عــن شــمس.

ـ النفســية ـ للاضطرابــات  المعرفيــة  التشــوهات  في  الماجســتير  درجــة 

والســلوكية، مــن جامعــة حلــوان.

ـ دبلوم علم النفس الإكلينيكي والتطبيقي، من جامعة عين شمس.ـ

ـ دبلوم علم الإجرام في علم النفس الجنائي، من جامعة عين شمس.ـ

ـ دبلوم التخاطب واضطرابات النطق والكلام، من جامعة عين شمس.ـ

ـ دبلوم العلاج السلوكي للأطفال، من جامعة عين شمس.ـ

ومما يعمل حاليًا:

ـ خبير واستشاري الشئون النفسية بوزارة العدل المصرية..ـ

ـ ــة ـ ــب وزارة الداخلي ــد تدري ــن معاه ــددٍ م ــس بع ــم النف ــار عل مستش

ــة.. المصري

ـ مدرس ومحاضر بمركز الدراسات القضائية..ـ

ـ مدرس ومحاضر بفرق ترقيات الضباط بوزارة الداخلية..ـ
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ـ محــاضر ومُــدرب للعلــوم النفســية والتنميــة الذاتيــة بعــدد مــن الــدول ـ

العربية..

ـ خبير علم النفس الجنائي بعدد من الهيئات الأمنية والقضائية..ـ

ـ إلى جانــب ترؤســه مجلــس إدارة الأكاديميــة العربيــة للعلــوم النفســية ـ

والاستشــارات والتدريــب.

ومن مؤلفاته من كتبٍ علميةٍ وتثقيفيةٍ ومقاييس 
واختباراتٍ نفسيةٍ:

روشتة نجاح..11

روشتة زواج..22

روشتة سعادة..33

ثاني أكسيد الحنين..44

مشكلات الطفولة والمراهقة..55

هكذا تخسر حياتك..!.66

كبسولات نفسية في السعادة والنجاح..77

همسات نفسية في النفس والجنس والحياة..88

اكتشف آلامك النفسية وتخلص منها..99

مشكلات طفلك النفسية.1010

السلوك الإجرامي رؤية نفسية.1111

1212.Cognitive distortions مقياس التشوهات المعرفية
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1313.personality traits مقياس السمات والميول الشخصية

مقياس مهارات التكيف والتعامل السليم.1414

1515Psych- المتزوجــات  لــدى  البيئيــة  النفســية  الضغــوط  مقيــاس 

.Environment Stress

1616 ،Cognitive errors ــة ــوهات المعرفي ــر والتش ــاء التفك ــة أخط بطاري

ــاس أخطــاء مختلفــة في التفكــر(. ــا لقي ــا فرعيًّ )وتضــم 12 مقياسً

ومن أبحاثه الأكاديمية والعلاجية في مجال علم النفس 
والصحة النفسية والتنمية الذاتية، منها الآتي:

ـ التشوهات المعرفية لدى مرضى الوسواس القهري.ـ

ـ أخطاء التفكير كمنبئ بالاضطرابات النفسية.ـ

ـ الضغوط النفسية البيئية لدى المتزوجات كمنبئ بالطلاق.ـ

ـ الضغوط النفس- بيئية لدى المتقاضين في المحاكم القضائية.ـ

ـ أخطــاء التفكــر والتشــويه المعــرفي لــدى المعتمديــن عــى المــواد ـ

المعتمديــن. وغــر  النفســية 

ـ التشوهات المعرفية لدى المكتئبين والوسواسين.. دراسة مقارنة.ـ

ـ فعالية العلاج المعرفي السلوكي في خفض أعراض الوسواس القهري.ـ

ـ فعاليــة العــاج الســلوكي المعــرفي في تعديــل التشــوهات المعرفيــة ـ

الشــخصية. لاضطرابــات 

ـ  المناعة النفسية كمتغيرٍ رئيسي في الصحة النفسية.ـ

ـ مهارات الحياة الإيجابية وعلاقتها بالصلابة النفسية.ـ
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ـ العــاج المعــرفي الانفعــالي CET لاضطرابــات الشــخصية- أحــدث أنــواع ـ

العلاجــات النفســية.

ـ العلاج المعرفي الانفعالي للقلق CET for Anxiety.ـ

ـ العلاج المعرفي الانفعالي للخجل CET for Social Phobia.ـ

ـ العلاج المعرفي الانفعالي للاكتئاب CET for Depression.ـ

ـ العلاج المعرفي الانفعالي للوسواس القهري CET for OCD.ـ

ـ العلاج المعرفي الانفعالي للإدمان CET for Addiction.ـ

رسالتــه في الحياة:

ــد  ــن إلى الســواء.. والأخــذ بي ــد المضُطرب يعمــل جاهــدًا عــى الأخــذ بي

ــعادة. ــا الس ــاح وتغمره ــا النج ــاة يملؤه ــز.. لحي ــوياء إلى التمي الأس

وللتواصل مع فريق عمل الدكتور أحمـد هـارون:

Tel.- What›app +201000061795

EGY: +201227440027

KSA: +966541072680 

UAE: +971568314288

E.mail: info@drahmedharoun.com

Official Page: www.facebook.com/DAhmedHaroun

Website: www.drahmedharoun.com




