
 

 ايشات١ٝ ؟ تطٛص َٗاصاتونٝف 

 
 
 

 

 
 

 تأيٝف

 ف. ارهجتون صيموهرش
 
 

 تضجم١

 عبد الرازق يضرى 

 
 

 َضاجع١

 جوفيق الطويل د. 

 
  



2

الذاتية ؟ تطور مهاراتككيف الكتاب:
ؼ. ارنجتوف سيمونرس الكاتب:

ترجمة : عبد الرازؽ يسرل
توفيق الطويل د.مراجعة : 

الطبعة: ۲۰۲۰ 
 الناشر : وكالت الصحافت العربيت ( هاشرون) 

 الجيزة  –الهرم  -مدكو ر –الوحدة العربيت  –ش عبد المنعم صالم  5

 جمهوريت مصر العربيت 

 35265555 – 35265556 – 35225253هاتف : 

 35252353فاكس : 
http://www.apatop.comE-mail: news@apatop.com

All rights reserved. No part of this book may be reproduced, 

stored in a retrieval system, or transmitted in any form or by any 

means without prior permission in writing of the publisher. 

: لا يضممممإ ادعمممادة هذمممدار بممم ا الزتممما   و    جمممس  منممم  هقفىظعععحخوٍعععلحقوق عععى ح

 وجخسينمم   مما هطمماق اصممتعادة المع وممماث  و هل مم  اممل  شمم ل ممم   شمم ا   دون ه ن 

 خطي مضبق م  الناشر.

 دار الزتب المصريت

 فهرصت هثنا  النشر

 ؼ. ارنجتوف، سيمونرس
عبد الرازؽ ، ترجمة  : سيمونرسؼ. ارنجتوف تأليف:  / الذاتية ؟ تطور مهاراتككيف 
 .ككالة الصحافة العربية –الجيزة  -د.  توفيق الطويل: ، مراجعة يسرل
 سم. 28ص،  156

 978 -977 -446 – 806 – 3 :الترقيم الدكلى 
 1028/  24103رقم الإيداع               العنواف –أ 

http://www.apatop.com/
http://www.apatop.com/
mailto:news@apatop.com


 3 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 الذاتية ؟ طور مهاراتككيف ت
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 4 

 
 
 
 
 

 ىذه ترجمة كتاب
 

Teach Yourself Personal Efficiency 
 

 تأليف 
F. A. Symonds 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 5 

 تمٗٝز

عبارة يقصد بها تنمية خير ما فيك  "الكفاية الشخصية"
في الدراسة أك في كنقلو إلى حيز العمل سواء كاف ذلك 

، ىي تقوـ على مبدأين جوىرين ىما العمل أك اللعب
 الصحة الجيدة كالتفكير السليم.

نستطيع أف نتعلم الكفاية الشخصية كما نتعلم فلبحة البساتين كنحن 
كموضوع الكتاب منقوش في قلوبنا لا  ، كالاختزاؿ كالاقتصاد سواء بسواء

إف منشأ كل ما نقوؿ ؽ البصيرة لنقرأه كنتتبع ما فيو يحتاج إلا إلى صد
كنعمل كما نحن عليو ىو في الأفكار التي تجوؿ بخواطرانا. فنحن ما يدكر 
بخلدنا من التفكير كلو أننا قد لا نكوف دائمان ما نعتقده في أنفسنا. حتى 
 الصحة البدنية التي بدكنها لا نستطيع أف نعمل شيئان أك لا نعمل إلا القليل

لهذا سنبدأ بمضوع التفكير، كنجلو رأينا ، يرجع بعضها إلى حالتنا العقلية
كفيما يختص ،ر الهامةالحقيقي فيما يختص ببعض شئوف الحياة الهامة كغي

 بما نحتاجو كما نحبو كما نعتقده كما نشك فيو كرأينا في العمل كاللعب كفي
يعنينا كيؤثر في النجاح كالفشل كما يلوحاف لنا. كبالاختصار رأينا في كل ما 

كىذا الكتاب يعلمنا كيف نضمن سلبمة أبداننا كنحافظ ،  حياتنا اليومية
قن فن التركيز ككيف نفهم أفعالنا كندرب عليها، ككيف ندرب الذاكرة كنت

 أنفسنا بأمانة كبطريقة موضوعية. إرادتنا. كأىم من ذلك كلو كيف ننقد
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كموضوع نقد النفس لو أىمية، بشرط أف يكوف نقدان ذكيان بناء. أما 
النقد السلبي فهو ليس عديم الجدكل فحسب، بل إنو خطير لأنو يقتل ركح 

ول التي نعلم في أنفسنا بل حتى ثقتنا في الق المبدأ عن طريق تحطيم ثقتنا
 أنها لدينا بالفعل.

خطاءنا كأف نعنف أنفسنا إذا لزـ الأمر،  أكإنو ليحسن بنا أف نواجو 
كما نتلطف معها إذا استحقت ذلك. فالشعور بالتواضع في مواجهة العيوب 

أكتينا من كما أف الاعتراؼ المتزف المناسب بما ..دليل على العقلية السليمة
في باب الغركر، بل ىو شعور طبيعي  قول كمن صفات حميدة لا يدخل

 كمصدر من مصادر القوة.

في حياتو دكف أف يعبر عن نفسو، كدكف اف يكتشف  إف أكثرنا يمضي
كإف لنا ميولنا الخاصة كلنا ما نفضلو، كما أف لنا ، من أمرىا إلا النزر اليسير

ضده، فإف نحن لاحظنا ذلك كلو نكوف  بطبيعة الحاؿ ما نتحيز لو أك نقف
قد خطونا خطوة بعيدة نحو كشف أنفسنا، خطوة تمهد لنا طريق الكفاية 
الشخصية، كبخاصة لو ركزنا اىتمامنا في بادمء الأمر فيما نحب، فمن 

أحراران في البديهات المقررة أف ما نفعلو في كقت الفراغ عندما نكوف 
أم ما يغلب علينا أف نعلمو بأعظم شوؽ كحماسة في مثل ىذه  الاختيار،

 الأكقات ىو الذم يكشف ما نحن عليو كما سوؼ نصير إليو.

علينا إذف أف نسعى إلى اكتشاؼ ما نبرع فيو بصفة خاصة كما أف 
علينا أف نسترجع ضركب النشاط التي تكوف على حد قوؿ كاتب مشهور 

ثم نكنتبها في قائمة. ففي ميداف  "أكبر متعةالتفكير التي نتناكلها مادة "
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العمل يصح أف نكتب إمساؾ الدفاتر كتربية النحل كغير ذلك، كفي ميداف 
الرياضة يجوز لنا أف تكوف كرة القدـ أك الملبكمة أك التنس، كفي الهوايات 
كغيرىا من كسائل الترفيو يمكن أف تكتب فلبحة البساتين أك الرقص أك 

 نما أك قذؼ الرمح.الذىاب إلى السي

إف استعراض كتحليل ىذه الأشياء التي نشعر بأكبر متعة في عملها 
يمدنا بأحد المفاتيح  التي تفتح  باب الكفاية الشخصية، لأننا بمراجعة ىذه 
القائمة كتذكر أعظم ما نحب من ضركب  النشاط  نستطيع أف نقدر قيمة 

أنو قد مرت بنا فترة من  حماستنا بالنسبة لأم شيء نقوـ بو.كعندئذ نتبين
الزمن لم نكن نعرؼ فيها شيئان عن ىذه الضركب من النشاط على الإطلبؽ 

فكنا مضطرين أف نتناكلها بركح  ،عندما كانت كلها جديدة غريبة عنا
المخاطرة كالتعجب باعتبارىا موضوعات للدراسة. ككنا في استطلبعنا لها 

ؽ مداركنا. كىذايؤدل بنا إلى نشعر أنها لغز إلى حد بعيد،كأنها شىيء فو 
حقيقة ىامة ىي أننا عند تنمية الشخصية نتدرج من الأشياء التي نعرؼ أننا 
نستطيع أف نعلمها إلى الأشياء التي يمكن أف نعملها بنفس المقدرة إذا 

 نحن كجهنا عقولنا إلى الاىتماـ بها.

ني نجاحنا ىناؾ حقيقة لا يعرفها الناس دائمان معرفية كافية، ىي أننا نب
في المستقبل على ما حققناه في الماضى كالحاضر، كأننا نزيد في ثقتنا 
الحالية بأنفسنا بتنمية ىذه الثقة في نفس ميدانها، ثم بالمغامرة في ميادين 

 ليست مألوؼ لنا كالأكلى كتذكؽ مسرات التجربة كالمخاطرة.
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نا ىذه النقطة أحد مفاتيح دراستنا لفن الكفاية الشخصية. كفهم
لحقيقتها الجوىرية؛ لأنو يزيد من ثقتنا في أنفسنا في البداية، كحين نكوف 

 النظر إلى إمكانيات كل فرد منا. على أىبة

ككلما كجدنا شيئان يثير فينا الشوؽ كالاىتماـ تكشفت لنا قول كامنة 
فينا، ربما لم يكن قد دار بخلدنا كجودىا من قبل، قول للخياؿ كالرؤية 

ق كأف تحقق ما نريد كما نعتقد، فإف كل اىتماـ خلبؽ. يمكنها أف تخل
فحينما نبدأ في الاىتماـ الجدل بشيء ما، نبدأ في خلق كتصوير شيء فيو 
لم يكن موجودان من قبل. فالاىتماـ ىو مبعث العمل، كالعمل معناه الجهد، 
كالجهد أيا كاف نوعو، كاؼ لخلق بداية الشخصية، كالشخصية ىي مبلغ 

 ية الشخصية أك عدـ كجودىا.كجود الكفا

كعليك أف تلبحظ، أنو كلما أشتد اىتمامنا كشوقنا كاستمر؛ ازداد 
الأمل في أف ما نخلقو سوؼ كيسرنا بل كيسر الآخرين كذلك، لأف إنساف 

كىو حاجة ملحة  ، باعتباره حيوانان اجتماعيان  لايمكنو أف يعيش على انفراد
 ى الصداقة كالمحبة لئلب يهلك.إلى أف يعرؼ كبقدر؛ كما أنو يفتقر إل

كربما خطر ببالك أف ىذه كلها مثاليات، في حين أنك في ىذا 
لكتاب تعالج أموران عملية ترتبط بعالم الواقع، كلكن لا بأس، فأم شيء 
تحاكلو مهما كاف سهلبن إنما يعينك منو قبل كل شيء الركح التي تعالجو بها، 

أسس الكفاية  في كالآف دعنا ننظرالعليا.لحياة العادية لها مثلها حتى ا
 الشخصية كإف لم نلتزـ بالضركرة الترتيب الذم سنعالجها بو.



 5 

لنا إف الكفاية الشخصية ترتكز على مبدأين قلقد سبق لنا أف 
كمن المؤكد أف ىاتين  .أساسيين ىما الصحة الجيدة، كالتفكير السليم.

لكتاب، فإننا سنكرس مثلبن القاعدتين ستظهراف ىنا كىناؾ في ثنايا ىذا ا
 فصلبن كاملبن للكلبـ عن الصحة الجيدة تقديران لأىميتها.

أم  الواجهة التي نعرضها على  ”المظهر الحسن“يلي ذلك موضوع 
رفاقتنا من ثياب كآداب كسلوؾ، بل من نغمة صوتنا. كنحن جميعان نعرؼ 

ظهر، كأف البديهات القديمة التي تقوؿ إف علينا ألا نحكم بناءعلى الم
كمع ذلك فقد علمتنا التجربة أف الناس  ،كثيران ما تكوف خادعة  المظاىر

يبنوف آراءىم على الانطباعات الأكلى كالسطحيات )كلو أننا كنا صادقين 
لسلمنا بأننا كثيران ما نفعل ذلك( كمع أف ىذا قد لا يكوف منطقيان أحيانان بل 

كالذاكرة الحسنة ىي فإف علينا أف نجعلو في الحسباف. مجانبا للعدالة
إحدل الأمور الجوىرية لأنها مخزف الشخصية، ككذلك القدرة على التركيز 

د ما عداه مما لا يمت إليو أم حصر الذىن في موضوع معين بحيث نستبع
 بصلة.

كسنحاكؿ أف نكشف في ىذا الكتاب شيئان عن ماىية الذاكرة ككيف 
طرؽ تدريبها ككسائلها لتكوف خادمان مطيعان لا جوالا تائهان، تعمل، كنناقش 

كمرجعان من البطاقات المفهرسة بدؿ أف تكوف ملفان مضطربان قد ضاعت أكثر 
كسنقوـ أيضان ،  ما ىو شأنها في كثير من الأحواؿمن نصف محتوياتو ك

 بتحليل فن التركيز )إذ أنو فن( كنشير إلى جملة طرؽ نستطيع بوساطتها أف
 ندرب قوانا كتنميها في ىذه الناحية.
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أما المسائل الجوىرية الأخرل فأكلها شعور بتقديم القيم ثم شعور 
بالهدؼ، كبدكنهما لا جدكل من محاكلة بناء أية شخصية لها قيمة، أك من 

 مع الآخرين كمع نفسك بكفاية تامة.استخداـ علبقتك

كىذه  ،كستعرؼ عن طريق الشعور بالهدؼ إلى أين أنت ذاىب
المعرفة تتطلب بطبيعة الحاؿ تقدير المسئوليات الأدبية، أم أنها بعبارة 
أخرل تقتضى أف يكوف لك عقيدة أك قانوف أك مجموعة من المثل تحاكؿ 
أف تقرر مصيرؾ طبقان لها. فالقوؿ بأف كل فرد ينبغي لو،  بل يستطيع أف 

من  أسلوب منمقفي حدكد قواه الخاصة، ليس مجرد  يقرر مستقبلو
ليس الذنب في كضاعتنا “فمنذ ثلثمائة عاـ قاؿ شكسبير  ، أساليب الكلبـ

، بل ذنبنا نحن عليو ىو نتيجة ما نحن عليو إف ما سنكوف  ”ذنب النجوـ
 الآف.

ىذه حقيقىة لم تنقص اليوـ مقدار ذرة. كإف لدينا الوسيلة كالمقدرة 
القالب الذم في  -كبالتالي حياتنا إلى حد بعيد -على أف نصب شخصياتنا

نتمناه من صميم أفئدتنا، غير أننا يجب أف يكوف لنا مقياس أك شعور بتقدير 
 القيم قبل أف نبدأ في التفكير في ىدفنا النهائي.

نا. فننظر نظرة ككذلك يجب أف تكوف لنا معرفة بمقومات كل م
ضركب الانطباعات الأكلى  كنميز،  سرارناأ كتاريخ صادقة إلى أنفسنا

كالمؤثرات العديدة التي صيرتنا إلى ما نحن عليو في الوقت الحاضر؛ كما 
أف علينا نفحص عنصران من أشد عناصر تكوين الشخصية العادية غثارة 
للحيرة )كالتضليل في كثير من الأحياف( ألا كىو سر الحوافز كمشكلة 
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العناء لولا أننا سنقوـ بهذه  خداع النفس،كقد يتراءل لنا أف ىذا أمر شديد
الدراسة سويان لا كأستاذ كتلميذ بصفتنا رفاقان في الدراسة، كآمل أف نتفق 
على أف معالجة الأشياء التي نفهمها معان معالجة قويمة صريحة دكف أف 
نستخدـ لغة اصطلبحة معقدة )يمكن أف نتركها للخبراء( سيكوف من شأنها 

وعات بسيطة سهلة المتابعة، كفوؽ كل ذلك أف تجعل مناقشتنا لهذه الموض
 مفيدة ممتعة.

ثم إف ىناؾ موضوع تدريب الإرادة؛ كىو ما يطلق عليو بحق القوة 
 النظاـ. خصية، كبو تقترف رياضة النفس علىالدافعة للش

ككنتيجة لقياـ  ،كىي التي ينبغي أف تكوف حقل اختبار لقوة الإرادة فينا
غير أف الثقة  ، ىذه القول بوظائفها على الوجو الصحيح تنشأ الثقة بالنفس

بالنفس تتطلب  ألا يكوف عندنا فقط شعور بتقدير القيم كشعور بالهدؼ 
باعتبارىما مقدمتين للتحكم في الإرادة، بل نحن في حاجة أيضان إلى 

الخ؛ كمن ثم  .قص.التخلص من بعض العقبات، كمسألة الطباع كعقد الن
فسنقوـ ببحث مشكلة فهم انفعالاتنا كىي تمثل موضوعان ىامان آخر في 
قائمة الأمور الجوىرية، كما أننا سنناقش موضوع مقدرتنا على معاملة 
الآخرين، سواء منهم من كاف في محيط الأسرة أك خارجها، كسننظر كذلك 

ى الدكاـ. ىذه في موضوع الفراغ ككقت اللعب؛ كىو الذم يستهوينا عل
بالنسبة للكفاية الشخصية، كتتفرع منها  بالطبع ىي أبسط الأمور الجوىرية

مجموعة من الأكجو الأخرل مثل فن التفكير كخلق الأفكار؛ كمعرفة أفضل 
لكل منا نصيب منو( ككذلك  الذمللئفادة من عمل لمواجهة فشلنا ) الطرؽ
كثير من ىذه الكرسم الخطط ليومنا كلغدنا كربما للسنين القادمة. ك  ،النجاح
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الموضوعات كضعت عنها فصوؿ خاصة في الكتاب، كغيرىا يظهر بين 
الفينة كالفينة كأحيانان أكثر من مرة أك مرتين ؛ كلما انطلقنا خلبؿ ىذا التيو 

جدان؛ غير أف ىناؾ نقطة كاحدة ىامة .. المحير الذم ندعوه معضلة نفوسنا
علينا أف نجعلها عالقة بأذىاننا حتى قبل أف نبدأ، نريد أف نوضح جيدان أف 

التي ألف كثير منها  ”النجاح“ىذا الكتاب  ليس كاحدان من سلسلة كتب 
للتغرير بضعاؼ الإرادة كاستدراجهم حتى يعتقدكا أف ىناؾ طريقان مختصران 

ركة، إف ىدؼ ىذا لكل شيء، سواء كاف لزيادة طوؿ الأجساـ أك لجمع الث
الكتاب أف يساعدؾ على أف تجد النمط الخاص بك كتعرفو كتحسنو كتفيد 
منو إلى أبعد حد، ىذا ىو الهدؼ لا أكثر كلا أقل. فهذا كثيب عملي يقدـ 

كما قيان كثقافيان داخل إطار شخصيتك.لك خطة لتعليم نفسك تعليما خل
أكثر مما ينبغي، كلا في مرآة الأحواؿ الحاضرة، فلب تنتظر منو تنعكس 

تنتظر منو كذلك أقل مما ينبغي، إذ أف من الحقائق الشائعة أننا جميعان 
صالحوف للترقي في ميداف الكفاية الشخصية إلى أكثر بكثير ما نعرؼ على 
، كأقصى ما تنتظره منها ىو أقصى ما تستطيع أنت أف تخلقو من  كجو العموـ

فق على أف تكوف مستعدان شخصيتك؛ كلك أف تنتظر ذلك بشرط أف توا
للتعاكف بوضع كل الإمكانيات الكامنة في طبيعتك موضع الاختبار، كىي 

 التي يمكن أف يكشفها ىذا الكتاب.

 المؤيف
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 ايفضٌ الأٍٚ

 ْظض٠ إلى ْفغو

افرض أنك بناء تعتزـ أف تبني بيتان، كأمامك رسمو أك تصميمو   
الهندسي؛ كلديك موقعو كىو قطعة من الأرض المهجورة التي قد تكوف 
كعورة مغطاة بالنبات كالكلؤ كالأعشاب البرية كالأحجار كالصفائح 
القديمة بالنبات كغير ذلك، فمن الواضح أنك لا تستطيع أف تضع أساس 

قد يكوف تشبيهنا ىذه الأرض كتسوم الأماكن الوعرة.نظف البناء حتى ت
رة التي يغطيها النبات لشخصيتك كما ىي اليوـ بقطعة من الأرض المهجو 

طريقة فجة لجمع البيانات عنك كالحكم عليك، أما إف   كالأعشاب؛
كىي كما ينبغي أف تعلم، ليست إلا مجرد  -كانت عندؾ ركح الفكاىة
ما نقصده كستندمج معنا في جو المناقشة  شعور بتقدير القيم فسترل

إف تنظيف الأرض معناه  شوؽ، كلهذا فلنستمر في بياف ذلك:يحدكؾ ال
الوصوؿ إلى جذكر أخلبقك كشخصيتك كما ىي الآف لتنقب عن 
مقوماتها، كأكؿ ما تلزمنا مواجهتو ىي الحقيقة القائلة إف ظركفنا الماضية 

رة أخرل نحن ما نحن عليو إلى تشكل حاضرنا كتؤثر في مستقبلنا كبعبا
كما أننا بحكم ىذا الميراث نفسو نتيجة دائمان   ، حد كبير نتيجة لما كرثناه

إلى أف نكوف تطوران أك نموان لأنفسنا داخل ىذه الحدكد المقررة لكي نعبر  
كقد يبدك ىذا البياف خطيران جدان ا غرس فينا من أكؿ الأمر كنحققو.عم

معنى ىذا أف الأمور مقدرة "أف تتحداه بقولك:  لأكؿ كىلة، كربما تحاكؿ
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إننا متفقوف معك، " لا أعتقد في شىيء من ىذا الهراءعلينا منذ الازؿ ك 
 فنحن مثلك لا نؤمن بذلك، كلكن انتظر قليلبن:

 قايب الأخلام

لعلك لا تنكر بادمء ذم بدء أنك مدين ببعض عاداتك في 
فربما ، أيدم أبويك كمعلميكعلى التفكير كالسلوؾ للتدريب الذم تلقيتو 

كاف أبواؾ من أحسن الناس فأحبتيهما كاحترمتهما كليهما على حد سواء. 
كفي ىذه الحالة لابد أنك قد تقلبت بصدر رحب كعناية تامة ما قالو 

كإف كاف أبواؾ ، حاكلت كأنت طفل أف تقلد مسلكهمالك، كأف تكوف قد 
ك قاكمت تأثيرىما أك ملت قد كقفا منك موقفان محايدان؛ فمن الجائز أن

كفي ىذه الحالة أنت تعكس في  .لأحدىما أكثر مما ملت إلى الآخر.
شخصيتك كنظرتك للؤمور نفس مقدار الأثر الذم كنت ميالا أف نتقبلو 

 من ىذا الولد كأنت طفل في دكر النمو.

كسواء كانت الطريق ىذه أك تلك فإف تأثير حياتك المنزلية عليك 
طفلبنكيافعان كاف شديدان جدان، كلن تستطيع أف تهرب من ىذه حين كنت 

ىذا ما اتفق عليو كل علماء  ، الحقيقة بل ربما كاف التأثير أشد مما تظن
النفس، فالأخلبؽ تتشكل في البيت، كمع أف الحياة الخارجية قد تعيد 
تشكيلها إلى حد ما فإف قالبها الأصلي قلما يتغير تغييران أساسيان إف صح 
أنو يتغير على الإطلبؽ.كىذا أيضان صحيح كلكن بدرجة أقل بالنسبة 
لمعلميك كزملبئك في المدرسة كىم الذين كنت تميل إليهم أك تنفر 
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أثاركا إعجابك أك  منهم، كما أنو صحيح أيضان بالنسبة لأكلئك الذين
حياتك الأكلى حين كنت فيأىم أدكار التكوين، زكلنا  يناحتقارؾ في سن

دكر الطفولة إلى تقليد من ىم أكبر منا سنان كنجعل تفكيرنا؛ نميل في 
كبالتالي سلوكنا في باكورة حياتنا على غرار ما يعجبنا فيهم أشد الإعجاب 

 كما نغبطهم عليو.

كالقوؿ بأف الأطفاؿ يتأثركف بطريقة سلوؾ الناس أكثر مما يتأثركف 
فاؿ تتأثر لا بكلبمهم ىو من البديهيات، كعليك أف تذكر أننا كنحن أط

 ل حتى بأبطاؿ القصص الذين تحبهم.بزملبئنا فحسب ب

كقد قيل إف شارلوؾ ىولمز كاف لو تأثير مباشر على الأحياء من 
الناس اكثر من تأثير أم شخص آخر في الأدب الحديث. حقان إف لكل 
منا حتى كىو طفل شخصيتو المستقلة، فإنو لا يوجد شخصاف متماثلبف 

كلا التوائم، كلكننا جميعان نقتبس من رفاقنا كنحن صغار تماثلب تامان حتى 
جدان، ككثير مما نقتبسو يظل معنا في حياتنا المستقبلة رغم أننا نكوف قد 

 سينا ىذه  الحقيقة منذ كقت طويل.ن

كليس ىذا كل ما ىنالك، فلسنا نتأثر فقط بسلوؾ آبائنا كمعلمينا 
ب من كعى منا أك دكف ككل من يعاشركنا عن كثب، بل إننا نحن نستجي

كعي للظركؼ المعيشية التي كلدنا فيها، كلركح العصر كالبلبد التي نعيش 
فيها، فنحن كاقعوف في شرؾ زماننا بكل معنى الكلمة، كما كاف الذين 
عاشوا مثلب في عهد اليصابات أك المملكة فيكتوريا يعكسوف لا محالة 
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عنى نحن لا نستطيع أف صورة الزمن الذم كجدكا أنفسهم  فيو كبهذا الم
نفلت من تأثير الزماف أك المكاف كما لا نستطيع أف نتأثر من تأثيرىما 
بالمعنى الثاني المعهود الذم يشير إلى النمو كالتطور كالانحلبؿ، كىذا 
بالمناسبة ىو السبب في أف آباءنا كثيران ما يخالفونا في نظرتهم للؤمور، 

تضارب الآراء بين جيلي الكبار  كىو السبب في أكثر الأحواؿ في كجود
زماننا كما أنهم يتبعوف زمانهم، كقد تبدك أكجو  عبتكالصغار فنحن ن

الاختلبؼ كاضحة أحيانان غير انها في أحياف أخرل تكوف دقيقة يصعب 
 العثور عليها أك رؤيتها لأزكؿ كىلة.

كبنفس الطريقة عندما نكبر كنرزؽ الأكلاد نجد ىذه الفركؽ تؤكد 
مرة أخرل. إف الزمن يسير كيدفعنا معو أك يتركنا كراءه للجيل كجودىا 

 الذم ننتسب إليو.

 ايهؾف عٔ َاضٝو

كلكن دعنا نرجع إلى الأمور التي ىي أكثر مساسان بنا، كلننظر نظرة 
سريعة في ماضيك، كلتقم بالتحرل عن تاريخ حياتك، كبطبيعة الحاؿ 
ينبغي علينا أف نراعى أف يكوف فحص النفس ىذا بطريقة موضوعية، 
بحيث لا نغرؽ فيو إلى حد أف ننسى الغرض منو، كىو ليس إطلبؽ العناف 

كمدحها أك الرثاء لحالها )كقد نجد داعيان مناسبان لكلب  لتملق لنفس
الأمرين عند ما نبدأ في التنقيب عن ماضينا( بل الحصوؿ على رأم 

. كلنعد إلى ذلك التشبيو بالبناء، فإننا نستطيع أف "ساستنا"أكضح عن 
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الجديد،  حفر الأرض لوضع أساس البناءتشبو التنقيب في تاريخ الحياة ب
نعمق الحفر لنزيل العقبات كنترؾ  الأرض نظيفة مستوية، غير إف علينا أف 

أف علينا أف نحاذر حتى لا ندفن أنفسنا تحت أكداس التراب الذم ربما 
 يثيره كيهيلو المعوؿ الذم ينقب عن تاريخ الحياة.

كقد لا نتمكن أحيانان من إزالة بعض العقبات كالصخرة المختبئة 
تطيع تحريكها، فنضطر إلى ترؾ ىذه التي يتعثر عليها الباني كلا يس

العقبات حيث ىي كنبني أساساتنا حولها كنجهلها مستقرة في أساساتنا، 
كىي الخصائص التي تعبر بحكم الوراثة كالتكوين الجثماني أكلية لا بد لنا 
من قبولها سواء رضينا أك لم نرض، كىذه نقطة سنصل إليها بعد قليل 

 عند ما نتقدـ في التنقيب.

ي الدكتور آبل جونز نفسو كذلك في كتيبو الممتاز )البحث كيوص
بمثل ىذا التنقيب في ماضي الإنساف الذم نقترحو نحن  ((2)عن الحقيقة

ىنا، كىو يرسم خطة ىذا التحقيق بتقديم مجموعة من الأسئلة التي يجب 
 ف يسألها لنفسو كمن بينها مثلبن:على القارمء أ

)أك غيرىم من أسلبفك( على ما الذم تعرفو عن تأثير أجدادؾ 
أبويك؟ ما الذم تذكره من المؤثرات التي تعرضت لها حياتك بين 

كأم  الخامسة كالرابعة عشرة من عمرؾ؟ كأم نوع من المدارس كنت فيو؟

                                                 
(1)

 ًلسىًً:حكرةحقووٌاقشح.
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الكتب قرأت؟ كما الذم كاف لو أبلغ تأثير عليك خلبؿ تلك السنين؟ أىو 
 .درسة؟المالبيت أـ الكنيسة أـ المدرسة أـ رفاقك خارج 

كالدكتور جونز يؤكد، كلو الحق في ذلك؛ أننا ندرؾ دائمان أىمية 
المؤثرات التي تعرضنا لها في خمس السنوات الأكلى من الحياة، حين 
تمثلنا بطريقة طبيعية ركح البيت كالبيئة كىي التي لا يقلل من قوتها أننا لم 

 النقطة.نكن  نعيها. كإليك مثلبن من صميم الحياة يشرح ىذه 

المٓغ١ٝ  ضضٚب الإحباط 

تزكجت سيدة نعرفها رجلب من عادتو ألا يحمل ىمان كلا مسئولية  
كاف يكسب الماؿ بسهولة كينفقو بسهولة أكبر. كمن أكؿ الأمر أصرت 
زكجتو على أف يكوف أكثر اقتصادان. فحاكؿ أف يتبع نصيحتها نظران لشغفو 

التغير فيو كلما مر الوقت،  بها، ككاف أقاربهما كأصدقاؤىما يلبحظوف ىذا
فأخذكا يشيركف في حديثهم معان إلى أنها زكجة مناسبة جدان لو، فإنها 
عملت على استقراره كساعدتو على أف ينمي في نفسو شعوران أعظم من 
ذم قبل بالمسئولية المالية، كلكنهم لم يعلموا أنها كانت تشتط في 

م يكن يبدك عليها الرضا حديثها معو كلما زاد في الكسب كالادخار، فل
قط، فكانت تراقبو باستمرار كتنتقده إذا أنفق مليما أكثر مما كانت تراه 
ضركريان، ككاف تأثيرىا عليو مفيدان كلكن إلى حد ما، غير أنها لم تكن 
تعرؼ أين ينبغيلها أين أف تقف، ككانت متسامحة في الخطأ كلكن مع 

ما من كانوا من طبقاتها أقاربها، أك الذين في حاجة شديدة فقط، أ
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الاجتماعية فقد كانت شديدة الغلظة عليهم. ككانت لا تثق قط فيمن  
كانوا أثرياء أك من كانت لهم كظائف ذات سلطاف، كقد تذكر زكجها 

صحاب أفجأة أنها دأبت على تحذيره منهم، سوأنها حتى عندما كاف 
ع إلى أم العمل يعطونو علبكة أك منحو كانت تصر على أف ذلك لا يرج

غبة في استغلبلو أكثر من ذم معنى من معاني تقديرىم لو، بل لمحض الر 
 قبل.

فقد كاف يلوح لو متناقضان بطريقة ما، الى أف .كل ذلك حيره.
اكتشف في النهاية اكتشافا عجيبان مسليان، فإنها ىي كأبويها لم يكن 

من يعوزىم الماؿ قط، كلكن تبين لو أف جديها لأمها حرما ذات مرة 
ميراث كانا يركنو من حقهما، كلكنو ذىب عن طريق تحايل قانوني ليتخم 
خزائن بعض الأقارب الأثرياء ممن كانوا يستخدموف العماؿ على نطاؽ 

كلم تكن الزكجة تذكر ككاف من بينهم رجل اشتهر بالبخل،كاسع، 
ا كانا ينطوياف التفاصيل بالضبط، ثم ظهر لزكجها بالتدريج أف جديها لأمه

لازمهما مدل الحياة، كأنهما تركا أثر ذلك في على شعور بالظلم 
أكلادىما )كمن بينهم أـ الزكجة بطبيعة الحاؿ( على ىيئة تحذير دائم 
التكرار لهم بالتمسك بما معهم كيعدـ الثقة في أحد، كلاسيما الأثرياء، 

غرس فيهم شعور كقد نقل الأكلاد بدكرىم ىذا التحذير لأكلادىم، كىكذا 
بالاقتصاد مصحوب سبريبة لا تقوـ على المنطق السليم في كل صاحب 
ماؿ أك سبلطة )كىما عندىم سواء( كلو أف السبب الأصليفي ذلك كلو 

 أصبح منسيان بمضي الزمن.
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تبين ىذه القصة الصغيرة ببعض الوضوح كيف يمكن لأثر الماضي 
شخصية للئنساف، تشكيل النظرة ال على أف يصبغ الحاضر كيساعد

كللزمن طريقتو في طمس التفاصيل كالإبقاء على أقول الانطباعات كأعمق 
كىكذا  .لها حتى الجيل الثالث أك الرابع.المشاعر دكف غيرىا لتفعل فع

يمكننا إلى حد ما، الاعتقاد بأننا نحن كذلك نحمل في خبايا شخصياتنا 
تعليم كأف بعض ما انطباعات كمؤثرات الأجياؿ الماضية في الخبرة كال

 كرثناه نشأ في ظركؼ تخالف فعلب ما نظن.

كليس معنى ىذا أننا لا نستطيع أف نسيطر على ىذه المؤثرات أك 
نغيرىا،  كإف كاف علينا بادمء ذم بدء، اف نكوف على علم بها كأف نعرؼ 
المصدر الذم انبعثت منو. كإف أحسن كسيلة تمكننا من ذلك ىي 

ضينا كفي أسراتنا كظركؼ حياتها كالبحث في التفكير المنطقى في ما
أصل بعض عاداتنا الخاصة كما نتحيز لو أك نقف ضده، كذلك بتذكر 

فلببد أننا قابلنا  نمونا نالناس كالظركؼ التي أثرت فينا أبلغ تأثير في سني
كعرفنا من الناس من أعجبنا بو أك أبغضناه، كسواء عرفنا ذلك أك لم نعرفو 

في التأثير علينا، كربما كاف  ىذا التأثير  لقوـ بنصيبهمفقد ساىم ىؤلاء ا
سطحيان كمؤقتان أك عميقان باقيان، فكلنا نعرؼ أمثلة فيها أخلبؽ رجل أك 
امرأة ما؛ إعجابنا حتى تمنينا أف نشتبو بهما كحاكلنا ذلك إلى حد ما، 
كبالمثل ربما لقينا الغلظة كالظلم على يد ىذا الشخص أك ذاؾ بحيث 

لقو بالنسبة لنا شيئان نتجنب أف نقلده، كربما كاف حكما ضده أصبح خ
جارفان لمجرد أننا تألمنا على يديو، كبالتركيز في أخطائو كحدىا تجاىلنا 
حسناتو أك صرنا لا نراىا، بل ربنا نددنا بمثل بمثل ىذه الحسنات عند 
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 لنضرب لذلك مثلب أنناالآخرين لمجرد أنها ترتبط بذكرياتنا البغيضة؛ ك 
أك حركاتهم سريعة نشطة  ،ضقنا ذرعان بمن كانت أصواتهم حادة ربما

من  فنعتبرىم أجلبفان طائشتين، كلكننا لو عدنا بتفكيرنا إلى الماضي لكاف
نفس ىذه الخصائص الطبيعية قد جرح المحتمل أف نجد شخصان ما لو 

فإذا قابلنا ىذه الخصائص في ا أك أساء إلينا قبل ذلك بسنين، شعورن
غيره ذكرتنا بطريقة لا شعورية بهذه التجربة؛ كنحن في حاجة إلى فحص 

على  كربما لو نقبنا في ماضينا لعثرناأسباب ىذه الكراىية على كثب، 
مكتشفات على غرار ذلك نعجب لها، كقد تدفعنا إلى تصحيح نظرتنا ىنا 

ة يومية لكاف من الممكن أف كىناؾ، كلو أننا كنا نحتفظ بمذكرات شخصي
تكوف عونان نافعان كذلك على اكتشاؼ كثير من الحقائق عن أنفسنا، فإف 
قراءة الإنساف لأفكاره كآرائو الخاصة مكما كانت منذ سنين على ضوء 

، تنير البصيرة كتكبح شهوات النفسالوقت الحاضر قد يثبت أنها تسلية 
في العادة  ت الشخصية اليومية ىيكأنها بهذا المعنى تربية لو، إف المذكرا

كلهذا يكوف القصد أف تراىا عيوف أخرل، أدؽ سجل لأفكارنا، كنادران ما 
 فهي على الأرجح جدان صادقة لا تنزع إلى مجاملتك إرضاء لك.

 تأثير الأفهاص

أننا نتأثر جميعان بالزمن الذم نعيش فيو، كىنا أيضان  فيما سبقذكرنا 
جتماعية، كىي ليست مجرد اؿ الاعلينا أف نضع موضع الاعتبار الأحو 

فمثلب ، منا كإنما ىي حالة المجتمع نفسوالأحواؿ التي ربما كلد فيها كل 
بالعصر "قد عاش المعاصركف للملكو فيكتوريا كالملك إدكارد فيما يعرؼ 
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ين أخذت الدنيا تفيق إلى الآثار الهائلة التي أحدثتها الآلات ح" الصناعي
 الحديثة في حياة السكاف اليومية.

 يش فػػػػػػي عصػػػػػػر الآلػػػػػػة، كىػػػػػػو عصػػػػػػر السػػػػػػرعةكنحػػػػػػن أنفسػػػػػػنا نعػػػػػػ
كالاكتشػػػافات كالتطػػػورات العلميػػػة أيضػػػان، كقػػػد مػػػرت بنػػػا حربػػػاف عالميتػػػاف 

بسػيطة منػذ أمػد حطمتا برنامج الحيػاة الإنسػانية بأكملهػا، كلػم تعػد الحيػاة 
طويل، فقد اخػذت المدنيػة تنعقػد كػل عػاـ، كىنػاؾ مػثلبن كاحػدان علػى ذلػك 

، أمػا (2)ان بالفعػل منػذ أقػل مػن ثلبثػين سػنةكىو الراديو، فإنو لػم يكػن معركفػ
لمعتػػػادة. كمػػػن كػػػاف انػػػى عنػػػو لحياتنػػػا اليوميػػػة غاليػػػوـ فإنػػػو جػػػزء مػػػتمم كلا 

يكػوف لػو مثػل ىػذا التػأثير  يصدؽ أف اكتشافان مثل الفػيلم النػاطق يمكػن أف
ىذا التأثير العميػق علػى كػل فػرد منػا؟ كمػع ذلػك فمػع أف الػبعض قػد يػذكر 

لقػػػد كػػػاف  ، يلم النػػػاطق؛ كلػػم يعػػػرؼ أبػػػدان سػػػواهالوقػػت الػػػذم كػػػاف فيػػػو الفػػػ
للفيلم الصامت سحر على آبائنا؛ أما بالنسبة لنا فهو مجػرد أثػر مػن الآثػار 

كىكذا تطػورت السػينما طفػرة  ،مرهالقديمة كشيء نبتسم لو حين نستطلع أ
كاحدة من كسيلة من كسائل التسلية الهينة؛ إلى قػوة لا نكػاد نعػرؼ مػداىا 
تػػؤثر فػػي حياتنػػا اليوميػػة إلػػى حػػد لػػم يتوقعػػو كثيػػر مػػن النػػاس؛ كلا نسػػتطيع 

 نحن أنفسنا أف نقدره.

كذلك نجد الموقف العالمي؛ فإف النيراف الكثيرة المتشعبة التي ك 
تتبادلها العقائد السياسية المتعارضة؛ تهاجمنا اليوـ عن طريق الإذاعة 

نشر الأفكار؛ فإننا نعيش لكالصحافة كالسينما كالوسائل الأخرل العديدة 
                                                 

(1)
 )قوورشخن(ح1191صذسحهزقحقوكرابحعامح
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از إف ج ..كنحن، لم تعرؼ الدنيا لو مثيلب من قبل في عصر للؤفكار ربما
كسواء " الدعاية"لنا أف نقوؿ ذلك؛ تحت رحمة ىذا العملبؽ الذم يدعي

كربما خطر ببالك أننا ننظر ، أردنا أك لم نرد فإننا لا يمكننا الخلبص منو
لى حين أف ما يهمك بحق ىو نفسك. إلى المور نظرة كاسعة نوعان ما ع

من  ير أف أية محاكلة لفحص النفس لا تستطيع أف تستبعد ىذا الأمرغ
 حسابها؛ كما لا تستطيع أف تستبعد الشئوف الخاصة الأكثر مساسان 

فكلها تكوف جزءان من مقوماتك الشخصية  ..بالحياة الشخصية كالعائلية
التي أحدثت كستحدث أثران عميقان فيك يساعد على أف يشكل معتقداتك 

 جزءان متممان لما نسميو شخصيتك. كآرائك كأفكارؾ؛ ككل منها يكوف

خاصة  ق الشخصي ليس جاىز الصنع؛ كلو أنو قد يرث ميولان فالخل
كيطابق )نمطان( معينان؛ كقد رأينا بالفعل أف  )كسنتكلم عن ذلك بعد برىة(

أخلبقنا تشكلها إلى حد بعيد بيئتنا أم ظركؼ الحياة التي كلدنا فيها 
كالتي نتحرؾ كنعيش فيها أثناء نمونا حتى نبلغ رشدنا، كىذه الأحواؿ كإف  

نت ثابتة في بعض المناسبات فهيفي مناسبات أخرل في حالة تغير كا
مستمر كلذلك نحن أيضان عرضة لتغير نظرتنا إلى الأمور باستمرار؛ كلو 
أننا قد لا نرل كثيران من ذلك على الفور بل ندركو فيما بعد، كما يحدث 

أك  مثلب عندما ننظر إلى ماضينا أك نجدد ذكرياتنا ) التي قد تزعجنا كثيران 
قليلب( بقراءة مذكراتنا اليومية أك خطابتنا القديمة التي كنا من الحكمة 
بحيث احتفظنا بها؛ كىذا النمو )الذم يكوف أغلبو لا شعوريان( ىو ما 

 ."بالخبرة"نسميو 
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كالخبرة ليست معلمان عظيما فحسب؛ بل ىي مصلح عظيم أيضان  
كذلك. فقد تقودنا كما يمكن أف تكوف في بعض الأحياف مستبدان عظيما  

 إلى الحكمة ببطء أك بشىيء من الألم في أغلب الأحياف.

الحياة كنبذ المثل  أك قد تضطرنا إلى تغيير نظرتنا إلى بعض شئوف 
الألم ككبح النفس عن معاناة طريق تعلقت بها قلوبنا عن  يكالعقائد الت

ي الشهوات؛ ككثير من ىذا يتوقف على ما نحن عليو كعلى الطريقة الت
نستجيب بها كفقان لميراث كل منا؛ أك بعبارة أخرل على )النمط( الذم 

كذلك ينقلنا إلى مظهر آخر من مظاىر شخصيتنا لا يقل   ، ننتمي إليو
 عن ىذا في الأىمية.

ايجابت١ ايتي لا تتػير  ْفغو 

مع أننا نحن الذين نقرر مصائرنا بأنفسنا إلى حد كبير؛ بمعنى أننا 
في  على أنفسنا أف نتغلب على عقبات كثيرة قد تقفنستطيع بالسيطرة 

فإف لذلك حدكدان معينة كلكن يبدك أف طريق تحقيق آمالنا الشخصية؛ 
البعض يعجز تمامان عن معرفة ىذه الحقيقة؛ كمن العجيب حقان أف من 

بالإخلبص يخفقوف في ذلك؛ يشتهركف في أكثر الأحياف بمثلهم العليا ك 
 الذم يبذلونو في طلبها.

كاف أحد معارفي  مثلب من صميم الحياة يوضح ذلك: كىناؾ
كسندعوه )س( رجلبن ذا مبادمء سامية كلكنو كاف مبالان بطبعو لعدكاف 
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ككاف على قدر كافر من النشاطولو شخصية نشطة متسلطة جعلتو يشتهر 
بأنو )فتوة( مرح، كقد طبق خططو ىذه في حياتو الشخصية فكانت 

كمصادفة كاف ىو السبب اء كثيرين لو.الطبيعيفي خلق أعد السبب
ود كثير من الشقاء في الرئيسي، كإف لم يكن ذلك ملحوظان، في كج

كرغم ذلك فقد ظل مقتنعان بأف موقفو سليم؛ كبأف الوسيلة  ،محيط أسرتو
استخداـ العنف كإخضاع العالم لأكامره؛ كمع  لشق طريقو في الحياة ىي

سيان عن قصد؛ كإنما كاف مخلصان في ذلك فإنو لم يكن شخصان منفران أك قا
أم شخص سواه؛ ككاف ميالان أحيانان  ثقتو في نفسو أكثر من اعتقاده في

إلى أف ينسى أف عليو كاجبات كما أف لو حقوقان؛ ككانت النتيجة الحتمية 
 شقاءه المتزايد كشعوره بالخيبة إلى أف بدأ يدرؾ أف ىناؾ  خطأ ما.

معقولان فقد أراد أف يصلح ىذا الخطأ؛ غير كلما كاف بطبيعتو رجلبن 
أنو لم يكن يعرؼ كيف كأين يبدأ؟ ثم كجد مصادفة جماعة من مصلحين 
الاجتماعيين الذين لقيت أىدافهم كمثلهم التي تقوـ على أساس من الدين 
استحسانان منو لم يكن يتوقعو أحد؛ فسرعاف ماكجد بنفسو بكل حماسة 

ضع جديد عجيب تجلى في رغبتو في في غمار نشاطهم؛ فكشف عن توا
التعلم كالخدمة؛ غير أف شخصيتو المستقيمة الحاسمة بطبيعتها أرغمتهم 

دعت  "خططهم"حتى إذا أتقن  معرفة تفاصيل  على الاىتماـ بو كاحترامو
ىمتو كنشاطو الآخرين أف يفسحوا لو الطريق؛ كساعدتو على أف يشغل 

امتهم؛ كعند ذلك اصبح يعتقد عن مركزان لو أىميتو؛ ثم على أف يتولى زع
إخلبص أنو كجد ىدفان جديدان لو في الحياة؛ فأصبح رجلبن مختلفان؛ ككاف 
يبدك أف دىشة اىلو كأصدقائو مما يقول فيو ىذا الاعتقاد؛ ثم أخذت 
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الأمور بعد فترة تسوء مرة ثانية؛ فقد أحذ أصدقائو الجدد )كىم الذين  
الأكلى( يحنقوف عليو كيتبرموف بو  كانوا قد اندفعوا مع موجة الحماسة

كأنو يحاكؿ أف ندفاع كثير الإحراج كالمضايقات؛كأعلنوا أنو شديد الا
يصلح عمل الذين أحسنوا العمل كيعلمهم ما يعلموف؛ كلقد كاف حسن 
القصد بلب ريب كلكن ذلك لم يشفع لو فاعتزؿ العمل في النهاية ذليلب 

 كنكراف الجميل.حائران مقتنعان بأنو كاف ضحية الظلم 

كمغزل ىذه القصة أننا حين ننشد الكفاية الشخصية ينبغي علينا 
دائمان أف نضع نصب أعيننا حدكد شخصية كل فرد منا؛ فكل منا ينتمي 
على نمط خاص؛ فإف لنا خصائصنا الطبيعية الأساسية التي كلدت معنا 

ك سلبيوف كالتي تدمغنا بصورة كاضحة بأننا معتدكف أك ىادئوف؛ إيجابيوف أ
)س( ينتمي إلى النوع العدكاني؛ ككانت  بطبيعتنا؛ كلقد كاف صديقنا

حماستو أصلية بما فيو الكفاية؛ كربما نفعت نزعتو العدكانية نفعان بالغان. لو 
كجهت توجيهان صحيحان؛ أك لو أنو لم يخدع نفسو باعتقاده أنو تغلب 

الحياة يمكنو في  عليها؛ ككاف منشأ خطئو ىو ظنو أنو بتغيير طريقتو في
 نفس الوقت اف يغير طبيعتو بأكملها؛ مع أف ىذا محاؿ.

 ايضضاع  الخايل

كلكن ينبغي علينا الا نندفع إلى الطرؼ الآخر كنتصور أننا خلقنا 
ىكذا؛ كأنو ليس في كسعنا أف نفعل شيئان حياؿ ذلك؛ ففي كثير من 
الأحياف يصل البعض منا على ىذا لموقف الذم يقرب من اليأس بسبب 
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الإخفاؽ في تحقيق ىدؼ لو في مطلع الحياة؛ أك حين يكتشف أف 
فمثلبن ربما  ر فيو لم يؤد إلى الغرض المنشود؛ الطريق الذم كاف يسي

من كنا نعاشرىم في فترة الطفولة التي لم نكن نتلقى فيها أعجبنا بآبائنا أك 
العلم،  كربما حاكلنا أف نقلد بعض صفات فيهم غير جديرة بالتقليد، كما 
لو ظننا خطأ أف الضجة قوة كأف البخل اقتصاد؛ كقد يلبزـ ىذا الفهم 

لبعض  منا بقية حياتو كىو يعتقد أف ذلك من الفضائل، أك ربما الخاطيء ا
جاء الوقت الذم نتبين فيو أف اختيارنا كاف خطائا، كعندئذ يبدأ ىذا 
الصراع الباطني الذم نشأ دائمان حين نحاكؿ أف نغير ما بأنفسنا، كلكن 
طالما حاكلنا أف نعدؿ طباعنا الموركثة لا اف نشوىها فإف ىذا الصراع 

في تحسين الأخلبؽ،  لأف الصراع جوىرم ، ن أف ينتهي إلى النجاحيمك
فبالصراع كحده، بالصراع مع أنفسنا كحوافزنا أنفسنا كحوافزنا الجامحة 

 يمكن أف نشكل حياتنا كنحقق ما تشتد رغبتنا فيو أك نقترب منو.

إف من الخطأ التسليم بأننا لا نستطيع أف نبدؿ آثار الماضي، أك 
حياة أقصر من أف نضيعها في حرب خاسرة، كمكن جهة القوؿ بأف ال

أخرل إف من الحمق كذلك أف نتوقع المعجزات؛ كإنما الذم ندعو إليو 
ىو أف ننظر نظران صحيحان معقولا إلى إمكانياتنا كمدل قصورنا، فعند ذلك 

 في كلب الاتجاىين. قد نجد أف علينا أف نجرل كثيران من التعديلبت

ل أف يغير الإنساف طبيعتو بأكملها، غير أف قلنا إف من المستحي
الطبيعة البشرية من الممكن تغييرىا، بمعنى أنو يمكن أف يعاد توجيهها إذا  
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كاف الضغط عليها ذا قوة كافية، كلو أف ىذا الضغط يجب أف يصدر من 
 الباطن عن طريق إرادتنا.

ن كلنذكر ىنا أمثلة نسلم بأنها متطرفة: فقد سمعنا عن مجرمين أمك
إصلبحهم، كعن مدمنين على المسكرات امتنعوا عنها نهائيان، كعن رجاؿ 

 كما مثل القديس فرنسيس أؼ أسيسيفاسقين قد أصبحوا قديسين؛ 
ببعيد؛ فقد كاف رجلبن فاسدان شريران ثم أعرض بعد العشرين بقليل عن حياة 
 الترؼ كالفجور مكرسا كل نشاطو لخدمة الآخرين مؤثران إياىم على نفسو،

إف مثلب يعتبر بلب ريب قدكة سامية لا يستطيع أكثرنا أف يسير على 
منوالها؛ كلكنها تثبت على الأقل أف الطبيعة البشرية تتغير فعلب بالمعنى 

 الذم أشرت إليو.

أما الذم لا يتغير كلا يمكننا نحن تغييره فهو الخلق الجوىرم 
تخلص من النمط نحن  لا نستطيع أف نالموركث أك الطبع، كبعبارة أخرل 

فإف كنت قد كلدت عظيم النشاط بطبيعتك  ، إليو الخاص الذم ننتمي
يحد لو فلب جدكل من أف تحاكؿ إيقاؼ تيار ىذا النشاط، لنو لا بد أف 

المخرج عن طريق العدكاف أك الحماسة الهادفة  أف يكوف ىذامخرجان، إما 
الخلبفة فإف ذلك يتوقف كلية عليك، كبالمثل إف كنت ىادئان بطيء 
الحركة كئيد التفكير مطبوعان على الحذر لا الاندفاع، فإف محاكلتك 
التشبو بصاحب القرارات السريعة كالعمل النشط ىو إضاعة للوقت 

سن كسيلة لديك يع أف تجد أحسدل، كعلى الرغم من ذلك فإنك تستط
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كما يمكنك إذا لزـ الأمر أف تغير كتعدؿ كل طريقتك للتعبير عن نفسك؛  
 في الحياة إف اخترت ذلك.

كقد تكوف قطعت شوطان صغيران في إثبات ذلك لنفسك بمحاكلاتك 
مثلب أف تقلع عن عادة ذميمة؛ كربما لا تكوف قد أفلحت في ذلك أك 

في  أم –غير أنك في المرحلة الأكلى ع كريو؛ علك لم تثابر لأف الموضو ل
الأياـ كالأسابيع التي كاف فيها قرارؾ الطيب أقول ما يكوف قد قمت 

 بجهد مشكور.

