
الف�صل التا�سع

تعلمـــي الكاريزمـــــا!

كنـت فـي زيـارة لمستشـفى »57357«، فدخلت المطعـم الخاص 
بها.

لفت نظـري تلـك الفتاة التـي تجلـس أمامي، فتـاة يبـدو عليها في 
عمر العشـرين: كانـت واثقة جـدا من نفسـها، مشـيتها، الطريقـة التي 

تنظر بها: لديها كاريزما عالية بطريقة غير عادية! 

مـن وسـط مئـات اليوتيوبـرز المعروفيـن، تجذبنـي واحـدة فقـط 
تمتلـك  ولكنهـا  جمـالا؛  أكثرهـن  ليسـت  ربمـا  أتابعهـا:  أن  لأقـرر 
فتـاة  كل  أن  المشـكلة  والثقافـة،  الكاريزمـا  بـرأي!:  الأهـم  العنصـر 

تواجه جميع المشكلات بنفس الخبرة والمعرفة! 

هل سـبق لك أن لاحظـت الفتيـات الجذابة فـي كل وقـت؟ لديهن 
كالمغناطيـس،  إليهـن  النـاس  تجـذب  التـي  الرائعـة  الموهبـة  تلـك 
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ولكـن كيف تمكـنّ من القيـام بذلـك؟ حسـناً، الجواب بسـيط لديهم 
شـخصية معيّنـة. الهالة التـي تلمع ليسـت سـوى انعكاسـا لأفكارهن 

تجاه أنفسهن. 

مـن المؤكـد أن كل فتاة ترغـب في أن تسـلط الأضـواء عليهـا، هيا 
بنـا ياميركلاتي لنستكشـف الطـرق الممكنـة التـي يمكـن لأي فتاة من 
خلالهـا اكتسـاب الوصول لشـخصية عظيمـة. سـواء كنـت انطوائية أو 

لديك ثقة منخفضة، يمكن تعلم هذا الفن وممارسته حتى التفوق! 

رقـم واحـد: كونـي جيـدة: الأمر ليـس لـه علاقـة بالتظاهـر بأنكِ 
فتاة مفيـدة؛ عليك حقـا أن تفعلـي ذلك: على سـبيل المثـال، أدركتِ 
أن هنـاك شـخصًا مـا فـي حاجـة، لا تتأخـري عن تقديـم المسـاعدة: 
نصيحـة صغيـرة، وربمـا كلمـات تقدمينهـا لمجاملـة صديقاتـك، أو 
معلومـة خاصـة بالدراسـة. الرضـا الـذي سـوف تحصليـن عليـه بعـد 
مسـاعدتك لمن حولك هـو أمر مدهـش، وصدقوني سـينعكس ذلك 
نفسـك وشـخصيتك،  إلـى  بهـا  تنظريـن  التـي  الطريقـة  تطـور  علـى 

وكذلك الناس من حولك.

النقطـة الثانيـة: ربمـا السـؤال الـذي سـيخطر علـى بالك: هـل أنا 
بحاجة حقًا إلى التغيير؟! 

سـأجيب عن هذا السـؤال: لنفتـرض، أنـك تتحدثين مع شـخص 
مـا وهـذا الشـخص، منزعـج ولكنـه غيـر مهتـم بـك أو بموضوعك! 
نفـس  كثيـرا.  إليـك  التحـدث  أثنـاء  سـاعته  إلـى  الشـخص  ينظـر 
الشـخص، قفـز فجـأة عندمـا رأى فتـاة أخـرى وأخـذ فـي التحـدث 
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لسـاعات معهـا!. هـل تلاحظين فـي بعض الأحيـان أن هنـاك صمت 
مفاجـئ فـي المـكان بمجـرد دخولـك. لـذا، اخرجـي مـن شـرنقتك 

وانظري إلى العالم بنظرة عدم تحيز.

النقطـة الثالثـة: ركزي علـى الجمال الداخلـي: نعمـل جميعًا على 
شـيء،  كل  ينعكـس  نتحـدث  عندمـا  ولكـن  الخارجـي،  المظهـر 
فنلاحـظ الصفـات مثـل: التعجـرف، الغبـاء، التسـرع، التفاهـة كلهـا 
أمـور يمكـن كشـفها بـكل بسـاطة. مـن أفعالـك وطريقـة التصـرف 
والتحـدث، كل هـذا ينعكـس. لذلـك تأكـدي من أنـك تعمليـن على 

جمالك أو شخصيتك الداخلية. 

