
الف�صل ال�سابع ع�شر

قومي باغت�صاب عقلك!

How to control your Mind?

يبـدو أن هـذا السـؤال هو الأجـدر بنـا أن نسـأله، كيـف تتحكمين 
بعقلك!؟ 

»أيتها الفتاة، أنت غبية وبلهاء«.
»أيتها الفتاة، سوف ترسبين في الإختبار«.

»أيتها الفتاة، مظهرك يبدو غبيا اليوم«.
»أيتها الفتاة، حياتك ليست سوى سلسلة من الخيبات والفشل«.

»أيتها الفتاة، صوتك يشبه الضفدع«.
»أيتها الفتاة، لن تنجحي في الحصول على الحب«.

تلـك الإهانات ليسـت موجهة مـن أحـد أصدقائك أو مـن الرجل 
الذي تعرفتي عليه، » مرحبا إنه عقلك، إنها أفكارك أنت! 
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لمـاذا يسـئ العقـل لـك؟ وبمـا أن »العقـل« هو فـي الواقـع أنتِ، 
فلمـاذا تسـيئين إلـى نفسـك؟ لمـاذا تدعيـن أحدهـم يعاملك بشـكل 

سيئ؟ حتى لو كانت أفكارك.
كلمات الآخرين؛ نقد حبيبك

توقعـات  أو  توقعاتـك  علـى  بنـاءً  بإنشـائها  قمـتِ  التـي  الأفـكار 
الآخرين.

مقارنة نفسك بالآخرين، بما في ذلك النجوم.
الأشـياء التـي مررتِ بهـا بنفسـك كنتيجـة للتجـارب المؤلمة مثل 

الخيانة والرفض.
عندمـا تقبضين على نفسـك وهـي تفكر في شـيء سـلبي: )قبيحة، 

سمينة، غبية(، قومي بمقاطعته.
يمكنـك الصـراخ )فـي عقلـك(، »توقـف! لا!« أو»كفـى! أنـا هي 
نفسـك،  عـن  السـلبي  تفكيـرك  كان  مهمـا  ثـم،  الآن«.  المسـيطرة 

استبدليه بفكرة معاكسة أو مضادة أو بتأكيد يبدأ بـ »أنا«.
علـى سـبيل المثـال، إذا كان تفكيـرك هـو »لقد فشـلت فـي نتيجة 
السـنة الدراسـية الأولـى«، فيمكنـك اسـتبداله بــ »أنـا إنسـانة وعلـيّ 

التعلم من أخطائي فمازال هناك العديد من الفرص أمامي«. 
أنا رائعة!

لقد ميزني الله بالعقل! 

يمكنني النهوض من جديد! 
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يمكنـك أيضًا إجـراء حوار مع نفسـك بنية تشـويه سـمعة »الصوت« 
الـذي يتحدث إليـكِ في كل مـرة، إذا كنـت تعرفين من هو المسـؤول 

عن زرع تلك الفكرة داخل رأسك فابدأي بقول:

تفكيـري،  علـى  تسـيطر  شـيطانية  جملـة  أجعـل  أن  يمكـن  »لا 
يمكنني تحسين نفسي بدلا من الشكوى المتكررة«.

انتقاديـة متكـررة، فيمكنـك  أفـكارًا  إذا كنـت تدركيـن أن لديـك 
كتابـة أفـكارك و التخطيـط لمواجهتهـا حتى تكونـي جاهـزة. حاولي 

الرد على كل نقد وكأنك محامية عن نفسك 

غالبًا ما تكون الأفكار حاضرة عندما تحاولي النوم:

إنها متنمرة وهي مسيئة لفظيا وعاطفيا.

إنهـا مدمـرة لاحتـرام الـذات. إنهـا تقنعـك بأنـك لسـت جديـرة 
بالسعادة. إنها كاذبة! من أجل مصلحة نفسك، أخرجيها واطرديها.

تخلصي من أسوأ ناقد لكِ.

أيفون هـي فتـاة شـجاعة وذكيـة، كانـت بطلة فـي تسـلق الجبال؛ 
بالكلـب؛  تمسـك  »فانيليـا«  كانـت  وفانيليـا،  أنـا  بالصدفـة  قابلتهـا 

ركضت حينها أيفون.

لقـد علمتنـي درسًـا مهمًـا؛ يمكـن أن يكـون الشـخص شـجاعًا 
بشـكل لا يصدق فـي أحد جوانـب الحياة، ويكـون خائفًا بشـكل غير 

منطقي في جانب آخر. الخوف لا معنى له.
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قومـي بالعودة إلـى الواقع، ركـزي أين أنـا الآن، واشـعري بدرجة 
حـرارة الغرفـة، إضاءتهـا، النـاس مـن حولـك: راقبـي الطريقـة التي 

تتنفسين بها.

 الخيـال هـو قـوة قويـة عندمـا يسـيطر عليهـا الإعصـار السـلبي. 
أنـتِ تؤمنيـن برأيـك. عندمـا تكونيـن فـي الواقـع، إنـه مجـرد فيلـم 

قمتِ بإنشائه في عقلك!
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