لعلك قد حاكلت أف تقلع عن التدخين المستمر؛ كلعل ذلك  كاف 
في ليلة رأس السنة، حين تتخذ  كثير من القرارات؛ لقد عاىدت نفسك 

ن السجائر بمقدار النصف أك على الإقلبع عنها على إنقاص ما تدخنو  م
بتاتان،  ثم حافظت على نفسك مدة أسبوعين فقط؛ غير أف المهم أنك 

أك ربما طلبت إليك صديقة تعتز بحسن رأيها كيرفع  ، قمت بالتنفيذ
اىتمامها بك من قدرؾ في عينيك أف تكف عن التدخين، كما حدث 

قلبع عنو مدة عاـ؛ ثم حافظ لشاب من معارفنا فوعدىا في الحاؿ بالإ
ككاف من الممكن أف يثابر سنة شهور كثلبثة اسابيع بالضبط؛ على عهده

كلاسيما كأنو كلما استمر كجد ذلك أسهل؛ غير أف صديقتو كجدت 
حوالي ىذا الوقت شخصا جاذبيتو أقول منو؛ فتركت الأكؿ يعني بشئونو 

يجدىا بسرعة فهذا ما   الأخرل؛ ككاف لزامان عليو أف يجد ىذه الشئوف كأف
كاف يعتقد؛ فلما كجدىا رأم انها تحتاج منو غلى عناية شديدة كتركيز؛ 
ككاف من الصعب عليو أف يركز ذىنو دكف تدخين؛  أك ىذا ما قالو لنفسو 
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عاد إلى التدخين من جديد؛ ثم صار بعد ذلك من كبار المدخنين   عند ما
ع مدة تزيد على ستة شهور كما كاف من قبل؛ إف الذم يعنينا ىو أنو أقل

عن عادة ثابتة سنين طويلة؛ كقد أقلع عنها بحرية تامة كبمحض اختياره؛ 
 كىذا ليس بالأمر الهين كما يعرؼ كل مدخن أصيل.

ة؛ ف كل فرد منا يتألف من عادات كميوؿ كأىواء كشهوات ثابتلأ
 كأكثر ىذه الأشياء لا تستند إلى منطق ،كبما يحب كيكره؛ كمالا يعتقد

فإذا بدأنا بإصلبح أقلها أىمية؛ كالتفتنا بطريقة منظمة إلى تصحيح  ؛سليم
العيوب الصغيرة؛ فماذا يمنعنا بعد ذلك من إصلبح العيوب الكبيرة أك 

البذرة الصغيرة؛ ما زاؿ  تعديلها؛ فالقوؿ المأثور إف شجرة البلوط تنمو من
 صحيحان.

ف نعيد أنستطيع  إف الطبيعة البشرية لا تتغير في الحاؿ؛ كلكننا
كإذا كشفنا بعد أف نكبر أف  هها من جديد خطوة خطوة كما بينا؛توجي

أك أننا اقتبسنا نفط الضعف  خطاء حدثت في تدريبنا كنحن صغار؛ىناؾ أ
فإننا نزيد من ىذا الضعف إف صفات القوة من بعض من عاشرناىم؛ لا 

صلبح ذلك قد ف نفعل شيئان لإقلنا لأنفسنا إف الوقت الذم نستطيع فيو أ
 فات.

قد نكوف تأخرنا كلكن كقت الإصلبح لا يمكن أف يفوت  كربما 
اقتضى الأمر منا مجهودان ىائلبن يتطلب منا بكل تأكيد إنكار النفس 
كالتضحية بالذات بشكل لم نتعوده من قبل؛ غير أنو سواء كاف لنا من 
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لبح شيئان العمر سبع سنوات أك سبعوف عامان فإننا نستطيع أف نقوـ بالإص
إف الصعوبة ىي أف أكثر الناس يشبو الحمار الذم سلببد لو من . فشيئان.

جزرة أماـ أنفو حتى يسير؛ كمعنى ىذا أننا نحتاج لكي نعمل إلى دكافع 
ىذه الدكافع؛  من القوة بدرجة  كافية؛ كنحن نخدع أنفسنا أحيانان بشأف

الشدة كما كاف من كلا نكشف ىذا الخداع إلا حين يتخلى عنا في كقت 
أمر الصديقة التي مر ذكرىا؛ كقد لا نكشفو حتى عند ذاؾ كىذا ما يؤدم 

 بنا إلى موضوع خداع النفس.

بأْفغٓا  ايتػضٜض 

ليس مما يسرنا بطبيعة الحاؿ أف نضطر إلى التسليم بأننا لا نخدع 
أحدان خداعا تامان  كما نخدع أنفسنا كمع ذلك فإف ىذه حقيقة لا يمكن 

كربما كاف ىذا الخداع مما لا يضر، كىو في العادة  كذلك، بل ، اإنكارى
إنو قد يكوف خداعا محبوبان كما ىو الحاؿ عندما نحدث أنفسنا بأننا 
نستطيع أف نفعل ىذا الأمر أك ذاؾ كما يفعل غيرنا )مما يتطلب مهارة  

فإف أف نوجو إليو عنايتنا القلبية؛  لو كاف لدينا الوقت أك لو راعيناكبرل(. 
 تحدانا أحد اخترعنا أكجو المبررات لكيلب نعملو.

إف كل خداع للنفس ىو نوع من التفكير الذم يعبر عن تمنياتنا؛ 
كمثل ىذا التفكير يمكن أف يلقى بنا أحيانان في أعظم كرطة تحطم 

في أف أكثرنا لا يفكر  الأعصاب كتزيل أكىامنا الخداعة؛ إف الصعوبة ىي
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ربما كاف الاعتماد عليها خطيران  –كالوجدانات المجردة بقدر ما يشعر؛ 
 جدان إذا لم تخضع أك ينمطها التفكير.

كإف ىذا التغرير بالنفس يرجع إلى الحقيقة القائلة بأف شعوران 
تمكن في سر؛ بالنقص أك رغبة في الفرار من بعض الحقائق التي لا ت

 موضع ما من نفوسنا.

أك فائها حتى نسينا كل ما يختص بها كربما طاؿ العهد على اخت
بمنشئها؛ بل ربما أخفقنا في معرفة أنها جزء منا؛ كمع ذلك  فعنا إذا 
فكرنا تفكيران عميقان نجد أننا مضطركف إلى التسليم بأنو ليس ىناؾ سبب 
مناسب آخريعلل خداعنا لأنفسنا ما داـ خداع النفس في جوىره ىو 

نا أف لم يكن ىدؼ التغرير أف نجد مسألة خاصة؛ إذ لماذا نغرر بأنفس
الاطمئناف كنهرب من مصارعة شيء ما ربما كاف تافهان إلا أنو مكركه؛ كلو 

 نفعل ذلك لبرز من مكمنو كتحدانا.لم 

حدثت خلبؿ الحرب  ذه قصة قصيرة تتصل بهذا الموضوع؛كى
في أثناء معركة غزك بريطانيا سنة ة كقد تكوف نغمتها مألوفة لدينا:الأخير 

فكاف   ..أخذ رجلبف )أ،ب( يناقشاف موضوع الحرب 2940/2942
)ب( يؤكد أف علينا أف نكيل الضربات لألمانيا كما كانت تكيل لنا مهما  
كاف الثمن: كيصر على أف علينا أف  نقذؼ برلين بالقنابل حتى ندكها 
دكا: لأف ىذه ىي الطريقة الوحيدة لتأديب الألماف كىم الذين لابد أف 

ثأر طبعان؛ كلكن ما قيمة ذلك؟ إننا سنثبت لهم عن قريب من يأخذكا بال
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منا يستطيع أف يكيل للآخر أشد اصابات؛ لقد قمنا بعد ذلك بغارات 
على برلين فأخذ ىتلر بالثأر كسقطت بعض قنابلو بصورة بشعة قريبان من 
مسكن )ب( فلسفت ابوابو كنوافذه كعند ما قابلة )أ( كاف شاحب اللوف 

ما الفائدة من إلقائنا ىذه القنابل على العدك بدكف تمييز؟ لم : كبادره قائلن 
لا نجعل كل معاركنا الجوية مقصورة على العمليات الأرضية كما يفعل 

لا نستطيع أف نفتح جبهة ثانية؟ إف إلقاء القنابل على  الركس كلماذا
غير العادية في ألمانيا كبخاصة في برلين إنما ىو تبديد للناس  الأماكن

للآلات؛ قل لي بربك ما الذم نجده في برلين يستحق النسف؟ ىذا ك 
مجرد تظاىر بالقوة ليس إلا. فلما تجرأ )أ( على أف يذكره بما سبق لو أف 
قالو في ىذا الموضوع ابتعد )ب( غاضبان جدان كىو  يتمتم بكلبـ عن 

ىل عرفت الفكرة؟ لقد كاف )ب( ..ضركرة استخداـ العقل كمسايرة الزمن
مخلصان أف كجهة نظره الجديدة بشأف ىذا الموضوع سليمة كمردىا  يعتقد

كلم  دائمة التغيير في الحرب الحديثة؛إلى دراسة منطقية للظركؼ ال
يخطر ببالو قط أف التلف الذم حل بمنزلو قد يكوف لو علبقة بهذا 

 إليك قصة أخرل: سوالشأف.

كاف )ج( رجلب لو آراء سياسية بارزة كما كاف حجة في الكيمياء 
الحيوية؛ بينما كاف )د( كىو من أصدقائو يعتنق آراء سياسية تناقض آراء 
تمامان؛ كىو محرر في صحيفة فنية؛ ككاف في حاجة ماسة إلى مقاؿ خاص 
لا يستطيع كتابو إلا )ج( الذم كاف مرىقان بالعمل كمع أف )د( قد عرض 

و اسبوعان كاملب ليكتب فيو المقاؿ؛ إلا أنو اعتذر لعجزه عن تقديم علي
ىذه الخدمة. كلما انتهى )د( من حديثو التليفونى معو خرج )ج( لتناكؿ 
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الغذاء، كاشترل صحيفة كىو في الطريق قرأ فيها إف جائزة قدرىا عشركف 
ج( جنيها ستمنح لمقاؿ يكتب ردان على مقاؿ ينتقد الطابع الخاص بآراء )

ربعين ساعة؛ كقد كاف أالسياسة؛ على أف يصل المقاؿ في مدل ثماف ك 
ىذا يقتضي قدران معينان من القراءة الدقيقة كالبحث كمع أف )ج( كاف 
بالفعل مشغولا جدان إلا أنو انبرل للعمل في الحاؿ؛ فكتب بعض 
المذكرات الأكلية في أثناء الغداء كأخذىا معو خلبؿ ساعات العمل 

اء كلو في منزلو للدراسة كالعمل الجدل الضركرم. ثم أتم ككرس المس
مقالو كأرسلو بالبريد قبل انقضاء الساعات الثماني كالأربعين بوقت كافي؛ 
ثم سهر إلى كقت متأخر في مكتب العمل مدة يومين تاليين إنهاء العمل 

 المتأخر.

 لقد كاف )ج( يعتقد بحق أنو لم يكن لديو كقت يوفره لكتابة المقاؿ
الخاص بصديقو )د( كمع ذلك فإنو لم يراجع فكرىفي الوقت المنقضي 

)ككثير منو مسركؽ من مكتب العمل( في إعداد الرد الخاص بالاشتراؾ  
بل على العكس من ذلك قد ىنأ نفسو على قدرتو  ، في مسابقة الصحيفة

كاف يعني الاحتياج ي ىذا العمل الإضافي، مع أف ذلك  على حصر ذىنو ف
 كتوضح كل من ىاتينالو العادية.إضافي بعد ذلك كي يتمم أعم إلى كقت

تصرؼ كلب الرجلين فعلب طبقان  القصتين نتائج خداع النفس؛ لقد
لوجدانهما الشخصي؛ مع أنهما كانا يعتقداف مخلصين أف أحكامهما 

 قائمة على العقل.
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ففي القصة الأكلى كاف الحافز الأساسي الذم لم يتبينو)ب( حافزان 
القصة الثانية فقد تأثر )ج( بكراىيتو  كىو الذعر المحض؛ أما في شخصيان 

اللبشعورية لمبادمء )د( السياسية التي كانت تنناقض مبادئو. كىذه 
التي دفعتو إلى رفض  ىي –كليس ضيق الوقت  –الكراىية الشخصية 

طلب )د( للمقاؿ الفني؛ كقد كجدت أيضان منفذان للتعبير عن نفسها في 
لم يكن يعرؼ ذلك؛ كلو  لتي كردت في الصحيفة؛ غير أف )ج(المباراة ا

 اف أحدان ذكر ذلك لو لثارت ثائرتو.

حقان إف كل كاحد من ىذين المثالين لا ينطبق على حالتك كلو من 
بعيد؛ كلكن من المحتمل جدان أف لك ألوانان خاصة بك من الخداع 

فعليك أف  الشخصي؛ فإف كنت تعتزـ أف تأخذ ىذا الكتاب مأخذ الجد؛
إلى ضوء الشمس؛  تصارح نفسك بالحقيقة كتخرج ىذا الخداع قسران 

كقد لا تكوف ميالا في ىذه المرحلة إلى التخلص منو كنبذه جانبان، فبعض 
ألواف ىذا الخداع ربما عاشت معك عمران طويلب حتى أصبحت نفسك لا 

لزيف غير أنك لو كاجهتها كعرفت أنها ألواف من ا .على فراقها. تطاكعك
كربما ، خطوة مفيدة في الاتجاه الصحيح ليس إلا فإنك تكوف قد خطوت

إنك قد ”جرينا فيو بعض التعديلأبعد أف  ،تبينت ىذا القوؿ المشهور 
تغرر ببعض نفسك طوؿ الزمن كما أنك قد تغرر بنفسك كلها بعض الزمن 

يصدر ف ذلك لا لأ ”كلكنك لن نستطيع أف تغرر بنفسك كلها طوؿ الزمن
نلح عليك في أف كإليك ثلبثة اختبارات قصيرة ،  إلا عن المجانين

تواجهها مباشرة بعزـ لا يلين كأف تتأكد منأف إجابتك عنها صادقة لا 
 يشوبها أم إبهاـ على الإطلبؽ:
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اكتب بيانان عن أىم آرائك منذ الرابعة عشرة من عمرؾ حتى  -2
 اليوـ كبين أين تبدلت كلماذا؟

ة كتتبع همك بصفة خاصة كلك فيو آراء معيناختر موضوعان ي -1
ثم اكشف عن الآراء التيتخالف آراءؾ  ، أف أمكنك أصل ىذه الآراء

كحللها  كقارنها بعضها ببعض بصدؽ كنزاىة. كاسأؿ نفسك ىل لا تزاؿ 
آراؤؾ الأصلية باقية دكف تغيير؟ ثم بين أكجو الاختلبؼ )إف كدت( 

 كأسبابها.

ين تعلم اليقين أنهم أثركا فيك مبتدئان اكتب قائمة بأسماء الذ -3
بذكرياتك الأكلى كاكتب قائمة أخرل بالموضوعات التي كاف لنفوذىم أثر 

 كاضح جدان فيها.  ثم اذكر أسبابان كاضحة مناسبة لذلك.
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يجا٢ْ ا  ايفضٌ 

 عاعز ْفغو ع٢ً إٔ تهٕٛ صحٝح الجغِ

كقد  "الصحة إف الثركة الأكلى ىي"قاؿ أمرسوف
إف من يعيش على " :أضاؼ كاتب آخر إلى ذلك قولو

 ."تناكؿ الدكاء يلبزمو الشقاء

كىذا ىو جماع قانوف الكفاية الشخصية. فإننا يجب أف نطمئن أكلا 
أم شيء،  كقبل كل شيء إلى متابنة صحتنا إف أردنا أف نكوف أكفاء في
منت؛ كقد إف أكثر الأكجاع البسيطة شيوعا قد تضر ضرران بليغان أف أز 

سأؿ تحرـ الإنساف لذة الحياة كتشلب إرادتو كتحطم ثقتو في نفسو؛ كا
 أم رجل يشكو من ألم الأسناف.

ربما كاف الإنساف أقل من الملبئكة بقليل؛ غير أنو مع ذلك حيواف؛ 
كإذا مرض الحيواف فإننا نلبحظ عادة اختفاء الصفة الملبئكية في نظرتو 

ينين ذات مرة إنو ما داـ كاقفان على أرض إلى الأمور.كقد قاؿ أحد المتد
صلبة فإنو كاف يشعر بأف علبقتو بالله كبالناس متينة؛ غير أف موضوعان 

، في نواياه الطيبة المانش كاف يكفي لإثارة الاضطراببسيطان مثل عبور 
ناؾ أم كقد قيل لو أف الإنساف العادم حافظ على نظافة أمعائو لما كاف ى

تنطوم  يعتبر من التعميمات الجامعة التيكىذا واىا؛ داع للقلق على ما س
 على الحق أكثر مما ينطوم عليو غيرىا.
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%  من 90ىل خطر لك أف كقفت تتأمل الغرض الذم تهدؼ إليو 
التمرينات البدنية؟ إنو العمل على نظافة الدـ كتنشيط حركتو كتنقية 

يتضمن بالطبع على أداء كاجبو؛ كىذا  الرئتين كمساعدة الجهاز الهضمي
التخلص من الفضلبت كتجنب بقاء المخلفات السامة التي لو تركت 
تتخمر في الجسم لكانت السبب في عدد ىائل من الأمراض التي 

 يتعرض الإنساف لها بطبيعتو.

كلو أف  ن التمريناتة الجيدة تتوقف على ما ىو أكثر مكلكن الصح
ء على كياننا الموركث إنها تتوقف قبل كل شيفللتمرينات أىمية حيوية؛ 

 كىو الذم يعتبر الهدية الحقيقة للئنساف في عيد ميلبده.

 أعضاض سات َػظ٣

لنفرض أنك كنت حسن الحظ في اختيارؾ لوالديك كأنهما زكداؾ 
بجسم صحيح سليم أعنيت بو بالتدريب كالتمرين المناسب في طفولتك 
كمطلع شبابك؟ أما كالأمر كذلك فسننظر في بعض شئوف الصحة اليومية 

الوضوح بحيث لا تحتاج إلى المألوفة؛ كىيالتي ربما خطر ببالك أنها من 
انت مع ذلك في غاية الأىمية؛ )كبهذه المناسبة أرجوؾ ألا ؛ كإف كمناقشة

نك تعرؼ كل ما أت تظن نا الفصل أك أم جزء منو حتى كلو كتتخطى ىذ
تجب معرفتو عن ىذه الأمور؛ فمن الجائز جدا أف ىنا بعض الاكتشافات 

 العجيبة(.
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قد أشرنا منذ برىة إلى موضوع ألم الأسناف؛ كىو بطبيعة الحاؿ 
مور اليومية البسيطة )بشرط العناية بو في الوقت المناسب( أحد تلك الأ

التي ينبغي ألا تدعو إلى القلق مهما كاف الألم شديدان؛ متى كاف لنا مكن 
 حسن الإدراؾ ما يجعلنا نستشير طبيب الأسناف كنتبع إرشاده.

أف الكثير منا  -ىل ىي حقان عجيبة؟  –غير أف من الأمور العجيبة 
أك على الأقل لا يفعلوف ذلك في الوقت المناسب. لا يفعلوف ذلك 

فنحن لا نحب طبيب الأسناف كنتجنبو ما كسعنا ذلك؛ كحتى عندما 
نستجمع قوانا للذىاب إليو نعجب أشد العجب كنرتاح نجد أف الألم قد 
زاؿ فنجد بذلك مبرران من الدرجة الأكلى لتأجيل الزيارة ) ما أدىش ىذه 

المادة!( كلكننا سنتناكؿ ىذا الموضوع عن السيطرة التي للعقل على 
 قريب.

غير أف مرض الأسناف لا يدعنا نحس بو دائما بتلك الشدة التي 
تتجلى في ألم الاسناف؛ فقد لا يجعلنا نحس بو على الإطلبؽ كما في 

( الشاب الذم ذىب إلى طبيبو كشكا إليو من نوبات 2حالة المستر )
لطبيب بزيارة طبيب الأسناف مما مرض الكبد المتكررة؛ فأشار عليو ا

أدىشو كضايقو؛ لأنو كاف فخوران بأنيابو كأضراسو التي كاف شديد العناية 
بها؛ كقد استيد بو الفزع عندما أشار عليو طبيب الأسناف بضركرة خلعها 
جميعان قائلب إنو كلما كاف ذلك اسرع كاف أفضل؛ كقد اعترض الشاب 

لإطلبؽ؛ كزاد على ذلك كىو محتد على ذلك بأنو لا يشكو منها على ا
يب الأسناف  كاحدة في حياتو؛ غير أف طب نوعان ما أنو لم يشعر بألم لحظة
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؛ فرفض أف يمس أحد ( أقل منو إصراران 2كلم يكن )كاف كالطود لا يلين. 
نة؛ كأخذ يهنىء نفسو على موقفو الثابت إذ كلما مر الزمن لم أسنانو الثمي

في ىذا الجزء بالذات؛ غير أف نوبات مرض تظهر أية علبمة على المرض 
الكبد؛ قد تكرر حدكثها بشدة أدىشتو، كما أصيب بحالات صداع 
شديد كعدة أكجاع صغيرة مختلفة تضافرت على شقاتو في الحياة؛  
كأخيران عاد يائسان إلى طبيب الأسناف كتخلص من أسنانو فزالت كل 

د كاف مرض أسنانو أكجاعو في ظركؼ ستة أشهر كتمتع بأحسن صحة؛ فق
ىو البيوريا؛  ذلك المرض الذم يمكن أف يظل مختبئان لا يرتاب الإنساف 

 في كجوده سنين؛ غير أف طبيب الأسناف لو كسائلو الخفية في معرفتو.

ىذه القصة القصيرة تؤكد أىمية العناية بالأمور الصغيرة كالعناية 
لكنها تبدأ ىناؾ؛ بالأسناف لا تنتهي عند فرجوف الأسناف كغسيل الفم ك 

كل خمسة أشهر   نا فحصان شاملبن منتظمان نكنحن نحتاج إلى فحص أسنا
ف نستشير أطباءنا في مثل ىذه الفترات؛ لا لعلبج أعلينا  مثلبن؛ كما ينبغي

أمراضنا ما ىو للوقاية منها؛ كىذا كل ما نستطيع أف نعملو نحن أك 
تي تكفي لعمل ما أعظمنا حرصان على سلبمتهم فليس لدينا المهارة ال

يتقاضى  أطباء الأسناف ) كالرمد كغيرىم من الأطباء( أجورىم لأدائو؛ كإنو 
لمجرد أننا لا نشعر لخطأ بليغ شائع جدان أف نقوؿ إف صحتنا على ما يراـ 

تكوف على ما يراـ فعل؛ ككل آلة لا تحتاج إلى كقود  بالمرض؛ فقد 
ؾ. كما أنها في حاجة فحسب بل إلى صيانة أيضان؛ فهي عرضة للبستهلب

إلى التجديد إنذار سابق؛ بل إنها قد تفاجئنا بالتوقف كالانهيار كقد لا 
 عناطقنستطيع أف نتجنب ذلك مهما بذلنا من عناية؛ غير أننا نكوف قد 
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بل الأكاف أك تكراره مرحلة كبيرة نحو تجنب ذلك كنحو توقى حدكثو ق
لتنا الكاتبة أك أية آلة أخرل جسامنا كما نعامل سيارتنا أك آأإذا عاملنا 

كىذه كالعناية بها في فترات منتظمة؛  كاستدعينا مهندس الصيانة لفحصها
إحدل الحالات النادرة التي تقتضينا فيها الحكمة أف نقابل المتاعب في 

 منتصف الطريق. 

كعلينا الآف نلبحظ في نفس الوقت أف الآلة معدة لغرض تشتمل 
تحتفظ بها في حظيرة مقفولة؛ فأنت لا تشترل سياره ل "العمل"عليو كلمة 

ط على الفرامل تعتبر نك لا تعتقد أف إدارة محرؾ السيارة مع الضغأكما 
كمع ذلك فمن العجيب حقان أف ىذا أك ما يشبهو ىو ما ،  فكرة سليمة

 يفعلو كثير منا بآلاتنا البشرية.

 المؾ٢ ع٢ً الأقزاّ

اليوـ تؤدم أعمالان تدعو إلى الترىل إف نسبة كبيرة من عماؿ العالم 
فتقف أك تجلس إلى جانب الآلات ساعات متوالية؛ كلا تجد أية فرصة 

اليوـ أك نهاية الأسبوع ككثير منهم  طرفي للتمرينات البدنية إلا في
ك التراـ إذا أورة لهم( أك الحافلة يفضلوف استخداـ السيارة )إف كانت ميس

ت؛ أما المشي باعتباره رياضة ) كدعنا اضطركا إلى قطع أقصر المسافا
نو أمن اعتباره متعة( فلم يعد شيئان عصريان مع أف أم طبيب يؤكد لك 

 أحسن رياضة بدنية في العالم.
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اجلس فترة بعد الغداء كامش ميلب بعد "يقوؿ المثل القديم  
يلة لا تكفي؛ كمن  الجائز طبعان : كىي نصيحة ممتازة لولا أنها ضئ"العشاء

أحد الرياضيين ذكم البنية القوية الذين يمارسوف تمارينهم اليومية أك نك أ
يلعبوف اللعاب الرياضية النشطة كلما سنحت الفرصة؛ كىذا حسن 
كجميل كلكن إياؾ أف تحتقر المشي؛ كأحسنو أف تسير نصف ساعة سيران 

؛ كق ف المشي أد يبدك للبعض منا حثيثان قبل الغداء كمثلو قبل النوـ
يما إف كنا نعيش في ضاحية لاس كليس فيو لذة الاستثارة لو لاىدؼ
كليس أمامنا إلا السير أميالا طويلة لارتياد الشوارع الكئيبة  قديمة،

المملة، أما إف كاف لابد لك من شيء تشتغل بو عقلك كجسمك؛ 
فيمكنك أف تغير سيرؾ بتغيير الطريق حتى لو أدل ذلك إلى ركوب 

منها كممارسة  ن إلى جهة لا تعرفها؛ ثم النزكؿيالحافلة مسافة ميل أك ميل
 رياضة المشي على الأقداـ.

إف للمشى فنان لا تجده في مجرد السير المنتظم كىو كإف كاف شيئان 
ممتازان إلا انو سرعاف ما يصبح رتيبان مملب؛ إنما يجب علينا أف نجعل 

شية الجنود سيرنا حثيثان لا آليان؛ كلا ينبغي لنا أف نمشىي كالجنود لأف م
العسكرية المتظمة لها أىداؼ أخرل إلى جانب التمرين العادم؛  فمنها 
التدريب على النظاـ، كعلى فن السير الجماعى كالمحافظة على الخطوة 
المنتظمة؛ أما سيرنا اليومى فيجب أف يكوف مسألو فردية؛ بحيث يناسب 

ف على أ  مزاجنا الخاص كيهدؼ إلى حصولنا على المتعة الحقيقية منو؛
العادية؛ كعضلبتنا مسترخية كعقولنا حرة  نقوـ بو بطريقة مريحة بالخطوة 

تتحوؿ حيثما نشاء كيمكننا أف نجعلو أكثر إمتاعان إذا عودنا أنفسنا على 
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بصوت خفيض كنحن نسير؛ فإنها تتفق تمامان مع أغنية ترديد لحن 
الخلبب ريف الخطوة الطويلة الوثابة، كتستدعي إلى الذىن صوران من ال

؛ ىذا ىو السير المريح باستمتاع كأنت تتجوؿ فيو مع كلبك  شجاركالأ
عميقان لطيفان، كىذا  باستمرار؛ السير بسرعة كيسر كأنت تتنفس تنفسان 

قاؿ فيو الخبراء الشيء الكثير  لى موضع التنفس العميق الذمعيؤدم بنا 
 كإف لم يوفوه حقو.

 أْفاؼ الحٝا٠

 الوظائف الغريزية التي قلمان يفكر فيها الكثير مناالتنفس ىو أحد 
ن في الشهيق نأخذ من الهواء ما نظنو يكفينا ثم نطرده حـ لعاـ؛ فنامن ع

بنفس الطريقة؛ كمع ذلك  فربما يأخذنا كلو بعض العجب على الأقل لو 
 فعلب بالهواء. استطعنا أف نرل كيف أف رئاتنا قلما تمتليء

أما المولعوف بقراءة الكتب كالذين يهتموف بالألفاظ فربما بحثوا في 
في المعجم فوجدكا  " تنفس"إحدل اللحظات العابرة عن معنى كلمة 

ىذه "كقد يجعلك ذلك تبتسم قائلب  "لركح الحياة"لدىشتهم أنها مرادفة 
إنها كذلك، كلكنها   سلوب شعرم من أساليب البلبغة؛أك  مجرد استعارة

 ككثير من الاستعارات الأخرل تحتوم على مقدار غير قليل من الحق. 

بعض منا إلى ما كعند دراسة موضوع الصحة الشخصية ربما لجأ ال
على منواؿ بعض المفكرين الشرقيين الذين يتبعوف  ىو أسوأ من السير
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تنفس( أنا أ -ىذه الاستعارة حرفيان؛ حتى شكسبير يقوؿ )أنا في صحة
كالحقيقة بمعناىا الحرفي أننا نتنفس لنعيش، كلو أف الكثيرين منا مصداقا 

 لهذا القوؿ لابد أنهم مجرد أحياء.

كصفوه القوؿ أف مفتاح سر الصحة الجيدة، ربما كاف في التنفس 
أم شكل من أشكاؿ الرياضة البدنية  العميق المنظم أكثر منو في

إلى أنو، بخلبؼ غيره من الأخرل، كجماؿ التنفس العميق يرجع 
أم سن من  التمرينات البدنية الأكثر منو عنفان، يمكننا أف نمارسو في

قوانا، السابعة إلى السبعين دكف مشقة كدكف التعرض لخطر إنهاؾ 
 كنتائجو مفيدة بشكل مدىش.

بين  ما  من تمارين التنفس العميق تتفاكت كىناؾ أنواع كثيرة
ربع كالزفير، كبين أنضج طقوس المذاىب أالشهيق البسيط مع العد إلى 

الشرقية الراقية كبهذه المناسبة نقوؿ إف الإشارة ىنا إلى الشرؽ متعمدة، 
لأننا نحصل من الهند بصفة خاصة على أكفى فهم  علمي لنظرية ىذا 
النوع البسيط من التمرينات البدنية ذات القيمة العظيمة كما نتعلم منها 

 تطبيقها عمليان.

مشركحة  "سوريا نمسكرز"ن ىذه الطرؽ طريقة تدعى حسأكمن 
كىو س الذم  "طريق قواعد الصحة العشر"كموضحة بالتفصيل في كتاب 

، كىي كما تعلم إحدل سلبسل "جيلد"نشر منذ سنوات في سلسلة كتب 
الشهيرة، كإنك  المغلفة بورؽ من نوع كتب بنجوين الكتب الرخيصة



 45 

ذا الكتاب إذا تيسر لك حصلت على نسخة من ىلتحسن صنعان لو 
أف تقنع بنسخة قديمة منو لأف طبعتو كقت كتابة  ذلك، كربما كاف عليك
 ىذا المؤلف قد نفدت.

فيو أف تطلب الكتاب أك تستعيره  كفي نفس الوقت الذم تحاكؿ 
فكرة مختصرة عن الطريقة التي ليو بأية كسيلة، تجد ىنا أك تحصل ع

 رة.كأنها ليست كافية بحكم الضرك  يصفها

أصلها  ىي تمارين بسيطة للتنفس العميق يرجع"سوريا نمسكرز"إف  
كىي تتكوف من عشر حركات بسيطة  إلى بضعة آلاؼ من السنين،

للجسم تصاحب الشهيق كالزفير على فترات مناسبة كىي لا تحتاج  إلى 
ف في أم مكاف كزما زيادات كما أنو يمكن أف يقوـ بها أم إنساف في

، كالبدءفي  بضعة دقائق مع بين التمرين تج كىيبها قبل الإفطار،  اليوـ
البدني كالرياضة العقلية التي تهدؼ إلى تنمية الوعى بقياـ الجسم 

على نظاـ حركتو على أساس من  السيطرة ي بوظائفو كالمقدرة علىالإنسان
التناسق الرتيب، فإف  كاف ىذا الكلبـ يشعر بشيء من التصوؼ فإني 

مرينات عملي جدان في جوىره، كىو أؤكد لك أف ىذا النوع من الت
الإيجابي للعقل لمجرد أف يكوف التدريب مصحوبان بفهم  يستخدـ التعاكف

 ف قوانين الصحةكاع حتى لا يكوف مجموعة من الحركات الآلية، فإ
 التمارينلأنو عند القياـ بأم نوع من  ليست مجرد قوانين خاصة بالجسم؛

يجب أف تكوف ىناؾ درجة عادية من التركيز الواعي، كإننا لنجد  البدنية
بتأكيدىا ىذا المبدأ لا تتبع طرؽ الإدراؾ  "سوريا نمسكرز"أنم طريقة 
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ذكيان لدراسة تدريبان السليم العادية فحسب بل تيسر لمن يتلقوف ىذه ا
 منظمان للعقل كالجسم معان.

لقد أفضنا نوعان في مناقشة التنفس العميق لأننا نعتقد أف كل  
صغيرة فيو لها اىميتها المدعاة، فكل رجل أك امرأة يتنفس في المتوسط 

غير أف اكثر ىذا التنفس  مرة في الأربع كالعشرين ساعة، 100000
جرينا بمقادير تافهة لا تملؤ إلا القليل من خلبيا الرئتين: كلكننا إذا أ

من الهواء كلو بضع لحظات قصيرة في  تجربة استنشاؽ كميات كبيرة
المرة الواحدة فإننا نشعر بتأثيرىا المنشط فوران فهي تقوم الجسم كتعمل  

ضي الأمر إلا قليلبن من الخياؿ على صفاء الذىن كترىف الحواس، كلا يق
لنفهم أف إجراء ذلك بانتظاـ طبقان للقواعد المقررة في إحدل الطرؽ 
المعدة إعدادان محكمان، معناه الاستزادة من ىذا الشعور بالحيوية 
كالرضى، ثم تقديم خدمة دائمة لكل أجهزة الجسم، كقد قاؿ أمرسوف. 

وع آخر من التمارين من كاف في صحة جيدة فهو شاب كلا يبعث أم ن
 .السرعة كالمرح ىذا الشعور بالصبا أك يساعد على بقائو يمثل ىذه
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 ٚقٛر الآي١

إف الصحة الجيدة لا تتوقف على مجرد القياـ بالتمرينات البدنية، 
فالآلة البشرية في حاجة إلى الوقود  كذلك، كلكن المهم معرفة أنو من 

 بتكوينك الجسماني. نوع الوقود الذم يناسب  الحاجات الخاصة

ينسب خطأ سخف الذم ل ككتب عن الغذاء قدر كبير من اللقد قي
كالحقيقة بكل بساطة ىي أننا يجب أف نأكل كنشرب ما يكف  إلى العلم،

طبقان للمهنة التي نمارسها  -أ -حاجاتنا كما يجب أف نختار ما يغذينا
فكما  ،ةبما يتلبءـ مع أشد ما نحب كما لا نحب من الأطعم -ب -عادة

إف ىناؾ حكمة تسمو على قواعد الطب ىي ملبحظة “قاؿ بيكوف بحق 
الإنساف لما يجده طيبان كما يجده مؤذيان، ىذه أحسن قاعدة لحفظ 

طفاؿ صغار الصحة، فرغم كصايا الوالدين التي كثيران ما ضايقتنا كنحن أ
على العموـ في أف أشد ما نكره تناكلو من  جدان، نرل الأمر يتلخص

ما يحتمل أف يربك عملية الهضم عندنا عظم عاـ كالشراب ىو أالط
مدققان لأنو يتخير طعامو بعناية كقد يسمى الرجل  شهيتنا للطعاـ،كيعرقل 

تو كإمعاف، غير أننا مع تسليمنا بوجود صاحب الشذكذ الذم يقضى كق
طعاـ بدلا من الاىتماـ بتغذية بغذاء الموجود في كل  في حساب السعر

أننا نرل أف المدققفي انتقاء طعامو ربما كاف أعقل ممن يأكل صحي، إلا 
ائل غن الكم أفضل من نوعو، متبعان الرأم الق وضع أمامو مهما كافما ي

 جودة الصنف.
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كلهذا فإف أحسن كأبسط قاعدة ذىبية ىي أف تأكل كتشرب كل ما 
التي أعقبت  ستطيع الحصوؿ عليو في أيامنا ىذهاستمتعت بو، إف كنا ن

 الحرب، بشرط اف تراعي حد الاعتداؿ في ذلك.

شيئان من العناية بالطبع لاختيار ف نوجو أكفي نفس الوقت يجب 
لنعوض بهاعدـ قيامنا لا،  ن الطعاـ سواء كنا نحبها أكأنواعمعينة م

بالتمرينات البدنية أك بعبارة أصح لنعوض حاجاتنا إلى الأطعمة الملينة 
ا ككذلك لنتجنب تناكؿ مهنتنا ىي السبب فيما نعانيو منهالتي ربما كانت 

ة أعباء على مطالب أجهز  التي تضيف من اللبزـ من الأطعمة مقدار أكثر
كتفصيل ذلك أف العامل صاحب المهنة الجسم التي تقوـ بمجهود كبير، 

التي تستدعي جلوسو طويلبن عليو أف يقلل من الأطعمة التي تولد الطاقة  
 البيض كاللبن كالجبن.مثل اللحم ك 

 ذىبمكمنكم من الحكمة بحيث لا يرل أف مذىب النباتيين ىو  
أىل الشذكذ يستطيع أف يفكر على الأقل في الربح الذم يجلبو من 
استزادتو من الأطعمة المكونة من الخضر كالفاكهة إلى جانب لإقلبلو من 

، غي لكل إنساف رغم الإدعاءات  ر أف مذىب النباتيين ليس مناسبان اللحوـ
( التي يقررىا خبراء  الحماسية )الصحيحة على الأطعمة كجو العموـ

  الصحية، كفي جو البلبد مثل بريطانيا حيث الدؼء الباطني ضركرم
عمة اللحم الطيبة الصحية نجد أف أطكالدؼء الذم تزكدنا بو الثياب، 

رشادتنا كاضحة ببساطة لها ميزات بينة، كمن جهة أخرل فإف إ المطهوة
إلى الذين يفضلوف الخضر كالفاكهة كىم الذين يشعركف بانتعاش 
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أجسامهم كعقولهم عند تناكلها، كمؤدم إرشادتنا ىو: عليكم بهذا اللوف 
على أنو مهما بشرط أف يزكيها الطبيب بالطبع،  من الطعاـ صيفان كشتاء

ثر في يكن ما تفضلو من الأطعمة، فإف من الحكمة أف تذكر أف ما يؤ 
مثلهما مثل أم نشاط بشرل آخر( ىو ما الصحة من الطعاـ كالشراب )

اط كعقوباتو، كلهذا آلاـ الإفر صفة مؤقتة ككلنا نعرفلا ب ةنتناكلو في العاد
القاعدة الذىبية، فالوليمة الفاخرة بين الحين كالحين  فالاعتداؿ ىو

ف أف لاشك أنها مفيدة كالصياـ سواء بسواء، كلو أف ىناؾ ما يدعو 
ن السبل المؤدية إلى الصياـ متى قمنا بو في فترات مناسبة ىو من أضم

 طوؿ العمر. 

كإليك كلمة  عن المشركبات المنعشة إذا كاف لا بد من أف نحذرؾ 
مرة ثانية من الإفراط، إف الماء العذب الخالص لا يزاؿ أحسن شراب في 

تو لا إذا كلعت العالم، غير أف أم نوع من الشراب إنما يفيدؾ إذا أحبب
بو، كقد يلوح أف الإشارة إلى مضار الإدماف على المسكرات غير ضركرية 

ف ىناؾ لسوء الحظ كثيران منو حولنا. أىذا الوقت المستنير، بيد في 
يعتقد أف نا بالحزف أك كاف الجو مكفهران، فبعضنا، كبخاصة إذا شعر 

ركب الحياة المشركبات المنبهة كلو كانت بكميات كبيرة نوعان تدفع 
 كتجعلنا نشعر بأف الأمور ليست سيئة بقدر ما كنا نظن.

ربما كانت كذلك، كربما ظن أكلئك للذين يسلكوف ىذا السبيل أف 
الرأس المشوش كاللساف اللزج اللذين يحسوف بهما في الصباح التالي 

تمتعوا بها في الليلة السابقة،  ىما ثمن بسيط يدفعونو عن لذة الحياة التي
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صدقني أنهم يخدعوف أنفسهم، فإف أغلب أنواع المشركبات  كلكن
المنعشة بما فيها الشام كالقهوة ىي من العقاقير المخدرة، ككلها تنتهي 

يرىا كإف كاف من المحتمل بالضرر إف استمتعنا بها إلى حد الإفراط، فتأث
قتي على كل حاؿ دائمان ك لدرجة كافية في كقتها، إلا أنو  منشطان  أف يكوف

المفيد، كلو أنو من الممكن أف ينقلب بسرعة إلى  ما يختص بمعناهفي
ما بين المشتغلين بالعمل تأثير دائم بالمعنى الضار، كىناؾ فريق، لاسي

ية يدعوف أف كاسان من الويسكي متى تكرر تعاطيها بدرجة كاف العقلي،
فكير بصورة أفضل، بيد أنو تفكير تتساعد على صفاء الذىن كعلى ال

ارتباؾ التفكير تضيع منهم ساعات ثمينة كما أنها في نتيجة ك  مصطنع
الوقت نفسو تفقد الإنساف كرامتو، كالكرامة مثل الشرؼ متى ضاعت 

 ضاع كل شيء.

الراحة الشعورية  كموضوع مهم آخر في برنامج الصحة الجيدة ىو
ا قليل كحسبنا الآف أف نهتم كسندرس النوع الأكؿ عم، كغير الشعورية

النوـ الذم يسميو شكسبير الطريق الثاني للطبيعة العظمى،  بذلك
 في كليمة الحياة. كالمغذم الرئيسي

 تٓاّ ٚلا تزصٟ

النوـ من أعظم نعم الطبيعة على الإنساف كما انو في أغلب الأحياف 
من أكثر ما أسيء استعمالو بل كثير ما يناموف أكثر أك أقل مما ينبغي أك 

يث الكرل مستحيلب أك يجعلو غير مريح. يسوء سلوكهم قبل النوـ بح
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ة، فلكي يكوف النوـ مفيدان يجب ألا نشعر بو بالمعنى الحرفي لهذه العبار 
تناـ كأنت لا أم جهل سعيد مثل ىذا ككما يقوؿ الشاعر ثوماس ىود: 

ككلنا نعرؼ ذلك الصنف من الناس الذم يجد  يئان؟تدرم عن النوـ ش
صباحان، كىو متعب بطريقة لا تقل عن  أكبر مشقة في الاستيقاظ من النوـ

ذلك عندما يأكم إلى فراشو ليلبن، كحل كل من المشكلتين موجود في 
الأخرل، فإف  كانت عادتك أف تأكل إلى الفراش بعد أف يكوف بقية 

تريد أف تستقيظ بعد أف   ناموا بوقت طويل فمن الواضح أنك الناس قد
أف ىناؾ بعض من يسهركف يكوف الكل قد أفطر كذىب إلى عملو، غير 

 ”مط اليوـ“عمدان إلى ما بعد منتصف الليل دكف سبب إلا انهم يريدكف 
: ما Puck ككما قاؿ بك ،م لو ذىبوا للنوـ لفاتهم شيء ماإذ يشعركف أنه

!  أحمق  ىولاء القوـ

إننا لنندىش كيف أف الطبيعة تسمح بخرؽ قوانينها كالفرار 
الأمر بوضوح في شيء أكثر منو في موضوع غنيمة، كلا يكاد يظهر ىذا لبا

، الاستمرار إلى أجل غير مسمى إذ يلوح أف بعض الناس يستطيعوف  النوـ
ؿ الأربع كالعشرين في أخذ مالا يزيد إلا القليل عن سنة من النوـ خلب

لا يستطيع غيرىم التخلص من أسر النوـ حتى  كلو كانوا بينما  ساعة،
)إف كلفنا أنفسنا  أف الإدراؾ السليم ينبهنا كقوفا كالنوـ محرـ عليهم غير

 إلا أننا لا نستطيع أف نسرؼ في إحد العوامل الرئيسية مشقة الإنصات(
التي كىبتها الطبيعة لتساعد على الصحة الجيدة دكف اف ندفع الثمن 

في نهاية المطاؼ، حتى لو استمررنا على ىذا سنين دكف   غاليان جدان 
اكتراث، فإف الوقت الذم يطلب منا فيو تقديم الحساب الذم طاؿ عليو 
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ت لا نكوف الأمد لابد أف يجيء، أما السداد فإنو يطلب منا عادة في كق
 قادرين فيو على الدفع.

ا كاف اليوـ كىذا الإىماؿ الواسع الانتشار لقوانين الراحة البدنية ربم
ظهوران بسبب المغريات الكثيرة على السهر كالسينما كقاعات الرقص 

فالحفلبت بين الأصدقاء، كالراديو كعدكل تبادؿ العلبقات الخاصة الودية
كلو مسئوؿ عن السهر إلى كحفلبت العشاء الراقص كأمثاؿ ذلك   الساىرة

يحين الوقت يدلفوا إلى الفراش عندما  حد كبير، ككثير منا معتادكف أف
اظ كلا شك إف ذلك كلو لذيذ مثير، لا سيما إف كانت حياة قيتقريبان للبست

الإنساف اليومية العادية مملة عديمة الأحداث، بيد أنو لابد من توقفو يومان 
ما، فإف كنا عقلبء عملنا على إيقافو الآف كنحن لا نزاؿ قادرين على 

 ذلك.

راؤىم وسائد لا يمكن إغكبالطبع ىناؾ أكلئك الذين يتعلقوف بال
سرعاف ما يعودكف إلى الفراش متى كجدكا  بالاستيقاظ في الصباح، كىم

عذران لذلك، كإذا لم يكن ىذا راجعا إلى حالتهم الصحية  )كتقرير ذلك 
يدخل في من شأف الطبيب( كاف ىذا ىو الكسل بعينو، كعلبج ىذا لا 

الغالب من التعب مثاؿ ىؤلاء يكونوف في أنطاؽ ىذا الكتاب، إذ أف 
 .بحيث لا يستطيعوف أف يلقوا أثناءه بنظرة
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ايفضاش  َٛعز َع 

ة للرجل كثمانية كم ساعة تلزمنا في الربع كالعشرين ساعة؟ )سبع  
كلكن الحقيقة أنو ، ما يقولو المثل القديمحمق( ىذا للمرأة كتسعة للؤ

أف ىناؾ بيد .. لك، فالأمر كلو يتوقف على الفردلاتوجد قاعدة ثابتة لذ
حد أدنى، كربما كاف من الجهل  أف يقل الحد الأدنى عن ست ساعات 

العمل، كمع ذلك فالأكلى أف نجعلو  جل كالمرأة العادية اللذين في سنللر 
 ع ساعات كنقف على الجانب السليم.سب

المناسبة نقوؿ إف الجانب الأسلم ىو الذم تشير فيو عقارب  كبهذه
، كىناؾ من يحتجوف بأف  يل لا إلى ما بعدهقبل منتصف الل الساعة إلى ما

غير أف  .ت تتوافر فيو حصة النوـ الكاملة.كل كقت مناسب طالما كان
التجربة تؤيد أف النوـ الذم ننامو قبل منتصف الليل ىو أعمق كأبعث  

كلهذا فعلينا أف ، ف أنفع من النوـ بعد منتصف الليلعلى الرضا كمن ثم كا
رجوؾ أف تلبحظ أف ىذا أىي ألا يكوف نومنا )ك  نتخذ لأنفسنا عادة مقررة

بعد الحادية عشرة مساء، فإف كنا من  لا معنى مطلقا كجودنا في الفراش(
يعني أف نستيقظ قبل بائع  الفريق الذم يناـ ست ساعات كلو أف ىذا

على الأقل بامتياز استنشاؽ أكؿ نسمات الصباح،  فسنحظى اللبن،
تبعان لفصوؿ السنة( ك قليل )أس كىي تصعد بجلبؿ كبير كملبحظة الشم

كمن يدرل لاستماع إلى صياح الديك العالي )من الشرؽ، كما نحظى با
سوأ فقد نشاركو الصياح( كمع كل ىذا فقد يبدأ اليوـ العادم ببدايات أ

كالنوـ بهذه المناسبة ليس معناه  ،ثنينالإذلك حتى كلو كاف يوـ  من
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ساعات أكثر مما تلزـ لناس يقضوف في الفراش اء، فبعض االاستلق
الصباح متعبين، أما النوـ  للئنعاش الرجل العادم كلكنهم يستيقظوف في

: إننا كلنذكر قوؿ الشاعر ىود مرة ثانيةالحقيقي فهو انعداـ الوعي بالمرة، 
. أما الأ حلبـ كما ندعوه بالليل نكوف نيامان حقان لا نعلم شيئان عن النوـ

 ف الميزات التي يقدمها النوـ لو.فإنها تجرد الإنساف نص المضطرب،

لهذا يجب أف نراعي أكلا ألا نتناكؿ كجبات كبيرة قبل أف نأكل إلى 
عند الرقاد، كندع  الفراش، كألا نكوف في حالة ضيق، كأف نسترخي تمامان 

ف نستسلم دكف ألفراش كأنها تغرؽ في ماء عميق، ك أجسامنا تهول في ا
في ىذه الحالة فقط نعرؼ أف النوـ من أعظم ألواف الترؼ قيد أك شرط، ف

 كأف بركاتو من أثمن كأقيم ما في الحياة.

ايًعب  ٚقت 

كنا إلى الآف نعالج موضوعات الركتين اليومي غير أف أية خطة 
للصحة الجيدة لا تكوف كافية دكف الإشارة إلى التركيح عن النفس كىو 

أما ما نعنى بو ىنا  فهو ىذا الحدث  (2)ما سنناقشو بمعناه الأعم فيما بعد
؛ جازة الصيفيةبتهج بو أشد الابتهاج ألا كىو الإالضركرم الذم ن مالسنو 

فالإجازة الصيفية ليست كإجازة يوـ عارضة أك كالعطلة الطويلة لنهاية 
ة من النشاط كأف الأسبوع، فإننا نستطيع أف نمارس فيها ألوانان مختلف

تلبؼ تأثيرىما بعمل تخطيط لها أكثر مما ينبغي، إذر من حكجب أف ن

                                                 
(1)

 فًحفصلح)قوفشقغحوقولزج(
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اع لأف ما يجب أف نذكره عن كقت الإجازة ىو أنها كقت للعب، ككل أنو 
كتتضمن على الأقل عنصران غير متوقع،  اللعب المثالية من كحي الساعة

أما أف نعمل تخطيطان لها بمنتهى الدقة كالتفصيل فمعناه الانتقاؿ من أحد 
لى شكل آخر كإضاعة فرص المفاجآت جميعان، فنحن أشكاؿ الركتين إ

ا  نعيش أغلب العاـ بمقتضى القواعد كالأصوؿ مما يستلزـ أف يكوف  ىذ
كأف  نا أف نصمم على ما يجد من الأمورفعلي التغيير السنوم كليان كتامان،

يكوف ما نعملو كل يوـ ىو من كحي الساعة، فإف الركح التي تسود  
ي ركح المرح الخالي من الهم بل ركح الإىماؿ، الإجازة في أساسها ى

كلن يكوف ىناؾ استرخاء للجسم أك للعقل إف كانت أفكارؾ مزدحمة 
بجداكؿ المواعيد كبالحاجة إلى مليء كل ساعة على حدة بألواف النشاط 

 التي اعتصرت منها كل لذة عن طريق المبالغة في كضع الخطط.

 ايتػًب ع٢ً ايضح١ ايغ١٦ٝ

جانب المشرؽ إلى الجانب المظلم، ت لحظة من الكالآف لنلتف
فحتى الذين يتمتعوف من بيننا عادة بأحسن صحة يتغيبوف أيامان عندما 

من الأكجاع،  يشكوف من البرد )الأنفلونزا( أك من تعبي الكبد أك غيره
عيد على كعودة الإنساف إلى حالتو الطبيعية يجب أف نتوقف إلى حد ب

 .موقفو تجاه ىذه الأكجاع

بل ىو  لة البرد ليس أمران معقولا فحسب،فملبزمة الفراش في حا
كليس بأقل من  أقل ما يجب عليك نحو رفاقك كلو تجنبان لخطر العدكل،
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بعناية  "كالصداع" ذلك أىمية أف تزاجو شكول تافهة إذا قيست بغيرىا
جديدة مماثلة، كقد لا تحتاج إلى ملبزمة الفراش )إلا إذا كاف الصداع 
شديدان( بل ربما لا تحتاج  إلى الانقطاع عن العمل، أما إذا كاف الصداع  
كثير التكرار فمن الحمق تجاىلو أك تخدير نفسك بالأسبرين كترؾ الأمور 

ة من الزمن، تسير على ىذا النحو، كمن الجائز أف يوقف الصداع فتر 
كلكنو لن يجعلك بالضركرة  تتخلص من الصداع نهائيان، لأف ىذه الآلاـ 

ليست أمراضان بل ىي  -كما أشرنا إلى ذلك من قبل  –كالأكجاع اليسيرة 
ا لم تكن لدينا الشبهة أعراض أك نذر الطبيعة تحذرنا من أذل آخر ربم

 في كجوده.