هـل أنـت فـي حالـة شـك: فـي كثيـر مـن الأحيـان يكـون الناس 
يمكنهـم  التـي لا  الثقـة  إلـى مسـتويات  يفتقـرون  لكنهـم  حقيقييـن، 
التعبيـر عنهـا بشـكل صحيـح. لديهـم خـوف: »هـل أتحدث بشـكل 
صحيـح أم لا!« »ماذا سـيفكر النـاس فـيّ؟«، »هل يسـخرون مني؟«: 

هذه الأسئلة من الشك الذاتي فجأة تأخذك إلى الخلف. 

التقييـم الذاتـي: يـا فتياتـي يـا ميركلاتـي العزيـزات: ركـزوا معايا 
الله يكرمكـم ، قومـي بالاحتفاظ بملاحظات حول سـمات الشـخصية 
التـي تحتاجيـن إلـى العمـل عليهـا. مثـل التحـدث أمـام الجمهـور، 
وتعزيـز الثقـة، والشـخصية الكيوتـة، والجسـم المتناسـق ، واسـتايل 
الملابـس، وكذلـك تحتاجيـن إلـى معرفـة مـا الـذي تحتاجيـن إلـى 
العمـل عليـه أولاً. قومـي بتدوينهـا علـى الورق مـع التاريـخ وابحثي 

عن أفضل طريقة لتعلم تلك المهارات.
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تكتسـب  أمـور  كلهـا  واللـه  الثقافـة:  الـذكاء،  الجمـال،  الثقـة، 
وليست بالفطرة! 

علـى  العـزف  موهبـة  تمتلكيـن  الغنـاء،  فـي  موهوبـة  أنـت  هـل 
البيانو، أي موهبة عموما. ولكن تقابلك الكلمة المشهورة:  

»أنـت مجنونـة!« الخطـوة الأولـى للحصـول على شـخصية قوية 
وفريـدة هي التحـرر من القطيـع، لديك أفـكارك الخاصـة وطموحك 
ومعتقداتك وسـلوكك وشـخصية خاصـة بـك، فببسـاطة: »فليذهبوا 

جميعا إلى الجحيم«.

بمجـرد أن تحاولي أن تكونـي مختلفة، فـإن الكثير من الأشـخاص 
الذيـن يرغبـون فـي الشـعور بالأمـان: مـن خالل إيجـاد أن الجميع 

يتوافق مع معاييرهم الخاصة سيحاولون معارضتك. 

يتراجـع الأشـخاص الضعفـاء بمجـرد أن يحذرهـم شـخص مـا 
أو حتـى يغيـروا سـلوكهم لإرضـاء الآخريـن، بينمـا يشـكك أولئـك 
الذيـن لديهم شـخصيات قويـة فـي التهمة، »مـا المشـكلة فـي القيام 

بذلك؟«، »أنا أحب القيام بذلك«! 

مـن ضمـن سـمات الشـخصية القويـة والجذابـة: العمـل الجـاد، 
إتقان العمل سواء في الدراسة أو مجالك الخاص.

علـى الرغم مـن الاعتقاد الخاطئ الشـائع، فـإن الموظفيـن الأكثر 
أداءً لا يتعبـون، كمـا تظهـر الدراسـات. للحصـول علـى نتائـج وأداء 
أفضـل، أوقفي تشـغيل أي مراسـلة، ضعـي هاتفك في وضـع الصمت، 
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ولا تسـتمعي إلـى الموسـيقى إذا كان يصـرف انتباهك. انغمسـي في 
المهمـة التـي تحتاجيـن إلـى إكمالهـا. تماما مثـل الشـهية التـي تأتي 
مـع الأكل، والإلهـام يأتـي مـع العمـل. عندما تسـتمرون فـي التبديل 
بين الأنشـطة، يصعـب على الدمـاغ العودة إلـى المهمـة الأولية. ومع 

الوقت يختفي الحافز الخاص بالعمل أو الدراسة.

أرجوكم كفاية فيس وواتس!! 