في  ابهتو جديان كىذا الأذل قد لا يكوف خطران، كلكنك إذا ج 
الوقت المناسب توفر على نفسك )كربما كذلك على الآخرين الذين 
يتحملونو معك( كثيران من ساعات الشقاء، كلهذا إذا تكرر الصداع أك 

كإذا شعرت بمرض ، كجاع كاف عليك أف تستشير الطبيبأمثالها من الأ
شديد فيحسن أف تذكر كذلك أنك لا يمكن أف تترؾ كل شيء للطبيب، 

فهو ينتظر منك أف تؤدم ماعليك كىو ليس بأقل أىمية مما عليو،  
حين يسمع من  على العلم كإف يكن بطريقة مبهمة،كبعضنا يبتسم دلالة 

مراعاة الانشراح في  سيطرة العقل على الجسم كعن أىميةيتكلم عن 
عن حالات لا حصر لهما  أثناء المرض، كمع ذلك فإف أم طبيب يخبرؾ

و الشخصية شفي فيها الناس من أمراض لم يكن بها شيء خبرت مما كعتها
لاحظ عبارة  ..التفاؤؿ كالثقة الخلبقة بالنفس خارؽ للطبيعة اللهم إلا

فإف للئيماف الشخصي  ”خلبقة“لاسيما كلمة  ”الثقة الخلبقة بالنفس“
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صفة يمكنها أف تحرؾ الجباؿ، بل ىي تحركها بالفعل طالما كانت 
الجباؿ مكونة من عقبات في طريق التقدـ أك شفاء الأمراض البدنية، 
كسيطرة العقل على المادة كعلى الجسم لا تزاؿ سران من الأسرار إلى 
يومنا ىذا، كنحن لا نعلم كيف يعمل العقل، كلكننا نعلم عن طريق خبرتنا 

نو يأتي بأعجب النتائج في كثير من الأحياف، فالاستسلبـ لموقف فعلب أ
كىكذا يعوؽ محاكلات الطبيعة  الانقياض يضعف المقاكمة الجسمية،

كقد يشتد ضعف المقاكمة المذكور دة بالصحة إلى الحالة الطبيعية، العو 
إلى درجة تعرض حياة المريض للخطر، كعلى النقيض من ذلك أف موقف 

شيط الأعصاب كتقوية ة يخلق قوة جديدة عن طريق تنالتفاؤؿ كالثق
ىذه حقائق يعرفها الجميع في كل مستشفى كفي كل  أنسجة الجسم،

عيادة طبيب، كمن كاجب كل فرد يقدر الصحة الجيدة كيود أف يستخدـ 
 ذكاءه في حفظها أك استعتاداتها أف يعرفها كأف يقبلها بسرعة كيتبعها.

 الإصار٠ ٚايه١ًُ

كلو لا يعني أننا نستطيع أف نسترد صحتنا بقولنا إننا   غير أف ذلك
قد شفينا. إف شعار )كويو( الذم شاع بين الناس في كقت ما ىو أف 
صحتي تتحسن باستمرار كل يوـ في كل ناحية( ربما كانت نتيجة إزالة 
أكىاـ الناس أكثر من تدعيم ثقتهم، كبخاصة لأف كثيران ممن يستخدمونو 

قة سطحية، إف قولك إف صحتك تتتحسن باستمرار قد فعلوا ذلك بطري
شيئان  أك حتى تفكيرؾ في ذلك يعتبر شيئان رائعان، غير أنو يجب أف يتضمن

 أكثر من الصياح كالببغاء.
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يجابيان إنا في مثل ىذه الأكقات ابتهاجان إف علينا أف نخلق في أنفس
أكثر من لا يقوـ على التفكير المفعم بالأماني )كىو الذم يكوف الخوؼ 

 ي موضوعي للحقائق.نصفو( بل على شرح منطق

كعلينا بالإضافة إلى ذلك أف نثبت صحة أفكارنا بالدليل العملي، 
إف ، الأمر للقضاء كالقدر أك للطبيب إذ لا يكفي أف نرقد كقد ندع

السماء تساعد الذين يساعدكف أنفسهم، كىذا أمر يعتبر أصدؽ كألزـ 
حكمة دينية، إف أشد المرضى ضعفان للحياة بما لا يقاس من مجرد 

يكوف كملبزمة الفراش بسبب العجز يمكنهم أف يساعدكا أنفسهم، كقد 
لا بتنفيذ ما يقاؿ بهم فقط بل بتنفيذه  ذلك أكثر بكثير مما يظنوف، 

بطريقة ذكية، أك بعبارة أخرل بالتعاكف تعاكنان إيجابيان مع الطبيب كقبولو كل 
وؽ بو، استجماع موارد قواىم العقلية التي لا ما يقولو  على أنو أمر موث

لنعالج أغلب الأحياف   يفيدكف منها فييدركف عن كجودىا شيئا كلا
مشاكلهم بطريقة بناءة، إف التفكير المفعم بالألماني تفكير سلبي دائمان 
كلذلك فهو عاجز إلا عن إثارة المتاعب، لأنو نوع من الانطلبؽ مع التيار 

ذم لا يؤدم إلا إلى الارتباؾ كالإساءة، أما التفكير الذيلب ىدؼ لو كال
كالقوة مهما   الذم يولد الطاقة، كالطاقة قوة،الإيجابي فهو كالمحرؾ 

 ة فإنها المالدة الأكلية للشفاء.كانت ضعيفة في البداي

نفسو شيئان فهو  عن يدرمكموجز القوؿ أف الجسم السليم لا يكاد 
كالصحة  ا عناية فائقة،يسير سيران حسنان، كالآلة التي نعني بها كبتربيته

موضوع لو علبقة بالعقل كما أف لو علبقة بالقلب كالكبد كالرئتين، كقد 
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يحدث خلل من حين إلى حين في الآلة التي بلغ صنعها حد الكماؿ،  
التي لا تزيد  كىي غير أف التفاؤؿ الخلبؽ يمكنو أف يصنع المعجزات،

المعقوؿ على مبدأ السبب كالنتيجة.  حقيقتها عن أنها البرىاف القاطع في
ردنا أكثر كلتا حالتي المرض كالصحة نستطيع أف نعمل بمف فنحن في

 بكثير مما نتصور عادة.

ىذا كلما كاف وقف على الإدراؾ السليم كالخياؿ.كالأمر كلو يت
 يعني بالنظريات فإليك جملة أشياءكما  بالتطبيق العملي الكتاب يعني

:  كلكنها ىامة نوصيك بعملها إبتداء من اليوـ

لتكوين الجثماني اكتشف إف أمكنك  تفاصيل الصحة العامة كا -2
مثل أبويك كأجدادؾ ألخ، كاكتب ملبحظات عن  لآبائك الأقربين

)ىذا الإعطائك فكرة عامة عما  أعمارىم عند الوفاة كأسباب كفاتهم
تكوف كرثناه جسميان، كيصح أف ينفع في مراجعة ما يحتمل أف  يحتمل أف

 ك(.يكوف مواضع ضعف في

إف كنت حتى الآف لم تفعل ىذا، فضع نصب عينيك أف تقابل  -1
طبيبك كطبيب أسنانك فيتواريخ محددة في فترات منتظمة، كاتصل بهما 

 قصد فحصك كالعناية بك بوجو عاـ.فيها ب

أم كقت تجده  في تمرين البسيط التاليابدأ التنفس العميق بال -3
قف  ف في الصباح قبل الإفطارمريحان لك، كإف كاف الأفضل أف يكو 

كعليك أقل قدر من الثياب أماـ باب أك نافذة مفتوحة كقدماؾ متقارباف 
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تلمساف فخذيك كراحتا يدؾ إلى الداخل خذ نفسك ببطء عن طريق 
لؤ الصدر كيمدده بحيث الأنف كادفعو إلى أعماؽ التجويف الصدرم ليم

احبس نفسك  ..ترفع في نفس الوقت يديك كذراعيك فوؽ رأسيك بكثير
بسرعة إلى  ثم أزفر بسرعة كأنت تخفض ذراعيك كأنت تعد خمسة

الجانبين ثم كرر ذلك عشر مرات )ستجد أف العد ثلبثة عندما تأخذ 
مسة تحبس فيها نفسك مما نفسك ككاحد كأنت تزفر بالإضافة إلى خ

 عدؾ(.يسا

ابدأ عادة المشي المنظم كاجعل لذلك فترتين كل منهما  -4
، أك أكثر من ذلك إف أمكن. ثلبثوف دقيقة في  اليوـ

اكتب بيانان بأنواع الطعاـ كالشراب التي تحتاج إليها تبعان لسنك  -5
في ذلك  كمهنتك إلى غير ذلك كاتخذ الخطوات اللبزمة لمراعاتها كارجع

 ر.إلى طبيبك إف لزـ الأم

 د ساعات النوـ الخالص كتمسك بها.حد -6

كجو شيئان من تفكيرؾ إلى إجازتك القادمة، كارسم خطة مبدئية  -7
تقريبية عما تعتزمو فيها تاركا مجالان كافيان للتنظيمات التي تكوف من كحي 

 الساعة.
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يجايح ا  ايفضٌ 

 فِٗ الاْفعالات

ة تصور أنك فرد كسط الزحاـ كأنك أخذت تضحك فجأ
يبدأ الناس أكلا  دكف سبب معين فماذا تظنو يحدث؟

بالحملقة فيك ثم الابتساـ ثم إذا كاصلت الضحك فربما 
ضحكوا معك مع أنو قد لا يكوف سول فكرة قليلة مبهمة 
 عما يضحكوف منو، إلا أف كانوا يضحكوف منك!

كالآف تصور أنك ذىبت إلى شخص غريب في الطريق  
درتو على ضبط النفس  كأخذت تهينو، فإف لم تكن مق

كبيرة جدان فإنو يغضب، كسرعاف ما تشتبكاف في معركة  
 ضربات.كلبمية إف لم تكن معركة 

نفعالات البشرية كىي ثائرة كيثبتاف أف ىذاف المثالاف يوضحاف الإ
خطرة كالمواد الشديدة  الانفعالات معدية بل من من الجائز أف تكوف

تشبو المواد الشديدة الانفجار إلى فبعض الانفعالات البشرية  ، الانفجار
حد بعيد فما تكاد تستثار حتى تنفجر، كلذا يلزـ حفظها في مكاف أمين 

 إف أريد ألا تحدث ضرران بليغان. معتدؿ الحرارة 

عاطفين. بعض الناس بأنهم عاطفيوف أك غير كنحن نصف أحيانان 
ادئوف كنقصد طبعان إما أنهم يظهركف مشاعرىم لجميع الناس أك أنهم ى
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بيد أننا جميعان عاطفيوف كإلا فإننا لا نكاد نكوف بشران، لأف  متحفظوف،
العاطفة ىي البخار الذم يدفع الآلة  البشرية كما انها ىي المادة الأكلية 
للدكافع التي تحفزنا للتفكير كالعمل كانفعالات الأطفاؿ تكوف في حالة 

كلذلك تلزـ  استفزاز، تميل للبنفجار عند أدنىبدائية لا ضابط لها، فهي 
مراقبتها. كلهذا فإف القوؿ بأف استجابتنا العاطفية كنحن كبار تكفيها 

و قوؿ حياتنا ى يتربيتنا كالجو الذم كلدنا فيو كقضينا فيو أكائل سن
فهو يعطينا فرصة طيبة لنبلغ مرحلة النضج  صحيح، لأنو إف كاف جو كئاـ

كنحن عاديوف متوازنوف، كمن جهة أخرل إف كاف آباؤنا يعوزىم ضبط 
من تحريف كجهة لمتبادؿ أك ركح الفكاىة فلب مفر النفس كالاحتراـ ا

نظرنا تحريفان يؤثر في نفوسنا، كيلبزمنا كنحن كبار مالم نتعلم كيف نركض 
 أنفسنا على النظاـ.

 الآي١ضبط 

نسانية تحت ثلبثة يجمع علماء النفس الحديثوف العواطف الإ
الذم يشمل الرغبة كالصداقة.. الخ  كالخوؼ  رءكس: كىي الحب

كالغضب. ككل عاطفة من ىذه العواطف ذات قوة ىائلة. كإنا لفي حاجة 
 إلى فهم شيء عنها  قبل أف ندعي أف لنا سيطرة حقيقة عليها.

ن التعليم الديني لعرفنا أف الحب ىومصدر كلو أننا تلقينا شيئان م
كحتى ف منها الطبع المتوازف )الراشد(.تلك الصفات الحميدة التي يتأل

دكف أف نرجع في ذلك إلى الدين ينبغي أف نعلم أف ىذاصحيح! كالحب 
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ينطوم بالطبع على الرحمة كالتسامح كتقدير كاجبات الإنساف كحقوقو 
ثلب عليا للسلوؾ، كالحب في أكسع ككل الفضائل الأخرل التي تتخذ م

املة الناس كما نحب بمع "القاعدة الذىبية"معانيو إنما يعني مجرد مراعاة 
 أف يعاملونا.

كمع أف الخوؼ  كالغضب يمكن أف يكونا خطيرين للغاية،  إلا أننا 
ذاتهما،  فالخوؼ  ق قدرىما لأنهما ليسا شران في حديجب أف نقدرىما ح

زة يوقظ فينا غري يقوـ بتحذيرنا من الخطر، كىودما مثلب نافع عن
إلى أف نحمي الآخرين؛ كالغضب  يؤدم  المحافظة على النفس أك حاجتنا

غرضان نبيلبن حين يستخدـ ضد الظلم أك القسوة، كترجع طائفة من أعظم 
الاصلبحات الاجتماعية في أصلها إلى نوع من الغضب الذم تسامى بو 

على ذلك استنكاره  ف يغضب كما يدؿ، كحتى المسيح كاالمصلحوف
 .الشديد للنفاؽ كىجومو على الصيارفة في الهيكل

أما في حالتهما المعيبة أك التي أسىء توجيهها فمن الممكن أف 
فهما انفعالاف  ،يؤدل الخوؼ كالغضب إلى ضرر بليغ بالخلق الانسانى

لة التي فعاؿ العنيف مثل الآعنيفاف في جوىرىما كالإنساف تحت تأثير الان
زمامها، كأكثرنا لو صارحنا أنفسنا بالحقيقة لاعترفنا بأننا أدركنا  أفلت

غير أننا  لغارات الجوية في الحرب الأخيرة،المعنى الكامل للخوؼ أثناء ا
أمسكنا بزمامو، كلو كنا استسلمنا جميعان لهذا الدافع البدائي الأكؿ لشاع 

ناه بل لأركاح أكثر مما فقدبيننا الذعر كالاضطراب، كلربما فقدنا من ا
 لربما خسرنا الحرب ذاتها.
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كىكذا لا ينشأ من الغضب الذم لا ضابط لو إلا الخسارة على 
الأقل في الكرامة كتقدير الناس للئنساف، كىو في كثير من الأحياف لا 

كلو أننا استطعنا أف نتصور سخفنا  لح إلا في جعلنا موضعان للسخرية،يف
تأديبان  لأف السخرية يمكن أف تكوفشيئان رائعان، ضحك منو لكاف ذلك كن

على أف لذم يحدث في أغلب الأحياف ىو أف مفيدان في بعض الأحياف.
الذين يستثاركف بسرعة نادران ما يركف الجانب المضحك من أم شيء 

كبخاصة من أنفسهم؛ فهم يشبهوف الفريق الذم أشار إليو المأسوؼ عليو  
)كيل ركجرز( حين قاؿ )إف كل شيء مضح ماداـ يحدث لغيرنا( كقد كاف  

 قصهم ركح الفكاىة.أكلئك الذين تنيشير بالطبع إلى 

كأكثرنا يسارعوف في إنكار أم تلميح إلى افتقارىم إلى ركح 
فينا أكثر من كل ماعداىا من  ة لأنها الصفة التي نعتز بوجودىاالفكاى

الصفات. ككلما ازداد الفخر قلت الفكاىة، كمع ذلك فكم منا يمكن أف 
ىم دائمان ينقدكا أنفسهم حقان بنفس الصراحة التيلب يتردد أعداؤنا )ك 

 مخلصوف( في استخدامها.

إنها  المقدرة على الوقوؼ بمنأم عن  -كإليك حقيقة ركح الفكاىة
أنفسنا بل حتى كالضحك منها، كاستطاعة ذلك بإخلبص كدكف الشعور 

 العالم لأم اتجاه لمزاكلة العنف.بالمرارة ىي من أرقى المقومات في 

رة زاؿ تواجهنا ضرك كسواء استطعنا أف نفعل ذلك أكلم نستطع فما ت
فإذا شئنا أف نتحكم فيها على الدكاـ فعلينا  فهم انفعالاتنا كالتحكم فيها،
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ألا ننتظر حتى نستثار بل علينا أف نبدأ الآف  بمواجهتها في أكؿ مظاىرىا 
أم بالنسبة إلى استجابتنا العادية  للبستفزازات اليومية التافهة. فقد ينفذ 

إف اضطرنا للوقوؼ في الصف مددان  صبر بعضنا مثلب إلى أقصى حد
فإذا كنا  ك ضاعت منا بضعة قركش،أطوؿ مما ينبغي، أك إف فاتنا القطار أ

نطلق العناف ىكذا المتاعب الصغيرة فلببد أف يهتل توازننا بكل تأكيد،  
إف حدث لنا شيء أعظم شأنان، فعلينا أف نملك زماـ أنفسنا في ىذه 

ة، ا تضيع كثيران من الطاقة البشرية الثمينالأمور الصغيرة على الأقل لأنه
 كلا تأتي إلا برضى شخصي قليل.

طبيعتها  إف انفعالاتنا ىي أنواع من الطاقة، كالطاقة كلها بحكم
كنحن نعلم أننا إف كبتنا خوفنا أك غضبنا بدلان ،  يجب أف تجد لها مخرجان 

جرد من أف نوجهو إلى أم اتجاه سار فإنو يبرز في مكاف آخر، أما م
الكبت فلب تأثير لو اكثر مما لو عالجنا عارضا من أعراض المرض مع 

أف نصل إلى الجذكر، ككما يقوؿ ركبرت ثاكلس  جاىل نفسو، إف علينات
إلى أف ىذا أشبو بما لو اكتشفنا عشبان ضاران  "التحكم في العقل"في كتابو 

راسخان في الحديقة كقطعنا منو الجزء الظاىر على سطح الأرض تاركين 
فتكوف النتيجة أف ينمو  ء الممتد تحت السطح لحمل الغذاء،الجز 

ر؛ كالصعوبة في أغلب الأحياف العشب ثانيان فوؽ الجذر في مكاف آخ
كالخوؼ  طحية لشيء غائر في خلقنا،نتيجة سنفعاؿ نفسو ىو ف الاأىي 

يجوز، بل يحتمل جدان. أنو أصل للغضب الذم يمتد بدكره فيكوف حقدان 
كتصيدا للؤخطاء كسرعة استثارة كىكذا؛ كلو غيرنا الاستثارة لقلنا إف ىذه 

كىي للئحباط التاـ كالصراع الباطني، الانفعالات تكاد تكوف دائمان معالم 
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 علم كيف نهذبها بإزالة أسبابها، كالبحث عنتستمر طوؿ حياتنا حتى نت
 مخرج لها يكوف أدعى إلى البناء.

كبطبيعة الحاؿ إذا نحن استسلمنا لهذه الانفعالات مدة طويلة فإف 
نا لو لم تركضها يكوف أعسر، كالحقيقة التي لا يقدرىا الناس دائمان أن

تناكؿ كما لو لم نستسلم لأم إغراء ب   مثلب نستسلم قط للغضب العنيف
المسكرات، لما كاف ىناؾ أم داع صحيح لأف نستسلم لهما بعد ذلك 
إطلبقا، فلكل شيء بداية حتى العادة الذىبية غير أنو لسوء الحظ أكثرنا 

فقدنا كل   قد كقعت بدايات أخطائنا في الماضي البعيد، بحيث أننا
حاكلنا الوصوؿ إليها حقان بشكل جدم، غير أف  اتصاؿ بها إف صح أننا

كقت البدء لا يمكن أف يكوف قد فات،  كأفضل طريقة للبدء ىي تحليل 
 د كاحدة.تلك الانفعالات التي تسيطر علينا في أكثر الأحياف كاحدة بع

فإننا جميعان عرضة للخوؼ بمختلف صوره   كإليك موضع الخوؼ مثلب،
كالخوؼ من المرض كمن الفشل. كمن آراء الناس كمن المستقبل كحتى 

 ىناؾ دلائل أخرل لا حصر لها على عدـ الأماف الشخصي.من الغد، ك 

لى كالخوؼ يسبب الانهيار كالعجز كيحرـ الإنساف من التصميم ع
لأف علينا أف نواجو الحقيقة القاتلة إف  العمل، كفي ىذا أكبر ضرر لو،

الحياة نفسها ىي العمل كإننا لا نحيا حياة فعلية إلا بالعمل كإذا كنا 
فيما جل أكىاـ من الأمور فإننا لا نتوقف عن أف نكوف نخاؼ من العمل 

 أكفاء كفاية شخصية فقط بل حتى عن الحياة بمعناىا الصحيح.
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فما ىو الخوؼ إذف؟ إنو لا يزيد في اغلب الحالات عن  كمع ذلك
مجرد صورة عقلية أك ابتكار من صنع الخياؿ. كىو يوجد في المستقبل، 

لو أبدان، مثلو كمثل الغد كثيران ما أم مستقبلنا، كالمستقبل لا كجود 
نخشاه كما نزاؿ في انتظاره. كما أكثر ما كجدنا أف المتعاب التي توقعناىا 
فيو قد تاجلت بطريقة ما على أف ىذا لا يغير من الأمر شيئان كثيران، فنحن 
ما نفتأ يساكرنا القلق كالخوؼ كما نزاؿ نتوقع المتاعب باستمرار، كنحن 

كحتى  إذا ا، ها آتية في النهاية مهما طاؿ أمد تأخيرىعلى يقين من أن
حدث كجاءت المتاعب فنادرا ما نتبين أنها ليست بمثل الشدة التي 

قد قلت ذلك، كالآف ماذا أصنع؟  ىي! ألا ترل؟ توقعناىا فترانا نقوؿ ىا
ثم نبدأ في التحسر على أنفسنا أك تنتابنا نوبات من الذعر كاليأس، 

 الهجوـ القادـ سواء كاف حقيقان أك متصوران. كيشتد ضعفنا أماـ

ايباصر ٚالما٤   ايؾجاع٘ 

إف العلبج كاضح في الحقيقة بقدر ما ىو نادر الاستعماؿ، كىا أف 
نواجو بهدكء كبطريقة موضوعية ما نخافو بصفة خاصة، أطلق عليو اسمان 
كاكتبو كانظر إليو ثم أكتب أسباب خوفك كحللها، ثم اكتب  ما تنتظر أف 
يحدث عنو تحت كل عنواف محتمل جدان كجائز، ثم قارف ما يحتمل جدان 

حدث بما تعرؼ أنو سيحدث لا بما تخشى حدكثو، كن أمينان كلا أف ي
تحاكؿ أف تتهرب من احتمالات التفاؤؿ أكثر مما تتهرب مما يناقضها، 

فإذا فعلت ذلك كلو بعناية كإخلبص للحق فستجد بكل تأكيد تقريبان  
أنك تستطيع أف تحذؼ كل ما ىو جائز حصولو منو كأغلب ما يحتمل 
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إف خوفك الأصلي قد تقلص إلى أف صار  ود الدليلجدا حدكثو لعدـ كج
 مجرد قلق يمكن مواجهتو بحسن الإدراؾ كالصبر العاديين.

كليس المراد من ذلك أف نضرب صفحان عن كل ضركب الخوؼ 
باعتبارىا قليلة الأىمية، فهناؾ بالطبع ضركب من الخوؼ حقيقية كقائمة 

نستطع السيطرة  على أساس صحيح، كىذه أيضان يمكن تخفيفها إف لم
عليها إذا اتبعنا بشأنها نفس الطريقة الهادئة الموضوعية، كأىم من ذلك 
أننا سنعرؼ على الأقل بدقة أكبر موقفنا بالضبط، كالعلم ىو نصف 

كعندما نعرؼ ما نحن  في العادة، ف الثاني فإنو التراضيالمعركة أما النص
فنجد عادة حوه، نفعلو ن ستطيع أفبصدده نعرؼ كذلك بدقة أكثر ما ن

أننا نستطيع أف نعمل أكثر بكثير مما كنا نظن، حتى في أسوأ الحالات 
عن طريق إصلبح أنفسنا كإعادة توجيو جهودنا، كنتعلم دائمان تقريبان اننا  

لأف الخوؼ يتغذل كبر مما كانت تبرره الظركؼ، ذلك كنا في ذعر أ
 ى الخوؼ كيسمن على ما يتغذل بو. عل

كره أكثر من كل ما عداه ىو أف الظركؼ لا تهم إف ما يجب أف نذ 
و عند بقدر استجابتنا لها، فليس ما يحدث لنا ىو المهم بل ما نعمل

إنك سمعت ىذا من قبل كمع ذلك  فإنو يجدر بنا اف  حدكثو. ستقوؿ
الشيخ التي كردت في الصفحة  "فركستد موسز"نكرره ىو كملبحظة 

كىي الحالة  ”قوة الاحتماؿ“المسماة ”ىيوكلبوؿ“الأكلى بالذات من ركاية 
 نفسها لا تهم؛  كلكن المهم ىو الشجاعة التي تبثها فيها.
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ينبغي علينا أف نفكر في ذلك عندما ننهار أماـ نوبة من الانقباض  
الذم يجلب الشقاء كالخموؿ كيشل الإرادة إلى أف نستسلم كنتحسر 

الرثاء للنفس على أنفسنا، كمن بين كل ضركب الضعف البشرم يعتبر 
 أكبر قاتل للئنساف.

كإذا لم يكن ىذا الانقباض راجعان لأسباب الضعف البدني )كما في 
أعقاب المرض أك نحوه( فإنو يكوف دائمان كليد الخوؼ إذ يسببو بوجو 

بات؛ كيلوح عاـ شعور بالعجز الحقيقي أك التصويرم عن مواجهة الصعو 
و؛  فإنو يطغى علينا ؼ سببننا لا يمكن أف نعر إفي بعض الأحياف كذلك 

ننهار أمامو كما يحدث لنا عندما تهاجمنا الانفلونزا، كفي ىذه بطريقة ما ل
الحالة يحسن أف نصارح أنفسنا فنسألها عما إذا كاف ىذا مجرد تشجيع 

قرارات في مشاكلنا بأم منا لموقف خائر تجاه الحياة بعجزنا عن اتخاذ 
 شكل كاف.

ي ىذا الانقباض؛ فإف علينا ألا نعطف على أنو مهما كاف السبب ف
شعوران بالأىمية، إف جاز  عليو، لأف العطف يشجع ىذا الإحساس كيعطيو

كمن المعلوـ  ، لنا أف نقوؿ ذلك، كأحسن ما نعالجو بو ىو العلبج القوم
أف غمر  الرأس في الماء البارد قد أتى بالعجائب في ىذا السبيل، كعلينا 
في الواقع أف نحاكؿ عن عمد أف نغرس في أنفسنا كجهة نظر إيجابية، 

فيو حفز لنفسو. كاتخاذه قراران حازمان حتى  ككقوؼ الإنساف موقفان إيجابيان 
ة جديدة نفسية غير كلو كاف عن طريق التراضي فيو إدراؾ لوجود قو 

منتظرة، فالقرارات ثمرة من ثمرات الشجاعة، ففي حالة قيامنا باتخاذ أم 
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كثيران ما نشعر بنفحة من نفحات الثقة كأنما   -حتى قبل أف ننفذهر، قرا
 الطبيعة ذاتها تتعاكف معنا علنان كتظهر  استحسانها لما قد فعلناه.

 ؽٝطإ الحكز

نا محاربتو كىو الحقد، كىو  ىناؾ شيطاف آخر يجب على كثير م
ة نتحدث كالانقباض النفسي أحد تلك الانفعالات التي لا نجد كلمة طيب

، كىو يهاجم  بها عنها، فالحقد ىو نوع دنيء عاجز من الغضب المكبوت
في طريقهم، أك عندما  البعض من الناس حينما يعجزكف عن المضي

أك عندما ينتقدىم يشعركف أف أحد الناس قد أساء إليهم إساءة بالغة 
ين يكوف في النقد أثر الناس، كمن العجيب حقان أف إحساسنا بو يكبر ح

 من الحنق. 

كفي بعض الأحياف تكوف إحساساتنا بالحقد مختفية أك قد نعبر 
نستطيع أف  بالحقد على شخص لا تعبيران غير مباشر، كما لو شعرناعنها 

نكوف سريعي التأثر في شخص آخر، كقد  كلذلك نتشفى نحاربو علنان؛
كإف كنا نفضل أف نسمى ىؤلاء شديدل الحساسية فنشعر بالإساءة لأقل 

نكوف في نزاع مع أنفسنا فلب  ىفوة، فحين نكوف في ىذه الحالة العقلية
كالمرة الثانية ينحصر العلبج في  ، كضاعها الصحيحةأنرل الأمور في 

 ى أنها توافو.التعمق إلى الجذكر كاستئصالها كبعد ذلك نعاملها عل
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 عٓزَا يخٌٝ إيٝو أْو حكير

ف أعظم )غوؿ( يصيب الناس جميعان بالفزع، ىو ما يعرؼ أعلى 
س العديدة الذم يظهر لأنو كوحوش الهايدرا ذم الرءك  "بعقدة النقص"

إلى الكبرياء كمن الذلة إلى الفخر  شكاؿ عديدة من الحياءأمتنكران في 
عض الأحياف مظهر من ىو في ب ”بالنفسالاعتزاز “حتى ما يطلق عليو 

 مظاىر النقص.

كىذا الشعور بالنقص يتخذ فعلب شكلين أساسين ككل منهما يمكن 
كلهما نتيجة أشكاؿ مختلفة يعبر بها عن نفسو، ك أف يكوف لو بدكره أ

ساة ألب راسخ الجذكر فتلك ممباشرة لفقداف الثقة بالنفس، فإف يكن أصي
 خركف.تسبب فيو الآيما إف كاف قد حقيقة لا س

كقد قيل بحق إف حرماف أم إنساف من ثقتو في نفسو كبعبارة أخرل  
من كرامتو كاحترامو لنفسو يعتبر أعظم الجرائم، لأف الإنساف بدكف ىذه 
الثقة يكوف عاجزان، كتحت رحمة أية عاصفة تهب، كمع ذلك فهناؾ مما 

الغوف في النقد باء الذين يبأكعتو خبرة أغلبنا أمثلة على ذلك من الآ
لمين كأصحاب العمل الذين كالزكاج أك الزكجات المسيطرات كالمع

الأخطاء، كغيرىم ممن لهم مواقف سلبية ىدامة، كبخاصة حين  يتصيدكف
يؤثركف في أكلئك الذين يراعوف ضمائرىم أكثر مما يراعيها غيرىم، كإنهم 

أف الشعور  لمسئولوف يوميان عن كزر ىائل من الشقاء الإنساني، كلا شك
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نو ىم أشقى الناس بالنقص مهما يكن سببو ىو شر مطلق، كالذين يقاسو 
 في ىذا العالم.

كلقد قلنا منذ لحظة إف للنقص شكلين أساسيين؛ كثانيهما لا 
يستحق منا أف نعطف عليو بتاتا طالما  كانت تنقطع الصلبة بفقداف الثقة 

في الحقيقة  يخفي الخجل الذم يل، كإنا لنجد ىذا النوع مثلب فيالأص
 مجرد غطاء يخفي الرضا غركران دفينا ىو التواضع المزعوـ الذم ليس إلا

ثر التي تعتبر في حقيقتها لونا من ألواف أكفي سرعة الت ،عن النفس
الاىتماـ بالنفس، ككلنا نعرؼ الشخص الذم يختفي حياؤه المؤلم بما 
يشبو  المعجزة بمجرد أف نعطيو  قدران كافيان من الاىتماـ، ككذلك الرجل 

بعبارات الذم يبذؿ جهدان متواصلب ليقلل من شأف مقدرتو الشخصية 
ل على ألا يتحدث إلا يتحايل بشتى الوسائنو أطنانة أحيانان، على حين 

الموظف الذم إذا طلب منو أف ينجز عملب حقيران خارج  عنها، ككذلك
دائرة  أعمالو العادية يعتذر أك يعلن سخطو ممن ينتظر أف يعمل شيئان دكف 

 مقامو.

ف كذلك في كىي تقتر قص المزيف مصدرىا الغركر، نلة للىذه الأمث
كنا القديم، كالذين من ىذا النوع ساخطوف على عدأكثر الأحياف بالحقد، 

بل  يقي،مكانتهم في الحياة؛ كىم يكرىوف أف ينزلوا إلى مستواىم الحق
عي كيجدكف أنفسهم بلب إنهم يتخيلوف أنفسهم طريدل النظاـ الاجتما

 ز لنا أف نقوؿ ذلك، كىذا أمر طبيعي.كطن، إف جا
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 ايكًل ٚطضٜك١ الخلاص َٓ٘

نو يصيبنا أىذا المرض العالمي الذم يلوح  -قكأخيران ىناؾ القل
جميعان بالضرر من كقت لآخر طوؿ حياتنا، كىو يعتبر أشد أعداء الكفاية 

 كإف لم يكن فيو سول ذلك لكفي. الشخصية ضرران 

و الطفل المدلل المشاغب ق ىو كليد الخوؼ إلى حد بعيد، إنكالقل
 الأمركالذم ينتهي بنا يفعل ما يريد باستمرار الذم يسمح لو دائمان بأف 

من حياتنا اليومية، فنتحمل  إلى قبوؿ تصرفاتو باعتبارىا جزءان أساسيان 
 رات.كلو أدل بنا إلى ذلك إلى العث جلوأإرىاقو كنبذؿ الجهد من 

لق لأف ىذه نصيحة لك لا تق لن نسيء إلى ذكائك بأف نقوؿ
لاسيما في ىذه الأياـ العصيبة، كلكننا نلح عليك في أف  عسيرة التحقيق،

تقطع نصف القلق الذم عندؾ كأكثر من نصفو لو كاجهتو  بنفس الطريقة 
 عاطفية التي سبق أف كصفناىا لك،التي ينبغي أف تواجو بها المتاعب ال

فإف مثل  كمهما كانت قائمة على أساس صحيح،لأنها مهما  كانت حقيقة 
تلقى منا تشجيعان لا شعوريان مبالغان فيو بتأثير الخياؿ،  ىذه المتاعب 

كبعبارة أخرل كلما طالت مدة تأجيل معالجتها زادت فرصة الخياؿ في 
 تظهر أكبر عشر مرات من حقيقتها. التأثير عليها كجعلها

ا يمكننا على الأقل أف كنحن إف لم نستطع أف نعالج قلقنا فإنن
إننا نستطيع أف نمسك بتلببيبو كنعرؼ  ف يصبح عادة راسخة،أنمنعو من 

 أنو )الفتوة( الجباف المعهود كنضعو في الموضع الذم ىو أىل لو.
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لقد سبق أف قلنا إننا في حاجة إلى تفهم شيء عن أصل الانفعالات 
كنحن في حاجة كذلك  ة قبل أف نتمكن من معالجة أمرىا،البشرية العادي

، أم الطريقة التي يسلوبها  الفنعما يمكن أف نسميو أإلى أف نكوف فكرة 
لى ىذه المعرفة نقدمو  اؾ طريقان مختصران إننتبادؿ بها الاستجابات ، كى

 كنموذج لك:

إلى صورتك  كثبت النظر في قف أماـ مرآة معتدؿ الكتفين كانظر 
بهدكء فإنو ينتج عن ىذا ما ىو  ”Cheeseتشيز“ثم كرر لفظة  عينيك،

ـ )ىذه بالفعل حيلة مشهورة في الأفلب أشبو بابتسامة عريضة على كجهك
 لدفع الممثلين إلى الابتساـ(.

تجد بعد لحظات أف أعدىا مرة ثانية كاحتفظ بالابتسامة فإنك 
الأمر تجد أنك جوانب شفتيك قد أخذت تتقلص كقبل أف تدرؾ جلية 

ختيارؾ، فإذا تنابعت الابتساـ مدة أطوؿ  اشتد الابتساـ أخذت تبتسم با
قت في الضحك، كإذا كجهت التفاتك في تلك اللحظة نحو كربما استغر 

أنك تضحك من نفسك  لبهيجة،عقلك قد أخذ يزخر  بالأفكار المسلية ا
كلكن الحقيقة ىي  ،"ألست بأحمق؟"كربما استحيت من نفسك كقلت 

إف جاز  كجدتها بوضع العربة أماـ الحصاف،أ -أنك أكجدت حالة عقلية 
فقد أثبت سيطرة العقل على المادة بأف جعلت الجسم  لنا أف نقوؿ ذلك،

يقلد ما لا يحدث إلا عندما يتصرؼ العقل أكلا حين تجرل الأمور في 
 تتابعها العادم.
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كىذا طريق مختصر آخر يجعلنا نفهم كيف تتم الانفعالات. كلو 
أننا لا نوصى بسلوكو، كىو يتلخص في أف ترتمي على مقعد في حالة 

لق، كيداؾ كذراعاؾ مرتخياف كعيناؾ شبو مقفلتين كقد انقباض نفسي مط
ارتخى كتدلى فك، فبقاؤؾ بضع لحظات في ىذا الوضع نذير بقدكـ 

في الوقت  كجدانات الهبوط التي تتحوؿ إلى نوبة انقباض حقيقي
 المناسب.

أنو مصاب بصداع  يمن يتصوركىناؾ حالات متطرفة تتمثل ف
فعلب بو، كما تتمثل فيمن  كيظل على ىذا الوضع حتى يصاب، شديد

دكار البحر،  فإنو يركب الباخرة كىو معتقد اعتقادان راسخان أنو سيصاب ب
دكار حتى قبل أف تتحرؾ السفينة )ىناؾ قوـ يصابوف ب يصاب بو فعلب،

 يعن خطأ منهم، غير أف النوع الثانلا  يالبحر بحكم تكوينهم الجسمان
 أكثر انتشارأ مما تستطيع أف تظن(.

كل ىذه الأمثلة قانونان أساسيان في طبيعة البشر: أصلو من   توضح
التعقيد بحيث لا يحتمل المناقشة ىنا؛ كلكن تاثيره لا يمكن إنكاره؛  
فهو القانوف الذم يعتبر أساسان في الإيحاء الذاتي؛ كالذم كثيران  ما يكوف 

و يثبت لو تأثير رائع جدان في حالة التنويم المغناطيسي. كبعبارة بسيطة، إن
كأف  نفعاؿ في الحقيقة؛نفعالا ما يمكننا أف نخلق الإإنا أننا إذا حاكي

لى ردكد الفعل الجسمية بقدر ما ترجع إلى الدكافع إالانفعالات ترجع 
قد قصرنا بحثنا الفصل المخصص لفهم الانفعالات؛  العقلية؛ كفي ىذا

لا ع النفسي تقريبان على مناقشة  تلك الدكافع البدائية التي تسبب الصرا 
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الحاجة إلى  عالات في أشدفىذه الان الانسجاـ لسبب كاضح ىو أف مثل
أف نفهمها كنسيطر عليها، كلكن إذا أريد لهذا الفهم أف يكوف كاضحان 
كلهذه السيطرة أف تكوف دائمة، فإننا نحتاج إلى شيء آخر أم إلى قوة 

لى أحد المثل ا في حاجة إدافعة تتحكم في كل أىدافنا. كبعبارة أخرل إنن
ىا لأنفسنا كلن نهتدم إليو إلا إذا عرفنا مجموعة من القيم نختار  العليا،

 كنبني عليها حياتنا.

فسنناقش في الفصل التالي المثل العليا كالقيم لنرل إف كاف  كلهذا
بينها ما  من الممكن أف نشير إلى الطريقة التي نوفق بها في أف نختار من

 حقيق أىدافو.تيساعد كل فرد منا على 
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يضابع ا  ايفضٌ 

 المجٌ ايعًٝا ٚايكِٝ

علينا أف نجعل أمران كاحدان كاضحان في أذىاننا قبل أف 
نبدأ، كىوأف المثل الأعلى ىو نمط من أنماط الكماؿ 
يستحيل الوصوؿ إليو تماما، فإف أعتقدنا خلبؼ ذلك 
فقد تركنا أنفسنا نهائيان نهبان للحسرة كتجردنا من أكىامنا 

فإف مثلنا العليا ىي نفوسنا “البراقة، كرغم ذلك كلو 
. كنحن نستطيع أف نقترب من ىذه المثل، ”فضلىال

 ر، لو أننا اخترنا قيمنا بحكمة.كذلك أفضل لنا بكثي

الرئيسي مع أف موردىا ، وؾ كدكافع للعملكالقيم ىي أنماط للسل
نقوـ بو طبقان في جوىره  متاح للجميع إلا اف اختيارىا موضوع فردم

 لحاجتنا كرغباتنا.

كالقيم عند كثير جدان من الناس كسائل عابرة تقوـ على أىداؼ 
تتحقق بسرعة، كلكن لو شئنا الدقة في التعبير لقلنا إف ىذه لا تكاد 
تكوف قيمان بالمرة، لأنها ليس لها تأثير على الأخلبؽ متمم لها. فالخلق 
الحقيقي يقوـ على النظاـ للقيم التي تمثل أك تستهدؼ  المثل الأعلى 

لا يمكن الوصوؿ إليو  كىو ،فرد  منا بأنو افضل شيء لو م يؤمن كل الذ
نشعر بأنو جدير بأف نبذؿ الجهد الصادؽ من أجلو؛ كمن  غير أنو شيء
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الواضح، إذف أف اختيارنا للقيم يجب أف يقوـ على أساس الأجل البعيد، 
كما   تساكيو نسبيان نتيجتها النهائية،أم أننا يجب أف نختارىا حسبما 

أثير الذم يحدث ب أف تختار من أجل ذاتها لا من أجل ذلك التيج
كيجب أف يكوف لنا تعلق حقيقي بمثلنا الأعلى إف لم  سلوكنا في غيرنا؛

يكن شغفان بو فإذا لم يكن مثلنا الأعلى أصيلب فلب مفر من أف تعرؼ 
 على أنها سطحية  لا إخلبص فيها. أعمالنا على حقيقتها أم

 نا يجب أف نذكر أننا لا نستطيع أف نحقق كل ماكعند اختيارنا لقيم
بالمطالبة بأكثر مما نستطيع الحصوؿ  نطمح فيو، لأف من طبيعة أف نجهر

عليو؛ أما الذين يصركف على محاكلة تحقيق كل رغبة فإنهم يضيعوف 
 الفرص المواتية لبناء خلق حميد. جهودىم كيبعثركف

بقان لأفضل ما نعتقد لذلك  يجب أف يكوف ىدفنا أف نختار قيمنا ط
التي تؤكدىا،  أننا نقدر عليو في النهاية، كفي ىذه العبارة كلمة )نقدر( ىي

بل  ”بدعاة الكماؿ“إذ يجب ألا نحاكؿ أف نكوف ما يسميو علماء النفس 
يجب أف نقبل الطبيعة البشرية لكل فرد منا على ما ىي عليو، كيجب أف 

ي أم مع تلك الدكافع الطيبة التنرل أف قيمنا تتفق مع ميولنا الغريزية 
في صميم  فالشخص المثالي الحق كاقعيتكوف المادة الأكلية لأخلبقنا.

متناكؿ يده كلكنو ليس فوؽ قواه، نفسو، فهو يهدؼ إلى شيء بعيد عن 
كىكذا دؼ ثانيان إلى شيء آخر أبعد منو،حتى إذا حصل عليو فإنو يه

و عند كل مرحلة، كىو كتزداد ثقت على مراحل؛ يقترب من مثلو النهائي
قبل كل شيء بالعمل الذم فرضو على نفسو مهما كانت  مثابر متمسك
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الصعوبات، كالصعوبات لابد منها حتى لتحقيق أحد المثل المحدكدة، 
ماداـ تحقيقو يتطلب على الدكاـ ضبط النفس كسيطرة تقدميو على 

 الدكافع المضادة.

 أعباب ايفؾٌ

أفضل النوايا ثم  ذين يبدأكف العمل كلديهمأكلئك ال كلنا نعرؼ
يتوقفوف، كقد نكوف نحن ممن كقعوا في ىذه الخطيئة، إذ نبدأ بموجة من 
الحماسة تدفعنا إلى الأماـ فترة من الزمن ثم تتوقف نوقفان لغير ما سبب 

 ”ما فائدة ذلك؟“إلا ما يتلخص في الاعتذار المعركؼ 

 بالخطط كالمشاريعامتلؤت رءكسهم كما أننا نعرؼ قومان 
ف ىناؾ غيرىم أنفذكف أبدان ما يدعوف إليو، كما لا يكلكنهم كالجعجعة، 

ممن تلوح عليهم ركح الأصالة، كإف كانوا لا يتعدكف مرحلة التفكير 
الملهم المفعم بالأماني. كمن أحسن أمثلة ىذا الصنف من الناس الذين 

ن، الفليسوؼ الفرنسي يودكف أف لو كانوا من أصحاب المثل العليا العمليي
و، فقد  ىنرم فردريك اميل الذم أكتى من الصراحة ما جعلو يعترؼ بضعف

 كتب في يومياتو الخاصة:

كنت من أكؿ الأمر حالمان أخاؼ أف أعمل كما كنت أحب “
الكماؿ، بينما كنت عاجزان عن التخلص من مطالبو المرىقة، كعن القياـ 

كخلق ضعيف، تستهوينى عاطفة بأدائها، فكنت باختصار ذا نفس تواقة 
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بالمثاليات قد حرمني من كل كلا أصلح للقياـ بأم شيء، ككاف التعلق 
 مأية فكرة كاضحة عن استعداد مإيجابى، كما لم تكن لد طموح

 .”الحقيقي أك أم تمسك بالهدؼ أك ثبات أك مثابرة على العمل

لاحظ كيف أف المؤلف لا يصور في ىذا الجزء الصريح من 
 كىو يسلم بأنو كاف –اتو فشلو فحسب بل يبين أسبابو أيضان اعتراف

كأنو قد ركز نظرتو العقلية بإصرار على  يستهدؼ الكماؿ أم ىدفان محالان،
ىذا الهدؼ حتى لم يعد يرل إلا عجزه المطلق عن الوصوؿ إليو، كمن 

الذم جعلو لا يصلح لعمل أم  نشأ خوفو من العمل كشلل إراداتو ىنا
شيء؛ أضف إلى ذلك أف مثلو الأعلى قد يهره إلى درجة غشت بصره 
عن الحقيقة العملية، حتى أصبح عاجزان عن أف يكتشف استعداده. 
كبذلك حرـ من أم ثبات على الهدؼ؛ كاف يريد كل شيء كلكنو عجز 

طموح  عن الحصوؿ على أم شيء، فكانت النتيجة خلقان محركمان من كل
كربما ظننت أنو كاف يخدع نفسو ى، بل من مجرد القدرة على العمل.إيجاب
لم تكن إلا عذران يبررر بو كسلو،   فكرتو المزعومة عن مثلو الأعلى كأف

كأنو لم تكن لديو الشجاعة التي تجعلو يعمل شيئان أكثر من أف يحلم 
في  مخطيء كيترؾ نفسو لتيار الحياة يجرفو كما يريد، كلكن لشد ما أنت

كلو على الأقل  اميل كأستاذ للفلسفة كعلم الجماؿلقد اشتهر  ظنك،
مساىمة قيمة في دراسة تحليل الاستبطاف نالت إعجاب كثير من كبار 

% كفشلو 200المفكرين. لقد كاف نموذجا نادران، فقد كاف مثاليان أصيلب 
جرد القائلة إف التعلق الم لا مندكحة عنو إنما يؤكد الحقيقةالذم 

أك نجمان  “بالمثاليات معناه الركود، إذ ىي لا تزيد عن أف تكوف نوران 
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لا نستطيع نحن الضعفاء من الناس ممن ليسوا بعباقرة أف نقصر  “بعيدان 
نسعى إلى  لينا أف نقنع بالاسترشاد بو كنحننظرتنا عليو، بل يجب ع
ي نجح ف فقد فشل اميل في شيء كاحد كلكنو مطالب الحياة، كمع ذلك

يجرفو كما يريد فلب يفلح سواه، أما الذم فطر على أف يترؾ نفسو للتيار 
 في شيء.

كمع أنو من المهم أف يختار الإنساف مثلو الأعلى بحيث يلبئم آمالو 
المعقودة التي يسعى إلى تحقيقها، إلا أف ىناؾ قيمان معينة جوىرية في 

على  حافظةقيما تساىم في تكوين الضمير الحى كفي الم –حد ذاتها 
العهد كاحتراـ الفضائل الرئيسية، فضائل الخير كالحق كالجماؿ، ىي 
بعبارة أخرل، الفضائل الركحية. كإلى أىمية ذلك يشير سير رتشارد 

 (2)ربي العظيم عندما يقوؿ:لفنجستوف الم

نحن جميعان نعيش في عالمين عالم الحياة اليومية التي تتغير في كل 
طلقنا عليو ىذا الاسم أضارة المادية، كعالم ركحى )سواء عهد بتغير الح

ين الله كفي أف أكلا( لا يستطيع العلم بدكنو أف يعتقد في الحق كفي د
كىذا ىو عالم يضيف إلى ذلك شيئان ذا مغزل ىو  للخير نفسو معنى،

 . ”كنحن لانعطيو الانتباه الكافي“

                                                 
(1)

 فًحكراتهح"قورعلٍنحفًحعاونحلاحهذفحوه"ححهطثعححخاهعححكوثشدج.حح
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كمع أف نطاؽ ىذا  حقان إف القيم الركحية اليوـ في حالة جزر شديد،
الكتاب لا يتسع لمناقشة أسباب ذلك إلا أف من الضركرم أف نقوؿ شيئان 

 عن مثل ىذه القيم.

يًعظ١ُ  ايتطًع 

الحقائق الركحية ىي حقائق دينية. كسواء كنا ننتمي إلى كنيسة أكلا  
فإف للدين مكانة في حياة الكثيرين منا، كفي حياة الكثيرين أيضان ممن قد 

في صميم  ذلك كإذا كنا صادقين فعلى أكثرنا الاعتراؼ بأننا لا يعرفوف
أنفسنا متدينوف، بمعنى أننا مخلصوف في إعجابنا بالفضائل التي من قبيل 
المحبة المسيحية كالقاعدة الذىبية )حسن المعاملة( كقوة الصلبة، رغم 

الخير. أننا لا نلجأ إليها إلا في حالات اليأس! كما أف لدينا غريزة إجلبؿ 
و ، ىذه بعض القيم التي بدكنها لا يرجأىمية الصدؽب كنحن نعرؼ بقلوبنا

لو قيمة، فهي الطريق إلى المسئولية أحد منا أف يبني لنفسو أم خلق 
في قلوبنا الأدبية، كعلى قبولنا لها يزداد احترامنا لأنفسنا كنجد السلبـ 

 كالمكانة بين زملبئنا.

لنا الأعلى كللقيم التي تساىم في كلهذا ينبغي عند اختيارنا لمث
تدعيمو أف تكوف الصفات المذكورة كالصفات الجوىرية المماثلة من 
بينها، فإف كنا قد فعلنا ذلك أم إف كاف عندنا بالفعل ما يسمى 

لينا أف فإنو يحسن بنا أف نعتز بها، بمعنى أنو يجب ع عتقدات الدينية،بالم
 ا أف نعيش طبقان لها.كنحاكؿ جهدن ندرسها من جميع نواحيها،
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كليس ىذا من قبيل الوعظ بل ىو من حسن الإدراؾ؛ إف كل المثل 
العليا الحقيقية ركحية، كىي لذلك دينية في جوىرىا، إنها رؤل للعظمة 

إف التربية الخلقية )أم بناء ” تعودناىا. ككما يقوؿ الأستاذ ىوايتهد
تعليق سير رتشارد الأخلبؽ( مستحيلة إف لم نتعود التطلع للعظمة. كفي 

لفنجستوف على ذلك أشار إلى أنو لم يكن من الممكن قوؿ العبارة 
التطلع.  –مات: مستحيلة للاحظ ك “السابقة بأسلوب أقول من ذلك 

التي تؤخذ بالمصادفة كليس ىناؾ فيما عدا كلبـ  كليست النظرة العابرة أك
 ”ف، قوؿ عن التربية أعمق من ذلكأفلبطو 

يجب أف يكوف ىدفنا تحقيق رؤل العظمة ىذه التي تعودناىا حتى  
كلو لم نستطع الوصوؿ إلى الحقيقة، لأف الرؤية في حد ذاتها تجعلنا على 
الأقل أعظم مما نحن عليو، كيجب أف يكوف ىدفنا مهما كاف ىذا 

 الهدؼ، شيئان يلهمنا لنو لا قيمة  لعقيدة تعجز عن أف تلهمنا.