فانيليـا تعانـي مـن متلازمـة »مـاذا لـو«. ماذا لـو ضحـك زملاؤها 
علـى تسـريحة شـعرها الجديـدة؟ مـاذا لـو فاتتهـا الحافلـة وتأخرت 
علـى الجامعـة؟ ماذا لـو كانت تحل سـؤالا عـن العضوية بشـكل غير 
صحيح أمـام المـدرج بأكمله؟ ماذا لـو انقطع فسـاتنها الجديـد؟ ماذا 

لو يتم تقديم العصير في المقهى؟

فانيليـا تعانـي مـن الصـداع ونوبـات الـدوار، وذهبـت كثيـرا إلى 
الطبيب ولكن الدواء لا يأتي بفائدة.

سبب معاناتها ببساطة هو القلق وليس غيره! 

»هـل تذكـر الأشـياء التـي كانـت مثيـرة للقلـق قبـل نحـو سـنة؟ 
كيف هي اليـوم؟ ألم تضيـع الكثير مـن الطاقة غيـر المثمـرة لأجلها؟ 

ألم يتم تصحيح معظمها؟« ~ ديل كارنيجي. 

القلـق،  كتابيـة لأتحـدث عـن مـدى خطـورة  فقـرات  لـن أضـع 
الخطـة  تلـك  نضـع  دعونـا  ولكـن  فائـدة  بـدون  حشـو  مجـرد  أو 

للحصول على حل نهائي.
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الحل الأول:

أحضـري إحـدى مجالت الأطفـال القديمـة ولتكن مثال »مجلة 
ميكـي«، قومـي بقص جميـع الوجـوه القلقـة مثـل وجه بطـوط مثلا. 
كل  أسـفل  ملونـة.  لوحـة  فـوق  وضعيـه  الغـراء  باسـتخدام  قومـي 

صورة، اكتبي تعليقًا يوضح ما يقلق الشخص ولماذا.

اختـارى وجهـك المفضـل أو أكثـر ما قـام بلفـت نظـرك، واكتبي 
قصة إبداعية عن الصورة. تضمين إجابات لأسئلة مثل:

»لماذا يشعر الشخص بالقلق؟ 

هل هناك أي شيء يمكن للشخص القيام به حيال القلق؟

هل هذا القلق من أنهم لا يستطيعون السيطرة؟«.

قد تبدو الفكرة طفولية، أو قد تشعرين بمدى سخافتها ولكن صدقيني 
تلك هي الطرق التي يستخدمها الأطباء النفسيون في عياداتهم.

الحل الثاني: الحليب السحري للقلق: 

صبـي مـا يكفـي مـن الحليـب فـي وعـاء معدنـي قليـل العمـق، 
لتغطية القاع. )هذا يمثل الشخص الذي يشعر بالقلق(

باسـتخدام ألـوان الطعـام، قومـي بإنشـاء أي تصميـم. )كل لـون 
يرمز إلى شيء يحدث في حياتك أو شيء يجب إنجازه.(

أحضري سـائل الأطباق في وسـط الوعـاء والسـماح 2-3 قطرات 
من سائل الأطباق للسقوط في الحليب. )وهذا يمثل القلق.(
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لا تحركيه.

فـي  الألـوان  وتبـدأ  الـدوران  فـي  الحليـب  يبـدأ  عندمـا  راقبـي 
أنتختلـط حتى تصبـح غيـر معروفة فـي النهايـة. )هـذا يمثل مـا يفعله 
الشـخص لنفسـه. القلـق يختلـط ويخلـط كل شـيء، ممـا يجعـل من 

الصعب على الشخص إدراك ما يجري وما يجب إنجازه(.

الحل الثالث: 

قومـي بتزيين الـورق المقـوى ليشـبه رأس الوحـش. اجعلي فتحة 
مـن الفم عـن طريق لصق الأسـنان حـول الحـواف. هذا هـو الوحش 

القلق الذي سوف يأكل المشاكل بعيدا.

ابـدأي بكتابـة كل مـا يقلقـك علـى شـرائح صغيـرة مـن الـورق. 
قومي بإطعام وحش القلق من خلال وضع مخاوفك في فمه.

تحققـي بشـكل متكـرر مـن شـرائح القلـق وأزيليهـا، راقبـي كل 
حالة قلق على حدة.  

وبعـد الانتهـاء مـن تلـك التماريـن: أحضـري مفكرتـك الخاصة، 
وابـدأي بمواجهـة كل مشـكلاتك والتركيـز علـى حلهـا )لا نسـتطيع 

التركيز في الحلول ونحن نشعر بالقلق، نتصرف بحماقة واضحة(.

ولكن بعـد ممارسـة تماريـن القلـق، يمكنـك بسـهولة التركيز في 
الحلول.