ي تؤثر في الركح ىي كحدىا التي يكوف لها فضل أك إف العقائد الت“
و الذم يتمسك التي تستحق أف تدعى بعقائد على الإطلبؽ، كالعاقل ى

فإذا انتقلنا إلى  (2)”بأقول حافز في الحياة كتحفز قواه بالعقيدة التي تمده
لتطبيق  ”الأسلوب الفني“ما ىو أكثر مساسان بنا نجد أنو يلزمنا أف ندرس 

حياتنا اليومية، كىو ليس بالأمر السهل، فلم تكن أية محاكلة قيمنا في 
لتحسين النفس، كدكف ذلك بكثير استهداؼ مثل أعلى، بالأمر السهل 
في يوـ من  الأياـ، إذ نجد رغباتنا الطيبة نفسها في الحاؿ في نزاع مع ما 

                                                 
(1)

ح"قووىقفحقلاًساًً"حت لنحهاحكٌاٌلحدكسرىىح)أسًىوذ(
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ىو دكنها في الأىمية، فتقوـ لذلك في نفوسنا حالة حرب أىلية كندخل 
نية في صراع مع انفعالات تتنافس مع بعضها البعض من أجل مرة ثا

 السيطرة.

المٗض٠ الإصار٠   ؟ نٝف ْضبح َٔ أصحاب 

إف الحل يقوـ على المثابرة كرياضة النفس على النظاـ كالتخلص 
من الانفعالات التي لا نريدىا كإحلبؿ الانفعالات المضادة بدلها 

من الممكن أف ننظم الحوافز “ (1)باستمرار،  فكما يقوؿ الأستاذ إيفلنج
العمليات العقلية الأخرل،  كأف ندرب الرغبات كما يحدث في كل

فالوحدة المتسقة في التفكير أك العادة العقلية أك البدنية يمكن أف 
نكسبها بالتمرين، كالرغبات التي نريد التخلص منو يمكن إضعافها بغرس 

لرغبات التي نريد أف كباستنزاؼ طاقتها في خدمة ا -أضدادىا كتقويتها
نغرسها، فثبات الإرادة في شئوف الحياة حتى في أعظمها أىمية يمكن 
إدراكو بالتدرب على ضبط النفس كحرمانها بالنسبة للؤمور الصغيرة،  
كىكذا يمكننا أف نصبح من مهرة أصحاب افرادة عن طريق المراف! كقد 

ية بالمهارة التي إف من الممكن أف نشبو ىذه العمل“أضاؼ إلى ىذا قولو 
يمكن  كسبها بتعلم العزؼ على البيانو أك الكتابة على الآلة الكاتبة؛ فإننا 
نبدأ بفحص المفاتيح كمعرفة علبقة الواحد منها بالآخر ببطء كبطريقة تجريبية؛ 
كنحن نجد ذلك  مشوقان في البداية؛ ثم إذا ذىبت جدة الموضع احتجنا  إلى 

كلكنو يسهل ، الجهد قد يكوف شاقان بل عنيفان الجهد لمواصلة  العمل كىذا 
                                                 

(2
)

 ذىخٍهحقوطاقححقوع لٍح"حهطثعححخاهعححوٌذى."حح
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يمضى الزمن كلما كسبنا العادة حتى نجد أنفسنا في النهاية قادرين على 
العزؼ أك الكتابة بمهارة كبمجهود صغير أك دكف أم مجهود على الإطلبؽ؛ 
كالسر يوجد في التكرار كفي المثابرة على رياضة النفس دكف شفقة؛ فإذا 

ان مقدمان لم يكن فرضنا أننا نعلم ما نريد كأف مثلنا الأعلى كقيمنا مفهومة جيد
 مكتملبن فحسب كلكنو يكوف محققان.النجاح النهائي 

كموجز القوؿ أننا رأينا أف المثل الأعلى ىو نمط من أنماط الكماؿ 
ف نقترب منو لاختيار قيمنا بحكمو؛ كإف ىذا الاختيار أيمكننا بل يجب 

أف  يتطلب منا أف نعرؼ أننا لا نستطيع أف نرضى رغباتنا جميعان كإف علينا
نكوف مستعدين لتقديم  التضحيات عن طريق رياضة النفس من أجل الصالح 
النهائي. كقد رأينا كذلك أنو على حين اننا أحرار في اختيارنا للقيم كمع أف 
ىذا الاختيار يجب أف يكوف محدكدان داخل نطاؽ إمكانياتنا الفردية؛ فإف 

كبالتالي أساس ، لفرديةمعينة ىي أساس المسئولية اىناؾ قيمان ركحية جوىرية 
الأخلبؽ. لقد لاحظنا أخيران انو بينما يكوف العمل من أجل مثلنا الأعلى أمران 
شاقان فإف من الممكن مواصلتو إلى النهاية إف كاف لدينا التصميم الكافي، 

طريق  ماداـ التخلص من الرغبات التي نريدىا كإحلبؿ أضدادىا محلها يتم عن
 العمل المتكرر.

؛ فالمثل الأعلى لا يعني إلا ببناء الأخلبؽ استعدادان لتحقيق  كمع ذلك
ما ىو أسمى مما كصلنا إليو؛ إنو ىدؼ مداه بعيد، كلكننا ما زلنا في حاجة إلى 

 .ىدؼ أقرب منو في حياتنا اليومية 
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 ايفضٌ الخاَػ

 الهزف ٚايكضز

ما ىدفك كقصدؾ في الحياة؟ إف كنت تعرؼ الإجابة على 
بها بلغة كاضحة ليس فخذ كرقة كقلمان كاكتىذا السؤاؿ 
كنت تظن فقط أنك تعرفو فستجد أما إف  فيها التواء.

عندما ترفع القلم أنو يتردد كيصنع دكائر لا ترل في 
حذؼ  الهواء؛ فإذا بدأت الكتابة فربما توقفت كعدت إلى

ككلما سار القلم انساؽ  ىذه الكلمة أك ىذا الأسلوب؛
يدرؾ  جيدان ما في عقلو يستطيع  معو فكرؾ؛ فالرجل الذم

. و على كجو التقريب بدكف أم تردد.أف يعبر عنو حتى كل
كالقصد( إلى تعريف  ؼكالآف دعنا نحوؿ عبارة )الهد

 موجز مضبوط.

إف الهدؼ كالقصد ىما اللذاف يعيطياف كحدىما معنى للحياة كىما 
أعلى )ىو لابد أف يتكونا من طموح  )كىو الرغبة في أف تعمل( كمن مثل 

كىكذا نجد أف قصدنا مزدكج كىو  ..رغبة في أف تصبح شيئان مذكوران(ال
أف نحقق طموحنا المادم كأف نقترب من مثلنا الأعلى؛ أك بعبارة أخرل 

شيئان ما )من حيث الخلق أف نصل إلى مكانة ما )في العالم( كأف نكوف 
ما لا ثنين يسير مع الآخر جنبان إلى جنب؛ كىالشخصي(؛ ككل من الإ
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ينفصلبف أك ىذا ما يجب أف يكوف، لأننا لا نريد أف ننجح فحسب بل 
ككما رأينا في الفصل السابق إذا أف نكوف جديرين بالنجاح أيضان؛  نريد

إف حصولنا على الأمر الأكؿ يكوف ركزنا جهودنا في تحقيق الأمر الثاني ف
 كيد.أ

جدان أف يكفي؛ فبدكف مثل أعلى من الجائز كالطموح كحده لا 
يكوف الطموح حاطان بالكرامة ما داـ يميل إلى التخلص من تأنيب 
الضمير؛  كىو الذم كثيران ما يعترض طريق الطموح؛ كلا يستطيع مقاكمة 
ىذا الإغراء إلا الرجل أك المرأة ذات الخلق العظيم: لاسيما إف كاف كاف 

هما دكف لهما مقدرة خارقة قد تجعل من السهل عليهما الوصوؿ إلى غايت
اكتراث بمطالب الشرؼ كاحتراـ النفس؛ كمن جهة أخرل فإف الطموح 
الناشيء من مثل أعلى ثابت محدد ىو الذم يتحقق دائمان كلو بصفة 
جزئية؛ كحتى ىذا التحقيق الجزئي يؤدل إلى رضى أعظم كأدكـ من الرضا 

 لغرض أقل قدران من المثل الأعلى.الذم يجلبو التحقيق الكامل 

خشى أف يعتبر ىذا كلو من قبيل الوعظ، غير أنو من كإنى لأ
الضركرم أحيانان أف نكوف جادين نوعان ما بل أف يكوف كلبمنا من تحصيل 
الحاصل لأف تحصيل الحاصل ما ىو إلا الذكر حقيقة يعرفها الجميع 

كلهذا أرجوؾ ألا تهمل ىذا الفصل فحتى  ،كيرددكنها كثيران لأنها صحيحة
 فربما كجدت فيو عن قريب فكرة تدفعك إلى اليقظة.إف بدا لك سخيفان 
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 َضيرى بٝزى

كفي الوقت نفسو فكر في تلك العبارة الصغيرة المقتبسة التي 
إف “ذكرناىا ثم ركز عقلك في الفكرة الآتية، كىي لنفس المؤلف؛ 

مطمحنا الرئيسي الذم يسيطر علينا ىو مجموع كل رغباتنا المعبرة عن  
 “كل شخصيتنا كالتي تشير غلى مصيرنا الحقيقي )كما اخترناه لأنفسنا( 

لاحظ العبارة التي بين القوسين، فإنك تسمع  بعض الناس عندما يخفقوف 
أنت  قلتهافي تحقيق إحدل الغايات يقولوف )ىذا ما قد قدر لنا( كربما 

 لنفسك من حين إلى حين.

جل إف كنت تظن أف القضاء كالقدر سلطة مطلقة تقف في طريقك أ
كتمنعك من الحصوؿ على ما تريد فما زاؿ يجوؿ في ذىنك حدس آخر 
آت في الطريق،  فهذا النوع من اقضاء ىو خرافي محضة تخترعو كعذر 

 لسبب فيو.بو الفشل الذم كنا نحن ادفع بو الالتهاـ عن أنفسناكنبرر ن
أما القدر الذم يستحق كحده أف نفكر فيو كالذم لو حقيقة فهو الذم 
نصنعو لأنفسنا. كحتى المنجموف )الصادقوف!( يسلموف بأننا إف فشلنا 
فذلك لأننا تعوزنا  صفة الثبات أك لأننا حاكلنا الحصوؿ على شيء فوؽ 

زنا قدر من قوانا العادية، كقد يكوف ذلك في كثير من الحالات لأننا يعو 
 الأمرين معا.

عدالة في شيء كربما اعترضت على ذلكم بأف ىذا القوؿ ليس من ال
كانك تستطيع أف تبرىن على ذلك في التو كالساعة،  كأنو لاينطبق عليك؛
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كقد تشير إلى أنك قد اجتهدت فعلب كي تحقق مطمحا لك كلكنك  
الصالحة أك لأف اضطررت إلى التوقف بسبب نقص التعليم أك البيئة غير 

 الظركؼ كانت ضدؾ من البداية.

ه ب ي  د هت ت  نجم 

سنعيد ما قلناه لأف ذلك من الأىمية بمكاف، ذكرنا منذ برىة أف 
الطموح شيء يرجى تحقيقو. أما المثل الأعلى فشيء يرجى الاقتراب منو 
  فقط، كأف السبب في ذلك ىو أف المثل الأعلى نمط من أنماط الكماؿ

ضلنا ىو أف يطمح إليو غير أف ىذا ىو أحد الأحواؿ كل ما يستطيعو أف
التي يصدؽ عليها القوؿ بأف السفر المقركف بالرجاء أحسن من الصوؿ؛  

ثل كقد يكوف المتشبث بالم ،على حد قوؿ ركبرت لويس استيفنسوف
ا مثلو أم ى الأرض،غير أف أقدامو علالأعلى رجلبن رأسو في السحاب 

كمع انو لا يعرؼ أبدان ذلك الرضى الذم  الأعلى فهو شيء يستهدفو،
ينشأ عن الوصوؿ إليو. فإف سخطو من النوع الراقي، أما ىو أكثر اتصالان 

رض بالموضوع فهو أف سفره أبعد من زميلو الذم يطرؽ بعينيو إلى الأ
كلكن لكي تنجز أم شيءفإنك تحتاج  ،كذلك لأنو يعرؼ أين ىو ذاىب

إلى بؤرة يتركز فيها تفكيرؾ، إنك تحتاج إلى دافع  إلى الشوؽ كالاىتماـ؛
 عقيدة، إلى فكرة، إلى حب عاطفي. إلى نجم تهتدم بو، إلى سبب، إلى

كقد تبع الناس أضواء كثيرة ىادية، فقد حفزىم حب الشهرة كحب 
القداسة كالورع، كقد اتبعوا  كأن؛ كما طمحوا في السلطة كالثركة الوط
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 تجادلو، ما يجب إف يناديك ىاتفان لا المسيح كمحمدان كنابليوف، إف ىاتفان 
 كإلا فلن تفعل شيئان.

بقلم ما   "نسانيالإالموقف "أخرل اقتبسناىا من كتاب كإليك فقرة 
 ، كىو بهذه المناسبة كتاب ينبغي أف تقتنيو كتقرأه، كتيل دكسوف 

إف الرجل الذم يرتاب في مستقبلو تحيره أسئلة لا جواب لها، أما الرجل “
جيدان ما يريد فإنو يعرؼ إجابات ىذه الأسئلة التي لها أىمية الذم يعرؼ 

أعظم. فهو غير متردد كعقلو ممتليء بالتصميم ككل ما يعملو ىو أف 
يسير قدمان في السبيل التي أصبح يراىا كاضحة أمامو، كىذا ما تراه في 
مسلك كل امرمء ناجح في الحياة، مع أف ىذا المسلك ربما كاف معتما 

فان ىنا كىناؾ عن ة كربما كاف يلوح في مراحلو الأكلى منحر في البداي
غير أننا نستطيع دائمان أف نلبحظ فيو نموذجا معينان  الدرب المطركؽ،

ذم تتكوف منو حياة مثل كالخيط الذىبى الذم يتخلل النسيج المطرز ال
كقد لا يكوف الشخص الناجح كاثقان من بعض الشياء غير أنو  ،ىذا الرجل

يعرؼ دائمان أين يريد أف يذىب. كربما  ظهو لو  أف  الطريق متعرج أحيانان 
لا أنو يصل حيث يريد عقبات كقتيو إ كربما كاف ذلك لأف عليو أف يتخطى

 في النهاية.

صية كالطموح البشرم مرتبط لا محالة بالرغبة في السعادة الشخ 
حيث غير أف أكلئك الذين ينشدكف السعادة ينتهي بهم الأمر دائمان إلى 

فالسعادة ليست كنزان مدفونان نجده يتجردكف من أكىامهم الخداعة،
بالبحث عنو، بل إنها شيء يجب علينا أف نكتسبو، إنها الأجر الذم 
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يدفع ثمنان للخدمات لا سيما تلك الخدمات التي نقدمها للغير أك للعمل 
الذم تعملو دكف أنانية كالذم لا تنتظر عليو جزاء كلا شكوران إنها تقبل 

تقبل فقط إف  –على الذين  لهم ىدؼ أك قصد مستقر في مثل أعلى 
 لى عمل كثابركا عليو باستمرار.ترجموه إ

كالقصد الطموح ىو رغبة أف نصبح شيئان مختلفان عما نحن عليو أك 
عمل، ىكذا يجب علينا أف ن أحسن مما نحن عليو، كلكن لكى نصبح

لا جدكل منو بدكف التنفيذ، فالحالم كالذم يترؾ التيار يحرفو ربما   فالعزـ
 كانما طموحين كلكن من الوجهة النظرية فقط. 

إف ىناؾ متسعان كبيران للحالمين في العالم، غير أف أحلبمهم يجب 
 ”ل شيءمن ينتظر يأتيو ك“أف تترجم إلى حقائق، فالمثل القديم القائل 

مثل  زائف من أساسو أنو ىراء محض، لأنك لا تحصل على شيءفي 
ؾ عليك أف تخرج في طلب ما حينذا ه الدنيا إلا على ما تقدمو، كحتىىذ

 تريد.

إف الحياة ىي ما نصنعو نحن، كمع أننا لا  “كاذكر العبارة الآتية: 
نحقق أبدان كل ما نريد، فإف المحاكلة المستمرة التي نقوـ بها بنفس 

في منشرحة كعزـ لا يلين تجعل جزءان على الأقل من حلمنا يتحقق كىو 
 . ” أغلب الأحياف الجزء الأفضل

ان كلهذا فمن الواضح أنو يجب علينا أف نجعل مقصدنا كاضحا جد
كأفضل طريقة  ك نتتبعو باستمرار دكف أف نكل؛أذىاننا ثم بعد ذلفي 
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نعمل بها ذلك كأسرعها ىي أف نكشف أعظم ما يلذ لنا كما يجتذب 
 انتباىنا كيأسره كيثير حماستنا أكثر مما يثيرىا سواه.

كىو  ”فن التفكير“كقد لخص الكاىن ديمنيو ذلك في كتابو 
أم أخصب طبقات كعينا  ، افين البراعةجانب "ينصحنا أف نبحث عن 

كأعظمها إنتاجان، كعن أحسن الأشياء التي نفكر فيها؛ كىذه الأشياء 
ليست بالضركرة ما نكرس لو أكبر قدر من دراستنا فبعضنا يضطر إلى 

التي تصلح كما أشرنا إلى  كلكنها ىي "، دراسة أشياء لا تلذ لو بالمرة
التفكير التي تتناكلها بأكبر أف تكوف مادة "ذلك في مقدمة ىذا الكتاب 

إف كانت النجارة أشد ما تهواه فكن كموجز القوؿ:  "هولة كبأعظم متعةس
نجاران، كإذا لم تجد شيئان مثيران كممتعان باستمرار إلا نسج القصص الخيالية 

 من تفكيرؾ فكن كاتبان.

ايعكبات  تخطٞ 

! فلنجب أكلا على ىذا الكلبـ الأخير، إف الظركؼ  حسن جدان 
تقف ضدنا جميعان من حين إلى حين في حياتنا، فهي موجودة من أجل 

نعم( فهي كالكلب )كلما قلنا   (ذلك: لتتحدانا كتعترض طريقنا كتصيح )لا
الذم يحرس الباب الأمامي، إنو ينبح كيخيف، كلكنو لا يخيف إلا الذين 

الظركؼ موجودة لكي نتغلب  لا يعرفوف كيف يعاملونو، كصفو القوؿ إف
 ها.علي
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كبطبيعة الحاؿ لا يمكن التغلب عليها إلا إذا كانت لدينا القوة على 
أننا اخترنا ف نجد ىذه القول لو أالتغلب عليها. كنحن نستطيع عادة 

مع كجود نقط الضعف كالقصور في كل فردمنا؛ ىدفنا بكل حكمة حتى 
كقد ذكرنا الكثير في ىذا الكتاب عن المواءمة بين طموحنا كقوانا؛ غير 
أنو يجب علينا أف نحاذر من أف نقلل من شأف ىذه القول أك من 
استخداـ ىذا التحذير كمبرر للتخلي عن الجهد الضخم الذم يلزـ دائمان 

 نعرؼ بالضبط ما يمكننا أف نعملو.ل

الاتهاـ، عذر  عذر الذم قدمتو لتدفع بو عن نفسكانظر إلى ذلك ال
لد في لندف منذ عهد قد ك الحاجة إلى التعليم كالبيئة غير الصالحة، ف

ذاكرة كثير من الحياء، طفل فيو كل العيوب، فهو   تعيوعهد  ليس بالبعيد،
غير شرعي كفقير كناقص التعليم كقد بدأ حياتو يبتبيع الصحف في 

كأغنى كتاب القصص كاختتمها بأف صار من أشهر كأحب طرقات لندف 
عرؼ اسمو، كربما كأنت تء للمكتبة أك للمسرح أك للشاشة، المثيرة سوا

قرأت بعض كتبو أك شاىدت  بعض ركاياتو على المسرح أك في الأفلبـ، 
يعرفو شخصيان، كيستطيع أف يشهد أنو حقيقة لم كتاب كاف كمؤلف ىذا ال

يجد مساعدة مطلقان تمكنو من تحقيق مثل ىذا لنجاح المدىش اللهم إلا 
كؼ ضده كانت الظر كقد  عزيمتو منذ مولده كشعوره بوجود الهدؼ، 

كلبب ينبح م يكن عند الباب كلب كاحد بل قطيع من البالفعل، كل
كدخل بنفس مبتهجة   -، كمع ذلك فقد دخلمحاكلا منعو من الدخوؿ

 كعزـ لا يلين لازماه طوؿ حياتو.
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ما أنا فرجل  أ! ىذا شخص موىوب  حسنان جدان “ :كقد ترد قائلب
لعمرل إف ىذا غير  ،”أم شيء عادل جدان كليس عندل موىبة في

 صحيح بالمرة؛ فكلنا لنا مواىب سواء اعتقدت في ذلك أكلا.

تكوف رائعة، كقد لا تؤدم إلى الشهرة كالثركة، كقد كىي قد لا  
تكوف  عادية جدان بالقياس إلى من يحتلوف عناكين أعمدة الصحف من 

فليس من قد مثل ىذه المقارنة خطأ أساسي؛ الرجاؿ كالنساء. غير أف ع
الواقعية أف تقيس نفسك بالرجاؿ أك النساء البارزين في العالم. فلو كنت 
عبقريان أك كاف لك نوع الموىبة التي تجعل شهرة عالمية فلعلك كنت لا 
تقرأ ىذا الكتاب بأية حاؿ، لأنك كنت تكوف في شغل شاغل بأمورؾ، 
 ككنت تعرؼ مقدمان كل ما فيو كأكثر مما تستطيع أف تجده فيو، كبهذه 

خارقة، لنكن متأكدين على موىبة  مناسبة كقبل أف ندع مسألة الحصوؿال
؛ ىو أنو لم يحدث قط أف أم رجل ذم موىبة حتى من من شيء كاحد

لا  ”فالموىبة“كلد عبقريان استطاع أف يحقق نجاحان دكف تعب كنصب؛ 
يتشكل بعد عمل  يثكتلة من معدف خاـ يجب أف يطرؽ ح  تزيد عن

 .كالخطأ كرياضة النفس  تجربةمتواصل من ال

ن أف تكوف مهارة ثانية إلى موضوع موىبتك التي قد لا تزيد ع كلنعد
 –أحسن مما يعملو سواؾ كلو بقدر يسير، كقد تكوف في عمل شيء ما، 
ناكلها مجرد الملكة التي تتولد من ) الفكرة التي تت –كىذا جائز جدان 

كحتى إف لم  تزد عن ذلك )كمع ذلك فمن بأكبر سهولة كأعظم متعة( 
منا يريد أكثر من ىذا؟( فإنك تستطيع أف تنميها كتحسنها كتصقلها إلى 
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 –باعتبار ذلك أقل جزاء   -درجة تقترب من الكماؿ الذم يعطيك قطعان 
% ذا  200م، كالعلم بأنك أصبحت الرضا الناشيء من أداء عمل تنظي

كربما تجلب لك أيضان إف فعلت  اية شخصية في الفرع الذم تهواه،كف
 عجاب الآخرين كثناءىم كاحترامهم.ذلك إ

 –كىو شيء ربما لم يخطر ببالك  -كما لا يقل عن ذلك أىمية  
غراس ىذه الموىبة أك ىذا الميل في نفسك، مهما يكن هد أنك كأنت تتع

أخرل،  لأف ىناؾ حقيقة تعتبر متواضعان، يجوز جدان أف تكشف إمكانيات 
يات علم النفس ىي أننا بالتركيز في إحدل المهارات أك القدرات كلأمن 

التي نعرؼ أننا نمتلكها تتولد لدينا في كثير من الأحياف أفكار جديدة 
 تمامان كنكشف قول كامنة فينا لم نكن نتوقعها.

 أْت فضٜز في بابو

ىي أف كل رجل أك ككل ذلك يؤدم إلى حقيقة ذات أىمية  حيوية 
إنما كلد لغرض معين، كىذا ليس بكلبـ خيالي زائف، كلا  العالمامرأة في 

إنو حقيقة  ”النجاح“ىو مجرد استعارة نظرية، كلا ىو بكلبـ رخيص عن 
أيدىا مؤسس المسحيية، كنحن نستطيع أف نجد الدليل عليها في حياة  
كل فرد  منا، فرجاؿ العلم كعلماء النفس كعلماء السلبلات البشرية ككل 

متفقوف جميعان على أف كلبمنا  -الذين يبحثوف موضوعات الحقيقةالخبراء 
بمعنى أنك أنت كأنا مختلفاف كل منا عن الآخر كعن كل  ”فريد في بابو“

من عدانا بشكل جوىرم، كىكذا  نجد أف نقوؿ بأف فرديتك شيء جديد 
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 قوؿ صحيح، كأنو لا توجد الآف كلم توجد كلن توجد ىناؾ نسخة طبق
 أم مكاف في العالم. الأصل منك في

برر للغركر، بل على العكس كالتسليم بذلك ليس معناه تزكيدؾ بم
، إنها مناسبة للتواضع يجب أف تلبث فيك شعوران جديان من ذلك

بمسئوليتك أماـ نفسك كأماـ العالم الذم بما أنك فريد في بابك كأنك 
كلا يمكن  سواؾ، كلك شخصية تخصك أنت كحدؾ، انت كلست بأحد

لغرض معين، )كذلك ما  نتحل، أك أف يقلدىا أحد فلب بد أنك ىناأف ت
 بدأنا بو(.

أما ما ىو ىذا الغرض فعليك أف تكشفو كلن تكشفو إلا إف 
ف يملؤ عقلك كفكرؾ،  بحيث ألذ لك كما يستطيع اكتشفت أعظم ما ي

يطرد كل ما عداه، كىو ما يمكنك أف تعملو كتتناكلو بأعظم سهولة كأشد 
بعبارة أخرل عن طريق الكشف عن استعدادؾ الخاص، كمتى حماسة، أك 

فعلت ذلك فالباقي مرجعو إليك، كحتى في ىذه الحالة فسيظل باقيان 
عليك أف نتأكد، لا مما كجدتو فحسب، بل من نفسك أيضان، كىنا نلتقي 
بالثقة بالنفس، كلما كانت الثقة بالنفس موضوعان حيويان جدان فإننا سنكرس 

 ان بذاتو.لو فصلب قائم
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 ايفضٌ ايغارؼ

 ايجك١ بايٓفػ

الثقة بالنفس نوع من البطولة؛ ىذه فكرة مشجعة لمن أشتد بو 
تصريحان مبالغان فيو، كلكننا في  عنتتالمالجبن، كقد يعتبرىا أيضان الناقد 

ىذه الأياـ التي فيها الشك كعدـ الاطمئناف في العالم بأسره نجد الثقة 
فالعالم في حالة تغير س صعبة المناؿ في أغلب الأحياف، الحقيقة بالنف

إف لم تكن فوضى؛ كنحن نقف في مفترؽ الطرؽ من تغييرات ثورية في 
أسلوب الحياة؛ فقد أنشأنا قول مرعبة تهددنا بالغلبة إف لم تكن 
بالسيطرة علينا كمن الطبيعي أننا كأفراد نشعر بالتردد بل حتى بالعجز؛ 

اؿ ليس من المبالغة أف نقوؿ إف الرجل أك المرأة كفي مثل ىذه الأحو 
الواثقين من نفسيهما كمما يريداف كمن استطاعتهما الحصوؿ عليو، قد 

 لو نظريا بعمل من أعماؿ الشجاعة.قاما ك 

نا يجب أف غير أف الوجهة  النظرية ليست كافية، كما أف ثقتنا بأنفس
كبين الاعتداد بينها  كيجب ألا نخلط ، تكوف أصيلة قبل كل شيء

بالنفس، كىو في أحسن حالاتو ضعيف الجذكر. كربما نشأ أصلب من 
فالرجل الذم يفخر بمقدرتو لا بد أف يكوف شاعران  ، شعور باطني بالنقص

 بشيء من النقص كمن يؤنس نفسو بالصفير في الظلبـ.
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 ايعٌُ ٖٛ َفتاح  المٛقف

 المظهر الثقة الحقيقية بالنفس يدؿ عليها المظهر الهادمء لا
في قول الإنساف مضافا إليو  يصاخب كىي تنبعث من اليقين الباطنال

الرزين الذم يزف عادة كل الظركؼ قبل القياـ بالعمل؛ الشخص صفة 
 كثمرة ذلك ىي الهدكء كالاتزاف كىما الدليل الظاىر على القوة الباطنة.

 فالواثقإف أكضح فارؽ بين الواثق من نفسو كغير الواثق ىو العمل؛ 
على حين أف الرجل الجباف الذم لا يقر من نفسو لا يكوف سلبيان أبدان، 

ما يريد أك ما يود أف الذم ينفق كقتو في تصور  كالحلم   على قرار ىو
 من لأنو يخاؼ ف يقوـ بأم خطوات نحو تحقيق ذلكأيكحوف دكف 

 فتاح الموقف عنده  ىو عدـ العمل.نفسو، كم

إذا يمن لا يثق  ”كل من تردد ضاع“فسو كبينما يقوؿ الواثق من ن
كىذه الأمثاؿ المتناقضة ظاىريان ربما يلوح  ”ترك قبل أف تقفز“فيها يتمتم 

أنها مربكة غير أف كلب منها يعبر عن حقيقة متوقفة على شرط؛  فمثلب 
إف كاف  يعرؼ ما ينبغي أف يعملو؛ كلكنو لا يعملو  ”ضاع كل من تردد“

ىي مجرد طريقة أخرل بأف على الإنساف أف ”تقفزترك قبل أف “بينما، 
 يفسح للتفكير الهادمء قبل اتخاذ قرار كقبل العمل طبقان لهذا القرار.

 كىكذا لنا أف نقوؿ إف الثقة بالنفس تتركب من:
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 ]أ[ معرفة ما نريد.

 قيقو.]ب[ التفكير في إمكانيات تح

 ]جػ[ الوصوؿ إلى قرار.

 القرار.[ العمل بعزـ طبقان لهذا ]د

فالقرار يجب أف يسبق العمل كيجب أف يتخذ تدبر، لا أف يكوف 
مجرد نزكة دكف ركية، كما يتضمن معرفة كاضحة بالوقت المناسب 

كطالما نعرؼ ،  يجب أف نعلم  ما نريد أف نعلموللعمل؛ كبالاختصار 
ذلك كنصل إلى قرار يجب أف تتبعو سواء في الحاؿ أكفي كقت أكثر 

منهما يجب أف يؤدل بطريقة تلقائية إلى نهايتو؛  كحالما مواتاة؛  فكل 
تتحقق ىذه الشركط يمكننا أف ندعي أننا نظهر الثقة بالنفس حقان؛ كلكن 

يمكننا اكتسابها  حتى إذا كنا نفتقر افتقاران كليان إلى الثقة بالنفس فكثيران ما
الأكلى كحالنا تمامان حين نكتسب ثقتنا في تعلم  باتخاذ الخطوات

ق إلا انو يبعث كمع أف الغطس يجعلنا نمشه ، السباحة بالقفز إلى الماء
 فينا القوة كذلك.

ما ىي الأسباب الرئيسية للفشل في كسب الثقة بالنفس؟ إنها  
 :باختصار

 ]أ[ الحاجة إلى العلم 
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 ]ب[ الافتقار إلى الشجاعة الأدبية     

 ]جػ[ الكسل.

سواء كانت معرفة النفس كيمكن التغلب على الحاجة إلى المعرفة 
كلا يمكن علبج  باتنا بالدراسة كالتفكير العميق؛أك معرفة طبيعة رغ

في حيز  التي الافتقار إلى الشجاعة الأدبية إلا بالعمل أم باخبار قوانا
أما الكسل الذم كثيران ما ينشأ من شعورنا  .. الإمكاف خطوة فخطوة

بالضيق عندما ندرؾ أف الخطوة الأكلى سوؼ تستلزـ خطوات أخرل 
يتطلب كل منها مجهودان أكبر؛ فهو عيب لا يمكن التغلب عليو إلا 

النفس، لأف الشخص الكسوؿ يفتقر إلى  ى احتراـبالتصميم القائم عل
ن يتحقق من اف افتقاره إلى احتراـ النفس، كلن يبرأ من كسلو إلا حي

راـ الآخرين لو؛ كىكذا يظل احتراـ النفس يؤدم لا محالة إلى  عدـ احت
في الخلق؛  باستمرار في منحدر زلق يؤدم بو إلى الانحلبؿ يتردل

 جب مكافحتو.يفالكسل شر 

 الاعتكار في الخضاف١

إف الافتقار إلى الشجاعة الأدبية يرجع على العموـ إلى شعور 
)كقد اشرنا إلى ذلك في الفصل الثالث(  كىو ما قد يؤدم  بالنقص

بسهولة إلى الاعتقاد في الفضاء كالقدر )كىو بهذه المناسبة يقف لنا 
 دائمان بالمرصاد( كإلى نمو كل أنواع الخرافات الأخرل.
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فالخرافة نوع من المخدرات تجعلنا نستنيم إلى شعور بالاطمئناف  
الزائف أك نتفادل المشاكل بإلقاء مسئولية الظركؼ العاكسة على أم 
شخص أك شيء غيرنا، فهي مميزة أكلئك الذين لا يستطيعوف مواجهة 

 ي البلسم كالراحة للفكر المتمني.الحياة بهذه الطريقة أك بتلك؛ كى

دكا استشارة المنجمين كقراء الكف أك غيرىم من كالذين اعتا 
العرافين المزعومين ىم في جوىر الأمر غير كاثقين من أنفسهم فهم 

إنهم لا يريدكف في الحقيقة  ، يبحثوف عن الراحة كالعطف لا عن الحقائق
معرفة ما يخبئو المستقبل إلا إذا كاف شيئان ساران؛ كحتى اضعفهم إرادة 

ا حدث ككاف النصح ضد ىؤلاء المتنبئين المزعومين إذ نادران ما يتبع نصح
ليك مثلب حالة شابة كاف يعرفها المؤلف؛ فقد حذرىا أحد أمانيهم. فإ

العرافين من أف تعمل أمران معينان كإلا تعرضت للفشل الذريع كالخيبة؛ 
كلكن حدث أف اشتدت رغبتها جدان في عملو؛ ككانت قد جاءت فعلب 

وف الأدبى. فكاف رد الفعل من جانبها ىو تجاىل إلى العراؼ طلبان للع
ف يحدث لها أم شيء نتيجة أنصيحتو كالسير قدمان إلى ما تريد دكف 

لو أف يدلى لذلك، اللهم  إلا اف ذىبت للعراؼ بعد أسبوع أك اثنين تسأ
 إليها بتنبؤات جديدة!

كاف لهذه الشابة التي نحن بصددىا إرادة ذاتية كما كاف لها صفة   
ة بالنفس إلى حد ما، غير أف ذلك كاف فيما يختص براحتها كسركره الثق

الشخصي فقط؛  أما إف كاف الأمر يتطلب منها أف تصل إلى قرار بشأف 
موضوع صعب أك كريو في الحقيقة؛ فإنها كانت تتردد كتهرع إلى 
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العرافين؛  فإف حدث كأخبركىا )كما ىي عاداتهم( ألا تقلق إذا ذاؾ بأم 
 كانت تتبع نصيحتهم بكل إخلبص كتعود إليهم طلبان للمزيد.حاؿ، فإنها  

أك ،نقلب الملح أك مر إنساف تحت سلمكليست عادة للتشاؤـ إذا ا
قاـ برحلة في الثالث عشر من الشهر بأقل دلالة على عدـ النصح مما 
سبق؛ مع أننا لم نذكر إلا قليلب من سيل الخزعبلبت التي تزعج بعض 
الناس طوؿ الحياة؛ كربما كانت أكثر العادات انتشاران كأعظمها حماقة 

كلما لاح أثر للشك بالنسبة للمستقبل؛ كنحن   ”لمس الخشب“عادة 
لقد كفقت حتى الآف “نعرؼ ىذا الصف من الناس بالذم يقوؿ:  جميعان 

آمل أف يواتيني “أك  ”نفلونزا كلكن دعنى ألمس الخشبفي تفادم الإ
ثم ينظر  ”الحظ فأنجح في ذلك الامتحاف كلكن دعنى ألمس الخشب

حولو باىتماـ إلى شيء خشبي كي يضع يده عليو. كمن العجيب حقان أف 
اس كأحسنهم إداركان كمع ذلك فإننا إف أردنا مثل ىؤلاء ىم أعقل الن

 منعهم من لمس الخشب فقد يختل توازنهم.

ىذه العادات السخيفة قد تكوف عقبات كئودان في سبيل تحقيق 
الكفاية الشخصية كلو أنها توحي لا شعوريان بالاعتماد على حكم أسطورل 

كأف  يقرر المصير؛ كيجب علينا أف نتبين أنها مجرد خرافات جوفاء؛
ا محل مطلقا رافة نفسها كليدة الجهل كالخوؼ كيجب ألا يكوف لهالخ

في حياة الواقعيين من الناس، كمن كاف منا كاقعان تحت تأثيرىا فعليو أف 
يسيطر على نفسو كيواجو حقيقة أنو يتصرؼ كما يتصرؼ الأطفاؿ 

 كالراشدين العقلبء الذين يحترموف أنفسهم. الحمقى المذعورين لا 
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ها أيضان الشك في جدراتنا بجة إلى الثقة بالنفس يسبكالحا
الانتقاص منها الذم تأصلت جذكره، كقد يكوف ذلك لأننا  الشخصية أك

متحفظوف بطبيعتنا، غير أف ىذا التحفظ قد امتدت جذكره  حتى اصبح 
افتقاران إلى الثقة لا علبج لو، يمنعنا من أف نكوف أنفسنا على حقيقتنا. 

من تأثير فشلنا في تحقيق عمل عظيم في الماضي ظلت  كقد ينشأ أحيانان 
لاحقنا ذكراه كأنها شبح دائم كتجعلنا نخاؼ من القياـ بمحاكلات أخرل، 
كلكن يجب أف نتأكد من أف حاجتنا إلى الثقة حقيقة ليست مجرد مبرر 

 لهذا الكسل الذم كثيران ما يتخفي كراء قناع من التواضع.

 أعتطٝع إٔ أعٌُ سيو

مهما اتخذ افتقارنا إلى الثقة من أشكاؿ، فإننا نستطيع أف كلكن 
نواجهو إذا بدأنا بالتفكير فيما نعلمك أننا قادركف على عملو فحتى أقلنا 
ثقة يمكنو عادة  أف يجيد عمل شيء ما في حقيقة الأمر مما يوجد في 

بو  ا الخاصة، كذلك لأننا نهتم كنلتذأغلب الأحياف في إحدل ىواياتن
ا نلتذ من كثير غيره، ككما أشرنا من قبل ذلك الاىتماـ يولد أكثر مم

 القوة.

ة بالأمور التي نعرؼ أننا لذلك يجب علينا أف نبدأ بإعداد قائم
أف علمها ثم يؤديها. كلكن لا نعملها فحسب بل نحاكؿ أف  نستطيع

نعملها أفضل من ذم قبل، كسواء كنا إمساؾ الدفاتر اك الرقص أك زراعة 
اك الاختزاؿ، كمهما كاف أحسن ما ننجزه من الأعماؿ سخيفان البساتين 
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كعاديان فإف علينا أف ننمي ىذه القدرات لذاتها كلتحقيق جدارتنا،  كما أف 
علينا أيضان أف نسعى إلى زيادتها تدريجيان كنوسع في دائرة ما نهتم كنلتذ 

ن كأضعي ”أنا أستطيع أف أعمل ىذا“بو،  كما يجب ألا نعتاد أف نقوؿ 
لما تمليو علينا تجربتنا أف سر النجاح ىو معرفة  –طبقان  –نصب أعيننا 

معرفة كاختبار ال ا كالثقة في أنفسنا بناء على تلكضوع الذم بين أيدينو الم
 قوانا أكثر كأكثر.

إف الاختبار معناه ما يدؿ عليو اللفظ بالضبط؛ أم اتخاذ خطوة 
إلى المجهوؿ، لا بالاندفاع كاحدة في كل مرة كالسير دائمان من المعلوـ 

ل كإلى أف إلى الفش مما قد يؤدممفاجيء إلى الموضوع دكف اكتراث )ال
قصيرة ثقة عن ذم قبل(  كلكن بالسير على مراحل تسوء حالة افتقارنا لل

طريق  غرضنا ىو الوصوؿ إلى ىدفنا النهائي عنف و كسهلة، كيجب أف ي
لمسافة قصيرة ما كانت امرحلة نقطعها مه ىذه المراحل المتوسطة، ككل

دير لأنها ناه صغيران يجب أف نوفيها حقها من التقأك العمل الذم انجز 
كليس أدعى إلى النجاح من النجاح. كمتى بلغنا  نجاح بكل معنى الكلمة،

عددان من ىذه الأىداؼ المتوسطة كتخطيناىا كاف علينا أف نتوقف كننظر 
ا القدر فما الذم يمنعنا من أف إف كنا قد سرنا ىذ“كراءنا كنقوؿ لأنفسنا 

 لنجاح يولد النجاح. اإف  ”ر أكثرنسي

 الثقة بالنفس تكوف معدية بمجرد كينبغي علينا أف نتذكر أيضان أف 
اكتسابها. كليس ىذا من قبيل المجاز بل أننا جميعان نتبينو حين نوجد 

طيس يشع حوؿ الرجل الناجح ابحضرة رجل ناجح في الحياة، فهناؾ مغن
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إليو حبان في الاستطلبع لناجحة يؤثر في الآخرين كيجذبهم المرأة اأك 
الوقت سركران باطنيان كيبشر كىذا يضفي عليهم في نفس ، بان بوكإعجا

باكتسابهم  مثل ثقتو بنفسو، كالثقة بالنفس تبعث الثقة في الآخرين، لأف 
 ىذا الواثق من نفسو قد تعلم بالتجربة أف يحكم على الآخرين بالقياس

ت التي قد انتظرىا إلى نفسو كأف ينتظر منهم كيشجع فيهم تلك الإمكانيا
 كحققها لنفسو.

كيجب أف يكوف عندنا قبل كل شيء احتراـ لأنفسنا فهو أعظم  
صفة تأصلت بذكرىا فينا، فضعفك يجعلك لا تملك إلا أف تكره نفسك. 
كلو أنك قمت فقط بحركة إيجابية كاحدة لكنت قد كضعت أكؿ حجر 

أساس احتراـ النفس كىو أعظم قوة دافعة للعمل ثباتان كاتساقان، أما إف   في
كنت تعرؼ ضعفك كجبنك كتستلم لهما فلب مفر من أف تضيف عاران 

ـ لو بتاتان إلى غيره كىو عار اضطرارؾ إلى التسليم بأنك ك جديدان لا لز 
 عاجز حتى عن المحاكلة.

يظٚا١ٜ في الأخلام ا  حجض 

في إنجاز أم عمل يستحق  أكؿ شيء جوىرمإف احتراـ النفس ىو 
كبدكنو نفتقر إلى التكامل ،  و حجر الزكاية في الخلق الكريمالذكر؛  فه

الخلقي، كلكن احتراـ النفس ليس بالغركر، كإنما ىو تلك الصفة التي 
ادقة  كتقديرنا في لمخلصة لحدكد إمكانياتنا معرفة صتنشأ عن معرفتنا ا

الواجب   فهي تقديرنا ، عملو حتى قدرهأف ن نفس الوقت ما نستطيع
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يرتكز على “المناسب لقيمتنا الفردية مضافان إليو شعور بعرفاف  الجميل 
 ”التواضع الكافي الذم يمنعها من الإسفاؼ لتصبح مجرد موافقة ذليلة

أكلا: فعلينا أف نتحقق من لهية نعتقد في الله أك في العناية الإ كسواء كنا
المواىب أك القدرات ليس ما نهنيء أنفسنا عليو، كلكن أف حصولنا على 

 نا الحق في تقدير النفس.يطها استخدامان نشيطان  ىو الذم يعاستخدام

فهي  يأتي إلينا دكف مجهودكنختم القوؿ بأف بالنفس ليست شيئان  
بل يجب أف نخلقها كنكتسبها بمحاكلاتنا أف نبلغ مستول ،  لا تولد معنا

 ينا مهما كاف متواضعان.حسن ما لديليق بأ

كقبلنا الحقيقة القائلة إف احتراـ النفس كالثقة فإذا تحققنا من ذلك؛ 
بالنفس يجب أف يسبقا كل الصفات الأخرل العاملة على تدعيم الخلق 
البناء، فعندئذ يمكننا أف نبدأ في التفكير في قوة الإرادة كىي المرحلة 

 في طلبنا للكفاية الشخصية.
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 ايغابعايفضٌ 

 تزصٜب الإراص٠

قوة الإرادة ىي الخلق في حاؿ العمل. كقد تكلم ملتوف 
 إف تربية“كقاؿ إمرسوف  ”إرادة الإنساف التي لا تقهر“عن 

 .”الإرادة ىي الهدؼ من حياتنا

كإرادة الإنساف لا تقهر بفرض أنها موجهة توجيهان صحيحان، 
فإذا أخذت و  مرتبطة بعملية الحياة نفسها، كاستخدامو الصحيح لإرادت

داـ الإرادة، تفكر فيها تجد أف العمل الإنساني ما كاف يوجد لولا استخ
كراء كل ما نعمل من أتفو شىء إلى أبعد أثران. فأنت فهي القوة المحركة 

حين تمد يدكم لتقلب صفحات ىذا الكتاب تستخدـ إرادتك بما لا يقل 
إلى قرار تعمل بمقتضاه ما يؤثر في مجرل  عن استخدامها حين تصل 

 درجة لا في النوع.كالفرؽ في ال حياتك كلها،

كعندما نفكر في قوة الإرادة  تتركز عقولنا بحكم الغريزة في كلمة 
كتثير فخران كامنان فينا،  ، التملك؛ فهي تأمرنا كتخلق فينا رغبة في  ”قوة“

كرامتنا لأننا جميعان نعجب   كىكذا توحي إلينا قوة الإرادة بصفة تزيد في
بالشخص القوم الإرادة كىو الذم يعرؼ دائمان ما ينبغي أف يعمل، فهو 

 . ”سيد مصيره“حاسم دائمان،  كىو في الظاىر 
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 إصارتو ٖٞ أْت ْفغو

للرغبة  ما ىي الإرادة؟ إنها بكل بساطة القدرة على أف تعمل طبقان 
كمع ذلك فلم يحدث أبدان أف اكتشف فعلب  أم أف تختار، -أك للحاجة
فنحن لا نستطيع أف نعزلها  وجود كجودان مستقلب يمكن إثباتو،أنها شيء م

كاقرب ما استطعنا أف  من كظائفنا العقلية أك البدنية، جانبان كما نعزؿ  كثيران 
 نها إدراؾ للعمل.أيو ىو القوؿ بلنصل إ

ؾ عمل دكف كجود شيء ف طبعان أف يكوف ىنااكلكن بما أنو لا مك 
يقوـ بهذا العمل، فإنو يترتب على ذلك أف نوعان من الهوية لابد من 
كجوده لهذا الذم يريد أك الذم يعمل، فأنت حينما تستخدـ إراداتك 

ىو نفسك فأنت  الكائنتعرؼ أف ىناؾ كائنان يعمل شيئان كتثبت أف ىذا 
ىي  هفرادأمنطقيان أف ىكذا يمكننا أف ندعي ك  ”أنا أختار” ”أنا أريد“تقوؿ 

كإننا عندما نقوؿ إف : لدينا قوة إرادة النفس الشخصية في حاؿ العمل، 
بير أك إننا نستخدـ إراداتنا، إنما نشير في الحقيقة إلى قوة النفس كالتع

أنت تدرب نفسك أم تشكل إنما  هدفراأعن النفس، كلهذا فعند تدريب 
 أخلبقك.

على الاختيار، كىذا يتضمن حرية قلنا إف قوة الإرادة ىي القدرة 
حيرت الفلبسفة طواؿ  الاختيار، كلكن على الإرادة حقان حرة؟ ىذه مسألة

العصور، كليس من الجائز كلا ىو مما يدخل فلب غرضنا البحث فيها ىنا،  
ككل ما يلزمنا قولو ىو أف طوائف معينة من المفكرين )مثل الجبريين( 
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ما يصر الآخركف كمنهم أنصار القانوف ليست حرة، بين هدفراأيعلنوف أف 
نا المدنية( لا على أف لدينا نالخلقي المسيحي )الذم ترتكز عليو قواني

القدرة  على الاختيار بين أف نعمل ىذا أك ذاؾ فحسب، بل على أف ىذه 
الفليسوؼ الألماني ها مسئولية شخصية مباشرة، كيؤكد القدرة تحمل مع

دما يقوؿ إننا ندرؾ ىذه القوة كىذه الكبير عما نويل كانت  ذلك عن
ألا كىو  ”بالآمر المطلق“ما يدعوه ولية إدراكان تامان نظران لوجود المسئ

صوت الضمير الموجود في كل  منا كىكذا يرتكز كل عمل من أعماؿ 
الإرادة بالضركرة على شعور  يالقيم، ككما رأينا )في الفصل الرابع( ىذه 

التي تتضمن طبعا  الشخصية، كىي تجربتوالقيم يختارىا كل إنساف نتيجة 
م ترتكز تدريبو في باكورة حياتو كبالاختصار، إف الأساس الجوىرم الذ

 عليو  إرادتنا كتعمل ىو أساس خلقي.

إصارتٓا  َزٜض 

بتشبيو يوضح كظيفة الإرادة: تصور مؤسسة أعماؿ   ستعيندعنا ن
كبرل تتكوف من إرادات مختلفة لكل مكنها عملو الخاص ككل منها 

خريات جميعان، فلكي يسير عمل ىذه المؤسسة بانتظاـ ككفاية متصلة بالأ
اؼ مدير أك مدير للبدارة مسئوؿ عن التوجيو لابد من تنسقيو تحت إشر 

كالمراقبة تكوف أكامره ثابتة منسقة كاضحة بحيث يمكن إطاعتها بأقل 
احتكاؾ ممكن، فإف كاف يفهم عملو كإف كانت علبقتو طيبة بكل موظفيو 
فإف في إمكانو تسيير العمل بطريقة مرضية تقريبان )نقوؿ تقريبان لأنو لابد 

ىفوات حتى في أحسن شركات الأعماؿ المنظمة(  من كجود صعوبات أك 
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كلكنو من الجهة الأخرل إف كاف مترددا أك مرتبكا أك مدفوعان بأىداؼ لا 
ذلك كيحمل ىو نصيبو  تمت إلى الصالح العاـ للمؤسسة فإنها  تعاني من

 من العناء.

فالمؤسسة كما لابد أنك فهمت ىي طبيعتنا البشرة التي تتكوف  
إليها تدريب كل منا  الشخصي افعنا الغريزية كرغباتنا مضافان إدارتها من دك 

ة ىو الإدارة؛ ككما أف كل رئيس العمل عادم عليو ر اكخبرتو، كمدير الإد
أف يعرؼ عملو فكذلك علينا نحن ايضان اف  ندرب إرادتنا قبل أف نسمح  

كبالإضافة إلى ذلك يجب أف نذكر جيدان .. لها بتوجيو حياتنا كمراقبتها 
أف اكتساب قوة الإرداة لا تقل في آخر الأمر أىمية العادة فيو عن 

 أىميتها في إنساني آخر الأمر أىمية العادة فيو عن أم نشاط أىميتها في
فنحن نستطيع أف نعمل ما نرد أف نعمل بشرط أم نشاط إنساني آخر، 

أف  تكوف رغبتنا فيو بدرجة كافية، كمفتاح الموقف يتخلص في كلمة 
 التي طالما لاكتها الألسن. ”برةاالمث“

ما ىي الإرادة القوية؟ إنها بالتأكيد ليست مجرد الاعتداد بالنفس 
جتمع الذم أطلق لو العناف  كالذم ربما كاف فجان بدائيان كنتائجو ضارة بالم

لسيئة إرادة قوية غير صحاب السمعة اأكقد كاف لأحد السياسيين من 
ر ذلك فقد لا تعتب ” ىتلر “إنك قوم الإرادة مثل ” لك أنك لو قيل

 .“تقديران لك كثناء عليك 
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على الخلق القوم بأحسن  كالإرادة القوية ليست بالضركرة دليلبن  
كمع ذلك فإف قوة الإرادة تتضح من الحافز الملح، أم من معانيو، 

الجهة، الذم لا يكل لتحقيق غرض منشود بكل  الحيل، فإف كاف  ىذا 
يمكن  اعتبار مثل ىذا الوصف  فز من أرفع طراز، فهنا لك فقطلحاا

لا بما تقوـ بو من  هدفراأقوة  ر كالثناء، كىكذا يمكن الحكم علىللتقدي
فإرادتنا ىي التعبير  .جلبئل الأعماؿ بل بالنية التي كراء ىذه الأعماؿ.

ىي لب  تنا، إف إراددبي أك الذم ليس كذلكالظاىر عن خلقنا الباطن الأ
  .شخصيتنا

ايعُض  عٌُ ٜغتػضم 

إف تدريب الإرادة يبدأ مبكران في الحياة كأكثره ضد إرادتنا،  كبرغم 
أف الطفل لا يمكن أف يقاؿ: إف لو إرادة كاعية فإف الذم تدفعو ىي 

كىو بذلك يكشف عن تعلق بنفسو )كالحاجات كالرغبات( دكافع ت
نذكر أننا نولد أنانيين، كأنو عن رادة، )كبهذه المناسبة علينا أف مبادمء إ

ذه الغريزة كالتربية كحدىما نتعلم كيف نتغلب على ىطريق التدريب 
 البدائية أك نعدلها(.

إف كالدل الطفل أك غيرىما من المسئولين عن العناية بو يشبعاف 
حاجات الطفل كرغباتو عادة طالما كانت ضركرية لحياتو الصحية، أما 

ل أكثر مما ينبغي، أم حين يبدم دلائل على عندما يكوف تمادم الطف
يكوف الجشع كالاعتداد بالنفس المبالغ فيو أك عدـ احتراـ الآخرين، فإنو 
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كىكذا يتعلم  أكؿ دراسة في ضبط الإرادة، عرضة للحرماف كخيبة الأمل، 
كىكذا تتوطد أركاف نظاـ عادات  السلوؾ الحسن )أك السييء(  بحكم 

الاثنين معا في العادة  من الثواب كالعقاب أك يجمعالقدكة  أك بتأثير نوع 
فيكوف السلوؾ حسنان أك سيئان تبعان لنوع الآباء أك أكلياء الأمور القائمين )

فل كذلك من أبويو كمن احتكاكو  بالعالم الخارجى مر( كيتعلم الطبالأ
قيمة احتراـ النفس كمقياس لسلوكو كتخضع إراداتو النامية كذلك 

خرل التي تسيطر عليو، كلكن مهما ركعيت الحكمة في للمؤثرات الأ
تدريبنا كقت الطفولة كالشباب، فإننا نظل جميعان ناقصين كيمكننا أف 

رأينا   نقوؿ  بوجو من الوجوه إف تربية الإرادة كىي تربية النفس كلها كما
ع مستمر مع أعدائها كىم  فالإرادة في صرا ،  لا يمكن إتمامها أبدان 

م الأنانية كالتردد كالافتقار إلى الشجاعة الأدبية كإلى كأىمهكثيركف، 
 الشعور بالقيم، ككلها ترمز إلى الشخصية المنقسمة على نفسها. 

كتزيد في ذلك النوع من الفشل المبني على الخطأ، كىو الفشل 
نوع الفشل “من الممكن تفاديو )كقد تتساءؿ عن ىذه الإشارة إلى  الذم

كلكن الأمر ليس كذلك محتجا بأف كل فشل خطأ،  ”المبني على الخطأ
صارات  نالحقيقة نجاح، كبعض الهزائم ىي افبعض ضركب الفشل ىيفي 

 .كما سنرل فيما بعد(
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ايعٌُ الخاص١ بالإصار٠  محطات 

باختصار أف ريبان مثمران كنحن كبار؟ يمكننا تد هدفراأكيف تتدرب 
فيما سبق بطريقة غير كس قد أشرنا عليها ؤ ثلبثة ر نكتب الإجابة تحت 

 مباشرة كىي:

 بأف نكوف كاضحين فيما يختص بقيمنا كدكافعنا. -2

 بواسطة رياضة النفس على النظاـ كالحرماف. -1

بتنمية الشجاعة الأدبية عن طريق الثبات إلى النهاية برغم  -3
 المثبطات للهمم.

إننا سنسلم بأنك تحب كطنك حبان جما كأف كراىيتك للحرب 
ك بحيث إنك إذا جاءت الحرب  تجد نفسك حائران لم تقطع متأصلة في

برأم فيما ىو كاجبك،  أك إف لديك فرصة لتناؿ ترقية ىامة في عملك 
كلكن على حساب شخص آخر سيفقد منصبو إف انتهزت أنت ىذه 

تدؿ على كذاؾ.؟ ىذه أمثلة بسيطة الفرصة، كإنك تتردد ما بين ىذا 
ختص بقيمو كدكافعو كمالم لم تعرؼ حاجة الإنساف إلى الوضوح فيما ي

بالضبط ما ىو صحيح بالنسبة لك  باعتبارؾ فردان في المجتمع ككذلك  
أم موضوع لو  عضوان فيو، فلن تستطيع أف تتصرؼ تصرفان حاسمان في

يرجع إلى دكافع مختلطة  أىمية حقيقة، فإف تصرفت أم تصرؼ فإف ذلك
عتبر الطابع المعترؼ بو كيكوف  عملك مفتقران إلى ىذه الصفة التي ت
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 للئرادة القوية. كعندنا المثل المشهور على ىذا النوع من التردد في
في تردده المحزف بين اتخاذ طريق  ”الوجود أك العدـ“كقولو  ”ىملت”

 العمل ىذا أك ذاؾ.

كمما سلف يمكنك أف تقدر أننا في استخداـ الإرادة إنما نعني  
اتخاذ احسن خطة دائمان بالعمل، فليس يكفي أف نعرؼ أك حتى أف نقرر 

بل يجب أف نضع قراراتنا  موضع التنفيذ؛  كالا  أم موقف مفركض؛ في
إف الإرادة البشرية فعالة في  انحطت إلى مجرد التفكير المفعم بالأماني

فالتصميم كالعمل ىما التوأماف  اللذاف لا ينفصلبف عند تأديتها  جوىرىا
لوظيفتها؛ كإلى أف نحاكؿ على الأقل ما نريد يعتبر الكلبـ عن حصولنا 

 على قوة الإرادة مجرد سفسطة.

رادة  كالعمل تحت تأثير دافع كبالمثل يجب أف نفرؽ بين قوة الإ 
مباشرة دكف ركية حسنان جدان،  قد يكوف اتخاذنا قراران كالعمل بمقتضاه  ما،

كلكننا مالم نكن متأكدين من قبل من أف قرارنا ىو الصواب فإف احتماؿ 
الأضرار بإرادتنا كبالتالي بشخصيتنا ىو أكثر من احتماؿ زيادة كفايتها،  
فقوة الإرادة الحقيقة تأتي من العمل الذم نختاره اختياران صحيحان،  فهي 

كىي ليست ، نطقي على الحكم على الأشياء الم تبدأ بتمرين تفكيرنا 
بعناية  غريزة قابلة للئثارة، كلكنها عمل مبني على التفكير كالركية يتخذ 

 كتصويب المدفع إلى الهدؼ.
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ككذلك لا يكفي يقينا بأننا على صواب في حكمنا إذ يتحتم علينا  
 أف نواجو الحقيقة القاتلة إف علينا الوقوؼ أماـ المعارضة بشجاعة، كىي

نفوسنا كما تأتي من الظركؼ الخارجية، كإننا  التي تنبعث من أعماؽ
كي تمكننا من الوقوؼ شجاعة الأدبية كشجاعة معتقداتنا  نحتاج إلى ال

فالشجاعة الأدبية لا تنشأ من الشعور بأننا على حق، كلكن  الموقف،ىذا 
مقترنة بنمو الإرادة، لأف نفس، كىذه الثقة تكوف في نموىا من الثقة بال

الثقة بالنفس تقوـ على ما ننجزه شخصيان من ركائع الأعماؿ، كىي بهذا 
 تكوف مجرد الإرادة في حاؿ العمل بطبيعة الحاؿ.

 قٌ يٓفغو لا

كاف الذم يغرينا في طفولتنا على محاكلاتنا ىناؾ نقطة أخرل:   
الأكلى أف ندرب إرادتنا ىو الوعد بالمكافآت أك العقوبات، كلكننا ينبغي 
كنحن كبار ألا تكوف لدينا  مثل ىذه الدكافع الصبيانية، إف الدافع لتنمية 

نبغى أف إرادة قوية متوازنة ينبغي ألا يكوف الربح الخاص أبدان،  فإنو ي
كلا يمكن أف يكوف ىناؾ أم ن الشعور باحتراـ النفس، يصدر دائمان  م

ىو أف تكتسب دائمان فائدة  حقيقي للنفس إذا كاف الهدؼ احتراـ
من أجل ذاتها؛ إف من الممكن أداء أم عمل  نريد أف نعملو  شخصية

غذا راعينا حدكد شخصيتنا الفردية كطباعنا بشرط أف نرل أنو عمل 
شرط أف نكوف مستعدين أف نضحي بدكافعنا  الطبيعية كشهواتنا  صحيح كب

 كما يضحي الرياضي براحتو أك متعتو عندما يتدرب على سباؽ ما،  أك
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مباراة في الملبكمة مثلب، فحرماف النفس ىو أساس رياضة النفس على 
 النظاـ كما أف رياضة النفس ىذه ىي الأصل في قوة الإرادة.

لمؤلف الخاصة يمكن أف  يكوف نافعان،  كإليك مثلب من تجربة ا
فعلى عكس ما يعتقده  الناس لا يعتبر التأليف مجرد إجازة طويلة، س بل 
ىو في الواقع عمل شاؽ للغاية يقوـ على العناء أكثر مما يقوـ على 

فهو  عنده ىبة حقيقة تدفعو للكسل، مادالإلهاـ، كما أف الكاتب الع
عن كل المبررات التي تسمح بتأجيل  يبحث بطريقة شعورية أكلا شعورية

العمل الذم بين يديو، كلعل  ذلك لأنو يعرؼ بالتجربة أنو  من الأشغاؿ 
الشاقة كىو يكره الركتين أكثر من أم شيء كمع  ذلك فهو يعلم أنو 
،  بهذا كحده  بمباشرة العمل كملبزمتو عددان مقرران من  الساعات كل يوـ

أمامو من الأمثلة ارنولد بنيت كانطونى ك  يمكنو، أف يأمل في إنجاز شيء
تركلوب كثير ممن يعرفهم الناس أقل من ىذين كمعظمهم من معارفو 

 من أياـ حياتو. ككلهم يتحدكنو كيلومونو كل يوـ

ىذا الكتاب كاجهتو نفس ىذه الصعوبات في مستهل حياتو  كمؤلف
يو  إلى كثير غيرىا كاف منشؤىا طبعو الذم فطر عل ضافةالإالعملية ب

ف حياه عزلة( )مع أف حياة الكاتب لابد أف تكو  ككراىيتو للعزلة مثلب
ككميلو الفطرينحو الثورة على أينوع من حرماف النفس باعتبار ذلك ضاران 

ين قرر أف يتخذ بأسلوبو فكاف لزاما ن عليو لذلك أف يجابو أمران عسيران ح
 الكتابة مهنة لو.
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على أم ضرب من ضركب كقد بدأ بأف خلق حولو بيئة لا تشجع 
بالضركريات ليس إلا ؛ كىي  تشتيت الذىن، كذلك بالعمل في غرفة مؤنثة

تقع في مكاف بالبيت ىو أبعد  ما يكوف عن الضوضاء كغير ذلك مما قد 
ة يمد لنفسو جدكلا بساعات العمل اليو يقطع عليو حبل تفكيره، كأع

ى طائفة كبيرة من كبالأياـ التي يشتغلها في الأسبوع، ثم قسم أعمالو إل
من الفائدة ما الموجة  وعات على أساس أف تغير المزاج لومختلف الموض

جديدة كافدة من موجات النشاط؛ كقد جاءت عليو أكقات بطبيعة الحاؿ 
كانت الأفكار كىي   -ككثير منها استغرؽ مدة طويلة بشكل مخيف –

الموضوعة في المواد الأكلية في صناعة الكاتب تمتنع عنو، فكانت الورقة 
معنى لها  ت تمتليء برموز لاالكاتبة تظل بيضاء بكل عناد؛ أك كان الآلة

لكنو كاف قد كضع لنفسو حدان فيلقيها في النهاية في سلة المهملبت، ك 
للئنتاج في الأسبوع؛ بل في اليوـ كالساعة كأصر على أداء ىذا  أدنى

صوؿ إلى العمل دكف شفقة مهما كانت الظركؼ، فإذا لم يستطع الو 
القدر المقرر من الإنتاج في نهاية مدة معلومة فإنو كاف يستيقظ كل يوـ 
ليشتغل ساعة قبل الميعاد حتى يعوض ما فاتو كإذا أتم حصتو من الإنتاج 

 أك زاد عليها فإنو كاف يكافيء نفسو بالخركج للراحة كاللهو.

مكافأتو ضئيلة مدة طويلة غير أنها أخذت تزيد في كقد ظلت 
ت المناسب إلى الحد الذم يرضيو كأىم  من ذلك أف تدريبو لنفسو الوق

على النظاـ  أصبح يمضي الوقت متأصلب فيو، بحيث صار عادة من 
كبالإضافة إلى ذلك نها كما كاف من الصعب اكتسابها؛ الصعب الإقلبع ع

قد استطاع بعد كقت قصير أف يقلل من متاعبو إلى أدنى حد يجعل ما 
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فقد كاف يسره أف يعرؼ أف  ما كاف يشتت انتباىو  ذبية،يحيط بو أكثر جا
و أكثر  في المراحل الأكلى أصبح يفيد منو الآف في جعل ما يحيط ب

الشخصية زيادة جوىرية، فقد كاف  يجلس مثلب  إشراقا كفي زيادة  راحتو
في المراحل الأكلى على كرسى للمكتب لو قاعدة صلبة كأمامو مكتب 

أما الآف فقد أصبح يمكنو أف يتمتع  أدكات مهنتو،مجرد من كل شيء إلا 
مكتبو لوح من الزجاج  كفوؽ بالجلوس في مقعد كبير مريح قابل للدكراف،

كأصيص للزىور، بالإضافة إلى أريكة ذات كسائد للبسترخاء بين فترات 
أخرل مختلفة، ككل ىذا يثبت  اىجببمأعمالو العادية ككما أصبح يتمتع 

أف العادة متى توطدت كاف من الممكن بوجو عاـ أف نتركها تسير في 
 مجراىا بل أف تطلق لها أحيانان العناف فيما يختص بالمغريات.

يك٠ٛ ا  الخطٛات الأٚلى نحٛ 

في تدريب الإرادة كالخطوات  كالآف لنبحث الأسلوب الفني 
يمكن القياـ بأحسن تدريب للئرادة الأكلى العملية في ىذا الاتجاه، ك 

دات الأخرل الحسنة منها خطوة خطوة كما ىو الأمر في جميع العا
 السيئة تبدأ بأف تلقى علينا خيوطان خفيفة  ككما أف العادة كالسيئة؛

كخيوط العنكبوت تتحوؿ في النهاية إلى سلبسل حديدية، فكذلك 
اضعة بالأشياء التي نجد أننا العادة الحسنة. فينبغى علينا أف نبدأ بداية متو 

إلى طرؽ أكثر صعوبة،  نعملها بأعظم سهولة كنتدرج منها نستطيع أف
كىناؾ سبب قول لذلك يمكنك أف تتبينو إذا ذكرت قرارات العاـ 

الأسبوعين الأكلين أك  التي فشلت في المحافظة عليها بعدالجديد 
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أف تعمل شيئان  نحوىما، فأنت لا تستطيع أف تأمر الإرادة على حين غرة
في العادات الراسخة منذ كقت طويل  يؤدم إلى تغيير مفاجيء أساسي

)كىذا ما تعنيو عادة قرارات العاـ الجديد من الوجهة العملية(  كتنتظر 
في –الثبات عليها إلى أجل غير مسمى، فيجب أف يكوف ىنالك حد 

 و فيو.الإنساف كللوقت الذم يبذللمقدار مجهود  –البداية على الأقل 

كيشير أحد علماء النفس المشهورين إلى تمرين معين يمكن أف 
نكرس بمقتضاه كقتان قصيران  كل يوـ لعمل شيء عديم الفائدة  بالمرة مثل 
أخذ كل أعواد الثقاب من علبة ممتلئة ككضعها جنبان إلى جنب على 
المائدة ببطء كبمعدؿ مقرر ثم نعيدىا ثانية إلى العلبة بنفس التركل 

لتفكير، كىي تلوح مجرد  فكرة سخيفة في ظاىر الأمر، كمع ذلك فإف كا
مثل ىذا التمرين إذا استمر مدة طويلة يمكنو  أف يقول الإرادة،  على أف 
ىذا لا يزيد على أنو تمرين، كما يذكرنا بكد كجل،  فلب يمكن أف يكوف 
ا لو أم تاثير مفيد في توسيع دائرة الخلق أك تهذيبو، كنحن نذكره ىن

باعتباره مجرد مثاؿ من نوع بسيط جدان يؤكد الحقيقة القائلة بأف أكؿ 
قانوف في تدريب الإرادة ىو ضماف الطاعة المطلقة التي لا تسأؿ كلا 

ذلك لأنو من المتناقضات أف الإرادة  –أم أمر يوجو إليها  في تجادؿ
ىي سيد كخادـ معان، فهي تأمر كتطيع أمرىا في الوقت نفسو؛  كإنكار 
الذات ىو في حد ذاتو عمل من أعماؿ الإرادة. كمن الممكن فعلب أف 
يكوف أشد تأثيران من أم عمل سواه، كيحسن البدء باستخدامو بالنسبة 
لبعض دكافعنا الطبيعية أك عيوبنا الصغيرة، فمثلب يمكننا أف نفيد من 
حرماف أنفسنا من نوـ نصف الساعة الأخير بالاستيقاظ مبكرين عن 
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لأكؿ سيجارة في اليوـ   ”لا“نصف ساعة.  كما يمكننا أف نقوؿ عادتنا ب
كما يمكننا أف نقتضب زياراتنا للسينما بنسبة مرة كل ثلبث مرات لمدة 

 معينة.

كقد تحتج على ذلك بقولك إف ىذه تضحيات لا لزكـ لها كبخاصة 
في مثل أياـ التقشف ىذه، كىي قد تكوف كذلك لو أننا قصدنا بها أم 

ر الذم نحن بصده، غير أف النقطة الجوىرية في تدريب غرض آخر غي
الإرادة ىيأنها يجب أف ترغم أكلا قبل كل شيء على عمل ما لا تريد أف 

لو كلكن تعملو، إذ أف كل إنساف يستطيع أف يريد عمل ما يجب أف يعم
حين يصيح عشركف من  ”لا“خلق كبير يقوؿ  الأمر يحتاج إلى رجل على

م، فالطريق إلى قوة الإرادة  مهما كانت الخطوات داخل نفسو قائلين نع
ىناؾ طريق  مختصر  ة ىو بالضركرة الطريق الصعب كليسالأكلى سهل

لذلك، كلا مجاؿ فيو للتساىل من أجل التراضي. كأرجوؾ أف تذكر أف 
ىذه الاقتراحات يقصد بها أف تكوف مجرد تمارين موضوعة لاختبار 

لم نفترحها  كوف ضد إراداتك، فنحنرات التي تقدرتك على تنفيذ القرا
رىا خطوات تؤدم إلى تغيير رائع في أسلوب حياتك رغم أنو لو اباعتب

حدث فيما بعد أف أصبحت كذلك فربما كنت أنت أكؿ من يبتهج بهذا 
 التغيير.
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 صاجع ْفغو

تتخذ ىذه الاقتراحات بصفة تمارين مبدئية لمدة المرأة إذف ىو أف 
شهران أمثلب لتنفيذىا، كىذه الاقتراحات  محدكدة بحيث تعطي نفسك

فليست عنيفة بأية حاؿ بل على العكس ينبغي أف تكوف سهلة التحقيق؛  
كأغلب الظن أنك ستناؿ نصيبك من المكافآت نتيجة لتطبيقها، فإنك 
ستفيد ماليان مثلب كربما صحيان من حرماف بسيط كالامتناع عن سيجارة 

د أك من رقصة عرض سينمائي كاح كاحدة في اليوـ كحرماف النفس من
 .ثكاحدة من كل ثلب

كفي الحالة الأخيرة ستجد لديك فراغان إضافيان يمكنك أف تبحث 
كما   –فيو عن إمكانيات أخرل  للمتعة أك للربح، كأفضل ما في الأمر 

ىو أنك تستطيع أف تشعر بابتهاج   –أشرنا إلى ذلك في فصل سابق 
الصباح في كقت مبكر عن ميعاد عظيم جديد بل بركعة باستقباؿ 

عن لقوة، إنك كلما استيقظت مبكران استيقاظك المعتاد يبعث فيك ا
ك المعتاد يبعث فيك القوة، إنك كلما استيقظت مبكران  ميعاد استيقاظ

 كبر بسواء صدقت ذلك أك لم تصدقو.كاف نشاطك في العمل اليومي أ

 يمكننا الإلحاحلا ر على أية حاؿ ما سبق أف قلناه ك أف تذكأرجوؾ 
النفس بفكرة المكافأة  و أننا حين نقرف أم مجهود لحرماففي تكراره كى
في المبدأ، إذ أف جذب الجزرة ، ىو الحافز الوحيد الذم  إنما نخطيء

على قصورىم  ليتغلبوامجهود كلو صغير  يدفع بعض الناس لعمل أم
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الطبيعي متى تطلب الأمر منهم تغييران في الركتين، أما  الرجل أك المرأة 
ذاتها فمكافأتهما ىي  من أجل أعينهما تقوية الإرادة كضعا نصباللذاف 

 أة سخية جدان حتى إف كاف المجهودكىذه قد تكوف مكاف تحقيق ذلك،
عر صغيران لو قورف بها، كليس ىناؾ ابتهاج يمكن مقارنتو بذلك الذم يش

كليس ىناؾ  في عمل شيء كاف يظنو فوؽ طاقتو، بو الانساف عندما يفلح
 مقو أعظم من ذلك الذم يأتي مع علمك بأنك قد راجعت نفسك.

إف السيطرة على النفس ىي بالفعل أعظم ما يستطيع الإنساف  
تحقيقو، كيمكنك أف تذكؽ حلبكة النصر حتى في أكؿ كأصغر نجاح في 
ىذا الاتجاه، فنحن نتكلم بطلبقة عن قوة الإرادة كنحسد الآخرين عليها 

ما ىي إلا قوة  دنا، كلكن قوة الإرادة مع كل ىذاكنتمنى جدان أف تكوف عن
ياء التي يمكن أف نملك كما دامت ىذه النفس ىي أصعب الأشالنفس، 
كقد نبتسم  يست السيطرة عليها بالأمر الهين،لها الأمر فل نصدرزمامها أك 

 اليوـ  للشاعر الذم قاؿ:

كلكن حتى أكلئك الذين  أنا قائد نفسي .. ملمتحكم في مصير أنا ا
لممكن أف كصلوا في إخضاع أنفسهم إلى نتصف الطريق يعلموف أف من ا

يكوف ىناؾ أكثر من أثر من الصدؽ في ىذا الفخر الذم يبدك صارخان 
 في ظاىره.
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يجأَ ا  ايفضٌ 

 مخظٕ ايؾدض١ٝ –ايشانض٠ 

كصف أحد الظرفاء الذاكرة بأنها الملكة التي تساعدنا 
على النسياف، كلو صح ذلك لكاف للكثيرين منا ذاكرتو 

أم مكتب للؤمتعة ماسيان ممتازة، كما يؤيد ذلك تأييدان ج
فلماذا ننسى؟ كما السبب في أننا نذكر بسهولة  ؛ الضائعة

كبيرة ميعادان مع صديق عزيز أكميعادان لجمع الماؿ الذم 
الكثرة ما  يكوف لنا عند الغير كمع ذلك ننسى بمثل ىذه

 يجب علينا أف نذكره.

منتشرة  الأمور اليومية الصغيرة، ىو عادةفالنسياف، كبخاصة في 
ران زائدان عن الحد، كبعضو راجع إلى الآثار التي تخلفت عن مجهود انتشا

الحرب حين أدل التركيز على إطفاء الأنوار كالقذائف الطائرة إلى اعتبار 
ما عدا ىذا ككأنو غير ذم موضوع كمع أف ىذه الآثار بغيضة إلا أف من 

 الممكن أف تستمر سنين.

افتقار إلى رياضة العقل الكثير من اللوـ على  كلكننا يمكن أف نلقي
على النظاـ كعلى التفكير المضطرب كقبل كل شيء على عدـ كجود 
الشوؽ كالاىتماـ الحقيقى، لأف الحقيقة أف ذاكرتنا مهما كانت ضعيفة 

فيما  كافية؛ بشدةأف نذكره لو أردناه  فإننا نسيتطيع عادة أف نذكر ما نريد
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على الإطلبؽ، دران ما ننساه إف صح أننا ننساه يتعلق باىتمامنا كشوقنا نا
تم بها كأشتاؽ إليها أعظم فإاذ قلت عجبا! كلكني أنسى الأشياء التي أى

فإف الجواب على ذلك ىو أف انتباىك يشرد إلى الأشياء التي  الشوؽ،
لا يكوف ذلك إلا ، كقد )أك تقلق عليها( أكثر من الأكلى تشتاؽ كتهتم بها

إف كانت من الطوؿ بحيث تطرد كل ما عداىا من ك لمدة كجيزة فقط 
 عقلك كىكذا تنسىى أف تنسى أف تذكر.

عل قدران كلكي تكوف لدينا كفاية شخصية فمن الضركرل أف نج
كمنها ما ىو في عزلة تامة كما لا تربطو رابطة  عظيما جدان من الأشياء،

كلا  علها ىناؾ في نظاـ بحيث لا تتدافبغيره حاضران في أذىاننا، كتجع
 يقذؼ بها إلى المؤخرة كتنسى.

بايشانض٠  َايٝػ 

ن قبل ىناؾ طرؽ متعددة لعمل ما ليس من الذاكرة في شيء كلك
أف لنرل إف كنا نستطيع ، الذاكرة نفسها أف نتتبعها دعنا نبحث أمر 

 نكشف ما يجعلها عمل بانتظاـ.

كيجب أف نتحقق أكلا كقبل كل شيء من أف الذاكرة ليست بملكة 
كما عبر أحد الكتاب عن ىذا   –مستقلة عن كياننا العقلي، فإف لنا 

لا ذاكرة كاحدة، كالذاكرة كظيفة من كظائف  تاذاكر  -المعنى بلباقة 
 بها. يجزأ، إنو كحدة ندرسها كنعنالعقل، كالعقل كاحد لا يت
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عاـ إف الذاكرة ناتجة عن الانتباه كىو بدكره كيمكن أف نقوؿ بوجو 
مل ىذا الكلبـ نتيجة الشوؽ كالاىتماـ، كلكن يجب أف نحذر من أف نح

ككثيران ،  ريبيةكقد ذكرناه فقط على أنو نقطة ابتداء تقعلى معناه اللفظي،
ما نقوؿ دكف أف نراعي الدقة، إف عقولنا ممتلئة أك مزدحمة بالأفكار، كقد 

لا يتسع لأكثر من  –انان إف ىذا محاؿ لأف العقل كما يقولوف يقاؿ لنا أحي
فكرة كاحدة في الوقت الواحد كأصحاب ىذا الرأم يشبهوف العقل 
المزدحم بتتابع سريع للؤفكار التي تمر بوعينا كالفيلم السينمائى كلكن 

لم في نظاـ تختلط الصور كترتبك كتتدافع للظهور في يدكف أف يستمر الف
 أك النتيجة، كىم يقولوف إف كاحدةلاختفاء دكف مراعاة المنطق العقل أك ا

التي تسترعى انتباىنا في الوقت  فقط من ىذه الأفكار التي لا تحصى ىي
الواحد، غير أف الأصح أف نقوؿ إف العقل يستطيع أف يشتغل بموضوع 
كاحد في كقت كاحد، كإف كنا نستطيع أف نفكر أيضان في الوقت نفسو 

لا علبقة  كل ما  نبذؿأف رل كثيرة تتصل بهذا الموضوع مع في أشياء أخ
 لو بو.

ٚايفِٗ َعاً  ايتعًِ عٔ طضٜل الحفظ 

التذكر عملية قائمػة علػى الاختيػار، فػنحن فػي العػادة نػذكر مػا يجػب 
 أك ما نريػد أف نػذكره، كنحػن نقػوـ بػذلك علػى أحسػن كجػو إذا اسػتطعنا أف

كىنػػػاؾ ، ر منهػػػاكجػػػزء آخػػػ نجعػػل ىنػػػاؾ علبقػػػة لبقػػػة بػػػين جػػػزء مػػن المعرفػػػة
سػعتاف لتػدريب الػذاكرة، فػالأكلى يطلػق عليهػا الطريقػة اباختصػار طريقتػاف ك 
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عية كالطريقػػػػػػػة الثانيػػػػػػػة تخػػػػػػػتص بػػػػػػػالطرؽ الصػػػػػػػنا التمثيليػػػػػػػة( الطبيعيػػػػػػػة )أك
 )الميكانيكية( لحفظ الحقائق.

كنحن نستخدـ الطريقة الأكلى للعمل الإنشائي أك الأخلبؽ،  
على أف تعمل بقوة دفعها الخاصة إف جاز لنا  كبواسطتها ندرب الذاكرة

منها ىو اكتساب  كالغرض الرئيسي نقوؿ ذلك، كفي الطريقة الثانية، أف
أف نقدـ مساعدات خارجية   نحاكؿ قائق الجديدة كالمعلومات،الح

كالقوافي كالكلمات التي تستدعي غيرىا؛ كمن الممكن القوؿ إنك 
قلب، كتدع العقل كالخياؿ  خداـ الطريقة الأكلى تحفظ عن ظهرباست

يقوماف بدكرىما، بينما في الطريقة الثانية نتعلم بواسطة الحفظ أم 
بالتكرار الأتوماتيكي للكلمات كالأفعاؿ، كلكن من المهم أف نذكر أف ما 

 ينطبق على الطريقتين.  ”بوجود صلبت بين الأفكار“يسمى 

نريد التذكر عن ظهر قلب معناه تمثل العلم الذية ك كالحفظ 
الاحتفاظ بو كتذكره متى شئنا، كىو يعنى أننا ننمي فينا شوقان كاىتمامان 
 عظيمان بو بحيث يصبح كما لو كاف جزءان من أنفسنا فنهضو كنتمثلو كما

 تهضم أجسامنا الطعاـ كتتمثلو.

ثم يليها ،  ما يلزـ ىنا ىو الشوؽ كالاىتماـكمن الجلى أف أكؿ 
نهتم لكل الأجزاء التي تجعل من أيشيء  الترتيب، كىو التنظيم  المنطقي

، كلكننا لن نستطيع حتى أف نبدأ تنظيم أك بو كنشتاؽ إليو كلب متكاملب
بناء ذاكرة قوية إلا بعد أف نتأكد من أننا قد طهرنا الأرض من حولنا، 
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كىذا يعني أننا يجب أف ننظر حولنا لنرل إف كاف ىناؾ شيء يعترض 
 طريقنا.

 ؟ٝإنٝف تٓؾأ ع١ًُٝ ايٓغ

ىناؾ عقبات كثيرة بوجو عاـ نحو إيجاد ذاكرة  قوية، كأىم ىذه   
، ىذه السحب التي تخيم على ”بأعداء التذكر“العقبات ىو ما يدعى 

الجلى كتملؤ  ر، كتمنعنا من الرؤية أك التفكيربصيرتنا في أعماؽ اللبشعو 
عقولنا بكل أنواع الشكوؾ، كما نتحيز لو أك ضده كما نكرىو كما نبغضو 

 بطبيعتنا كغير ذلك مما يجعلنا نحتار في الحكم على الأشياء.

في الحقيقة  التي تمنعنا من التذكر، كىي إف أمثاؿ ىذه العقبات ىي
بانفعالاتنا،  تشجعنا فعلب على النسياف عادة؛  لأسباب ترتبط ارتباطان كثيقان 

لأف الانفعالات تلعب بطبيعة الحاؿ دكران كبيران في موضوع التذكر أك 
ئان قالو لنا فمثلب يمكن أف ننسى شي النسياف، كذلك لأف الذاكرة مرتبطة

نكرىم( عن موضوع لأنو مرتبط بو، كلولاه لكاف  أحد المعارؼ )الذين
 ، بكراىيتنا الشخصية -كما يقولوف  - مصبطغان مشوقان، إذ يصبح لذلك 

لأنو عالج موضوعان  ر سمعناىا أك مقاؿ صحفي قرأناه، أك قد ننفر من تذك
كريهان بالبنسبة لنا؛ ككلنا نعرؼ ذلك الصنف من الناس الذم ما يكاد 
يجد نفسو متورطان في مناقشة الدرف أك الفقر أك معسكرات الاعتقاؿ 

إف العالم بالتأكيد فيو “ة محتجان بقولو مثلب، حتى ينفر منها بصورة غريزي
ما يكفيو من الشقاء كالألم فما الذم نستطيع أف نعملو بأية حاؿ؟ دعنا 
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إف سألناه  م. كقد قابلنا بلب ريب ذلك  الصنف الذ”من الكلبـ عن ذلك
رأيو بالنسبة لتوقع حرب أخرل أك كباء انفلونزا يصر على أف مثل ىذه 

لأف الكلبـ عنها يجعلها “أف نذكرىا الموضوعات لا ينبغي حتى 
 .”تتحقق!

اؿ ىؤلاء الناس أف يذكركا أم شىي ربما سمعوه ثكإذا طلب من أم
عن ىذه الموضوعات البغيضة، فإنهم يتخبطوف في ظلمات الانطباعات 
المشوشة كيعجزكف عجزان تامان عن ذكر أية فكرة كاضحة محددة.كلسوء 

و نفعالي شائع جدان، كأكثرنا عرضف الإيضان أف ىذا النوع من النسياالحظ أ
لأف عقولنا تزخر على كجو العموـ ى درجة قد تكوف كبيرة أك صغيرة؛ لو إل

بأسخف أنواع الكراىية كأكثرىا مجافاة للمنطق، كإف كاف التسليم بذلك 
مما يزعجنا، كلا يكشفنا كيستأصلها إلا التنقيب الأمين في أعماؽ 

 النفس.

كالانطباعات الأكلى الناقصة ىي سبب آخر يدعو إلى النسياف 
فإذا تحدانا أحد أف نعلق على موضوع معين، كاضطرنا أف نبحث في “

حسنا! يبدك “عقولنا عما نعرفو عنو، ظهر علينا الارتباؾ كعدـ الثقة كقلنا 
! أليس ىذا  عجبان “أك  ” -لى أف أذكر أنى قرأت عنو في مكاف ما 

كاف لدل شيء قالو لي صديق عن ىذا الموضوع بالذات،   مضحكان! لقد
ثم نحاكؿ محاكلات قاشلة كنتعثر، كأخيران نقلع ”إنو على طرؼ لساني

 عنها يائسين .
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كفي كل ىذه الحالات كاف الأثر المنطبع فينا مبهمان غامضان مثل 
اللوح الفوتوغرافي الذم كاف تعرضو للضوء أقل مما يجب، كمع ذلك 

كتأكيدنا أننا نعرؼ ما نظن نخدع أنفسنا أحيانان باعتقادنا،  فإننا جميعان 
مجرد الظن أننا نعرفو على حين أننا نكوف في أغلب الأحياف مستسلمين 

 لمجرد الحدس كالتخمين، كنادران ما يكوف حدسان ملهمان برغم ذلك.

كىناؾ عدك آخر من أعداء التذكر ىو ما يسميو بحق جوف 
بالشيطاف الصغير الذم  ” (2)”تشغيل العقل“ستيسكما ببراعة في كتابو 

كىو الصوت الصغير الذم يحز في نفوسنا إذا أصغينا إلى شخص  ”فينا
يضايقنا أك إف كاف يقرأ لنا شيئان من الصعب أف تتبعو فيقوؿ ذلك الصوت 

؟ كىكذا يفر من عقولنا ما يحاكؿ أف ينطبع فيها كما ”لنا كما فائدة ذلك“
ينزلق الشحم على سطح أملس، كحتى إف ظل جزء منو باقيان، فإنو سرعاف 
ما يختفي عن الأنظار، كعن العقل بكل معنى الكلمة، كلنكن صريحين 
كنعترؼ بأف ىذه ليست حالة  عدـ اىتماـ فقط، بل حالة كسل محض 

اجب علينا أف ننتبو، لا نريد أف يضايقنا شىء فنحن إذ نشعر أف الو 
كىكذا نطلق العناف للشيطاف الصغير الذم فينا؛ ليقدـ سلسلة من 

، فكرة أف ىذا رة الخاطئة كلو أنها مريحةالمبررات التي تقوـ على الفك
 د تضييع للوقت على أعداء أم حاؿ.مجر 

نحن،  إف أكثر  أعداء التذكر مهما كانت لاشعورية، ىي من صنعنا
كالتسليم بهذه الحقيقة ينبغي أف يعطينا على الأقل شيئان من الرجاؿ 

                                                 
(1)

 تواص.
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المعقوؿ في أف نستطيع تحسين ذاكراتنا الضعيفة، كلكن ىناؾ أعداء غير 
ىؤلاء يرجع السبب في كجودىم بطريقة غير مباشرة إلى الإىماؿ، كما 

 ورينيبدك في حالة الإعياء الذىني. كقد قاؿ أحد رجاؿ الأعماؿ المشه
العقل، كتحقيق النجاح بناء على ذلك ذات مرة إف الوسيلة لإثبات قوة 

ىي تركيز الانتباه في موضوع كاحد فقط، كما نركز أشعة الشمس عن 
غير أف  ”تشعل فيو النار“طريق عدسة من الزجاج  على شيء ما حتى 

ىذه النصيحة كإف تكن ممتازة إلا أنها ذات حدين، فإننا إذا ركزنا  
نتعب القول العقلية  فإننافي موضوع ما،  مدة أطوؿ مما ينبغيتفكيرنا 

أم خزف  –عياء ذىني بحيث إف ما نحاكؿ حفظو إفتحدث حالة 
يفلت منا أك يتسرب من الأجزاء المنهوكة؛  –معلومات عنو في عقولنا 

العقل أصبح تعبان لا يصلح لتقلبها، كإف أحسن طريقة للتركيز ىي لأف 
القياـ بو على فترات، مثلو كمثل الكثير من ضركب نشاطنا الأخرل، 
فيجب أف تكوف ىناؾ فترات راحة كإنعاش إف كمنا نريد الحصوؿ على 

 أحسن ما في الآلة البشرية.

وؿ بحق فعلينا بناء على ذلك أف نكوف في صحة جيدة، ككما يق 
إف المعيشة  "(2)مرشد الطالب"سير ركبرت أدمز في كتابو المشهور 

الصحية لها علبقة كبيرة بنشاط الذاكرة، فالإفراط في العمل كالإفراط في 
الطعاـ، كتناكؿ المشركبات كالشهوات على أختلبؼ أنواعها، لو تأثير 

                                                 
(1)

 هطثعححقوداهعاخحقلاًدلٍضٌح
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ملحوظ على الذاكرة كحتى الصغار أنفسهم يلبحظوف كيف يسوء عمل 
 الذاكرة حين يكونوف مرىقين.

ثم ىناؾ القلق، فعندما نقلق يطرد عقلنا الفكرة بعد الفكرة في  
سلسلة لا تنتهي، كتكوف النتيجة ىي الارتباؾ ، كالانطباعات الواقعة على 
الذاكرة، في مثل ىذه الأكقات تكوف مهلهلة كممزقة فلب يعكس تذكرنا 

في قلوبنا أف التذكر،  أف نعيبالضركرة شيئان أكثر من ذلك، كيحسن بنا 
ىو في الحقيقة عمل من أعماؿ الثقة كما يقوؿ ستيكسما، أم الثقة في 
قدرتنا على تذكر ما سمعناه أك حفظناه، كأف القلق باعتباره الهادـ الأكؿ 

 كالثقة ىو من أعظم أعداء التذكر.للئيماف 

ف كأخيران ىناؾ شركد الفكر أم حالة العقل التي تجعلنا ننسى أ
نعمل  الأشياء أك تجعلنا نفقدىا، إف عدد الأشياء المترككة في التراـ 
كالحافلبت كالقطارات في خلبؿ سنة كاحدة يصل إلى ألوؼ  عديدة، 
كالتمعن في ذلك لاسيما تمعن من كاف متهمان بهذا النسياف )كمن منا 

 ليس كذلك؟(  ينبغي أف يكوف لو من التأثير ما يجعلنا نثوب إلى رشدنا.

كلا ريب أف ذلك  ”امتياز العبقرية“إف شركد الذىن يدعي أحيانان 
الأستاذ الذم كضع مظلتو في  يذكرنا بالقصة القديمة التي ركيت عن

كلكن النسياف يستحق كقف بدلها تحت المشجب طوؿ الليل الفراش، ك 
كعندما لا يرجع شركد الذىن  و تملق كإطراء أقل من ذلك بكثير،كصفان في

إلى القلق أك غيره من الاضطرابات العاطفية، فإنو يكوف مجرد أحلبـ 
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يقظة، أم انطلبؽ العقل دكف ىدؼ كسببو الخموؿ، فشارد الذىن عادة 
ىو الشخص الذم لا ينتبو أبدان كالذم لم يدرب عقلو على النظاـ كالذم 

كليس ىناؾ في الحقيقة أفلت منو زماـ تفكيره فانطلق على غير ىدل 
عذر لذلك، كالعلبج الوحيد ىو أف نبدأ التدريب من أسفل السلم حتى 

 أعلبه.

يعار٠ ا  أ١ُٖٝ 

ككما يحدث في كثير جدان من أكجو نشاطنا تلعب العادة دكران 
تجاريان آخذا في  ع بناء الذاكرة كما لو كانت عملبجوىريان في موضو 

لة على الذاكرة كىي تؤدم كظيفتها، النمو، إف عاداتنا الثابتة كلها أمث
فنحن نتعلم أف نركب الدراجة  كأف نلبس كنحلق لحانا كأف نقوـ بعدد من 
الوجبات اليومية المختلفة  دكف أف نفكر فيها،  كلكن قد أتى علينا كقت  

كىي جميعان لم تصبح يدان لكل تفاصيل ىذه الأعماؿ،كما نلقي انتباىان شد
تعلمنا كيف نعملها أك بعبارة أخرل لأننا حفظنا  نتيجة)أتوماتيكية( إلا آلية

عن ظهر قلب الطرؽ التي تؤديها بها فذاكرتنا تؤدم عملها بإتقاف لأنها 
 تدربت عن طريق الشوؽ كالاىتماـ كالتكرار تدريبان قائمان على الترتيب.

لاحظ كلمة الترتيب فإنها أساس كل كفاية فهي تعني ترتيب أثاثنا  
 العقلى ترتيبان دقيقان منسقان غير أف علينا أف نتأكد من أنو الأثاث الصحيح.

غير المنطقية  فقد سبق أف رأينا أف عقولنا تزخر عادة بقدر من الأفكار 
أننا نبغضو  يثير الدىشة، منها ما نكرىو كما نتحيز لو أك ضده كما نزعم
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بغضان طبيعيان غير أنها تزخر أيضان بما يصح أف ندعوه الأثاث الزائف، كىي 
الأفكار أك المعلومات غير الدقيقة التي قبلناىا كخزناىا دكف أف نعني 

في مكاف ما من مستودع  عناية كافية بفحصها كالتأكد من أف لها الحق
 أفكارنا.

بير عن أفكارنا. فالكلمات ىاؾ مثلب، الكلمات التي تستخدمها للتع
ىي ما يقابل الأفكار كىي العملة المتدكالة التي نتبادلها عند الاتصاؿ 
برفاقنا كمع ذلك فما أكثر مكن فهموا منا أحيانان المعاني الخاطئة 
للكلمات لأنهم لم يكلفوا أنفسهم مشقة البحث عنها في المعجم حين  

التجربة أف نيها، ككلنا نعرؼ بصادفتهم لأكؿ مرة كاكتفوا بأف يحرزكا معا
أك عبارة لمجرد أف كل من استعملها الناس تتشاحن كمن أجل معنى كلمة 

يسوؼ الإغريقي كقد كاف سقراط الفلفهمها فهمان مخالفان لسواه.قد 
على ضركرة تحديد تعريف دقيق للؤلفاظ يدؿ على  القديم يصر دائمان 

لتي ستستعمل قبل فهم كاضح متبادؿ لمعاني الكلمات كالأفكار ا
الخوض في أية مناقشة فبدكف ىذا التحديد ينشأ دائمان خطر 
المشاحنات، لأف أحد طرفي المناقشة بكل بساطة  كاف يفهم المعنى 
بوجو، بينما يفهمو الطرؼ الثاني بوجو مخالف تمامان، كىذا التنديد 

حديد بالطرؼ المخطيء يعود مباشرة إلى إننا اعتدنا أف تنقصنا الدقة كالت
بالنسبة لمعلوماتنا كأف ينقصنا التأكد  من أننا فهمنا المعنى الحقيقي لأم 
شيء حينما نسمعو أك نفكر فيو لأكؿ مرة، كىكذا أصبحت عقولنا 
مكتظة بالانطباعات الزائفة كالغامضة التي يجب أف ننبذىا جانبان قبل أف 
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لعقلي نستطيع البدء في أف نفكر في التركيب المنظم لهذا الأثاث ا
 الجوىرم للتفكير  كالتذكر الواضح.

 تٓظِٝ ايعكٌ

منظم؟ حسنان! لو  ننا فعلنا ىذا فكيف نبدأ ىذا الترتيب الأبفرض 
ترتب آلاتك في حانوت العمل؟ كإف كنت سيدة  كنت نجاران فكيف

كالنظاـ معناىما الترتيب  الدقة إفكيف تجعلين بيتك نظيقان مرتبان؟ البيت ف
الجوىرية كمعناىما بعبارة أخرل تنظيم العقل، كليست الاقتصادم للؤشياء 

 صعوبة ىذا تقريبان بمثل ما قد تتصور. إنو يقوـ على ثلبثة مبادمء رئيسية:

 الشوؽ كالاىتماـ. -2

 دقة المعرفة. -1
 ترابط الأفكار. -3

نا نخزف إن الأفكار، حقان  ظر إلى الموضوع الأخير كىو ترابطكلنن
؛ أم إف  بسهولة أكبر إذا لم تكن في عزلة الانطباعات ثم نستدعيها

إننا حين نفكر باعات أخرل، ككمثل بسيط على ذلك كانت مرتبطة بانط
حين نفكر  أك ”كقت“في ساعة حائط ترانا نقرنها مباشرة بكلمة 

كفي الطويل  ”بالأبيض“كنقرنو  ”الأسود”كفي ”بالليل“كنقرنو  ”النهار”في
 . ”المقارنة“فكار المضادة أك اعي الأكنقرنو بالقصير، كىذا ما يسمى بتد
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إف أساس كل طرؽ تدريب الذاكرة ىو ىذا المبدأ الأكؿ 
الأفكار “لأننا ميالوف بطبيعتنا إلى أف نقرف أحد  ”التداعي الحر”في

كنقارف فكرة بفكرة أخرل، كالنتيجة التي تترتب على ذلك أننا  ”بالأخرل
غريزية لعقولنا فإننا نكوف قد كنا عن فكر كركية مع ما ىو عادة إذا تعا
 خطوة كبيرة نحو بناء ذاكرة جيدة.خطونا 

قد تقابل صديقان كنت رأيتو آخر مرة في جملة أمثلة أخرل: اؾ نكى
أكركبا فنذكر مباشرة مناظران كاف حولكما ىناؾ كقد يعيد غضن من زىر 
اللبكندة إلى ذىنك منظر بستاف قضيت بو عدة ساعات سعيدة ثم يصبح 

فهذه أمثلة لما  ، البستاف فجأة حقيقان كفي غاية الوضوح بالنسبة لكىذا 
بآخر حدث كلبىما في نفس  أك صلة شيء ”قانوف الاتصاؿ“نسميو 
 الوقت.

ككذلك قد تقرأ كتابان عن موضوع كتهتم بو كتتوؽ إليو  فذكر فجأة 
لو في الكتاب ذكر مطلقان، كىذا مثل يئان آخر عن ذىا الموضوع لم يرد ش

ككل  ىذذ القوانين ىيفي . ”استمرار الشوؽ كالاىتماـ“ف على تأثير قانو 
)كلو أننا يجب ألا نخلط بينها كبين ما يسمى  ”قوانين التداعى“الحقيقة 

موضوع تقوية الذاكرة  الذم سندرسو عندما نعالج ”بتداعي الأفكار“
ائمان كىي تؤكد حقيقتين ىامتين: الأكلى أف الذاكرة يساعدىا د كتحسينها(

التفكير المنطقي كالخياؿ كىي كما قلنا جزء لا يتجزأ من العملية الذىنية 
. كثانيان أنها تعمل عملب طبيعيان طبقان لسلسة ”العقل“الكاملة التي نسميها 

من سلبسل التفكير المنطقية، حتى الحوادث المنفصلة أم الأحداث 
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كما يقولوف   –عقولنا كالتجارب التي يبدك انها منعزلة تمامان أك موجود في 
نعتمد في تذكرىا على علبقتها بحادث  –دكف كسائل مرئية نستند عليها 

كىناؾ من نائمة طوؿ الوقت.أك تجربة تستدعيها إلى الحياة كإلا ظلت 
يدعي أف عقولنا تحتفظ بكل الانطباعات كأف اللبشعور كلاينسى شيئان من 

انطباعتنا سرعاف ما يقذؼ البلبد إلى الوفاة، كلكن الغالبية العظمى من 
بها بعيدان عن مسرح الوعي؛ كلو  لنفسح مكانان لسواىا، كلا تستدعي 

 في العمل. ثانية إلى الانتباه إلا حين يأخذ قانوف من قوانين التداعي

كالذم يعنينا عند تدريب الذاكرة ليس ىو استدعاء كل شيء 
نريد، كلهذا يمكن بالذىن بل ىو القدرة على استدعاء ما نشاء عندما 

تشبيو العقل بغرفة الفرز بمكتب البريد حيث تسقط الرسائل التي جىء 
بها من صناديق البريد المختلفة على شكل كومة مختلطة فوؽ المناضد 
ثم تفرز إلى مناطقها كأخيران ترسل إلى المدف كالطرؽ كأرقاـ البيوت 

يبحث أم  كىكذا يصل كل منها إلى عنوانو، ككاضح أف من العبث أف
إنساف عن خطاب كسط ىذه الكومة مكن الرسائل حين تفرغ من حقائب 

ياـ بأية محاكلة للبحث رجاؿ البريد. إذ يجب أف تتم عملية الفرز قبل الق
 عما نريد.

لطة الهائلة كىكذا يكوف تنظيم الذاكرة، فعلينا أف نفرز الكتلة المخت
ذلك كأف نصنفها كغير  كالوجدانات كالمعاني للبنطباعات كالأفكار

كنضعها في عيوف، كأحسن طريقة لذلك أف نتعلم قوانين الفرز أم نفهم  
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كيف ينتخب العقل نفسو بطريقة  أكتوماتيكية ما يحتويو في لحظة معينة 
 كيخرجو إلى النور.

 نٝف ْفهض؟

إف معلوماتنا كىي المادة الأكلية للذاكرة تأتي إلينا عن طريق 
اس أقول أك كاحدة أك أكثر من ىذه الحو الحواس الخمس كقد تكوف 

 أشد حساسية من غيرىا.

فمثلب إف كنت تفكر بسهولة عظمى بواسطة التصور ككنت قول 
الملبحظة فسيكوف في استطاعتك أف تنظر إلى أم شيء لحظة كتغمض 
عينيك ثم تذكر أىم خصائصو بل بعض تفاصيلو الدقيقة كتراىا بعين 

تجد أف الأسهل لك أف  تسمع ما بصيرتك، كمن جهة أخرل إف كنت 
يتطرؽ إلى ذىنك فإف تذكرؾ مقطعان موسيقيان أك ضجة بالطريق أك صوتان 

يكوف بسهولة أعظم فالأكلى  ف طبقاتو المرتفعة كالمنخفضة؛آدميان بمختل
ككل منهما تعتبر ”بالذاكرة السمعية”كالثانية تدعي”بالذاكرة البصرية”تدعي

تختصاف بخلق الصور في العقل، كمهما   لأنهما، عادة ذاكرة تصويرية 
ك  كانت كسيلتك السريعة إلى التذكر أم سواء كانت بطريق البصر ػ

ذكؽ فإنو يجب تشجيعها عن طريق تالسمع أك  الشم أك اللمس أك ال
 ن المعدة بناء على تفكير كركية .التماري
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دعنا نقترض مثلب أف ذاكرتك بصرية: انظر إلى شيء ما كالأفضل 
في ضوء كاضح جدان بقدر الإمكاف  إليو يكوف مألوفا جدان لك،  انظرألا 

كادرسو بانتباه شديد بضع لحظات ثم أغمض عينيك كصف أقصى ما 
تستطيع أف تذكره بعد ىذه النظرة القصيرة، غير طريقة العمل بأف نتصوره 
في شكل مختلف كاف يكوف أكبر أك أصغر من حجمو كبالغ في 

ماـ عينيك ل الحجم كما لو كاف آخذ في النمو أالاختلبؼ فنتصور ىائ
تفاصيلو مكبرة بشكل ىائل، ثم اعكس  بحيث تركز كل كاحدة من

قليل كحاكؿ أف تراه آخذا في الصغر حتى لا يكوف أكثر من الحشرة إلا ب
مما تذكره بعين التصور ثم ركز الانتباه  كلاحظ الاختلبؼ في التفاصيل

ثم حاكؿ أف تراه كما لو كاف  ، يد يغمره على أحد أكجهو كاف الضوء الشد
على مسرح مظلم منعزلان كليس كراء شيء، ثم تصوره على  العكس من 

أك كىو ملوف بالألواف  كما لو كاف في ضوء الشمس الشديد،ذلك  
المختلفة ثم انقل زكاية النظر ىنا كىناؾ محافظان دائمان على أجزائو 

واعد المنظور، كأخيران اكتب الجوىرية في كضعها الصحيح كمراعيان ق
ملبحظات عن كل ما جمعتو من ىذه التجربة الصغيرة في التذكر 

 كبين الشيء نفسو. التصورم؛ كقارف بين ملبحظاتك

حاكؿ بعد ذلك أف تذكر مكانان معينان مثل منظر الجبعة التي قضيت 
ع أف التي تستطيقة ثم اكتب مذكرة بكل  التفاصيل فيها إجازتك الساب

، كالطريق الذم صف مثلب غرفتك بالفندؽيدىا إلى الذىن بوضوح، تستع
سلكتو الحافلة في إحدل مرات الركوب أك صف السماء كما كانت تلوح 

ة أيضان عن أم ثغرات في في يوـ أك ليلة معينة كاكتب ملحوظة خاص
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الطريقة كاكتب بيانان بكل نوع من أنواع ىذه الثغرات، كبهذه  تكذاكر 
 أف تحدد فقط الضعف كتجمعها من أجل الدراسة يمكن أف نتعلم

 المستفيضة كالعمل على تحسينها.

اكؿ تذكر كجوه أصدقائك كىناؾ خطة حسنة كذلك ىي أف تح
صواتهم كحركاتهم كخصائصهم الأخرل لاسيما من كاف منهم أكمعارفك ك 

ل التفكر بعيدان جدان أك من لم تره منذ مدة، اكتب ملحوظة بما تجده سه
ما يبقى مشوشان في ذاكرتك، حاكؿ أف ترل   ى النقيض من ذلكفيو كعل

 كلب منهم كأكضح ما يكوف: 

]أ[ كاقفان بعيدان عنك بطولو الطبيعي. ثم ]ب[ قريبان منك بكل 
كتعبير الوجو كلوف العينين كالشعر.. إلخ، ثم حاكؿ أف تتصوره   –تفاصيلو 

نو إحدل كىو يتكلم أك يقوـ بحركات كإشارات أك يمشي أك تصدر م
 بها كالتي تذكرىا بصفة خاصة عنو.لازماتو التي يتميز 

إف التصور الذم تدرب تدريبان دقيقان يمكن أف يكوف ذا فائدة 
كمع أنو يمكننا  المبذكلة  لتذكر الناس كالحوادث،ضخمة لنا في جهودنا  

أف نطلق لو العناف كما يبدك من الأمثلة التي ذكرناىا إلا أف الواجب أف 
 يجب ألا نضيف إلى ما نعرفو –دائمان لتحصره في نطاؽ الحقيقة  تجاىد

 أف ننقص منو شيئان لمجرد اللهو.

، كمع  أننا لا الآف منصبان على الذكريات السارةكاف اىتمامنا إلى 
نوصيك بضركرة البحث عمدان عن الذكريات التي لا تسر فإف ذلك يمكن 
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د يجعل انتباىك يتركز في قمع أف يكوف تدريبان ممتازان على النظاـ لأنو ق
 لا تشتبو في كجوه أغلب الأحياف. خفي

عند تدريب  مر غير سار كإف كاف ضركريان سواءإف مواجهة أم أ
الذاكرة أك غير ذلك ىو في أغلب الأحياف أمر نافع كلو لأنو يتطلب 
مجهودان إراديان أشد، كقد يشحذ لذلك ملكات النقد عندنا، غير أننا في 

لأحواؿ ينبغي أف نكوف موضوعيين بقدر المستطاع فننظر إلى مثل ىذه ا
ما نذكره بركح الوقوؼ بمعزؿ عما يحيط بنا كنجاىد لنجعل كجداتنا 

 بمنأل عنو.

ص ايتهضا  ايتشنض عٔ طضٜل 

ننتقل الآف إلى الطريقة الثانية لتدريب الذاكرة كىي الخاصة  بتقوية 
ليها في الحالات كينبغي ألا نلجأ إالذاكرة، إنها طريقة صناعية كما ذكرنا 

لحقائق من المعلومات التي من تمرين ذاكرتنا باستنباط ا التي نتمكن فيها
 لدينا.

إف طريقة تقوية الذاكرة ىي عوف عظيم على السيطرة على فن 
التذكر باعتباره مستقلب عن أداء الذاكرة لوظيفتها؛ كىذا الأداء عملية 

فلب يزيد في  أما الأكؿلمنطقي كالتصور، كير اطبيعية مستندة إلى التف
الغالب عن مهارة مكتسبة في نثبيت تفاصيل الحقائق كاسيتعادتها، 

موضوعي كآلى في عملو إلى أما الثاني فهو  ..كأحدىما لو دافع عاطفي
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على  لومات الموضوعية )الخارجية( يقوـفتصرفنا بالنسبة للمع، حد كبير
تعقديها للذاكرة عن طريق تكرار إما  للكلمات )كما في حالة تعلم 
السباحة أك تشغيل الآلة الكاتبة أك قيادة السيارة( كتكرار الكلمات أك 
الحركات ىذا الذم يحدث في تتابع كثيق يؤدم إلى تداع للمعاني لو رد 

داعي في الوقت المناسب، ككل الحفظ يقوـ على مبدأ الت فعل أتوماتيكي
 ب الذاكرة ما ىو إلا عملية حفظ.ىذا، كتدري

ينبغي ألا يكوف مجرد حشد كمع ذلك فإف التكرار الذم نقوـ بو 
كطريقة ،  كما يملؤ الإنساف القبو بالفحمكالأفكار في الذىن   للكلمات

تقوية الذاكرة مع أنها آلية ميكانيكية إلى حد كبير إلا أنها تحتاج لدرجة 
ل إف كاف يرجى منها أف تعمل عملب مثمران، فالتكرار من التمثل على الأق

لذلك ينبغي أف يكوف عملية ديناميكية  نشيطة يكوف العقل فيها قادران 
كيترتب على ،  قة فعالة بواسطة التعاكف الوعيعلى تقبل الانطباعات بطري

ذلك أف أحسن طريقة للحفظ عن ظهر قلب لا تكوف بدفع المعلومات 
بل بتحليلها، فمثلب  عند حفظ أية قصيدة أك قطعة من  دفعان إلى الذاكرة

النثر علينا أكلا أف ندرسها ككل من حيث المعنى كنحاكؿ أف نجعل 
عقولنا تتشبع تمامان بهذا المعنى، كيضصح اف نقسم القطعة بعد ذلك إلى 
أجزاء لنحفظها باعتبارىا كحدات منفصلة كلكن ىذه الوحدات يجب أف 

القطعة فلب نتعسف في تقسيمها إلى عدد معين من تكوف مرتبطة بموضوع 
السطور، صحيح أف ىدفنا ىو حفظ القطعة كلمة كلمة  كلكن الكلمات 

المؤلف  لفي عق ما ىي إلا كسائل لنقل الأفكار، كلهذا فالفكرة التي
يجب أف أف نحاذر من أف نتمسك بقطعة كاحدة فترة من الزمن أطوؿ 
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اطئة القائلة إننا بذلك نحفظها أسرع،  مما ينبغي تحت تأثير الفكرة الخ
كما اشرنا إلى ذلك من قبل فإف التركيز لمدة أطوؿ مما ينبغيفي موضوع 

 كاحد يجهد العقل كيقلل من قدرتو على التشيع.

كتسيطر على بعض الناس فكرة تقوؿ: إف الرجل الذم يشتغل  
جهد بعقلو يجد الأمر سهلب إذا قورف بالذم يتعب كيتصبب عرقان من ال

ر الجثماني، كىم يظنوف أف ليس في الأمر شيء لأنهم لا يركف أية آثا
العمل العقلي أشق بكثير كاسرع إنها  بدنية كالعرؽ، كالواقع أف بعض 

كالقول من أثقل عمل يدكيان، كفي موضع تدريب الذاكرة على كجو 
الخصوص يلزمنا أف نراعي القياـ بذلك على دفعات صغيرة يفصل بينها 

استرخاء كافية لتمكن العقل لامن استعادة  نشاطو فقط بل من  فترات 
تمثل كىضم ما استوعبو، ككم من مرة جاىدنا لنذكر شيئان من الماضي ثم 
توقفنا عن ذلك بأسان فلما استرحنا ليلة استيقظنا لنجده حاضران في أذىاننا 

 ف أم مجهود من جانبنا في الظاىر.كأنما انكشف عنو الحجاب دك 

قة العمل ثم الراحة بالتبادؿ تصلح بصفة خاصة عندما نهتم إف طري
ببث الحقائق الخارجية في الذاكرة إذ يكوف ىناؾ عنصر من عناصر القوة 
فيما نفعلو لأف العقل يرغم على العمل، ككل  أشكاؿ الإرغاـ نتتطلب 
النشاط كىو نشاط لا نرغب فيو أكثر الأحياف كلا يمكن بذلو إلا طبقان 

 أيدينا إف جاز لنا أف نقوؿ ذلك.م بين للعمل الذ
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كينبغى أف نلبحظ أننا حين نحفظ عن ظهر قلب يكوف الميل دائمان 
المراحل الأكلى من دراستنا ككلما تقدمنا في  إلى النسياف أسهل في
 كقد يبدك أف ما قلناه لا يزيد عن نظرة إلى شيء العمل يقل ىذا الميل،

ثر مما كاف على السطح فتدبر كاضح غير أف ما فيو من الحق ىو أك
 ذلك.

ايعٌُ ٜغاعز  جٛ 

عندما ننظر في أمر العوامل المساعدة للذاكرة يكوف لنا الحق في 
أف نطلب الإفادة من أم شيء يساعد على غرس فكرة أك منظر في 
أذىاننا. فقد يكوف للموقع أك للجو أىمية خاصة عند بعض الناس كما 

الحديدية المختص بصرؼ التذاكر الذم ىو الحاؿ عند موظف السكة 
كاف يعرؼ عن ظهر قلب كل التفاصيل الخاصة بأجور السفر كمواعيد 
القطارات كمحطات التغيير كما إلى ذلك طالما كاف جالسان إلى مكتبو، 

يذكرىا إلا إذا عاد  غير أنو كاف ينساىا بمجرد أف يغادره، كلا يمكن أف
 إلى المكتب.

ـ عن العناية باختيار مكاف المذاكرة ىناؾ مجاؿ كاسع للكلب
كملبزمتو بل كالتمسك بالمقعد الذم نجلس عليو، ككما أف المواظبة على 

على توجيو العقل في أكثر الأحياف تأثير  مواعيد يومية كأسبوعية ثابتة لها
آليا )أتوماتيكيان( إلى موضع ما فكذلك جو العمل كما يحيط بو كقت 

ان من ذلك فإف كجدت أف الجلوس في مقعد أداءه قد لا يكوف أقل أثر 
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معين أك شغل مكاف خاص من غرفة أك حتى السير مسافات طويلة في 
في محاكلاتك تدريب ذاكرتك فعليك بالتمسك بهذه  الهواء الطلق يساعدؾ

العادة بكل كسيلة. كقد قاؿ أحد رجاؿ الدين المشهورين ذات مرة لجماعة 
لقدرة على الصلبة كىم يشعركف بالتعب المتعبدين في الكنيسة إف إدعاء ا

ىو تعلق بالمثل المزيفة كدعاىم إلى الشكول إف كانت مقاعدىم جافة أكثر 
كليست صحة ىذا بالنسبة للصلبة  غي أك كاف الزحاـ شديدان للغاية،مما ينب

 فإف لنا الحق في الراحة الجسمانية حين نشتغل بالعمل العقلي.

لك ظهر قلب. فإنو ينبغي لنا أف نسأما عن ميكانيكية الحفظ عن 
الى أقل ما يمكن كتتبع  أسهل السبل،   الطريق الذم تصل فيو المقاكمة

مثاؿ ذلبك إف المثل الذم يقوـ عملو الأساسىي على حفظ اجزاء طويلة 
تتكوف في أكثر الأحياف من قطع غير متصلة يجد أف الأسهل لو في بعض 

كيهتف بكلبمو إلى عناف السماء، كقد الأحياف أف يذىب إلى الريف الطليق 
 بة على الآلة الكاتبة. يفضل أف يتفرس بامعاف في الكلمات المكتو 

ثم يضعها جانبان كيذكرىا بتصور الكلمات بعين العقل في صورىا 
المكتوبة، حقان إف الذين يساعده على العموـ ىو أف كلماتو مصحوبة 

التذكر، كلكن أىم ما بحركات كإشارات كىي عوامل حيوية تساعد على 
يعني بو طوؿ الوقت ىو حفظ ما يقولو أم غرس الكلبـ في الذاكرة، لأنو 

حركاتو كإشاراتو مجرد تمثيل لكلمات في ترتيبها المناسب تكوف بدكف ا
 صامت أجوؼ.
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٤ ٤ ٚالأعزا  الهضا

بتداعي “ىناؾ نوع من تدريب الذاكرة يقوـ على ما يدعي خطأ 
لبؿ كأىم ما يعتمد عليو ىو الإشارات الرمزية كجداكؿ إح ”المعاني

كفي مثل ىذه الطرؽ تستعمل  الكلمات محل غيرىا كنحو ذلك،
الحركؼ الأبجدية أحيانان بصفة عوامل تساعد على تذكر الحقائق 
المنفصلة عن بعضها البعض كالأعداء كالتواريخ فمثلب يمكن أف تشير 

كىكذا،  كترمى ىذه الفكرة   3ك 1ك 2الحركؼ ت، ف، ـ إلى الأعداء 
إلى بناء ىيكل من الحركؼ الساكنة ليكوف كلمات مهجنة لا يمكن نطق 

 أكثرىا.

كترمي إحدل ىذه العوامل الميكانيكية المساعدة إلى ابتكار ألفاظ 
لا معنى لها تعطي تقريبا نفس الجرس الذم يكوف للرقم المطلوب، 

)ثمانين عشرة( فتكوف  8020فوف فافرض مثلب أننا نريد أف نذؾ رقم تلي
كىي لعبة مسلية ليس إلا  ”تمارين حشرة” الألفاظ التي لا معنى لها ىي

لها في المنطق كلا في التتابع المعترؼ بو للؤفكار، كىي تقوـ   كلا أساس
كلية على الهول بحيث لا يمكن الاعتماد عليها، كمثل ىذه الطرؽ كإف 

الظاىر  أنها في أكثر الأحياف تمثل فيتكن أحيانان جذابة في الظاىر إلا 
 سهولة لا يؤيدىا الواقع.

كمن الأفضل جدا كالأقرب للؤمانة أف نسلم منذ البداية بأف حفظ  
كأنو في  ة لا يتم بأية طريقة سريعة سهلة،الكلمات كالأرقاـ المنفصل
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أحسن حالاتو  عمل شاؽ ممل في الحقيقة يسير على كتيرة كاحدة، كلما  
كاف أساس الحفظ كلو ىو العلبقة بين الأفكار كما  رأينا، فمن الجلى أف 

كعندما تكوف المواد التي نريد حفظهما  ”القرائن“أكؿ ما نحتاجو ىو 
مجموعات من الأرقاـ ليس  ة بعضها عن البعض لاسيما إف كانتمنعزل

، فإف الحصوؿ على مثل ىذه القرائن ىو من أعسر الأمور، كفي حالة إلا
الكلمات المنعزلة بعضها عن البعض قد نجد قرائن مفيدة ككثيرا ما 
نستطيع أف نجدىا لا سيما إف كاف من عشاؽ الكتب أك ممن يعتبركف 
القاموس شيئان يثير الاىتماـ، كأنو أكثر من مجرد قوائم للكلمات أك 

ء أك النطق الصحيح، أما في حالة الأرقاـ فإف استخداـ مرشد للهجا
أطوؿ الطرؽ ىو عادة أقصر كسيلة مؤدية للغرض، فيجب أف نثبت صورة 
الرموز المطبوعة في العقل كنغرسها بأف نكرر نطق الأعداد بصوت مرتفع 
مرة بعد أخرل، كأىم شيء ىو أف نحاكؿ اف نجعل لكم رقم أك مجموعة 

قائمة بذاتها أم نوعا من العصور الناطقة تتكوف  ”شخصية“من الأرقاـ 
 من منظر الأعداد أم من شكلها كترتيبها كمن نغم أسمائها.

ايكاَٛؼ  عٓزَا ٜغاعز 

فإننا نجد  دية أك الصعبة التي لا صلة بينهاأما بالنسبة للكلمات غير العا
من المفيد في أكثر الأحياف الالتجاء إلى القاموس مباشرة للبحث عن 

فهذا  تتركب منو الكلمة مقطعان مقطعان،أصولها، كبهذه الطريقة نعرؼ ما 
التداعي للؤفكار يخلق نوعا من العنقود حوؿ الكلمة يلصقها بالذاكرة كالعلقة، 

  الهجاء كالمعنى، كفي تي بينها فيالفكرة ىي أف نطبع في عقولنا الفركؽ ال ان إذ
كل ىذه الأنواع من الحفظ الذم نقوـ بو طبقان لأىوائنا ينبغي لنا أف نتبع  
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طريقة المقارنة التي تعتبر أساسان للعلم كلو أم نبحث عن الفركؽ التي نستطيع 
 إما بنفسو أك بغيره من الأشياء. أف نقارف الشيء المطلوب حفظو

على أية طريقة نتبعها لتدريب الذاكرة ىناؾ  كأخيرا، كىذا ما ينطبق
توجيو “موقفنا العقلي، كقد لخصو الأستاذ إيفلنج تلخيصا مناسبا في كتابو 

 كما عبر عنو أحسن تعبير بالآتي:  (2)”الطاقة العقلية

إننا نوجو أنفسنا للحفظ كبذلك نقصر كعينا على الموضوع الذم بين 
لتي لا تمت إليو بسبب، فوعى الحفظ أيدينا كنستبعد الحقائق كالتفاصيل ا

كالوجداف بدكرىا كما  بأكملو يشترؾ في الموضوع كتقوـ  عوامل المجاىدة
تذكر محاكلة الحفظ كالوجدانات التي صاحبتها يعوامل الإدراؾ، ف تقوـ بذلك

نذكر في أكثر الأحياف المواد التي حفظناىا، كىذا صحيح بالنسبة للؤشياء 
كما أنو صحيح أيضا بالنسبة لتلك التي تي كجهنا أنفسنا عن كعى لحفظها،  ال

حفظناىا دكف كعي، فإف أكؿ شيء كأىمو ىو أف علينا توجيو كل ملبحظتنا 
كىي منتهية غير موزعة إلى ما نريد أف نذكره، إذ أف الدركس كالحقائق 

تجو إليها كالحوادث ككل ما يراد حفظو تأتى جميعا إلى مركز الوعى عندما ي
أكثر أشتد عمق انطباعو في  يككلما )عشنا( أم شيء كحققناه بوعالانتباه 

ذاكرتنا، أضف إلى ذلك أنو في الملبحظة المصحوبة بالانتباه تبرز العلبقات 
التي تربط الأجزاء المختلفة بوضوح أعظم كما أنو نظران لفهمنا على كجو 

 .“ث يصبح تذكرىا أسهل الخصوص لهذه العلبقات يتماسك الجميع معا بحي

يتضمن ىذا التعليق الحكيم بل جميع ما ذكرناه ، ىنا عن فن الحفظ 
 .التركيز أىمية ك 

                                                 
(1)

 هطثعححخاهعححوٌذى
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ايتاعع  ايفضٌ 

 ق٠ٛ خايك٘ –ايترنٝظ 

تأليف مسرحية ككاف  نت عند شاب يعرفو الكاتب فكرة عنكا
قصده كي يشكو من كجع الأسناف كفضلب عن ذلك لم يكن لو مكاف ي

قيران يعيش في مسكن تشتد فقد كاف ففي ذىنو، يتخلص مما كاف
غير أف ىذه الفكرة  تملكو كأصبحت كابوسا يؤرقو فلم يكن .. ضوضائو

يرل أنها مجرد شيء محتمل في مستقبل مجهوؿ بل كانت بالنسبة إليو 
ككاف يرل واء الكهرباء فوؽ أبواب المسرح، شيئان يتراءل كميضو كأض

برامج كيتصور أشخاص الركاية أحياء  عنوانها مطبوعان في إعلبنات أك
يتحركف فوؽ مسرح مضاء، ككاف يسمع أصواتهم كموسيقى الاكركسترا 

في نظره الحجرة التي كاف يعيش فيها، رغم كقد تحولت  ،اء ذلكمن كر 
أنها كانت حقيرة تنقصها أسباب الراحة، إلى المكاف الذم يجلس فيو 

 المشاىدكف حيث الدفيء كالأضواء كالإنارة.

ثم انتهى بو الأمر إلى الجلوس في ركن من أركاف غرفتو الحقيرة 
فوؽ مقعد صلب تراكده فكرتو كألم أسنانو كأخذ يكتب حتى أتم 
مسرحيتو في الوقت المناسب ككجد المخرج كاستأجر المسرح كأخذ 
عنواف المسرحية تتألق أنواره الكهربائية خارج المسرح كما أخذ الجمهور 

ربح المؤلف مبلغان من الماؿ من ىذه المسرحية كأصبح يتدفق إليو، كقد 
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ل إنو علمان يشار إليو بالبناف كاستكاع أف يهجر مسكنو القذر كيحيا طيبة ب
 تخلص كذلك من ألم أسنانو.

غير أف ىذا كلو رغم ما فيو من تسلية كتشجيع ليس بالموضوع 
لو رغم الذم نرمي إليو، فما يهمنا ىنا ىو أنو نجح  حقان في أداء عم

ضاء  مشاغلو من ألم الأسناف كالضوضاء التي حولو، بل أنو نسى الضو 
 كألم الأسناف أثناء العمل.

ىذا ما ندعوه بالتركيز كما يطلق  عليو أيضان اسم التصميم كإف كاف 
 في الحقيقة ىو التركيز  في حاؿ العمل.

 ْٛعإ َٔ الاْتباٙ

كليس من العدؿ  كالآف إف كنت تظن ىذا الرجل موىوبان ىبة خاصة
وع أف نقارف حالتو بحالتك فارجع إلى ما سبق أف كتبناه عن ىذا الموض

 ثم أضف إليو ىذه الحقيقة:

تعتبر في حد ذاتها خاملة أك سلبية فهي لا تدفع كل المواىب 
في أبسط حالاتها لا تتعدل أف تكوف حثان  نفسها كتثيرىا للعمل كىي

هي دعوة أك تحد لابد من قبولو قبل غريزيان على العمل في اتجاه معين، ف
أف يصبح شيئان ما ، حتى العبقرل، سواء صدقت ذلك أكلا، عليو أف 
يشتغل في أكثر الأحياف  إلى حد الانهيار قبل أف يحقق ما أخذ في 
ادائو، ذلك لأنك أنت كالعبقرم تشتركاف في شيء كاحد ىو الطبيعة 
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كالاىتماـ  الشوؽ كفقداف و من فترات الملل كالخمودالبشرية كما تستتبع
 كاليأس كخيبة الأمل.

كي تستطيع أف تركز  كعلى ذلك فأنت لا تحتاج إلى  ىبة خاصة 
انتباىك، فإف التركيز ملكة تتساكل فيها مع أعظم عبقرم قدر لو أف 

فالتركيز ينطوم على توجيو  ، ، لو أنك كلفت نفسك مشقة تنميتويولد
من الأمور، إنو  نتيجة  ما لا يتصل بوالعقل إلى موضوع كاحد مع استبعاد 

 باه على نوعين تلقائي كاختيارم.، كالانتالانتباه

فالانتباه التلقائي ينبعث من شوؽ كاىتماـ موجودين من قبل،  
كتقوؿ بهذه المناسبة إف ىذا الشوؽ كىذا الاىتماـ لا ينشآف بالضركرة 

ملية أف تجرل لك ع ، فقد تشعر بهما إف كنت على كشكمن اللذة
سيارة  ملنتفاد ك إف اضطررت إلى القفز في الهواءالزائدة الدكدية أ

منطلقة نحوؾ، فالشوؽ كالاىتماـ يجعلبف العقل  يتركز أكتوماتيكيان  في 
كالانتباه الاختياريهو الشوؽ ، كمن ثم ينشأ الانتباه التلقائي موضوع ما،

رادة، فإف كاف كالاىتماـ الذم نبديو عند القياـ بعمل كاع من أعماؿ الإ
منقطعان على شكل نوبات كاف ما يحققو قليلب. أما إف كاف مستمران 

كما سنرل عن قريب( فهذا ي ستدعي حالة )كالكلمة ىنا مستعملة نسبيا ن
الانتباه التلقائي ىو الطريق المختصر إلى  كلما كافعقلية تعرؼ بالتركيز.

وجودان من يكن م التركيز فمن الواضح أف الرغبة فيو أشد، كحتى إف لم
فمن الممكن أف ينمو نموان طبيعيان من توجيو  قبل فإنو يمكن إيجاده،
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فالشوؽ كالاىتماـ يحفزاف “العقل باستمرار إلى الموضوع الذم ندرسو 
 .(2)”إلى الحصوؿ على علم كمهارة أكثر كىما ينمواف بما يتغذياف بو

 حب الاعتطلاع الخلام

ع أف ندفع إليو كلا نستطي، المللنواجو موضوعان يثير فينا عندما 
ينبغي أف نأخذ في محاكلة معرفة المزيد عنو في الحاؿ  الانتباه المشتت،

لأف الحقيقة أف أشد موضوع كئيب يمكنو أف يتحدل  انتباىنا إف تتبعناه 
كأحسن طريقة لذلك ىي ، لذم نكشف فيو شيئان جديدان عنوإلى الحد ا

الاستطلبع الصحيح فنجعل أذىاننا محاكلة دراسة الموضوع بركح حب 
لحسباف مما متفتحة لاستقبالو كنعتقد مقدمان أننا سنقابل شيئان ليس في ا

 سوؼ يسترعي التفاتنا.

كممػػػا يػػػدؿ علػػػى أف أسػػػخف عمػػػل يمكػػػن أف يػػػؤدم إلػػػى مػػػا ذكرنػػػاه 
موقػػف الرجػػل الػػذم يعتبػػر العمػػل المنزلػػى ممػػلب كعلػػى كتيػػرة كاحػػدة )كربمػػا  

( كىػػو مػػع ذلػػك  يسػػاعد زكجتػػو حبػػان فيهػػا ثػػم لا كػػاف ذلػػك بحكػػم طبيعتػػو
كقػػػػد لا  دة للقيػػػػاـ بػػػػبعض الأعمػػػػاؿ الصػػػػغيرة،يلبػػػػث أف يجػػػػد طرقػػػػا جديػػػػ
يكػن عػادة  إذ أف الزكجػات –ديدة لما يبتدعػو تستجيب زكجتو بحماسة ش

كمػع ذلػك فربمػا يكػوف  –قد سػبقتو بخطػوة أك اثنػين فػي مثػل ىػذه الأمػور 
و أف مػػا كػػاف يظنػػو يومػػان مػػا مػػدعاة قػػد عثػػر علػػى الأقػػل علػػى كشػػف ىػػاـ ىػػ

لملل الشديد قادر علػى إثػارة الحماسػة البالغػة كأف حػب الاسػتطلبع يغمػر 
                                                 

(1)
حNeil Right (E. U. P.)قًظشحكرابح)علنحًفسكحكٍفحذذسط(حذأوٍفحًٍلحسقٌدح
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الانتبػػػػػاه بضػػػػػوء شػػػػػديد كيثبتػػػػػو بشػػػػػوؽ كاىتمػػػػػاـ يختلفػػػػػاف كلمػػػػػا اشػػػػػتدت 
 درجاتهما.

كقد يرجع افتقارنا إلى الشوؽ كالاىتماـ إلى فركض خاطئة  
اتخذناىا في البداية، فقد ننظر مثلب إلى الموضوع الذم ندرسو بعين 

 المعرفةفي أغلب الأحياف ليس إلا نتيجة  التحيز ناسين أف السأـ ىو
ننا لسنا من فقد نشعر أ ”عالي المستول“فإف كاف موضوعا  ،السطحية

معالجتو إذ ربما قيل لما إف الموىوبين ىبات طيع الذكاء بحيث نست
كبما أننا نعتبر مقدرتنا ،  ة ىم كحدىم الذين يستطيعوف فهموخاص

متواضعة فإننا نقرر أننا إنما نضيع كقتنا إذا اىتممنا بو، كلكن أرفع 
الأفكار قدرا قد بدأت ضئيلة كما أف أمهر المفكرين كاف في كقت ما 

كلن نعرؼ ما نستطيع أف أف نعملو أك مقدار الثقة جاىلب بموضوعو مثلنا، 
 ى نبدأ في المحاكلة.كالاىتماـ التي يمكن أف تكوف لنا حت

كىناؾ خطة حسنة ىي أف تحاكؿ أف تربط أم موضوع غير جذاب 
بشيءأنت مهتم بو فعلب كما يحدث في حالة الفتاة التي كانت تكره 

يسية تستهويها فاقترحت الاختزاؿ حتى كشفت معلمتها أف الركايات البول
الأسرار التي يمكن حلها البة إلى الاختزاؿ كنوع جديد من أنتنظر الط

بافتقاء أثر رموز الاختزاؿ كدراستها  كتفسيرىا كإيجاد العلبقة بين بعضها 
إلى الاختزاؿ كنوع جديد من  عض الآخر، فقد طلبت إلى الطالبة كالب

ز الاختزاؿ  كدراستها كتفسيرىا الأسرار التي يمكن حلها باقتفاء أثر رمو 
طلبت إلى الطالبة أف قة بين بعضها كالبعض الآخر، فقد كلإيجاد العلب
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تفكر في كتاب الاختزاؿ على أنو ركاية بوليسية تقدـ مشكلة في الفصل 
فلم تصبح الطالبة  في الختاـ الأكؿ كتعالجها حتى تصل إلى الحل النهائي

ى ذركة مهنة الاختزاؿ كفازت بجوائز مهتمة فقط بل كصلت في النهاية إل
 بارزة في سرعة الاختزاؿ. 

 صبط اٖتُاَو بؾ٤ٞ

قصد بين موضوع كئيب في ظاىره كشيء لو إف عقد الصلة عن 
كافية أم  فحص بعناية  أىمية شخصية مباشرة جائز أحيانا أكثر مما تظن

و يمكنك باستخداـ قليل من موضوع فإنك تجد عادة ناحية من نواحي
، أك إلى شيء يهمك كتتوؽ إليو إلى إحدل ىواياتك التصور أف تربطها

كأنت ، كلغة جنوبي أفريقيا   تفربما كاف عليك أف تدرس مثلب إحدل اللغا
لا تحب اللغات كتنفر من لغة جنوبى أفريقيا لخشونة أصواتها ببعض 

كلكنك قد تكوف مغرما أيضا بالسفر فتبحث لذلك عن بعض  ،الشيء
كتجد البلبد ، ةالحقائق عن جنوبي أفريقيا حيث يتكلموف تلك اللغ

لمات الغربية التي تصف كالشعوب قد سحرتك كتعثر على بعض الك
 الأشياء مثل دكرب )قرية( ككلوؼ )مجرل السيل( كسبورفتشالأماكن ك 

كلمات ككثيران من أمثالها موجود في لغة )سكة حديدية( كتعلم أف ىذه ال
جنوبي أفريقيا، كأنها اللغة التي يتحدث بها أىل تلك البلبد ، ثم إذا زرت 
ىولندا أك بلجيكا ذكرت أف بعض أسماء الطرؽ ىناؾ تشبو إلى حد 

 ب التي قرأتها عن جنوبي أفريقيا.غريب تلك التي عثرت عليها في الكت
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ة جنوبى أفريقيا التي كأف كانت لغة كىكذا تتعلم شيئا عن أصل لغ
مستقلة بذاتها فإف أصلها يرجع إلى الهولندم كالفلنكي القديم، عندئذ 

و ا،ىا كضعت بطريقة تكوف مشغوفا باللغة ذاتها فتكشف أمرا جديدا كى
للمواطن المولود في جنوبي أفريقيا كأنها لغة اسبرانتو  علمية مقصودة

والنديين الأكؿ، كمع ذلك فإنها موجودة كىي مدينة بالكثير لأسلبفو اله
أم أنها صوتية  ، باعتبارىا لغة مستقلة قائمة على مبادمء لغوية حديثة

فإذا توصلت إلى كل ىذه المكتشفات غير  ،تهدؼ إلى الهجاء  المبسط
المنتظرة كربما أكثر منها بكثير تجد أنها أصبحت تريد أف تتعلم لغة 

ما كمشغوفا بها تلقائيانث، كأصبح التركيز جنوبى أفريقيا إذ أنك صرت مهت
غير أف الشوؽ ، لصعوبة من قبل سهلب بشكل ملحوظالذم كاف شديد ا

م كالاىتماـ ىما ثلثا النصر فقط في معركتنا من أجل التركيز لأف أعظ
الأحياف إف لم يكن محالا، كالسبب  متحمس يجد التركيز صعبا في بعض

 مة كالمد كالجزر.التركيز لو موجات منتظ في ذلك أف

عندما تركز عقلك ينحصر ذىنك في منطقة مركزية من مناطق  فأنت
، كيتدرج كضوح ىذا الوعى كل الوعى كل شىء فيها كاضح كضوحا نسبيان 

فيها كاضح كضوحا نسبيان، كيندرج كضوح ىذا الوعى إلى ما ىو  شىء
أشبو بها مش خارجي فيو أدنى حد من الوضح كبعده ينعدـ الوضوح 

أشده يظل كضوح المنطقة المركزية ثابتا مامان، فعندما يكوف انتباىك على ت
ثم يأخذ في الإظلبـ من اللحظة التي يتشتت فيهاؿ انتباىك أك يبدأ 
عقلك في الشركد، فالحد الأقصى من الانتباه سواء كاف اختياريا أك 
تلقائيا لا يمكن الاحتفاظ بو إلا لمدة كجيزة بسبب ىذا المد كالجزر 
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كلكن يمكن استرجاعو المرة بعد المرة بفعل الإرادة، كحتى عند ذاؾ 
توجد نقطو يصبح عندىا ىذا الاسترجاع مضطرد الصعوبة إف كنت لا 

 تسمح لنفسك بفترات من الراحة، كسنذكر مزيدا عن ذلك بعد قليل.

 ؟ سا ٜؾضر سٖٓوالم

 كفي نفس الوقت دعنا بعض العوامل التي تساىم في شركد الذىن:
 مكننا أف نكتب قائمة موجزة جدا بأىم الأسباب كإليك ىي:ي

 الافتقار إلى المعرفة. -2
 مشتتات الذىن الخارجية.   -1
 ىميتو.انجذاب الإنساف إلى شيء يزيد أ -3

 التعب. -4

عامل آخر ىو اقحاـ عادة الانتباه لنفسها بإصرار كىناؾ أيضا  
كلا يتبينوىا حتى يبدأكا في على الذىن، ككثير منا يعانوف من ىذه العادة 

علنا أف نذكر أف التركيز ىو كظيفة مكتسبة إلى حد  لدراسة التركيز لذاتو، ك 
خة عن كبير كأنو يعتبر عادة أكثر مما يعتبر  ىبة كأف العادات تصبح راس

 طريق المراف أم بالتكرار.

كالافتقار إلى العلم عامل يجب أف يكوف جليان دكف حاجة إلى 
إيضاح أكثر كأنو لما يتفق مع التفكير المنطقي أف معرفتك بأم موضوع 
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م تعرفو إف لم تكن كافية فإف التركيز سرعاف ما يستنفد القليل الذ
التركيز الذم لم يجد ما يكفي لتغذيتو العقل  كيتركك خاكم الوفاض، كمن

في موضوع كاحد دكف جدكل فإذا لم يجد ما يتغذل بو فإنو أف يفكر 
يشرد إلى الطرؽ الجانبية كإلى كل ما لا يمت إلى الموضع بصلة، كعلبج 

يف كقودان إلى الآلة ذلك ىو أف تدرس الموضع الذم بين يديك كتض
، طبيعة الحاؿ عدك التركيز اللدكدأف شركد الذىن ىو ب، كما  كىي تشتغل

الذم يمس نواحي أخرل للموضع الذىن ما ىو نافع ك لو أف مما يشتت
كلكن قبل أف نسمح لو بأف يقحم نفسو يجب أف يتعلم بوساطة  ،نفسو

الدرس كالتمرين أف نستبقي العقل في نقطة كاحدة نجعلها على حدة  
قة كلما دكنو أف يحيد عنها، كنرغمو على العودة إلى تلك النقطة دكف شف

 أبدل أم ميل إلى الشركد.

عرض يدؿ على  لذىن إلى شيء أىم فهو في العادة أما انجذاب ا
تناقص شوقنا كاىتمامنا بالموضوع الذم نحاكؿ أف نركز العقل فيو، فأنت 

تقل قد تستمع مثلب إلى حديث في الراديو كلكن عينك بعد فترة قد تن
أكتوماتيكيان كتقلب صفحاتها بدافع الكسل، قريبة فترفعها  عفوا إلى مجلة

و كأنت ما زلت خذ في قراءتأن يسترعي بصرؾ بعد قليل شيء فتلكك 
في الراديو، كقد تكوف منصتان بانتباه كاؼ للراديو تدرؾ صوت المتكلم 

كقد تحاكؿ أف تفهم بطريقة عجيبة ما يقوؿ كلكن انتباىك لم يعد متركزان 
إلى مطالعتك مجلة، كقد ينتقل بأكملو عن قريب غ إلى الذا تمامان فيو فقد 

ينما يتناقصوف الراديو إلى شيء مشوش تسمعو دكف  أف تلتفت إليو مالم ب
يذكر  المتكلم شيئان يسترعى التفاتك فجأه، كما أنك قد تأخذ في البحث  
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عن كلمة ما في القاموس كتفف في أثناء ذلك لتدرس معاني كلمات 
أخرل استرعت خيالك مؤقتان كقد تستغرؽ في ذلك إلى حد  أف تنسى  

تعلق بالكلمة التي أردت أف تجدىا في الأصل، إذ أف جذب كل ما ي
ضركب الشوؽ  كالاىتماـ المتنافرة يكوف ىائلبن جدان لاسيما على العقوؿ 
غير المدربة كيمكنو أف يدفعنا إلىهذا الاتجاه أك ذاؾ إف لم نقبض بيد 

 تباىنا.قوية على زماـ ان

صل، للجهد المتأما التعب فهو من طبقة مختلفة، إنو نتيجة طبيعية 
كيمكننا أف نتحكم فيو بواسطة التقدير اللبق سواء كاف عقليان أك بدنيان، 

التعب إذا تابعناىا لحدكد قوانا، فكل أنواع العمل الشاؽ تحدث شعوران ب
بيعيان كنعني كيجب علينا أف نتقبل ذلك باعتباره أمران طدكف انقطاع، 

و فوائده، إذ أننا في كثير عن الحد، كالتعب فعلب ل بتجنب التعب الزائد
من الأحياف نجد أف العقل قد ىضم في فترة الراحة التي يضطرنا إليها 

من عملو، كينبغي يو، كأنو مستعد للمرحلة التالية التعب ما كاف متركزان ف
، أف نقيم صلة بين عملنا كانتباىناتدريباتنا على التركيز ب ينا أف ننظمعل

بل علبئم التعب على أنها أصلية، رع إلى تقعلى أنو ينبغي علينا ألا نسا
فحين يحاكؿ بعض الناس التركيز لأكؿ مرة يجدكف أنفسهم منساقين إلى 
حالة غيبوبة عقلية بل قد يناموف بالفعل، كىذا النوع من التنويم 
المغناطيسي الذاتي ليس بالضركرة علبمة على  التعب فهو إف لم يكن 

ات عاطفية كالقلق اللبشعورم ربما لا راجعان  لأسباب صحية أك لاضطراب
 يكوف إلا الملل عدكنا القديم كقد ألبسو  التفكير المملوء بالأماني قناعان 

من صحة ذلك كيمكننا دائمان أف نتأكد  يقصد بو أف يكوف عذران مقبولا،
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الاىتماـ يتجهاف إلى طرد التعب أك على الأقل إلى بأف نذكر بأف الشوؽ ك 
 الملل يعمل على تشجيعو.تفاديو على حين أف 

عقل في الشركد رغم أما متى نتوقف عن العمل فذلك عندما يبدأ ال
نتوقف ينبغي علينا أف  مالئبقاء على تركيزه، كعندأعظم جهودنا ل

نسترخيكلية أك نستسلم بكل معنى الكلمة كنتكيءفي راحة كقد أغمضنا 
إلى ذلك متى  رد من عقولنا كل فكرة، كبالإضافةعيوننا كحاكلنا أف نط

ينبغي أف نوجو التفاتنا إلى موضع يختلف  ، انعشتنا ىذه الفترة من الراحة
كل الاختلبؼ عما ركزنا عقولنا فيو من العمل العقلي أك البدني، كبديهي 

 أف تغيير العمل يعتبر راحة أيضان.

بالمٛضٛع  ايتُغو 

أف عن أكؿ كاجب علينا ىو  ننظر في الأسلوب الفني للتركيزكالآف ل
يل إلى ترؾ نستبعد مالا يمت إلى الموضوع بصلة، كأف نقاكـ بشدة الم

حوؿ الموضوع )كأرجوؾ أف تلبحظ أف  يسبح دكف ىدؼ  العقل
في الجملة السابقة( فيجب  ىما اللتاف لهما كل التأثير”بلب ىدؼ”كلمتي
ف نعني بدراسة الأمور الجوىرية، يجب أف نبسط مسألتنا بأف أعلينا 

نلتفت فقط إلى حقيقة الموضوع الذم نقترح أف نركز انتباىنا فيو، فإف  
كنت مثلب تريد أف تختبر قواكط بالتفرس في ساعة الحائط التي فوؽ 

فلب تجعل ما يقع عليو بصرؾ مشتملبن على الحامل الذم قد  الموقد،
اعة أك الزخارؼ التي قد تحيط بها بل ألق ضوءان شديدان ترتكز عليو الس



 055 

كاذكر كذلك أنو ،  سها كدع كل ما عداىا يمحي كيزكؿعلى الساعة  نف
لابد من كجود ما يشتت الانتباه فاحذره بقدر الإمكاف بإزالة أسبابو، كلو 

ىنك ىو مظهر أنك زرت أحد الأديرة لكاف الأثر الذم ينطبع في ذ
يعيش الرىباف، كمن أساب ذلك أف ممارسة التأمل  حيث القاعات المقفرة

ىو عن تدخل في كاجب الراىب اليومي ككل ما يحتمل أف يشغل انتبا
لطريقة ينبغي عليك أف كبنفس ىذه ا بعد مما حولو بشدة،تسذلك ي

محيط ما تراه أية أشياء تحتمل أف تشتت انتباىك، كبالمثل تستبعد من 
التي تجلب الهدكء إف أمكنك أف تجعلها  ينبغي عليك أف تفضل الأشياء

حولك على الأقل في المراحل الأكلى من تمريناتك، كلو أف الضوضاء 
ف تكوف قد كأمثالها مما يصاحب التفكير ينبغي ألا تؤثر فيك بعد أ

 تقدمت تقدمان كافيان.

يلى ذلك أف الخطة المثلى ىي أف تدكف مذكرات فاكتب أفكارؾ 
كما تخطر ببالك مهما بدا لك أنها غير منطقية، كبعد ذلك يمكنك أف 
تراجع صحة ما كتبت كمع ذكرؾ لما قلناه  عن استبعاد ما لا يمت إلى 

في الأ تحيد عن الموضع بصلة، عليك أف تكشف إلى أم حد نجحت 
عد  فكرة لا تتصل اتصالا كثيقان بالموضوع ثم أ أية الموضوع، كاحترمت

 كتابة ما تبقى كابدأ من جديد.

أما ما ىي الأشياء الصالحة للتركيز فإنو يمكنك فيبادمء الأمر  أف 
تأخذ أم شيء يقع عليو بصرؾ مثل الساعة التي سبق أف ذكرناىا أك 
شجرة تراىا من النافذة أك حتى  كلمة كاحدة في كتاب، فإف اخترت 
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الكلمة فانسخها بحركؼ كبيرة على كرقة  بيضاء كثبت نظرتك عليها مع 
ت ترؾ عقلك يحوـ حولها عن كعي كتعلق بها )اذكر ما قلناه منذ لحظا

 (. عن التفكير الذم لا  ىدؼ لو!

و على الدكاـ كاذكر الحقيقة القائلة بأف الانتباه لا يستمر أبدان كأن
وع، كأنك لا تستطيع أنتمنع قسران إلى الموض يحتاج إلى من يعيده

موجات المد كالجزر كلو أنك تستطيع أف تنقص عددىا إلى الحد الأدنى  
 عن طريق الترقب الذكي.

 ايتحًٌٝ ٚايترنٝب

كأخيران اىتم بقواعد فن التفكير التي تدعونا أننقسم كل ناحية من 
أم موضوع إلى أجزاء منفصلة ثم نعين حدكد كل جزء على حدة، 

تكوف قد عرفت كاما يمكنك عنو ضوعك بهذه الطريقة، كبتحليل مو 
أف تتقدـ سيطة فيو، كمن ىذه النقطة يمكنك طريق عملية التركيز الب

 سهولة لتخلق أفكاران جديدة عنو.ب

كقد يلوح كل ذلك معقدان إلى حد ما،  كلكن المراف كما ىو الحاؿ 
في أكثر الدراسات الأخرل، يميل إلى الوصوؿ بو إلى حد الكماؿ،  
فكلما بدأت بطريقة منظمة في تدريب نفسك على فن التركيز مبتدئان 
بأبسط التمارين، كجدت نفسك أسرع إلى خلق الأفكار، فالعقل المدرب 

ان خالق بنفسو أم أنو لا يقوـ بمجرد تمثل الأشياء بل إنو تدريبان مناسب
 ينتج، كما ينتجو إنما ىو مدركات جديدة. 
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ايعاؽض  ايفضٌ 

 ؟نٝف تخًل الأفهاص

صور في العقل تنشأ من استخداـ  الأفكار ىي مدركات أك
ملكة التصور، ككلمة التصور مشتقة من الصور ككما يقوؿ 

المعرفة لأف المعرفة كحدىا إف التصور أىم من "إيشتاين 
يمكن أف تكوف راكدة ساكنة كتحتاج إلى التصور ليبعث 

 ."خلبقةفيها الحياة ال

 فالتفكير المقركف بالمشاىدة يصبح ىو التصور )الخياؿ( الذم
نور كشاؼ ىائل يلتقط التفاصيل  تكتسح عينو الفاحصة العالم كأنو

موىبة التصور إلى مدل  الخافية عن النظر العقلي العادم، كعدنا جميعان 
بعيد أك قريب، كلكنها تحتاج إلى أف تدرس كتفهم كتدرب كأم ملكة 

: إف كل الأفكار ىي نتيجة يمكننا اف نقوؿ بوجو من الوجوهك ، نيةإنسا
طفاؿ يسألوف أسئلة مضحكة حقان، لتوجيو الأسئلة، ككثيران ما تسمع أف الأ

مالو إلى ترؾ التساؤؿ كراءىم  يدعو إلى الأسف أنهم كلما كبركا كإنو لما
مع طفولتهم، كإف أحوالنا لتكوف أفضل لو كنا نستمر في توجيو الأسئلة 

احتفظوا من بينها  ف تكوف أسئلة ذكية طبعان: فالذينطوؿ الحياة بشرط أ
أك بملكة التعجب ىذه يسلكوف ذه الرغبة الملحة في الاستطلبع، به

  الكاشفوفعنى للتعليم، فهم الطريق السوم إلى تعليم النفس بأفضل م
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مغامرة ليس لها نهاية، كالذين يساعدكف  الحقيقوف الذين يعتبركف الحياة
س كل شعور بالدىشة كالركعة على جعلها شائقة بالنسبة للآخرين، كلي

دىشة كأعظمها نفاذان تتولد أثير الجدة على الجهل، فإف أقول من تينشأ 
ىناؾ دائمان " :؛ ككما قاؿ أمرسوففي أكثر من الأحياف من أعمق المعرفة

ىذا الفرؽ بين العاقل كغير العاقل، فالأخير يتعجب من الأشياء غير 
 ."العادية، أما العاقل فإنو يتعجب من الشيء العادم

إف الكلمات السبعة الأخيرة تستحق أف نفكر فيها، فإنها تحتوم 
الذم كشفو لجديدة، ذلك السر على السر الخفيفي كيفية خلق الأفكار ا

المفكرين في العالم كعلموا بمقتضاه لأنو عن طريق التساؤؿ في  أعظم
دىشة عن الشيء العادل اليومي المألوؼ نقود العقل من المعلوـ إلى 
المجهوؿ. كإنو عن طريق سؤاؿ أنفسنا )كإف لزـ الأمر سؤاؿ الآخرين 

شاىد أمامنا م اء العادية نكشفممن يعرفوف أفضل منا( أسئلة عن الأشي
كربما  ،ريد كنخلق شيئان جديدان لأنفسناجديدة كنطلق لتصورنا العناف كما ي

للآخرين، كإف أكثر من عدانا من الناس يجيدكف كذلك بعض النواحي 
الخاصة أكثر مما نجيدىا نحن، فالعالم يمكنو أف يتعلم شيئان من الناس  

 كما أف الشرطي يستطيع أف يتعلم  حتى من المحتاؿ.

أع١ً٦ايعظُا٤   ايشٜٔ ٚجٗٛا 

فقد رأم نيوتن  لة قليلة من كاقع الحياة لإثبات ذلك:كإليك أمث
تفاحة تسقط من شجرة، كسأؿ نفسو عن السبب في سقوطها كبمتابعة 

 ىذا السؤاؿ اكتشف في النهاية قانوف الجاذبية.
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ساحر اللبسلكي ككاحد من أعظم من  ”ماركوني“كقد تساءؿ 
أحسنوا إلى الجنس البشرم عما يحدث لو ربط علبة قديمة من الصفيح 

 في أعلى ذراع مكنسة، كصنع بذلك أكؿ ىوائي )إيرياؿ(.

آلة قديمة غير صالحة تستعمل  هأما ىنرم فورد فقد استرعت نظر  
عليها داعية ع آلة للدراس، فأخذ يضايق السائق بأسئلة كانت الإجابة لدف

ركة بصفتو مخترعان لسيارة لو إلى التفكير في طرؽ أكصلتو إلى الشهرة كالث
البخار الخارج من صنبور  جيمس كت ساعات يتفرس فيكقد ظل ، فورد

فسو أسئلة عما بو من ثم سأؿ ن ..كعاء لغلي الماء أخذ يجمعو في كأس
ها أف مقدران لظرت إلى فكرتو عن الآلة البخارية التي كاف نقول محتملة 

 تحدث ثورة في العالم أجمع.

السبب فيما صرحت  كقد تساءؿ طبيب مغمور ىو إدكارد جينر عن
فعلب  أصيبتنها لن تصاب بالجدرم لأنها قد بو مريضة عنده من أ

بالمرض المعركؼ باسم جدرم الأبقار كىو تافو بالقياس إلى غيره، كقد 
فإذا اقتربنا ، ية سر التطعيمتى اكتشف في النهاأخذ في توجيو الأسئلة ح

من كقتنا الحالي نجد أف جوف ركبرت كريج الذم اشتهر في عائلتو 
السبب في أف الاختزاؿ الذم قصد بو السرعة   بالغباء، تساءؿ متعجبان عن

كاف يقوـ على أساس الدائرة الهندسية كىي أصعب أشكاؿ الكتابة 
اذه طبقان للشكل كسأؿ نفسو عن الداعي إلى عدـ اتخ ،السريعة كلها

البيضي كىو أساس الكتابة الطبيعة كقد كانت النتيجة ىي ابتكار طريقة  



 064 

كىكذا  يمكن  .كثر الطرؽ استعمالا في العالم.كريج في الاختزاؿ كىي أ
 ساىم فعلب بأفكار في رقي العالم.نستمر في تناكؿ كل رجل كامرأة  أف

أف نستمر في تناكؿ كل رجل كامرأة ساىم فعلب كىكذا يمكن 
أطفالا يحبوف التساؤؿ لعالم. كقد كاف كل ىؤلاء الناس )بأفكار في رقي ا

ما  بلغوا سن الرشد، كقد يو الأسئلة عندكالاستطلبع( كلم يتوقفوا عن توج
نو لا حاجة  لأم فرد منا إلى الابتعاد عن عتبة بيتو لكي يجد أموران أأثبتوا 

يتعجب منها؛ فهذه الأشياء تحيط بنا نهاران كليلب كىي تتزاحم كتتدافع في 
إلحاحها الهادمء على حب الاستطلبع فينا. كعلينا فقط أف نفكر في 

التاريخ لنعرؼ أف التصور كىو كليد التعجب ىو  بعض أسماء عظماء
الحقيقي للبشر كمصدر كل  لبشرية، كىو السيدأعظم قوة في طبيعتنا ا

 تقدـ.

الاْتباٙ  فٔ 

رأينا أف موىبة )الخياؿ( التى نشترؾ فيها جميعان ىي نتيجة التفكير  
المقترف بالمشاىدة كأنها نشيطة )ديناميكية( في جوىرىا، كنحن نعرؼ 
أيضان أف التفكير الواضح معناه الإدراؾ كأف الإدراؾ يشحذه التركيز، 

ف كيليد الأفكار.كبالإضافة إلى ذلك كلما كاف إدراكنا بدء التخيل كتو 
قول التخيل الخلبؽ التي لدينا؟ إف ىذا ما نقوـ بو فعلب   يمكننا أف نختبر

كل مرة نرل فيها صورا في ضوء النار أك نصور أشكالا من السحب في 
السماء في فصل الصيف، غير أف ىناؾ اختبارت ذات صفة علمية أكبر 
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توزجيو "في كتابو  (2)الذم كضعو الأستاذ إيفلنج "بقعة الحبر"مثل اختبار 
كفي ىذا الاختبار تعمل عددان من بقع الحبر كتدكف كم  "الطاقة العقلية

 ".يئان يمكنك رؤيتو في كل بقعةش

كتقوـ كسيلة من أعظم كسائل تنمية التخيل على استخداـ قوانا  
الخاصة بالملبحظة في الأشياء الصغيرة اليومية الموجودة حولنا في 

كفي التراـ كالحافلة، ادرس  الحجرة التي تجلس فيها كفي الطريق
حاكؿ أف تتصور كيف ، دة كتحسس اتجاه ألياؼ الخشب بيدالمنض

صنعت ىذه المنضدة؟ كمن أين جاء الخشب؟ كنوع  الغابة كالبلد التي 
اخرج إلى الشارع ذات صباح شديد الصقيع كانظر  ..نمت فيو الأشجار

البيوت  زجاجية فيإلى النماذج الفضية التي تمر على الأرصفة كالألواح ال
كالحوانيت، كلاحظ حالتها المتقنة الهشة، كقارف بين الواحد من ىذه 
النماذج كالآخر كاكتب مذكرات عن اختلبفها في الشكل كالجسم 
كالتفاصيل الأخرل، كاسأؿ نفسك ما ىو الصقيع؟ ككيف تتكوف بها 

ات بللوراتو؟ )إنها تتكوف بنفس الطريقة التي يتكوف بها الندل في درج
 حرارة أعلى غير أف ذلك لا يفسر سر ىذه النماذج الجميلة الهشة(.

اركب التراـ أك الحافلة )الأتوبيس( كادرس الإعلبنات التي بداخلها  
تحسنها،  كالتي على اللوحات الخشبية التي تمر بها، انتقدىا كحاكؿ أف

فإذا كانت مكونة من كلمات مطبوعة فقط حاكؿ أف تتخيلها بعقلك كىي 
لى شكل صور، ادرس أيضا زملبءؾ من الركاب )دكف أف تقحم نفسك ع

                                                 
(1)

 هطثعححخاهعححوٌذى.
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 .ىم من أين جاءكا كما منهم كىكذا.بالطبع( كحاكؿ أف تكشف من مظهر 
كعندما تعود إلى المنزؿ افتح الراديو لسماع حفلة من الموسيقى المرحة 

الوقت حاكؿ  و كامل انتباىك لما تسمع كفي نفسأك الكلبسيكية، ككج
موذج ني بو الموسيقى إليك أك أف تتابع أف تكوف صورا عقلية لما توح

 ما لو كنت تتابع تصميما معماريا.الموسيقى ك

كفي كل ىذه التجارب اسأؿ نفسك أسئلة طوؿ الوقت إف كنت 
تستطيع أف تجد الإجابة عليها، كإف كنت تعرؼ أحدا قد يستطيع أف 

لو بأدب أنك تريد أف تعرؼ الإجابة لذاتها  يزكدؾ بالإجابة فاسألو مبينا
إلا )كبهذه المناسبة إف كاف بعض من تسألهم مهتمان كمشغوفان بالموضوع 

ىتمامك بمدحك كتملقك االذم تسألهم عنو، فربما أمكنك أف ترل أف 
 قد أخذ يزداد(.

بٗا  تجضٜز أفهاصى مما ٜعًل 

متصلب إلا قليل خيل تدريبا تلقراءة في تدريب قوة اللا يسمو على ا 
من الطرؽ، فالقراءة تغذم العقل كتمده بتفكير جديد ىو المادة الأكلية 

بأف علينا ألا  (2)للتصور بشرط أف تقرأ قراءة ذكية، كيذكرنا الكاىن ديمنيو
نقرأ بقدر ما ينبغي علينا أف نفكر عندما يكوف في أيدينا كتاب، فعليك أف 

مفتوحة كي نقرأ ما في  مغمضة كالأخرل نصفاؾ تقرأ كإحدل عيني
كلكن علينا ألا نقرأ ، ف يقوـ الكتاب بدكر الملقن فحسبذاكرتنا على أ

                                                 
(1)

 فًحكراب:حفيحقورفكٍشح)خىًاذاًًحكٍة(
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إلا ما يبعث فينا السركر كليس ىناؾ فائدة من أف نسوؽ عقولنا سوؽ 
العبيد لقراءة كتاب حسن لمجرد أنو كتاب معترؼ بقيمتو، كلأنو أحد 

في ضركرة قراءة   مثلبقد تفكر الكتب التي يجب علينا أف نقرأىا، ف
ممن لا  كمن أسوأ ما يعملو كثير مناكسبير كقد تكوف على صواب، ش

على  م، كىو الاسم الذم يبعثهم أحياناسيعرفوف عن شكسبير إلا الإ
قصركا يباتو من حين إلى حين بدلا من أف اقب، أف ينظركا في كتاعالت

أف نفهم ما معلوماتهم عنو على الأفلبـ، كلكن يجب علينا  قبل كل شيء 
 نقرأ كنحبو، كليس شكسبير بالضركرة محبوب كل منا في ىذه الناحية.

كعلينا عند القراءة كذلك أف تكتب مذكرات كإف لزـ الأمر مذكرات 
متقنة.. كلا تساعد مثل ىذه العادة فقط على أف نفكر مستقبلب فيما 
 نكوف قد حفظناه عند القراءة، بل إنها تعمل لا شعوريا على مقاكمة

اء السخيفة، كبعض كبار تخطى الأجز  ءة الشديدة التسرع أكالقرا
المفكرين يدرسوف أحيانا فقرة كاحدة بل جملة كاحدة من كتاب مرة 
أخرل لمدة ساعات في كثير من الأحياف، كما يتدرب الموسيقى على 

لا نهائي لأنو يجد فيو قدرا كبيرا  موسيقى بتكراره تكراران يلوح أنومقطع 
خلبصو ككشفو كمضغو كتمثلو جيدا، كبهذه الطريقة من التمثيل يلزـ است

البطيء الصبور نغذم إف الموضوع الذم نحاكؿ أف نبين عنو ىو أف فن 
التفكير كىو أساس كل الأفكار الخلبقة ىو فن الوضوح، أم فهم  كل ما 
نقرأ فهما تاما بإيجاد الصلة بين الفكرة كالأخرل، فهدؼ كل تفكير ىو 

 ى نتيجة كلن نحقق ذلك إلا بفهم ما نقرأ بتسلسل منطقي.الوصوؿ إل
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ثم ىناؾ التأليف أم كتابة أفكارنا نحن عن أم موضوع يهمنا  
لعمرم إني لا يخطر ببالي إلا الأفكار العادية إلى :"كنميل إليو كقد تقوؿ

، ىذا حسن جدا طالما كانت ىي أفكارؾ أنت لا الأفكار "أقصى حد
غيرىم من  الذكرل أم أفكار الآخرين كميلهم إلىالتي تذكرىا بعض 

فيو تجعلو ثابتا راسخا في ذىنك  الناس أك ضدىم، فكتابة ما تفكر
كعندئذ  يمكنك أف تفحص النتيجة كتنتقدىا كتجردىا من كل ما يعلق بها 

ص من أفكار عن طريق التقليد، فإف كجدت أنك حين تفعل ذلك تتلخ
أم شيء يمكنك الادعاء بحق أنو قى بحيث لا يتب الفكرة بأكملها من
قد  ذ في تهنئة نفسك إذ معنى ىذا أنكفعند ذلك يمكنك أف تأخ لك

قد  كارؾ أصيلة، كتكوف بذلكأخذت تكشف إلى أم مدل ليست أف
عث أفكارؾ أنت، كما تكوف قد أخذت تطهر الأرض حتى تتمكن من ب

كار الجديرة شوطا كبيرا نحو تقدير قيمة الحقيقة القائلة إف الأف قطعت
بهذا الاسم لا يمكن أف تخلق ما دامت عقولنا راضية عن تكرار العبارات 
المحفوظة، فالفكرة الأصلية ىي ما يعنيو اسمها، فهي شيء جديد، كلا 
يمكن خلقها إلا إذا كاف عقلنا حرا ينتج شيئا أصيلب كيشق لو طرقا 

 جديدة.

 صؤ١ٜ نلا الجاْبين

عد العامة الخاصة بتعلم الطريقة الآف نناقش بعض القوا كنا حتى
الفنية للتفكير الخلبؽ، كلكن يلزمنا أيضان  أف نفكر في نوع الأفكار التي 

كوف نريد أف نخلقها لأنها يجب أف تكوف الأفكار، الصحيحة كأف ت
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ريين أك بعبارة أكضح يلزمنا أف نكوف عص ،متصلة بضركرات كقتنا الحاضر
 الجارية. يرنا كأف نسير الأمورفكفي ت

إف مصادر المعلومات الرئيسية التي تقع ىذ العنواف ىي على كجو 
كينبغي علينا أف نعتاد قراءة العموـ الصحافة كالراديو كأحدث الكتب، 

حف اليومية لا دكف اكتراث كلكن بركية كتدبر، كما ينبغى ألا نقتصر الص
ي يسرنا على الصحف التي يتصادؼ أنها تتفق مع نزعتنا السياسة أك الت

عرضها للؤخبار، فإف كنا معتادين على قراءة صحيفة كذا مثلب لأنها تؤيد 
عقيدتنا السياسية المفضلة علينا أيضا أف نقرأ صحيفة كيت لأنها تعتنق 
المبدأ بالضبط، كعلينا أف نحاكؿ قراءة كلتا ىاتين الصحيفتين كسواىما 

يوجد محاـ  أم محكمة قراءة موضوعية دكف تحيز لشيء أك لضده، ففي
ض أيضا مهمتو عدـ التحيز بالمرة تهاـ كمحاـ للدفاع كلكن يوجد قاللب

مهما كاف رأيو الخاص، فعلينا أف نحاكي موقفو القضائي كأف نزف ما يؤيد 
نا المترتبة على القضية التي يقدمها الطرفاف كما يعارضها كنفحص  أحكام

، كلكل ما نقر دا ناقدة لأنفسناكناقدة نقدا شدي ذلك بعين محايدة
من الباب  ر خداع شديد الاحتياؿ يحقق مآربوفالتحيز الشخصي ىو تأثي

المتفرج النزيو  صوتو ليظهر بمظهركما يقاؿ، ككثيرا ما يغير من   -الخلفي
محددة  لاسيما إف كانت آراؤنا، فيجب أف نكوف متيقظين إلى ذلك 

نذكر أف بصفة خاصة بشأف أم موضوع يكوف مثارا للجدؿ، كعلينا أف 
لا أف من الواجب أف يكوف الجدؿ كإف كاف مصدرا حقيقا للؤفكار إ

كيجب أف يكوف شعارنا: استمع للجانب الآخر، كعند استماعنا نزيها، 
، كعند ”الجانب الآخر“إليو علينا أف نستبعد الآراء المخالفة كنعطي ىذا 
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جانب ال“ف نستبعد الآراء المخالفة كنعطي ىذا أعلينا استماعنا إليو 
فرصة عادلة مراعين الذمة بقدر الإمكاف، فالنظر الموضوعي ىو  ”الآخر

ا ركح التفكير الخلبؽ كجوىره غير أنو ىبة يعتبر كجودىا  أندر جدا مم
.  يمكن أف تظهر على كجو العموـ

ف يكوف ىذا ىو نفس تصرفنا بالطبع عند استماعنا إلى أكيجب 
حسن منها ما يكفي أف نختار منو أأحاديث الراديو كمناقشاتو التي يوجد 

فعلينا أف نستمع كنقارف كنكتب مذكرات في المواد التي تناسب تفكيرنا، 
نفس الوقت، فإف كاف الاختزاؿ متاحان لنا كاف أفضل، فالمذكرة الحرفية 

عد التي تكتب عن بعض النقط البارزة تكوف مفيدة جدان للدراسة فيما ب
 أثناء الفراغ.

أننػػػا نسػػػتطيع أف نفيػػػد مػػػن عمػػػل دراسػػػة خاصػػػة كيترتػػػب علػػػى ذلػػػك 
لا بالنسػبة  ”أسػألوا أىػل الفكػر“لمناقشة إذاعات الراديو البػارزة مػن أمثػاؿ 

لمختلػػػف الأسػػػئلة المتعػػػددة التػػػي تسػػػأؿ كيجػػػاب عنهػػػا فحسػػػب؛ كلكػػػن 
الفرديػػة  دينا فػػي تحليػػل تعليقػػات المتكلمػػينلاختيػػار قػػوم التمييػػز الػػذم لػػ

علػػى كػػل حػػاؿ مػػن حيػػث المبػػدأ ىيئػػة مػػن   (2)"اسػػألوا أىػػل الفكػػر"كبرنػػامج 
ي يقػػػػدمها المسػػػػتمعوف الرجػػػػاؿ كالنسػػػػاء المشػػػػتغلين بفحػػػػص الأسػػػػئلة التػػػػ

مػػػػن التحيػػػػز كىػػػػم ليسػػػػوا مختصػػػػين بالإجابػػػػة علػػػػى الأسػػػػئلة  فحصػػػػان خاليػػػػان 
سػئلة تتطلػػب علػػى الخاصػة بػػالأمور الحقيقيػة دكف سػػواىا، كلكػن أغلػػب الأ

                                                 
(1)

Braina Truetحتشًاهححأعذذهحقلارقعححقوثشٌطاًٍححولوسرٌٍشٌيحهيحأصقابحقوث افحح:

قوعاوٍح،حٌشرشكحفٍهحفطاحلحقووفكشٌيحقووعشوفٍيحوٌعاودىىحفٍهح)فًحقوثشًاهححقوثاوث(حهسائلح

ححٍىٌححوعلوٍححدقٍ حح)قوورشخن(.ح
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النظػر إنهػا تتحػدل كجهػات  -من مجػرد المعلومػات  كجو الخصوص أكثر
كالآراء كالمبادمء الخاصة، فإف أعظم العلماء خبػرة ممػن يحػتج بػرأيهم لا 
يمكنهم تقديم كجهات نظػرىم دائمػان خلػوا مػن التحيػز الشخصػي، فدراسػة 
تعليقات المتحدثين في برنامج الحياة العالية كل على حدة بناء على ذلػك 

دخل العامػل الشخصػي المحػض تعطى الإنساف فرصا ممتػازة لكػي يلمػح تػ
آراء الإنسػػػػػػاف  احيػػػػػػة الموضػػػػػػوعية للمناقشػػػػػػة كلتكػػػػػػوينكيفصػػػػػػلو عػػػػػػن الن

الشخصػية عنػو، كىػذا ينطبػق بطبيعػة الحػاؿ علػى بعػض الأسػئلة. كيسػتطيع 
المسػػتمع الػػذكي أف يكتشػػف مػػن كقػػت لآخػػر شػػيئان أكثػػر مػػن مجػػرد حػػب 

ا كػػاف أمػػاـ فربمػػلحػػافز الػػذم يختفػػي كراء سػػؤاؿ مػػا، الاسػػتطلبع باعتبػػاره ا
السػػائل بعػػض المنػػافع التػػي مػػن الممكػػن أف يحصػػل عليهػػا لػػو اتخػػذ طريقػػا 
معينػػػا للعمػػػل كغرضػػػو أف يطلػػػب التأييػػػد الأدبػػػي مػػػن ىيئػػػة عامػػػة مػػػن مػػػػن 
الخبػػػراء أكثػػػر مػػػن الػػػدعوة إلػػػى مناقشػػػة حػػػرة حػػػدة مػػػن أجػػػل مػػػا تثيػػػره مػػػن 

 الاىتماـ.

ايتراب أٚ ن١َٛ   ايتاصٜذ 

عند اختيار ما نقرأ من الأمور الجارية ينبغي أف نحاكؿ أف نكوف  
أف نستهدؼ  ف، كأف ننشد لا مجرد إرضاء ذكقناجادين بقدر الإمكا

توسيع مصالحنا كالإحاطة بميادين جديدة لم يرتدىا أحد، كفي ىذا 
يحسن بنا أف نستشير صاحب المكتبة كىو إلى جانب نفعو شخصيا 

ىائلة، إف نظاـ المكتبة العامة في ىذه البلبد  توجد تحت تصرفو موارد
 على أم كتاب في م تنظيما جميلب بحيث يمكن الحصوؿ)انجلترا( منتظ
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أم موضوع بمجرد السؤاؿ عنو كدكف آية تكاليف على القارمء: أما 
الذين يرغبوف في متابعة الموضوعات التي لها صفة التخصص فقد أعد 

امة حيث يمكن الاطلبع على الكتب لهم قسم المراجع في المكتبة الع
بقاعة المطالعة كما يمكن استعارتها في بعض الأحياف كأخذىا إلى 
البيوت، أما القراء في لندف فلديهم كذلك المتحف البريطاني، فإنو يعتبر 
زخران للكلمة المطبوعة حيث يمكن مشاىدة كدراسة أم كتاب أك صحيفة 

نجليزية كمثلها كثير باللغات أك مجلة دكرية تقريبا طبعت باللغة الإ
 الأجنبية كما يمكن أيضا فحص مخطوطات تاريخية ثمينة لأكؿ مرة.

كيذكرنا ذكر المخطوطات التاريخية بأف دراسة ما سماه أغسطس 
بيريل ذات مرة )تلك الحكومة العظيمة من التراب أم التاريخ( من 

عنها في تنمية فن لا يكاد يمكن الاستغناء  –أكجهها الواسعة على أية حاؿ 
كقد عبر عن ذلك توماس جيفرسوف باختصار يدعو  ر كخلق الأفكار،التفكي

التاريخ بإخباره الناس عن الماضي يمكنهم من “إلى الإعجاب حين قاؿ: إف 
كما   ”الحكم على المستقبل كيتيح لهم خبرة العصور كالشعوب الأخرل

بأف " (2)الجنس البشرم قصة"ة لاذعة في كتابو فاف لوف بطريقىنريك يذكرنا 
إف دراسة  ”تاريخ العالم ىو ما سطره رجل يسعى إلى القمة الخبز اليومية

التاريخ تساعدنا على تقدير قيم الوقت الحالي كعلى ضبط كجهة نظرنا 
حتى لا تكوف رؤيتنا للشئوف الإنسانية من جانب كاحد بشكل مبالغ فيو، 

كبتحليلها قد نستطيع إلى حد فليس التاريخ نفسو سجلب لأفكار الآخرين، 
 بعيد أف نخلق أفكارنا نحن.

                                                 
(1)

 هاسقب.
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كموجز القوؿ أننا  قد رأينا أف الأفكار ىي مدركات أك صور في العقػل 
يولػػدىا التصػػور كىػػو نتيجػػة التفكيػػر المقػػركف بالمشػػاىدة، كقػػد لاحظنػػا أيضػػان 

ىػػػو ملكػػػة التعجػػػب التػػػي تػػػدفعنا إلػػػى  أف عنصػػػران جوىريػػػان فػػػي إنتػػػاج الأفكػػػار
عقػػوؿ غيرنػػا مػػن توجيػػو الأسػػئلة كالبحػػث عػػن إجابتهػػا فػػي عقلنػػا نحػػن كفػػي 

منػػا، كأف أعظػػم حقػػل مثمػػر لػػدينا نجػػده فػػي الأشػػياء  النػػاس ممػػن ىػػم أعلػػم
كقػػػد أخػػػذنا نػػػتمعن فػػػي الطريقػػػة التػػػي دفػػػع بواسػػػتطها ، التػػػي نألفهػػػا  اليوميػػػة

عظػم مفكػرم العػالم  إلػى اكتشػاؼ أك التعجب كحب الاستطلبع عػددان مػن أ
كقػد درسػنا بعػض الوسػائل التػي ، طرؽ جديدة لإفادة الجػنس البشػرم ابتكار

 رتنا الشخصية على التصور الخلبؽ.يمكن عن طريقها أف تختبر مقد
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 ايفضٌ الحار٣ عؾض

 أْت ٚعًُو

نا أستطيع أف أإني أحب العمل فهو يخلب ك "قاؿ مرة أحد الظرفاء 
ىذا لسوء الحظ ىو موقف الكثيرين الفعلي ."إليو ساعاتأجلس كانظر 

بالنسبة لموضوع العمل، فهم ينظركف إليو باعتباره شران ضركريان كيتحملونو 
لأننا لا نجد حتى الآف علبجان ، بما يشبو البرد في الرأس علينا أف نتحملو 

 نحسب أنفسنا ىؤلاء الناس )كربما كاف علينا أفلو، كإذا فكرنا في مثل 
درة من بينهم( نتبين مع إبراىاـ لينكولن أف الرغبة في العمل  ميزة من الن

كأف ما يحتاج إليو بعضنا ىو ركح التفاءؿ بحيث يجب أف نشجعها دائمان، 
إف ذلك يدخل "التي كانت تحرؾ الصياد الذم قاؿ عندما أكلو الأسد 

 !"في عمل اليوـ

ل على كسيلة من للحياة يجب أف تشتم علينا أف نتبين أف أم خطة
كسائل العيش، كما أف علينا أف نتبين أيضان أف الكفاية الشخصية تتوقف 

نعملو بقدر ما تتوقف على الطريقة التي نعملو  أيضان على نوع العمل الذم
كلا تقل عن ذلك أىمية  يار طريقة لمعاشنا لو أىمية قصولبها، فاخت

 أم عمل. دمأسباب ىذا الاختيار ككذلك بواعثنا ذاتها لكي تؤ 

ن التي على رم كاف قياـ الآباء باختيار المهكفي العهد الفيكتو  
الأبناء أف يمارسوىا من الأمور العادية جدان )أما البنات فقد كن يتركن 
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أكبر  كما كاف على  نظمن حياتهن في بيوتهن الجديدة(،ليجدف أزكاجان كي
كيصعد السلم من الأكلاد أف يسير على منواؿ أبيو كيشتغل بعملو نفسو 

 أدنى درجاتو.

لة إف ميولنا أما في أيامنا ىذه فنحن نميل إلى قبوؿ الحقيقة القائ
إف أحسن ما تعملو في المتوسط ىو  الطبيعية في العادة أحسن مرشد لنا،

ذلك النوع من العمل الذم يركؽ لك أم العمل الذم يجتذبك دائمان 
مات الخاصة بو بأعظم لمعلو تتمثل ا كيسترعي شوقك كاىتمامك كالذم

 سهولة.

 نوع العمل الذم يناسبك ىو الذم: كيمكننا أف نقوؿ باختصار أف

)ا( تهتم كتشغف بو باستمرار كالذم أنت مستعد أف تقدـ فيو 
 أعظم خدماتك التي لا تستهدؼ مصلحة شخصية.

 )ب( يمكنك أف تبدم فيو أعظم مقدرة على الابتداع.

على خير كجو مع صاحب العمل )جػ( يمكن أف تكوف علبقتك فيو 
 كمع زملبئك.

)د( يمكن اف تتقدـ فيو تقدمان تستطيع أف تتنبأ بو من قبل سواء من 
 حيث المركز أك الدخل.

كليس من  ،رضا كسعيدان من كل كجوتكوف فيو راضيان أتم ال )ق(
السهل دائمان أف تجد ىذا النوع من الأعماؿ مصادفة في البداية كربما 
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المبادرة بالتنقل من عمل على آخر كأنت تتذكؽ ىذا كذاؾ ملت إلى 
فتحيط بقدر كبير جدان من المهن كىذا طبيعى جدان في السنين الأكلى 
بشرط أف يكوف ىدفك الرئيسي أف تكشف بالتجربة أحسن ما يناسبك، 

في عمل لا يركقك كأنت متأكد من أنك لن تكوف سعيدان  فإف كنت فعلب
انان شى أبدان أف تغيره، كىذا قد يتطلب أحيفيو، كاف عليك ألا تخ

تعرؼ  الشجاعة كالمخاطرة، كلكنهما يستحقاف ىذه المشقة بفرض أنك
متأكدان  ف تعرؼ مالا تريد بل يجب أف تكوفما تريد، غير أنو لا يكفي أ

 اـ على الأقل من ميولك الحقيقية.جدان بوجو ع

الأشغاؿ فإف لم يكن اختيارؾ في ميادين بالغة التخصص مثل 
التدريب  جحة في الحياة التي تتطلب مواىب غير اعتيادية أكنوعان منالنا

قد يكوف فوؽ مقدرتك أك دخلك فيمكنك أف تختار من بين عدد من 
، كيتطلب كثير من الأعماؿ  الأعماؿ أكسع مما تظن على كجو العموـ

 أدؤاىا بشكل مفيد أكثر مما يسمى دادان عقليان متشابها كلا يستلزـإع
مثمران يتوقف بطبيعة الحاؿ  كلكن أداء أم عمل أداء "بالذكاء المتوسط"

التي يمكن اكتسابها( كلكن على الخلق  لا على المهارة الفنية فقط )كىي
الشخصي كالطبع كىو كما رأينا موضوع تربية النفس كرياضتها على النظاـ 

 إلى حد كبير.

 أعباب عزّ ايضلاح١ٝ

كمع ذلك ففي كل عمل تقريبان نجد من لا يصلحوف لو، كبعض 
ىؤلاء لا تكوف الخسارة الاقتصادية منهم على أنفسهم كعلى أصحاب 
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الأعماؿ فحسب بل إنهم تعسوف بصفة جوىرية، كمن ىنا كانوا عديمي 
 كالذين لا يصلحوف بصفة عامة ىم: ، لكفاية الشخصية في كل ما يعملوفا

 الأعماؿ التي لا تناسبهم .الذين التحقوا ب -2
 الذين يقوموف بالأعماؿ المناسبة في ظركؼ غير مناسبة. -1

 الذين يقوموف بالأعماؿ المناسبة كلكن مع من لا يناسبهم من الناس. -3
 الذين تعوزىم المقدرة على جعل أنفسهم ملبئمين للعمل.  -4
 الذين يحصلوف على أجر غير مجز كأملهم في الترقية بسيط. -5

 الذين تدفعهم إلى العمل بواعث خاطئة. -6

كاضح كقد سبق أف أشرنا إليو، أما  (2)كعلبج المبينين في بند 
بالنسبة للفئة الثانية فإف المشكلة أعسر، فقد تعمل عملب تحبو جدان مع 

مكركىة متعبة بل كخطرة على قوـ نخلص في محبتهم كلكن في بيئة 
بعمل مناسب  يعرفو الكاتب التحقالة شاب صغير مثاؿ ذلك ح صحتك،

ككاف محبوبان جدان من زملبئو غير أنو كاف موظفان في شركة صغيرة جدان، 
كقد   الشتاء بدائية كغير صحية بالمرة،استعداداتها لراحة الموظفين في 

كاف العلبج أف يجد كظيفة أخرل في شركة أكبر تقوـ بالعمل نفسو لكي 
 اتاه.مو  يستطيع أف يعمل في ظركؼ أكثر

أما حالة الرجل الذم لا يستطيع أف يحسن التعامل مع أصحاب 
العمل أك زملبئو كإف كاف يحبعملو الذم يناسبو فهي أكثر تعقيدان من 



 052 

أم أنو تعوزه القدرة على جعل  (4)سابقتها، فقد كاف ذلك راجعان إلى 
نفسو ملبئمان للعمل، كفي ىذه  الحالة يكوف الخطأ منو ىونفسو أك ربما  

أصحاب الأمزجة الذين  ف ذلك لأنو يشتغل مع صاحب عمل مناك
ور أساسي بينو كبين كاحد أك يصعب إرضاؤىم )كىم كثيركف( أك بسبب نف

من زملبئو، كقد يمكن إصلبح الحاؿ أحيانان على أثر مناقشة بين  أكثر
اء أف ىذا الطرفين تصدر من القلب إلى القلب، كلكن من العبث الادع

فهناؾ أمثلة على عدـ الحب المتبادؿ كما في  دائمان،مما يمكن عملو 
ككاف  ينجح شيءفي إزالة الكراىية منو، الذم لم Fellحالة الدكتور فل 

لأف عدـ   (5)العلبج الوحيد ىو تغيير العمل، كىذا ينطبق بالمثل على 
في  في الترقية أك انعدامو ىو سبب أساسي كفاية الاجر كضعف الأمل

الذم يزداد سوءان بمضى الزمن، كىكذا يصبح أكفأ كأعظم عامل  السخط
حماسة، عبئان على العمل كغير صالح لو إذا كاف يحس في نفسو دائمان 

 بالقلق المالى أك كاف يشعرأنو في عمل لا مجاؿ فيو للتقدـ.

أما حالة الرجل الذم تدفعو إلى العمل بواعث خاطئة فإنها تمثل 
تسائل لماذا يشتغل الناس كما الذم يقصدكف صنفان خاصان كتجعلنا ن

 الحصوؿ عليو عن عملهم؟

ايشٟ ٜؾتػٌ أنجضْا َٔ أجً٘؟  َا 

لسنا نشتغل من أجل الماؿ كحده لو أف الماؿ مهم، فهناؾ مالا 
تكاد تقل عن أىميتو عن الماؿ كىو الرغبة في السلطة كالنفوذ كالرغبة 
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أف ىناؾ الحافز الملح  في سمو المنزلة في نظر الزملبء كالعالم، كما
للحصوؿ على السلطة كإدارة إحدل المؤسسات كما تضمنو من الناس 

 كالإشراؼ عليهم.

 ايك٠ٛ المحضن١

ىناؾ أيضان حافز الفخر الشخصي بإنجاز الأعماؿ، كما أف ىناؾ 
إلى حد أقل لسوء الحظ الرغبة في أف ينفع الإنساف الآخرين نفعان حقيقيان 

ضنا يشتغل لأكثر من سبب من ىذه الأسباب. خاليان من الغرض، كبع
فدكافعنا مختلطة، كحيث توجد الدكافع المختلطة لابد من أف يكوف 

في العمل  ىناؾ نجاح مادم محدكد فقط لأف كحدة الغرض ىي كل شيء
يدفع الذم  شرل ىاـ آخر، كنحن نجد أف الباعثأم مسعى ب كفي

استغراقو في ذاتو تمامان إلى غرضو بشكل لا  الرجل الأناني الذم يؤدم بو
تمكن مقاكمتو، كالذم يبدك في كثير من الأحياف متغلبا على كل عقباتو، 

 كاف باعثان كحيدان فقوتو ىائلة.  إنما ىو باعث خاطيء، كلكن لما

فإذا كنا لا نعمل إلا من أجل ىدؼ كاحد يستغرؽ كل نشاطنا،  
قوتنا، كلو أف غايتنا القصول قد لا  سواء كاف للخير أك للشر فقد تزداد

تكوف دائمان ما كنا نريد، إف الرجل الشديد المراس كالذم تدفعو الأنانية 
نجاحان ماديان عظيمان، غير أف ىذا  –إف كاف ماىران  -المطلقة قد يحقق

النوع من النجاح قلما يكوف مرضيان حتى لنفسو، كقد سمعنا جميعان بفريق 
شكوف من أنهم تعساء، كقد كاف بعضهم من الصراحة من الأغنياء الذين ي
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بحيث اعترؼ بأف شقاءه أك جانبان منو في بعض الحالات يعود إلى ثرائو  
كعلى المسئوليات التي تترتب عليو، أك إلى الشعور الذم يولده ىذا 

للفتح، فالسعي  و بأنو لم تعد ىناؾ ميادين جديدةالثراء عند الحصوؿ علي
ىدفان سيئان في حد ذاتو فنحن نشبع حاجة إنسانية  من أجل الماؿ ليس

للحصوؿ  لا على ما يكفي ضركرياتنا فحسب  طبييعة كمشركعة بالسعي
غير أف العمل من أجل الماؿ باعتباره  –بل أيضان على ما يعرفو عنا 

الهدؼ الوحيد أك حتى الهدؼ الرئيسي ليس خاطئان من الوجهة الأدبية 
 الإدراؾ السليم. كجهة نظرفحسب بل ىو محض غباء من 

ننا أف نستخلصو منو لا إف العمل الذم نقوـ بو من أجل ما يمك
العمل ليس في ذاتو  أحسن عمل لسبب كاحد ىو أف يمكن أف يكوف

فإنو يصاحبو كيسرم فيو عنصر غير ملموس، عنصر لا  جهدان شاقان،
ن ذلك المؤلفييمكننا نحن أف نفصلو عنو لأنو من أنفسنا، كقد بين أحد 

حين نعمل نخلق شيئان أكثر من العمل نفسو.  إننا (2)باختصار شديد بقولو
التي  فإننا نخلق من أعمالنا اليومية كقراراتنا كشجاعتنا كإخلبصنا للغاية

أك تقلل من  ي تزيديمكن أف تلمس أك أف تفن نضعها نصب أعيننا مادة لا
خصائص البشر الركحية فنحن نحكم على الإنساف في النهاية عندما 

كلكن بالقيم الأدبية بما أنجزه من أعماؿ  ينتهي عملو كتختم حساباتو لا
 التي خلقها.

                                                 
(1)

حC. B. Pundon (.Dent)فًحكراب:حخطححولقٍاجحووؤوفهح
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لا مجرد  –ىذا  "القيمة"فالعمل مهما كاف نوعو يتخللو عنصر 
ابل ىذا القدر الجهد في مق المادية التي تحسب بهذا القدر منالقيمة 

من العائد كإنما ىذه الصفة اللطيفة التي يصعب إدراكها كالتي تعتبر 
مهما   مل ذاتها بحيث أف عملوالطابع الذم لا يتغير تبعان لشخصية العا

كليس بعمل أحد سواه، كقد لا  يان أكلا أىمية لو فإنو يظل عملوكاف مرض
ى ذلك حوالينا حينما نفهم ذلك دائمان غير أننا نستطيع أف نجد أمثلة عل

نجد العمل الطبيب الذم أحسن أداؤه، فالحافز الصحيح ىو كل شيء 
ركران لأف حافزه عند الرجل الذم يقطع الخشب أك يحفر في حديقة مس

الكامن في العمل كالغرض منو أكبر  المعنى الحقيقي الأكحد ىو إدراؾ
مهارتو في بما يقاس بما لدل الرجل الذم يكوف ثركة ضخمة مهما كانت 

 ذلك مستخدما استراتيجية عقلية رائعة.

الم١ٓٗ  ايضضا عٔ 

ف  إف العمل بالنسبة للغالبية العظمى منا ىولب حياتنا كمركزىا كإ
ما عداه كذلك سيختل، فإف لم  كاف ىناؾ خطأ في المركز فإف كل

نستطع أف نتوجو بقلوبنا كعقولنا لعملنا فلن يكوف العمل جيدان مهما 
عمل نعملو بقلوبنا  لأحطفهناؾ قيمة ذاتية  ..علو كذلكحاكلنا أف نج

مقارنتها بتلك التي ننالها من أداء العمل  أف قليلب من اللذات يمكنكما ،
 لمحض لذاتو.
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الركائية   D.Soyensكلقد لخصت ذلك الآنسة دكركتي سييرز
كالكاتبة المسرحية تلخيصان رائعا في محاضرة ألقتها ذات مرة عن ىذا 

إف  عادة "الموضوع كبعض أفكارىا تستحق أف نعيده ىنا، فقد قالت 
مغركسة فينا  التفكير في العمل باعتباره شيئان نؤديو للحصوؿ على المادة

 عن ذلك بشدة لا نكاد نتصور معها أم تغيير ثورة يحدث لو رأينا بدلا
أف العمل إنما يراد لذاتو، أم باتخاذنا الموقف الذم يقفو العقل من 
عملنا الذم لا يدفع عنو أجر كالهوايات كما نهتم كنشغف بو في كقت 
الفراغ كالأشياء التي نعملها لمجرد اللهو كباتخاذنا ذلك معياران لكل 

ىل “قولنا مشركع ما ب أحكامنا عن الأشياء كالناس، كعندئذ لا نسأؿ عن
ماذا "كما لا نسأؿ عن رجل بقولنا  "ىل ىو حسن؟“بل يقولنا  "ىو مجز؟

ىل نستطيع أف ” كلا عن بضائع بقولنا “ما قيمة عملو؟“بل بقولنا  "يعمل؟
ىي أشياء مفيدة كمصنوعة  ىل” بقولنا كلكن "نغرل الناس بشرائها!

كلكن  بقولك  "ما مقدار الأجر الأسبوعي؟"كلا عن كظيفة بقولك  "جيدان؟
فإذا قلت لنفسك حسن " مكن أف تشحذ ملكاتي إلى أقصى حد؟ىل ي"

جدان، ىذه مجرد مثاليات لا يمكن تطبيقها في عالم يسير طبقان لعلم 
الاقتصاد، فإنو يحسن بك أف تفكر مرة ثانية بطريقة أخرل، لأنو حتى في 

ن مثل ىذا العالم ليس من الممكن فقط الحصوؿ على أعظم من قدر م
بل إنو في الحقيقة  أعظم كفاية بالعمل من أجل العمل الرضا أم على

الطريق الوحيد الذم يمكن عن طريقو تحقيق ىذه النتائج في نهاية الأمر، 
)فالعمل( كما تقوؿ الآنسة سييرز ليس شيئان يعملو الإنساف أكلا ليعيش بل 

ينبغي أف كىذا على أية حاؿ ما  شيء الذم يعيش الإنساف ليعملو،إنو ال
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يكوف المثل الأعلى الذم تستهدفو، فكر في ذلك بضعة لحظات كتصوره 
 -على أنو حقيقة، انظر كيف تتغير نظرتك كلها إلى الحياة تغييران أساسيان 

 إلى ما ىو أفضل. تغييران 

لو أننا حقان عشنا لنعمل بدلا من أف نعمل لنعيش لا قتربنا أكثر من 
تالي من لنفس من كماؿ، كلاقتربنا بالتحقيق أقصى ما يمكن أف تبلغو ا

من عملنا  فلو أمكننا أف نعتبر ما ننالوالكفاية الشخصية الحقة، 
كناتج ثانوم، كما لو اعتبرنا السعادة  ناتجا ثانويا )كالأجور كما يماثلها(

ر كالسعادة  في سعينا لإدراؾ حاجاتنا العاطفية بدلا من أف نطلب الأجو 
كانت ، لوجدنا ىذه المكافآت مضمونة غير أنها  كليهما من أجل ذاتهما

 في عالم فيو المنافسة كالضغط الاقتصادمتصبح أعظم بكثير فعلب، فحتى
أم العمل الذم  –عاملبف مسيطراف، لا يزاؿ صحيحان أف العمل الحسن 

يؤدم لمجرد حب العمل يعلن عن نفسو كيجتذب الاعتراؼ بالتقدير 
كمة ذلك، كلهذا يجب أف يكوف الذم يستحقو دكف أف نستطيع مقا

اتو بصرؼ النظر ىدفنا النظر إلى عملنا مهما كاف باعتباره شيئان قيما في ذ
في كسبو منو كأف نحاكؿ أف نقدر ىناؾ كرامة كفخران  عما يمكن أف نأمل

كلو كانت ىامة  كرضا فيو يجب أف يزيد قدره عن كل الاعتبارات المادية
 بالنسبة لأكثرنا.

  



 024 

يجا٢ْ عؾضايفضٌ   ا

 الإفار٠ َٔ عًُو إلى أقض٢ رصج١

لفعلي للعمل في سننزؿ في ىذا الفصل إلى حد الأداء ا
كلهذا سنبدأ من أكؿ خطوة، ككل ما ، إحدل الوظائف

نقترضو ىو أنك اخترت نوع العمل الذم تريد أف تقوـ 
مؤسسة تقوـ بهذا بو كأنك قدمت طلبان للعمل في 

ابلة المسئوؿ عن تعيين كأنك قد سمح لك بمق العمل،
 الموظفين.

لصاحب العمل كللموظف المنتظر، كعند ىذه المقابلبت خداعة 
تقديم طلب لإحدل الوظائف من الطبيعي أف تفكر في نفسك أكلا أيفي 

عى جدان مظهرؾ كسلوكك ككيف تؤثر في الرجل الذم ستقابلو أك من الطبي
 أف تشعر بشيء من الرىبة.

 لظركؼ أف تفكر بدلا من صاحب العملكمن المستحسن في ىذه ا
مسئوليات نحو فهو الآخر عليو كتحاكؿ أف تجعل نفسك في موضعو، 

مسئولا كما ستكوف أنت كذلك إذا كسيعتبر  مؤستو كنحو رؤسائو،
فقت في عملك بعد الحصوؿ على الوظيفة، كبناء على ذلك فإف ىذه خأ

كما ىي   ياده العصبثير قلقو إف لم يكن إجهالمقابلة بالنسبة إليو ما ي
 بالنسبة إليك.
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المكاب١ً  قا١ُ٥ بما تتطُٓ٘ 

ة بثيابك كمظهرؾ كطريقتك إف مسئوليتك بالنسبة لهذه المقابلة خاص
على إقناع الرجل الذم يجلس إلى الجانب الآخر من المكتب؛  كمقدرتك

بأنك تستطيع أف تقوـ بالعمل الذم يقدمو، إف خوفك المبدئي لا يهم 
 خائف كلكنو سوؼ يتساىل.علم أنك فهو ي

معنى ىذا أف  لأنو جزء من شخصيتك، كليس، رؾ مهم إف مظه
الحكم عليك سيصدر تبعان لجودة ملببسك بل بالنسبة للطريقة التي 

ة قديمة فقد تكوف مرتديان بدل ،مها في ارتدائها كالمحافظة عليهاتستخد
اىتماـ  التي تسترعي  كيلبحظ ذلك عليك كأنت تمر غير أف حالتها ىي

محدثك أم ما إذا كانت معلقة عليك كالجواؿ أك تناسبك تمامان كما إذا  
 كانت نظيفة معتني بها كىكذا.

حظها ىذه ىي التفاصيل التي سيلب، ديك كشعرؾ كأسنانك كأظافر ي
عتبرة لسبب بسيط ىو أف الرجل الذم يعتني بهذه الأشياء يمكن أف ن

تماؿ  الخلق )كبالمناسبة انظر إلى  كىو أف اك، عادة متصفان باحتراـ الذات
، إف معناىا التماـ كالتناسق كبالمعنى المستعملة بو ىنا ”اكتماؿ“كلمة 

يقصد بها ىذا الموقف الهادؼ من الحياة الذم ينشأ عن تماسك 
 جوىريات الأمانة كالثقة كاحتراـ الذات داخل الشخصية(.

الحاؿ ىذه التفاصيل الخاصة بالمظهر تنطبق عليك إف  كبطبيعة 
كنت فتاة بدرجة لا تقل عن ذلك، فالنظافة كالترتيب لا سطحية المظهر 
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ككضع المساحيق على الوجو ينبغي أف  فك دائمان،ينبغى أف تكوف ىد
كاف يكوف في حدكد المعقوؿ بحيث يكوف القصد منو ألا يلبحظ، كمهما  

لا تتردل بالنسبة أشديدان فيحسن بك ظافر ميلك لاستخداـ طلبء الأ
أف يقرنها لهذا الظرؼ فالرجل العادم يكره الأظافر الملونة إذ يميل  إلى 

 بنوع من الغركر الفج.

كيلى المظهر الخارجي، كلو أنو مرتبط بو، أسلوبك في المعاملة، إف 
محدثك يبحث عن الثقة الرزينة بالنفس كالرغبة في تقبل الآراء كرقة 

حاشية باعتبارىا الجوىريات المبدئية، أماؿ الثقة بالنفس فلؤنها تدؿ ال
على أنك مستعد أف تعني بالعمل بشوؽ كاىتماـ كحماية كإيماف، كأما 
الرغبة في تقبل الآراء فلؤنها تدؿ على الميل كالاستعداد للتعلم كتلقي 

يك الكريمة التي عل رقة الحاشية فلؤنها مصدر الآداب التعليمات، كأما
 أف تظهرىا لا لصاحب العمل فحسب بل لكل من تتصل بو.

الأمور مبدئية كلكن من المستحسن أف نذكر أنفسنا بها  ىذهكل 
من كقت لآخر، فنحن نعيش في عالم ما بعد الحرب الذم تبدك فيو 
الكثير من الفضائل التي يزعم البعض أنها غير عصرية أقل شأنا مما كانت 

على أنو أكثر  تكب خطأ بالغان إذا تقبلنا ىذا الرأمفي كقت ما، غير أننا نر 
 من مجرد شيء سطحي.

فعندما نلمس حقائق الأمور، كىو ما نعملو دائما في الأمور 
لها نفس  ”غير العصرية“المرتبطة بالعمل كالأجر نجد أف ىذه الصفات 
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مضى، رغم تتغير بعض ظركؼ  أم كقت الأىمية التي كانت لها في
فإف ىذه الأشياء الأساسية راسخة لا مجاؿ فيها للتساىل كما  العمل،

 يجب دائما أف تكوف.

يئا إلا إذا ما أمكنك كقد لا يعرؼ صاحب العمل المنتظر عنك ش
سم المدرسة أك العمل السابق باعتبارىما مرجعين للسؤاؿ إأف تقدمو ك

عنك بالإضافة إلى طريقتك في تقديم الطلب إلى الوظيفة )أم نوع 
لخطاب الذم كتبتو( كسلوكك في أثناء مقابلتو لك، كلكن ما يشغل ا

ذىنو ىو تحرم صفات مثل المهارة كالخبرة كالعلم كاللياقة كالذكاء 
عليو أف كالشعور بالمسئولية كالمقدرة على الابتداع فيك، كسيكوف 

مكانياتك في ىذه النواحي، كبمعنى آخر أنو إيستخدـ فصاحتو في تقدير 
كسيكوف عليك أف تقنعو بأنو في أماف من ىذا  لخطر،عرض لبتعيينك يت

الخطر، كبالطبع إنو لن ينتظر منك المستحيلبت كلكن الحد الأدنى  
 الذم ينتظره منك ىو أحسن ما يمكنك أف تعلمو.

ايفهض١ٜ  ايهؾف عٔ اتجاٖاتو 

حصلت على الوظيفة كقد بدأت تعمل  متى افترضنا إذف أنك قد
 جملة أكليات جوىرية:ك أف تتدبر فإف علي

أكلا: أف تحػػاكؿ الحصػػوؿ فػػي التػػو علػػى صػػورة كاضػػحة عػػن عملػػك 
كصػػلتو بزملبئػػك ككيفيػػة مسػػاىمتو فػػي كفايػػة المؤسسػػة بوجػػو عػػاـ، محتفظػػا 
بثقتػػك الباطنػػة فػػي نفسػػك عليػػك أف تػػذكر أنػػك فػػي المراحػػل الأكلػػى مػػن 
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دائمػػان تعيينػك إنمػػا تػتعلم فػػي حقيقػة الأمػػر، لأنػػو مهمػا تكػػن خبرتػك فهنػػاؾ 
جديد تتعلمو في الوظيفة الجديدة كلػو لػم يكػن غيػر إجػراءات سػير العمػل 

نجػػػاز الأعمػػػاؿ، إكػػػل مؤسسػػػة لهػػػا طريقتهػػػا الخاصػػػة فػػػي فػػػي المكتػػػب، ف
ككاجبػػك الأكؿ ىػػػو أف تجعػػػل نفسػػك فػػػي الموضػػػع المناسػػب مػػػن الإطػػػار 
العاـ، فإذا اعتقدت أنك تستطيع أف تعمل ىنا كىناؾ عػدة أمػور خيػرا ممػا 

لوقػػػػػػت المناسػػػػػػب للتقػػػػػػدـ ، فسػػػػػػتجد فرصػػػػػػتك دكف شػػػػػػك فػػػػػػي اتعمػػػػػػل
 باقتراحاتك.

أمػػا فػػي حالتػػك الراىنػػة فيجػػب عليػػك أف نسػػير فػػي الصػػف لػػيس إلا 
 كتؤدم عملك جيدان.

التجارية من مدة ليست  (2)كقد ظهرت مقالة في إحدل المجلبت
بالبعيدة كتبها أحد رجاؿ الأعماؿ كأكرد فيها كجهة نظر صاحب العمل 

ص بالتعيينات الجديدة في ىيئة الموظفين كنحن نقتبس منها ما فيما يخت
 -يأتي:

عندما نقبل طلبا للتعيين في ىيئة الموظفين نفترض أف الطالب قد اختار “
كغالبا ما يكوف  -ىذه الوظيفة مفضلب إياىا عن كل سواىا مما قد يكوف

ـ متاحا لو، كإف ىذا التفضيل يرجع إلى شغف كاىتما –في أيامنا ىذه 
بهذا النوع الخاص من العمل الذم نقوـ بو ىذا المكتب كما أننا نفترض 
أيضا أف الطالب يمكن الوثوؽ من أنو سيغف كيهتم بعملو كأنو ممن 

                                                 
(1)

Office Equipment  Induatry Review, London  
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ة المعقولة كتلك المساعد ،يعتمد عليو فيو، إما لتأدية كاجباتو بكفاية 
 التي قد يحتاج إليها.

أم مكتب  العمل في ىذا المكتب يماثل إلى حد بعيد مثيلو في إف“
فيما نظن على العمل البهيج، كالنظاـ لدينا حقيقي  آخر، كخو يشجع

أكثر منو ظاىرم، كمن برىن من الموظفين على إمكاف الاعتماد عليو 
كقولي عن أم كاحد منهم إني لا كو يتصرؼ كما يريد إلى حد بعيد، نتر 

أف أعرؼ ما يعملو فيأم ساعة من ساعات اليوـ ىو أعرؼ كلا أىتم ب
مجاملة عظيمة أقدمها لو، إذ معنى ىذا أنو يؤدم كاجباتو بكفاية تامة 
بحيث إنى لا أجد ما يدعوني إلى القلق، كبالاختصار كلما أثبت أحد 
الموظفين أنو أقدر على تحمل المسئولية أعطيتو مسئولية أكبر كجعلت 

 يعة الحاؿ.ترقيتو أعظم كأسرع بطب

كما –المكتبي ف في البداية حرية العملفنحن نعطي الموظ“
في حدكد مجالو الخاص كىو يلتزـ بو بعد ذلك فإف أخفق في  -يقولوف

أدائو فيمكننا بدرجة كبيرة من الدقة أف نرجع السبب إلى مصدر كاحد ىو 
أم  حاجتو إلى الشوؽ كالاىتماـ، كىذا ىو الذنب الذم لا يغتفر في

كىو إذا استمر كذلك أدل إلى النتيجة التي لا مفر منها كىي عمل، 
ا العنصر باختصار الاستغناء عن خدماتو لعجزه عن اقناعنا بأف لديو ىذ

على التقدـ في العمل،  الثمين الذم لا يمكن رؤيتو كىو الذم يساعد
ىذه البراعة التي تذكر كل شيء إلا متى يتوقف العمل، ىذه الحماسة 

ر مثل ىذه الأعماؿ( معنى من لى أسخف عمل )كما أكثالتي تضفي ع
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التي يمكننا أف نسميها بأسلوبنا الدراج  سحرا، كىي الحياة بل ربما يمعان
 العمل النابع من القلب.

الحصوؿ على الماؿ، كمع ذلك فإف  كأكثر المشركعات تدار بقصد
ىذا ليس ىو الغرض الوحيد، إذ لو كاف صحيحا لكاف ىناؾ جداع قليل 

عادية ككاف العمل  لأف يختار الإنساف ما يشتغل بو طالما كانت جدارتو
ل مريحان، إف كوف الرجاؿ كالنساء الذين كصلوا إلى القمة اختاركا نوع العم

حقيقة تدؿ على أنهم كانوا تواقين إليو  الذم يؤدنو كفضلوه على غيره ىو
كمهتمين بو منذ البداية بصرؼ النظر عن أم نتائج مالية يمكن أف يؤدم 

حيث ىم كساعدا على ، لشوؽ كالحماسة ىما اللذاف كضعاىمإليها، فا
ل القاعدة بقائهم ىناؾ، كمن ىذه القاعدة العامة يستنتج أصحاب العم

 الخاصة بطلبب الوظائف.

إف الماؿ مهم بطبيعة الحاؿ كمهم جدا كلكنو ثانوم، كمن العبث  
وصوؿ إلى أغراضو أم أف أف يقدـ أم إنساف خدماتو كوسيلة مؤدية لل

الذين تتجلى أىميتهم في أياـ  مموليهمصحاب عملو باعتبارىم أينظر إلى 
الموقف في الأعماؿ الحديثة ىو الخدمات جور، إف مفتاح صرؼ الأ

كي للحاجة إلى العمل المشترؾ، فليس ىناؾ اليوـ أم نتسع كالتقدير الذ 
أم مكتب من من مكاتب الأعماؿ للوصوليين مهما كانت مقدرتهم،  في

فالذين يشغلوف أسمى المنتاصب ىم الذين بدأكا كىم يعتنقدكف أف ىناؾ 
مغامرات كحبان كعاطفة في الأعماؿ المكتبية مهما تكن عادية كأف 

د استثارة عظمى في لصق طابع من طوابع  البريد الإنساف يمكنو أف يج
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على أحد خطابات الأعماؿ كتلك التي يجدىا شخص آخر في سفره 
في بعض الحالات أحد ىذين  حوؿ نصف العالم مثلب للشركة، كقد يؤدم
 العاملين في كاقع الأمر إلى العمل الآخر.

 ايهفا٠٤ ٚطٜار٠

يؤكد ما قلناه في الفصل إف كثيرا مما يحتوم عليو المقاؿ الفائت 
السابق عن ركح العمل كأىمية الشوؽ كالاىتماـ المقركنين بالمرح في 
تأدية العمل لذاتو فقط، فقداف ذلك العنصر الثمين الذم لا يمكن رؤيتو 

النسياف أك  جية إذ تبدأ بأخطاء تافهة كأعماؿعملية يمكن أف تكوف تدري
مدكية، ككلنا نعرؼ قصة الفتاة  الأعماؿ الصغيرة التي قد تكوف لها نتائج

قضية  فأدل ذلك إلى شولوالتي كانت تعمل على الآلة الكاتبة كنسيت 
ذه الشولة رمزية. إنها في المحاكم اقتضيت ألوفان عديدة من الجنيهات؛ ى

ف الأمور الصغيرة في الأعماؿ التجارية لها في أغلب الأحياف أصغير غير 
 يست تافهة.ة فهي صغيرة كلكنها لأىمية حيوي

تؤدم للتقدـ  إف شوقك كاىتمامك بعملك ىو مفتاح باب الفرص التي
كالترقي كالعلبكت المالية، كىذا الشوؽ أك الاىتماـ يؤدم إف كاف اصيلب 
مستمرا إلى المهارة في خلق الوسائل متى اعترضتك بعض الصعوبات )ككل 

 عليها. تستطيع تحليلها كالتغلب عمل تنشأ عنو مشاكل تتحدانا( فإنك

إف الكفاية في الأعماؿ التجاريػة كمػا فػي كػل مػا عػداىا ىػي الكفػاءة 
غير أنها الكفاءة زيادة إنها المهارة المقركنػة بالمقػدرة علػى الابتػداع كىػذه 
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ائػو، شػيء نتػولى أد أم التي تػزكدؾ بقػوة الػدفع كالإسػتثارة فػي المقدرة ىي
ستكسػػب   خبػػرة فقػػط بػػللػػن تكسػػب ال ككلمػػا تقػػدمت فيػػو تعلمػػت فإنػػك

أمػػػا مػػػا تصػػػنعو بهػػػذه الخبػػػرة ككيػػػف تسػػػتجيب لهػػػذه  كشػػػوفات جديػػػدة،
المكتشػػػػفات فػػػػذلك مػػػػا سػػػػيقرر درجػػػػة النجػػػػاح كالرضػػػػا الشخصػػػػي الػػػػذم 

 ستجده نهائيا في كظيفتك.

يًٗٛ  ايضٚتين ٚا

كلا مفر من أف تجد بعض تفاصيل عملك رتيبة مملة، فأكثر العمل 
كليس  كس في الركتين،صر الآلات ىذا مغر الذم عليك أنت تعملو في ع

الركتين في حد ذاتو سخيفا فقط بل ىو محطم للنفوس، كللعلبج موجود 
في محاكلتك أف تجعل دائما أمامك العلبقة بين  -عندؾ إلى حد ما

 ”الأجل الطويل“عملك خاصة كبين العمل كلو كأف تنظر إليو على أساس 
 ىميتو النوعية كالفردية كتميزىا.كأف تعرؼ أ

أصحاب العمل لهم أيضا نصيبهم من المسئولية عن ىذا غير أف 
معرفتو ذلك كىو يحاكؿ أف  زايد أخذ فيالعمل الرتيب، كمنهم عدد مت

سات يجد الوسيلة ليخف من شدة الملل كالتعب، كففي كثير من المؤس
نعاش كالتوقف عن العمل للبستراحة، كفي توجد في أيامنا ىذه فترات للئ
تكفل نقل الإنساف في فترات منظمة من مؤسسات أخرل ىناؾ نظم 
الحاؿ أنظمة مختلفة للترفيو موضوعة عمدا  عمل إلى آخر، كىناؾ بطبيعة

 كأكثر كفاية في آخر الأمر. لأعماؿ الركتينية أداء أكثر مسرةلأداء ا
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كبالإضافة إلى ذلك قد أقامت بعض المؤسسات الكبرل آلات 
ي اكتساب مهارة فنية إضافية، لإتاحة التجريب بعد العمل الذين يرغبوف ف

فتعطي دراسة في إدارة الآلات الموجودة بالمؤسسات كغيرىا كالإشراؼ 
عليها كفي تنمية المهارة اليدكية كىكذا تتضمن خطة الدراسة الركتين 

تتعلم “التجارم من كافة أكجهو، كتتصل الدراسات بالعمل الفعلي حتى 
 .”كأنت تتكسب

كىناؾ بعض دراسات للذين يرغبوف في أف يصبحوا مشرفين أكمن  
كبار الأعضاء في ىيئة الموظفين كىم يختبركف جميعان بعناية لشغل 
الوظائف التي يجوز أف تخلو في المؤسسة، كأينما كجدت خطط التدريب 

كتقدـ الدليل على  الحماسة في العمل اليومي كتحفزه،فإنها تخلق 
الموظفين، ن جانب صاحب العمل لكل فرد من ىيئة الاىتماـ الحقيقي م

أف يكوف متبادلا بطبيعة  الحاؿ، فإف شئت أف  كلكن ىذا الاىتماـ يجب
تحصل على أكبر فائدة من عملك فعليك  أف تفحص ىذه البرامج لترل 
بالضبط ما يحتمل أف يفيدؾ منها في عملك أك يفيد العمل منك،  فإف 

لب داعي لأف يعوقك ذلك عن تصميمك لم تكن مثل ىذه التسهيلبت ف
أف تحصل على أكبر فائدة من عملك، فإف إمكانيات التحسين 
موجودةفي نفسك كحجرة دراستك ىي المكتب أك المصنع الذم تشتغل 

 فيو.
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 الأَظج١ ٚالأخطا٤

كنا نؤكد إلى الآف ضركرة كجود الركح الملبئمة في العمل، كىناؾ 
مسألة علبقتك بزملبئك كقد يجد إنساف في عملو المتعة كل المتعة 

رفاقو فلن  لو غير إنو إف لم يكن منسجمان معكيكوف ذا صلبحية تامة 
من الإنساف فليست مؤسسة العمل مجرد مجموعة  يكوف عظيم التوفيق،

ا سواء أرادكا سرة من الكائنات البشرية كعليهم أف يختلطو الآلى بل ىي أ
 ذلك أك لم يريدكه.

معك كلن يكوف أقل جزء من عملك ىو دراستك  للذين يشتغلوف 
كما تنتظر منهم أف يتساىلوا معك،   كتساىلك معهم كلما لزـ الأمر

 ب عليك أف تحسن الاختلبط بالناس.فالواج

تحسن علبقتك ف عليك ألما كانت المؤسسة كبيرة سهل كك
ففيها تنشأ أكثر المتاعب لأنهم يحشركف متقاربين بعضهم من  بالآخرين

بعض، كلأف عليهم في أغلب الأحياف أف يشتركوا في الواجبات أك يجدكا 
أعمالا متداخلة بعضها في بعض، فيحتمل أف تحدث ىنا نفس القابلية 

ائلة خاصة عادية، ع أم للئثارة كالحسد كالردكد الحادة التي تحدث في
كليس ذلك بمقصور على ىيئة الموظفين، فقد يكوف الرئيس نفسو ذا 
مزاج متقلب تنتقل عدكاه إلى الآخرين فتكوف ىناؾ أياـ عصبية يبدك أف  

نلت أكثر من نصيبك من  كل شيء فيها مختل، كتشعر فيها أنك
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في الحقيقة ىو أشد العناصر حساسية في  فالعنصر البشرمالركلبت، 
 أف يحطم الكفاية إذا أفلت زمامو.لمنشأة كيمكنو ا

الذم اضطر  ”س“اؾ على سبيل المثاؿ نموذجان ىو حالة السيد نكى
عاتقو عددان من  بسبب النقص في عدد الموظفين إلى أف يأخذ على

الواجبات الإضافية كاف بعضها جديدان عليو كلم تكن كلها بالتي تركؽ لو،  
ناف منهما يجرحاف  بينما كاف كاحد أك اث فبعضها كاف مملب بكل صراحة

ثم إننا  –لأنهما كانا من الأعماؿ التي يعتبرىا دكف مقامو  كبرياءه  الفني
غير أنو باشر العمل كلو بنشاط كاجتهاد كلو أنو    -بشر مهما كاف الأمر 

المنزؿ إلى جانب عملو كاف يجور على كقت فراغو مما جعلو يشتغل في 
نجاحو بنسبة كاحدة في جميع الأعماؿ فكاف  كلم يكن في المكتب،

ؾ لعدـ يحسن بعضها جدان بالفعل كلكنو كاف يتعثر في غيرىا ىنا كىنا
الركح كقد  كمع ذلك فقد كاف العمل كلو على  الخبرة أك لشعوره بالنقص،
بين الحماسة كالملل كالقلق كالضيق ككخز  كانت ركحان معقدة تجمع

 في مستواه عن أحسن ما في إمكانو. بطالضمير عندما كاف يشعر أنو ىا

كاف مديره في العادة عادلا في حكمو كما كاف من السهل عليو أف ك 
فقد يأتي إلى المكتب أحيانان  ..يعمل معو كلكن كاف لو مزاجو المتقلب

كىو ىلى أحسن مزاج كلكنو في أحياف أخرل قد يصل مقطب الجبين، 
فة بدكف مبرر، ككاف مزاجو فيصرخ في الموظفين كيرد عليهم ردكدان جا

المتغير راجعان إلى سوء الهضم من جهة كإلى حياة منزلية غير متوازنة من 
تلك المتاعب  –الجهة الأخرل كإلى متاعب العمل من جهة ثالثة 
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لسوء الحظ من ذلك النوع  ”س“الشائعة بين كثير منا، ككاف السيد 
ديره، ككانت الواجبات الشديد الحساسية فكاف تأثره عميقان بتقلب مزاج م

ب لو الإجهاد، ككاف عبئان عليو يسب الإضافية المكلف بها في حد ذاتها
أحيانان إلى ردكد الفعل من جانب المدير مما يجعل إرىاقو  عدـ اطمئنانو

لا يحتمل، فأصبح سريع الاستثارة شديدة الحساسية، كانتقلت منو ىذه 
ان خاطان بشكل كاضح في الإحساسات إلى مرؤسيو فكانت النتيجة اتجاى

محصوؿ الكفاية الخاص بإدارتو، كأدل ذلك إلى لوـ كل من فيها حتى 
الحاجب، ذلك أف عدـ الكفاية معد مثل تقلبات المزاج التي يسببها في  
كثير من الأحياف، لأف طريقة عمل الإنساف تتوقف إلى حد كبير على 

 حالتو العقلية.

مزاج أننا جميعان بشر، لنا  إف النقطة التي علينا أف نذكرىا ىي
كأنت ستخطيء كقد تكوف أخطاؤؾ ذات ، متقلب، ككلنا يرتكب الأخطاء

أىمية، كلكن ىذه الأىمية لن تساكم ضعف كفقك منها، فإذا أمكنك أف 
تتعلم أف تقبلها دكف مهانة أك امتعاض كأنت تواجهها بمزيد من الظرؼ 
كالفكاىة كالأسف المعقوؿ كالعزـ على تجنب ارتكاب الخطأ نفسو مرتين 

فيما عدا “كأذكر دائمان أف عبارة  ،يكوف ىناؾ الكثير الذم تقلق منوفلن 
مقصورة على إدارة الحسابات بل تعتبر ىناؾ تأمينان ضد  ”الخطأ كالحذؼ

 كثر من أف تكوف عذرا مبرران لو.الخطأ أ

كأذكر أيضان أف الانتباه إلى التفاصيل في كل نوع نوع من أنواع 
ما العمل لاسيما عمل أم مؤسسة كبرل ىو الذم لو من التقدير أكثر م
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على أما في التجارة فإف العمل يتوقف .لأغلب ما عداه من الأشياء.
الحقائق أكثر مما يتوقف على الآراء، بحيث يجب أف يتوقف إتماـ أم 
عمل صغير أك كبير إتمامان ناجحان في النهاية على تأدية تفاصيلو تأدية  
كاملة، فسهو الذاكرة أك الخطأ في كضع أحد المستندات في غير ملفو 

ك عدـ فهم أحد الأكامر فهمان كافيان أك عدـ تسجيل رسالة تليفونية أ
ذىو ىي التوافو التي تؤدل إلى الفشل كىي الديداف التي تأكل في  -بدقة

 كتتلف أطيب النوايا. لكفايةنسيج ا

 عًُو ٖٛ فضصتو

تعود أف تتحقق من أف كل عمل مهمان كاف صغيران ىو كظيفة فيها 
من الجدارة، حتى الحاجب لو أىميتو تخصص تتطلب درجة خاصة 

فانظر ىذا يحدث حين لا  ، كلايمكن الاستغناء عنو في بعض الأمور
يوجد من ترسلو لقضاء المهمات كلصنع الشيءالخاص بالمكتب بل 
كلتحمل اللوـ حين لا يوجد كبش آخر للفداء! إف من الخطأ أف ينظر 

لا، إذ الأكلى بنا أف الإنساف إلى عملو على أنو أحد تركس العجلة ليس إ
نعتبره جزءاص من كائن حي لو من الأىمية الحيوية ما لأصغر عصب أك 
كعاء دمويفي الآلة البشرية، فأنت إذا نظرت إلى العمل على أنو أىم ممن 

الذين كظفوؾ قد عكسوا الآية يعملو فسيأتي عليك كقت تتحقق فيو من 
ك كأنك جدير بمركز ما فنظركا إليك على أنك أىم بكثير من عمل بوجو

 أعلى.
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ى أقصى درجة معناىا باختصار كعلى ذلك فإفادتك من عملك إل
كقبل كل شيء أف تحاكؿ أداءه بركح من الثقة بالنفس المقركنة  أكلا

بالرغبة في تقبل الآراء أم الرغبة كالاستعداد للتعلم كتلقي الأكامر، كأنت 
حملو، كما تسعى تدرؾ أف رئيسك يحمل من المسئولية عبثان كالذم ت

للحصوؿ على كصرة عقلية كاضحة لعملك أنت كعلبقتك بزملبئك 
اـ بالغ كمساىمتك في كفاية المؤسسة كلها، كمعناىا الشعور بشوؽ كاىتم

طلب الإرشاد المعقوؿ في الوقت نفسو كلما لزـ كتنمية ركح الابتداع مع 
كىي تتطلب الحماسة مع الاستقامة أم ىذا  ،الأمر لتجنب الأخطاء

يمة ككما يمهد السبيل نساف بالغ القإالعنصر الذم لا يرل كالذم يجعل 
كمعناىا أيضان أف عليك أف تحسن الاختلبط بالناس كتكوف  إلى الرقي،

على درجة من المركنة تجعلك تقاكـ بابتهاج كقع الانقباض كتقلبات 
معناىا المقدرة على جعل العمل الممل مزاجك كمزاج الآخر، كيدخل في 

كالرغبة كالاستعداد في تحمل  ذم يسير على كتيرة كاحدة ممتعان،ال
المسئولية الإضافية باعتبارىا ثمنان للتقدـ، دكف أف نفكر قبل الأكاف في 

ىذا الأمر أك ذلك كدكف  يناؿ كل فرد منا مكافأة على قيامو بعمل أف
كىي تتطلب قبل كل شيء الانتباه  معقوؿ،ار أم كبرياء كىمي أك غير إظه

إلى التفاصيل كالسيطرة على الأمور الصغيرة لتؤىلك فيما بعد للوظائف 
الكبيرة ككل إنساف لو عمل أمامي فرصة كموقفو من ىذه الفرصة يتوقف 

 عليو كلية.
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يجايح عؾض ا  ايفضٌ 

 الإفار٠ َٔ حٝاتو المٓظي١ٝ إلى أقض٢ رصج١

قاؿ أحد الساخطين مرة إف البيت ىو المكاف الذم ينبغي 
كقد ينظر دفعان إف كاف عليك أف تذىب إليو.أف تدفع إليو 

بعضنا إلى بيت أبويو بمزيج من الوجدانات لا سيما إف كنا 
أعضاء في أسرة كبيرة، فنحن لا محالة ندين لو بالكثير 

 في نظرتنا للحياة. مما ىو حسن أك ردمء

إليو نظرة موضوعية رأينا البيت العادم يتكوف من  فإذا نظرنا
مجموعة من الناس من أعمار مختلفة كطباع متباينة كىم يعيشوف معان 
تربطهم كحدة الأسرة، فإذا ىناؾ رغم ذلك ركابط تجتذب كل عضو فيها 

للمرة الأكلى أك  في الظركؼ الحرجة كما يحدث عند مفارقة المنزؿ
فأفراد الأسرة قد يتشاجركف  ؛مكركه خطير كلها أم عندما يصيب الأسرة

واجهة أم أك يتشاحنوف فيما بينهم كلكنهم يضموف صفوفهم عادة في م
 خطب يهدد سلبمة الأسرة.

كلا مفر من تنازع الطباع في الحياة العائلية كىو أكثر ما يكوف على 
فإف كاف أفراد الأسرة يتبادلوف  ، كجو الخصوص عندما تكوف الأسرة كبيرة

أف لهم الحرية في التصريح بما في  نقد في البيت فذلك لأنهم يشعركفلا
نفوسهم أكثر لهم منها مع الغرباء، كأما أف ىذه الحرية قد يساء 
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فمن الصعب أف  فهو أمر يؤسف لو مع أنو طبيعي، استخدامها أحيانان 
نملك زماـ انفعالاتنا عندما نعلم بطريقة لا شعورية أننا نستطيع أف نطلق 

العناف بدكف خشية العواقب الوخيمة، كىكذا نقوؿ كنعمل أشياء في  لها
البيت نخشى أف تصدر منا في الخارج لأننا ننتظر من الأسرة أف تفهم 

 كأف تتسامح.

المتظاٜز٠ ايعاطف١ٝ   الآلاّ 

إف الانفجارات التي تحدث في كل أسرة من كقت لآخر ىي أمور 
مفيدة لنا إلى حد ما، أما عندما طبيعية، فهي آلاـ عاطفية متزايدة كىي 

يميل الشجار إلى أف يصبح عادة فمع أنو قد يزيل نوعان من التوتر إلا أنو 
لا نصلح لمعركة الحياة خارج  ران آخر يستثير الأعصاب كيجعلنايخلق توت

كيحدث في أغلب الأحياف أف  ضان للؤخطار،كىي أشق كأكثر تعر ، البيت 
يختص بالأسرة كآخر بالنسبة لعامة الناس، يكوف لنا قانوف للسلوؾ فيما 

النفس كما يدعي بالآداب  كىو يرتكز فيما يختص بالناس على ضبط 
كقد لا نعرؼ دائمان معرفة كافية الحقيقة القائلة إف سلوكنا  العامة،

الاجتماعي ليس ىبة تمنح لنا يوـ نولد كلكنو شيء يكتسب فهو جزء من  
كمن ، جدان  د يكوف أحيانان رقيقان كساء الحضارة البراؽ كىو الذم ق

 شاحنات في محيط الأسرة قد تبليو.المؤكد أف كثرة الم

 كىكذا نجد من المتناقضات أنو بينما يجب علينا أف نبذؿ في
المنزؿ أكلى جهودنا كأىمها نحو ضبط النفس فإف المنزؿ أيضان ىو الذم 
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حل المسألة إلا نجعلو عذران لنا عند افتقارنا إلى ضبط النفس، كلا يمكن 
إذا تبينا أنو من الواجب أف تكوف ىناؾ حدكد  لسوء التصرؼ كأنو مهما 
 اشتد ضغط العمل علينا فالواجب علينا أف نتوقف حين نعلم أف مشاعرنا

 قد أخذ زمامها يفلت من أيدينا .

إف أكثر اللطمات التي تكادفي محيط الأسرة سطحية لحسن 
من التفكير أنها لا تستحق ثورة الانفعاؿ الحظ كينبغي أف نتبين بعد قليل 

التي نبددىا فيها، كالذم نحتاجو في مثل ىذه الأكقات ىو ذلك التصرؼ 
جربناه كثبت صدؽ الاعتماد عليو إلا كىو ركح الفكاىة لنتمكن من  الذم

رؤية الأشياء على حقيقتها، فإذا استطعنا أف نقف بمنأل عن الحوادث 
عادة أف نستدعي ما يكفي من حسن الإدراؾ كننظر إليها فإنو يمكننا 

لمعرفة عدـ جدكاىا، كإذا استلزـ الأمر، كما قد يحدث أحيانان، أف نتنازؿ 
عن حقوقنا الخاصة أك آرائنا لنحقق السلبـ فإف ذلك يكلفنا ما ىو أكثر 
بقليل من الكبرياء الشخصي الذم نقدره في أغلب الأحياف بأكثر مما 

حداث نا بمزكالتنا فن الوقوؼ بمنأل عن الأيستحق، أضف إلى ذلك أن
أقدر على تنمية الثقة بالنفس من خلة ضبط  يزداد ىدؤنا كاتزاننا فليس

 النفس التي تمكننا من التحكم في مشاعرنا.

 الأَٛص الخاص١

جدان كلنعرؼ بأف من أىم أسباب الاحتكاؾ العائلي  حاءلنكن صر  
امح كفي تدخل فرد أك أكثر الأنانية المحضنة التي تتجلى في عدـ التس
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من أفراد العائلة في شئوف غيره، كىو نقص شائع جدان لا يعتبر من العدالة 
لكل فرد الحق  في الأسرة كما في الحياة العامة،في شيء كلالزكـ لو، ف

في التقدير كالاحتراـ، باعتبار ذلك أمران من أمور المجاملة العادية، كينبغي 
دؿ أيضان بالنسبة للؤمور الخاصة بكل فرد، بل أف يكوف ىناؾ احتراـ متبا

ينبغي أف تكوف ىناؾ تسهيلبت بقدر الإمكاف تتيح لكل فرد من الأسرة 
مكانان لنفسو كتمكنو قبل كل شيء من الاحتفاظ بما يخصو بعيدان عن 
حب استطلبع الآخرين كتدخلهم، كما أف المضايقات الصغيرة من أمثاؿ 

لخطابات غيره دكف أف يطلب إليو ذلك،  فتح كل فرد من أفراد الأسرة
كمناقشة كل فرد للشئوف الشخصية المحضة الخاصة بسواه، كغير ذلك 
ينبغي أف تدخل ضمن المحرمات، فشئوف الإنساف الخاصة لها قيمة 

كلو كل الحق في ذلك، كىذا قانوف جرل بو العرؼ خارج  ،عظيمة لديو
في محيطها؛ كالقوؿ بأف محيط الأسرة كينبغي ألا تقل أىميتو عن ذلك 

ليس ىناؾ أسرار في الأسرة شيء جميل، كقد يكوف الأمر كذلك من 
حيث المبدأ، كلكن ىناؾ علبقات صغيرة خاصة لا محالة كربما كانت 
سطحية في حد ذاتها كلكنها مع ذلك ىامة لمن تخصهم، كاحترامهعا لا 

م يقة تلقائية لأيزيد على أنو من الآداب الحسنة المألوفة التي نبديها بطر 
 شخص تربطنا بو مودة أك صداقة.

كيتوقف الانسجاـ في البيت على الأمور اليومية الصغيرة بوجو 
خاص، كمرعاة الحقوؽ الفردية التي تقوـ على الثقة المتبادلة، كلا يقل 
عن ذلك توقفو على الاعتبارات العملية من أمثاؿ المحافظة على جدكؿ 
مواعيد معقوؿ لاسيما في أعداد كجهات الطعاـ لمن يذىبوف للمدرسة أك 
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إذ يمكن أف تنشأ من الاحتكاؾ من تأخر كجبات الطعاـ مهما كاف للعمل 
 العذر معقولا.

كإننا لنفيد أيضان لو حاكلنا أف نذكر أف كل فرد من أفراد الأسرة لو 
مسئولياتو كىمومو كىذا ينطبق على الأـ بصفة خاصة كىيالتي كثيران ما 

ستغلبؿ يكوف عملها أشق كتقديرىا أقل، كإف قليلب من مراعاة عدـ ا
ركحها الطيبة كقليلب من الوقت الذم نبذلو في تقديم المساعدة في ىذا 

كالبنات على حد سواء( من  أك ذاؾ )كينطبق ىذا على الأكلاد الأمر
الممكن أف تساىم إلى حد بعيد في ىذا الانسجاـ الذم يعتبر جوىريا إف 

تيب كالنظافة أردنا أف نفيد من حياتنا المنزلية إلى أقصى حد،  كيعتبر التر 
أيضان عاملين ىامين، فينبغى علي كل فرد الأسرة أف يجعل إزالة ما 

أم على الأـ في العادة( أمران عنو دكف أف يحيل ذلك على الغير )يتخلف 
يتعلق أداؤه بشرفو. كإذا كانت ىذه الأشياء تبدك صغيرة كعادية كاف علينا 

لبمة الأسرة، فالبيت أف نذكر أف التفاصيل الصغيرة كالعادية ضركرية لس
ىو بالضركرة مكاف تعتبر الأشياء الصغيرة فيو ذات أىمية قصول، فإف 

أف نطمئن إلى أف الأشياء الكبيرة قد تسير في مجراىا راعيناىا يمكننا 
 العادم من تلقاء نفسها.

ٚايطبع  الاعتبزار 

أبوينا، لعل أىم عامل في الحياة العائلية ىو الصلة بيننا كبين 
 رحماء متفاىمين، كىم يكنوف كالبعض منا سعداء بوجودىم بين آباء عقلب
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يدركوف  –كىم ليسوا بالقليلين  –أعمق الحب كالاحتراـ. كالآخركف  لهم
كىم مثالموف ككجود ىوة يزداد اتساعا بينهم كبين الذين تسيبوا في 

بالبعيد كجودىم في العالم.كقد دعت الإذاعة البريطانية منذ كقت ليس 
كقد أشار  ، بعض الصغار ليدلوا بآرائهم بشأف العلبقة بين الاباء كالأبناء

أحد الشباف إلى أنو لم يكن يناقش الأمور قط في المنزؿ لأف  كالده لا 
يتحدث إليو  أبدان لكنو يدلي إليو بما يريد، كشكول الصغار عامة من أف 

ض القانوف عليهم بدلا آباءىم ميالوف إلى إصدار التعليمات لهم كإلى فر 
من الدخوؿ في مناقشة كجدية معهم تقوـ على قدـ المساكاة، مع ذلك 
ألا يحدث كثيران أف ما يبدك أنو تصرؼ دكتاتورم عندكبار السن ىو 

 بالمعنى الحرفي الدقيق طريقة من طرؽ الكلبـ ليس إلا.

إف الآباء لحرصهم على تربية أبنائهم كثقتهم في خبرات أنفسهم 
لشأنهم، كمن  لا تصغيران  ، اء في التصرؼ اشفاقا عليهمكف حرية الأبنيقيد

ف  : كمع أف مواقف الحياة تتغير تبعان لسنة التطور فإحقهم أف يفعلوا ذلك
كقد نجد مشقة في إخبار أكلادنا بذلك ، كثيرا من معالمها تبقى كما ىي

ظن نحن نما قاؿ الشاعر بوب بطريقة ساخرة:كىم مقبلوف على الحياة ك
آباءنا حمقى، كنكبر كلنا عقوؿ راجحة جدان كأكلادنا الأعقل منا، 
سيظنوننا كذلك دكف ريب كلانقصد بهذا أف نبرمء بعض الآباء كلية من 

الخصوص سلبيا أكثر  وباء يعتبر نقدىم لأكلادىم على كجاللزكـ فهناؾ آ
مما ينبغي كأمهات يجعلن لأنفسهن كل شيء كيسئن إلى عواطف 

ف يكن ذلك دكف قصد، كمع أف الموقف في الحالتين يتسم أكلادىن كإ
 بالإخلبص كحسن النية دكف ريب إلا أنو حياة الكل في غاية المشقة.
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كحتى إذا توقعنا كجود ىذه العقبات كاشباىها في طريق الانسجاـ  
كالتفاىم فلب بد أف توجد باستمرار كما كجدت دائمان فركؽ بين الآباء 
كالأبناء ترجع إلى حقيقة كونهم ينتموف إلى أجياؿ متباينة كإلى فارؽ السن 
الذم لابد منو بطبيعة الحاؿ كقد ترددت على المسامع خلبؿ العصور 

إف الأمور ليست كما كنت أعهدىا في زمن “الصحية القديمة المألوفة 
كىذا ما سنردده نحن عندما تتقدـ بنا السن، فنحن نميل إلى  ”الصغر

الظن بأف الدنيا كانت تقف دكف حراؾ بالنسبة لآبائنا، كأما بالنسبة لجيل 
 الصغار فالزمن يسير دكف توقف كيجب عليهم أف يسيركا معو.

عليهم أف يسيركا دكف توقف غير أف الأفضل أف نحاكؿ أف أجل إف 
نقبل الموقف على العموـ بصدر رحب كأف نبدم نحو كجهة نظر الطرؼ 

، الآخر ذلك التسامح كالاحتراـ الذم يجلب لوجهة نظرنا ثناء مساكيان 
كمع أف بعض ىذه المشاكل مألوفة فلكل جيل جديد مشاكلو الخاصة.

قة معالجتها يعركىا التغير في بعض الحالات. للجيل القادـ إلا أف طري
فالفرؽ في العادة بين الجيلين ىو في طريقة التصرؼ أكثر منو في 
المبدأ، كمهما بدا على بعض الاباء أنهم غير معقولين فإف دكافعهم 

كإف كاف  ية على قلق بشأف رفاىية أكلادىم،سليمة على كجو العموـ كمبن
 ق بطريقة عجيبة كلا لزكـ لها أحيانا.يبدك أنهم عبركا عن ىذا القل
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بايٓكز  ايتًُٝح 

إف تصيد الأخطاء شائع في الحياة العائلية كلو أف من الممكن أف 
يبالغ الناس فيو، كمن مصادر المتاعب التي لا تنصب عادة الانهماؾ فيما 

فقد  ”النقد الضمني”أف”إياؾ أعني“أطلق عليو من باب الفكاىة عبارة 
وف موجهان تدفع ملبحظة عابرة أك فقرة منكتاب أك صحيفة تعليقان قد لا يك

معين من أفراد الأسرة، إلا أنو يقصد بو ذلك  بطريقة مباشرة إلى فرد
أرل مقالا في الصحيفة عن ىذا  يإن“بشكل جلي، فقد يقوؿ أحدىم 

بيت الافتناف المضحك بالرقص من جانب الفتاة العصرية فتتململ فتاة ال
في جلستها متذكرة أف النقد كاف كجو إفليها منذ كقت ليس بالبعيد 
لشغفها بالرقص أك لأنها عادت من رقصة محلية متأخرة بشكل غير 
عادم، كيتوسع الحاضركف في الإشارة إلى مقالة الصحيفة فيقرءكف أجزاء 
منها كيؤكدكنها كيجرم كل ذلك بطريقة حماسية غير شخصية دكف أقل 

اتجاه الشخص المقصود، كلكنها تعلم أنها ىي الهدؼ، كأف نظرة في 
ىذه مجرد ذريعة لتناكؿ نقائصها الخاصة، فتكوف النتيجة إما أف تدفع 
للؤخذ باللثأر كىكذا تدفع الموضوع لأف يتكشف أك تترؾ الغرفة كىي 
ممتعضة، كقد تتحمل الأمر كلو من جهة أخرل في صمت، كتطوم 

لف مصممة فينافسها على خطة للعمل تخا امتعاضها بين جوانحها كىي
 ما يرجوه ناقدىا كل المخالفة.

، لاسيما إف صدر عن الوالدين، نادران ىذا النوع من النقد المنحرؼ
ما يحقق الغرض منو كىو يميل فقط إلى أف يقلل من احتراـ الأكلاد لهم 
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بية للخركج إلى لأنهم يشعركف بأف الوالدين تنقصهم الشجاعة الأد
دائما كأنو لأسلم لنا جدان كأكثر أمانة أف كوف  داف المكشوؼ،المي

 صريحين في مثل ىذه الأمور.

أف تكلمنا على موضوع المناقشات العائلية كإبداء الآراء،  كقد سبق
كالشباب يهتموف كيتوقوف بطبيعة الحاؿ إلى عدد كبير من مختلف 
الموضوعات، كالبيت ىو المكاف الطبيعي لمناقشة بعضها أك يجب أف 
يكوف كذلك، كحينما تحدث مثل ىذه المناقشة بين قوـ مختلفين 

الآراء، فمن الممكن أف تكوف مشوقة كداعية اختلبفان كبيرانفي الأذكاؽ ك 
ثل اصطراع كجهات إلى الاستثارة لأنو ليس ىناؾ ما يولد الأفكار شيء م

 النظر المتعرضة.

ير غغير أننا فيكل ىذه المناقشات، علينا أف نراعي الوقوؼ موقفا 
ف ينتسب موضوع البحث شخصى كما أف علينا نتجنب قبل كل شيء أ

يب شائع فيالمناقشات العائلية كىو الميل إلى كىناؾ عإلى أنفسنا،
الانفعاؿ عند التعبير عن آراء تعارض أرائنا ككذلك تحويل ما ينبغي أف 

انا إلى العمل إلى موضع شخص يكوف مناقشة موضوعية قد تحفزنا أحي
نتردد في أف ننتصرؼ ىكذا مع أم جماعة  كمن العجيب حقا أننا، محض

أم داع صحيح للتهاكف في قواعد حسن ىناؾ  تناقش بالخارج، كليس
 السلوؾ لمجرد أف أفراد المجموعة ىم من لحمنا كدمنا، فنحن على

استعداد كبير للآخرين بالتمسك بآرائهم خارج البيت فلماذا لا نكوف 
 مستعدين كذلك إلى توسيع دائرة ىذه المجاملة إلى محيط الأسرة؟
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الما٥ز٠ المغتزٜض٠  عا٥ز 

صحيحة يتلخص في أنها ينبغي أف تجريفي إف جوىر المناقشة ال
جو من حرية الفكر، كأف ىذا الفكر في كل أشكالنا المختلفة، ينبغي أف 
يدكر حوؿ الموضوع كالضوء الكاشف، كأننا نتعلم أكثر بكثير لو أننا 
أنصتنا بانتباه كاحتراـ إلى الآراء التي تعارض آراءنا لأنها تمثل تناكؿ 

حيث تكوف رؤيتو كاضحة؛ كقد قاؿ ملتوف الموضوع بطريقة مخالفة ب
ذات مرة إف الحق متعدد  الجوانب، كفي كثير من الأحياف لا يمكننا 

على كل كجو حتى يمكن أف ينعكس  -كما يقاؿ   –إدراكو إلا إذا قلبناه 
 ضوء آراء مختلفة اختلبفا بعيدان.في 

كفي كل المناقشات العائلية بما في ذلك المناقشات التي تتعلق 
الأمور الشخصية يجب أف يكوف ىناؾ اتفاؽ ضمني على ملبحظة قوعد ب

النظاـ التي يمكن تطبيقها فيأم اجتماع، كقد يكوف اختيارنا لرئيس يراعي 
تطبيق القواعد خطة حسنة أيضا، كيصح أف تكوف لكل أسرة قائمة 

أفراد الأسرة يختار  بالأسماء بحيث يكوف رئيس كل اجتماع فردان من
 .بدكره منها

في  التيكليس ىناؾ من سبب يدعو إلى ألا تكوف المناقشات 
للؤفكار كأية مناقشة تحدث خارجها، ككما  محيط الاسرة شائقة كمولدة

أف أفراد السرة يجدكف من أصدقائهم احترامان لآرائهم كاىتمامان بها فهم 
كبهذه  في محيط الأسرة؛ يستحقوف كذلك نفس ىذه المجاملة كالرعاية
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نلبحظ أننا في مثل مؤتمرات المائدة المستديرة ىذه، لاسيما إف  المناسبة 
كانت تحيط بموضوعات كثيرة تصل إلى أف يعرؼ كل منا الآخر معرفة 

 عض المكتشفات العجيبة عن أنفسنا.أتم بل قد تكشف ب

ائلية كلكن سواء قررنا أك لم نقرر إجراء تجربة عقد المناقشات الع
تمعات علينا على الأقل أف نصل إلى في المج كفقا للؤصوؿ المرعية

تفاىم مشترؾ بشأف الحاجة إلى أف يحترـ كل منا آراء الآخر كيسمح لو 
بأف يعبر عنها بحرية كبشكل معقوؿ مهما كانت اختلبفاتنا شديدة كأف 
نتجنب جر المسائل الشخصية إلى ميادين المناقشة، فالمناقشة التي 

الشجار الصاخب كىي لا  تختم بالشتائم الشخصية أحسن بقليل من
 تليق بأم شخص يحترـ نفسو.

 ؟ نٝف ْهٕٛ محبٛبين

إف العلبقات الشخصية في البيت ليست بالطبع مقصورة على 
الكلبـ، فالبيت ىو المكاف الذم تتذكر فيو كل ضركب النشاط، كفي  

نريد أف نستمر في  كثير من الأحياف تتصادـ فيو ضركب النشاط، فقد
نزؿ غير أننا نجد الظركؼ قاسية، أك نتلقى دجراسة بالمىويايتنا الخاصة 

فإف اجتماع الأسرة بأكملها في الأمسيات كنهاية الأسبوع في غرفة 
كاحدة أمر عادم، كقد لا يكوف ذىاب أم فرد منها إلى مكاف آخر 

، لهدكءاب مختلفة كقد تستلزـ حالة أم فرد منها السلبـ كابمريحا لأس
ستماع إلى الراديو كما يريد ثالث الكلبـ كىكذا، بينما يؤيد فرد ثاف الا
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فينشأ عن ذلك النزاع كالاضطراب كالفشل التاـ، غير أف الذم يتلقى 
الدراسة المنزلية يمكنو أف يحل مشكلتو بالتوجو إلى المكتبة المحلية 
حيث يمكنو عادة أف يشتغل دكف أف يجد ما يزعجو، كالمتحمس للراديو 

يقترض سماعتين للؤذف كيستمتع بهوايتو دكف  قد يستطيع أف يشترم أك
أف يربك الآخرين الذين يفضلوف اف يتحادثوا معان؛ كىناؾ دائمان طريقة 

ير في للتخلص من أية مشكلة عائلية تقريبان، كىي تنحصر إلى حد كب
كحسن النية ، ملبءمة تقوـ على حسن النية الملبءمة بين ظركؼ كل منهم

 بة علينا نحو كل من نتصل بهم حتى بالنسبةينطوم على المجاملة الواج
لكلب الأسرة كقطتها كىي قد تستلزـ منا أف نخطو الخطوة الأكلى إف 

 ادنا أف نتجنب الاعتذار المألوؼ.أر 

فإننا إذا “دع فلبنا يبدأ فهو على كل حاؿ أعظم من يثير الضوضاء “
طويلب، كلكن انتظرنا منو أف يبدل حسن النية فربما كاف علينا أف ننتظر 

من الجهة الأخرل لو بدأنا بالخطوة الأكلى كلم نعبأ بنظرات الدىشة بل 
كالريبة التي ربما كانت كل ما نحظى بو على سبيل التقدير فربما كجدنا 

 أننا بدأف شيئان قد قدر لو أف يصبح محبوبان بشكل غير منتظر.

. كمن إف سوء السلوؾ يدعو بطريقة ما إلى إثارة الأخذ بثأر مثلو
، كما أف حسن السلوؾ ليس سو كلو على سبيل الدفاع عن النفسجن
ظر النزاىة في المعاملة يكوف رد ل عدكل منو، فأم إبداء لم يكن منبأق

فعلو في العادة مماثلب، كأكثر الاسر تكوف كل منها في نفسها ركح 
 العطف نحو الأخرل، كمكن السهولة التي تدعو إلى الدىشة في كثير من
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نثير ذلك الشعور الذم يجعلنا رحيمين بشكل عجيب بمجرد  ياف أفالأح
أف تزكؿ صدمة الجدة كالغرابة، كلدينا الدليل على ذلك مرة على الأقل 
في كل سنة في عيد الميلبد كليس ىناؾ من سبب يدعو إلى عدـ تكرار 
ذلك مرات أكثر أك عدـ اتخاذه عادة لنا في الواقع إف ىناؾ قدران كبيران 

في قلب الأسرة العادية، كحتى إف كلفنا ذلك شيئان  لذىب المختفيمن ا
يعطي  لتنقيب فإنو يستحق المجهود حقان، إف حسن النيةمن الحفر كا

 لنظر العملية المحضنة.أرباحان كبيرة من كجهة ا

أف نذكرىا من ذلك كلو ىي أف البيت حقل  إف الفكرة التي علينا
جي الأكسع مدل، التدريب الخاص بحياتنا الاجتماعية في العالم الخار 

ما سلوكنا  في الأسرة يجب بالطبع أف يكيف إلى حد ملأف سلوكنا العاد
أنانيين أك غير أنانيين في البيت فإننا نكوف إلى  نحو الآخرين، فإذا كنا

إف الظهور بأحسن مظهر لنا تجاه الغرباء ىو حد بعيد كذلك في غيره، 
موقف متكلف دائمان، كنادران ما يتحمل ضغط الحياة الاجتماعية باستمرار 

طفلب مدة السنين  في ثبات، كقد قاؿ ذات مرة مرب مشهور: أعطني
كىذا  ”السبع الأكلى من حياتو كبعد ذلك يمكنك أف تصنع بو ما تريد

 تعبير لبق موجز عن قولنا: 

ف الخلق يتكوف في السنين السبع الأكلى، كىي السنين التي نقضيها إ“
في  البيت، فمهما كانت المؤثرات الخارجية فإف خلق كل منا يبنى أكلا بالبيت 

غير أف علينا أف نحاذر من إقامة .. ىو السبب في أف البيت مهم جدان  كىذا
ستار حديدم بين أسرتنا كالعالم الخارجى، فالبيت مكاف خاص كلكن أبوابو 
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الات كالصداقات صء النقى الذم تجلبو الاتينبغي أف تظل مفتوحة للهوا
لى الجديدة فإف اشتدت عزلتنا كميلنا إلى البقاء بين ظهراني السرة فيسير ع

ة بسبب ما يغرسو فينا من التأمل الباطني يجلخار ذلك ألا نصلح للبتصالات ا
كالشعور الذم لا لزكـ لو بأننا مراقبوف من الغير كىو الذم إذا زاد عن حده 

 أصبح مناىضان لمبادمء المجتمع.

ايعضض١ٜ  الأفهاص غير 

ربما خطر بذىنك أف ىذا الفصل على كجو العموـ أقرب إلى السخف، 
قديمة العصور مثل العلبقات العائلية لابد أف غير أننا عند الكلبـ على مسائل 

نعرض جملة أمور تعتبر من تحصيل الحاصل، بل أف نبدك كعاظان ىنا كىناؾ، 
كلكن الأمر الهاـ ىو أف بعض ىذه الأفكار غير العصرية التي تستهدؼ 

أنها قديمة مألوفة على حين  تحسين العلبقات العائلية قد نبذت جانبان  لمجرد
ان جديدان في ت  موضع التجربة لكاف من الجائز أف تصبح شيئأنها لو كضع

 خبرتنا.

فإذا أردنا الحصوؿ على أقصى فائدة من الحياة المنزلية، فإف علينا أف 
أم باعتبارىا التربة التي نشأنا فيها كأنها مصدر كثير مما  نعرفها كما ىي

 بناء على ذلك.سنؤكؿ إليو في النهاية، كأننا يجب أف نحترمها كنفيد منو 
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ايضابع عؾض  ايفضٌ 

 حغٔ ايتعاٌَ َع ايػير

إف أكؿ خطوة في تعلم كيفية التعامل مع الغير، ىي أف 
نكتشف أعظم ما يشوقهم كيهمهم كنستطيع أف نراىن 

عي شوقهم كاىتمامهم رىانان مضمونان على أف ما يستر 
 ىو أنفسهم.

كلا يعنى ىذا بالضركرة أنهم مغتركف بأىميتهم. فمن المحتمل أف 
يكوف الواحد منهم بل قد يكوف فعلب من ألطف الناس في العالم كأكثرىم 
بعدان عن حب الظهور، كرغم ذلك فإنو يكوف شديد الاىتماـ كالشغف 

الضعف بنفسو. كنحن نعلم ذلك لأننا إف كنا صريحين  نلبحظ نفس ىذا 
 حدكد في أنفسنا.البسيط الم

فيها  يقد تقابل رجلب بعد فترة طويلة نسكإليك مثلب نستنير بو: ف
اسمك كقد تبتسم كتدع الأمر يمر كلكنك تشعر شعوران خاصان بالضيق. 
كقد تكوف كغيرؾ من الناس متسامحان لا تحب التكلف كلكنك لا تحب 
أف تجوؿ بخاطرؾ  أنك من قلة الأىمية بحيث أف الآخرين لا يهمهم أف 
يتذكركا اسمك. إف اسمك ىو أنت. إنو جزء منك مثلو كمثل عملك في 

ة كىواياتك كأرائك، ككلها تدخل في تكوين شخصيتك. كشخصية الحيا
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مستقلب عن كل  الإنساف ىي ملكة الخاصة ىي الشيء الذم يثبت ىويتو
 من عداه من الناس.

في الشخصيات المستقلة لكل  أم–ىنا يوجد مفتاح الموقف 
الناس، كالاختلبفات الجوىرية بينهم. تبين ىذه الخلبفات كاحترمها تكن 

ت نصف الطريق إلى تفهم فن الاختلبط الاجتماعى لأف القاعدة قد قطع
الأكلى في مثل ىذا الاختلبط أنو ينبغى علينا أف نضع أنفسنا في مكاف 

 غيرنا فنفهمو كنعطف عليو حتى عندما لا نستطيع أف نتفق معو.

يكا٥ِ ع٢ً الخٝاٍ ا  ايتعاطف 

شركة تجارية كاف مدير   لهذا الأمر مستمدان من الحياة:اؾ مثلبنى
جالسان في مكتبو ذات صباح عندما أعلن عن حضور زائر جوىرم 
الصوت طلب أف يرل المدير كبين بشكل مؤلم أنو جاء ليدخل في نزاع 

كبينما كاف كاتب منزعج يحاكؿ أف يثنيو عن عزمو خرج المدير من  ، معو
ك مكتبو بهدكء كدعا الزائر للدخوؿ عنده، كظل صوت الزائر فترة بعد ذل

يطغي على كل الأصوات الأخرل في المكتب كخارجو، كاستمر ذلك مدة 
دكف أف يقاطعو في الظاىر شيء كلكنو ىدأ بعد مدة فأصبح من الممكن 

لا تكاد تعلو نغماتو عن  سماع المدير كىو يتكلم كعادتو بصوت رقيق
ثم سرعاف ما جرل الحديث بين الاثنين بنفس النغمات ، التمتمة

سمعت بعد ذلك ضحكة بين الاثنين فاشتدت دىشة المنخفضة. ثم 
كبعد دقائق قليلة ،  وجودين في ردىة المكتب الخارجيةالموظفين الم
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خرج الزائر كفمو سيجار من أفخم ما عند المدير الذم اصطحبو عند 
ي خركجو كأخذ الاثناف يتحدثاف حديثان كديان برىة. ثم استأذف الضيف ف

ليس ىذا الحادث الصغير كليد ،  دهالانصراؼ كىو يبتسم كيلوح بي
الخياؿ فقد حدث بالفعل، كقد كنت أحد موظفي ىذا المكتب كشاىدت 
ىذا الحادث شخصيان من البدء إلى النهاية، كقد ترؾ في أثران باقيان ثم 

كقد ابتسم ىذا  لتحدث إلى المدير بشأنو بعد ذلكتجاسرت على ا
لقد كاف عند صاحبنا "الرجل الكبير كقاؿ بكل بساطة كدكف تكلف 

حت لو المجاؿ ليقوؿ كل ما الطيب ما يشكونا من أجلو، كقد أفس
 ."عنده

كلكػن مػن المؤكػد أف فػي الأمػر شػيئان أكثػر مػن ذلػك إنػك “فقلت لو 
فأجػػػاب ،  ”كجعلتػػػو يأكػػػل مػػػا تقدمػػػو لػػػو بيػػػدؾ اسػػػتملتو إلػػػى كجهػػػة نظػػػرؾ

 كػػل مػػا عملتػػو ىػػو أنػػى أظهػػرت  ”لػػم يحػػدث شػػيء مػػن ذلػػك قػػط“المػػدير 
عطفػػي علػػى كجهػػة نظػػره ثػػم طلبػػت منػػو أف يعطػػف علػػى كجهػػة نظػػرم،  كلا 

 ”نػػػػزاؿ مختلفػػػػين غيػػػػر أننػػػػا لػػػػم نعػػػػد نتشػػػػاحن الآف بشػػػػأف ىػػػػذا الموضػػػػوع
.كمغزل ىذه القصة موجود في الجملة الأخيػرة فكػل مػن الػرجلين لػم يغيػر 
رأيػػو كلكنهمػػػا كصػػػلب إلػػػى تفػػػاىم كدم. قػػائم علػػػى أسػػػاس رؤيػػػة كػػػل منهمػػػا 

 خر كاحترامها دكف عداء.لوجهة نظر الآ

كىػػػو أف  –ىػػػذا باختصػػػار ىػػػو فػػػن حسػػػن التعامػػػل مػػػع غيػػػر بأكملػػػو 
نػػتمكن مػػن كضػػع نفسػػك فػػي مكانػػو  بحيػػث تسػػمح لػػو بػػالتعبير عػػن آراءه 

 ك دكف أف يستثار أم من الجانبين.كبالاحتفاظ بها بينما أنت بآرائ
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ىػػػو فػػػي غػػػرس مػػػا يمكػػػن أف نػػػدعوه  –إف كػػػاف ىنػػػاؾ سػػػر  –كالسػػر 
بالتشػػػارؾ الوجػػػداني القػػػائم علػػػى الخيػػػاؿ فنبػػػدأ بػػػأف نتبػػػين أف اختلبفػػػات 
كجهة النظر ترجع عادة إلى اختلبفػات فػي الوجػداف، فػالطرؼ الثػاني علػى 
كجو العموـ أمين حسن القصد مثلنا، كلكػن كجدانػو يختلػف عػن كجػداننا، 

د نشػعر بػو إذا أطلقنػا العنػاف للبنتقػا كليس من المحتمػل أف يشػعر بمثػل مػا
تقويػة كجداناتػو شياء من جانب كاحد، فإف ذلك يزيػد مػن كالحكم على الأ

 الأصلية في نفسو.

بػػػل أف نحترمهػػػا،  كجداناتػػػوأف نحػػػاكؿ ألا نهمػػػل  يفمهمتنػػػا إذف ىػػػ
كيمكننػػا أف نفعػػل ذلػػك دكف أف نتنػػازؿ عػػن كجػػداناتنا، كقػػد عبػػر عػػن ذلػػك 

ل يعلػػرجػػاؿ الػػدين حػػين طلػػب إليػػو أف  باختصػػار شػػديد رجػػل مشػػهور مػػن
لنجاحو البارز في معالجة مشاكل غيره من النػاس، فأشػار إلػى مقعػد الػزكار 

أحػػاكؿ بكػػل بسػػاطة طػػوؿ الوقػػت أف أتصػػور  يإنػػ“الموجػػود بمكتبػػو كقػػاؿ 
كػػم “أك كمػػا عبػػر عنػػو مػػرة مػػرب كبيػػر بقولػػو  ”أنػػي جػػالس فػػي ىػػذا المقعػػد

يبػػػدك غيرنػػػا مػػػن المخلوقػػػات مختلفػػػين لػػػو اسػػػتطعت أف توقػػػف حواسػػػك 
البدنيػػػػة عػػػػن العمػػػػل كتفػػػػتح حػػػػواس أخػػػػرل توىػػػػب لػػػػك، لا علػػػػى أشػػػػكاؿ 

 (2)“يحبوف كما يكرىوف  جيرانك كصورىم بل على أفكارىم كبواعثهم كما

كىذا التعاطف القائم على الخياؿ يمكن بطبيعة الحاؿ أف ندفعو 
إلى حد التطرؼ كما يبدك في حالة شابة يعرفها المؤلف أعلن أصدقاؤىا 

إذا د عن مرآة تعكس أفكار آخر من كانت تتصل بهم، فأنها لم تكن تزي
                                                 

(1)
 هاحكٌاٌلحدكسىًًحفًح)قووىقفحقوثششي(حقسًىوذ.



 205 

ستغراؽ في كجهة نظر الطرؼ الآخر أصبح الإنساف مستغرقا أشد الإ
فمعنى ذلك أف الإنساف لا يرل كجهة نظره ىو، ككثيركف ممن يعانوف 
التردد يرجع عجزىم عن اتخاذ القرارات إلى أنهم يحاكلوف بحماسة زائدة 

أم مسألة شيء  فرؤية جانبي ، رؼ الآخركضع أنفسهم في موضع الط
رائع ضركرم أما التردد بين الاثنين فهو دليل على الغباء لا على سعة 

فنحظى  ،لينددكف أف نكوف مست الأفق كنحن نستطيع أف نكوف عطوفين
باحتراـ أكثر إف لم نشتهر بالاستقامة إذا عنينا دائمان بأف نتأكد أكلا من 

 ا.معتقداتنا المخلصة كنؤيدى

 ايضفات الأعاع١ٝ

إف الصفات المرغوبة فينا كي نوفق في معاملة زملبئنا ىي الحيوية 
كاللباقة كالتأثير الساحر كالقدرة على أف نصغي أكثر من أف نسمع كأخيران 

لآف دعنا كا، تقريبي جدان غير أنو يؤدم الغرضالحماسة، كىذا تعميم 
 نفحص كلب منها باختصار.

تعريفها لأنها تختلف باختلبؼ كل فرد، أما الحيوية فلب يمكن 
كلكنها ليست بالتأكيد أف تربت على ظهر سواؾ بقصد التحية كلا ىي 
فيض المرح الذم يفهمو بعض الناس خطأ على أنو حب الاجتماع 
كالاختلبط بالناس مع أنو بلب يبعث إلا المضايقات في تسع حالات من  

ة كالصحة الجسمية كل عشر، كلكنها مظهر من مظاىر الصحة العقلي
الثقة بالنفس، كبعضنا حسن الحظ إذ  معان. فهي توازف كابتهاج يعتمد على
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كدح كبذؿ تولد معو، بينما الاخركف كىم أقل حظان من ىؤلاء عليهم بال
أما اللباقة فتنشأ من القدرة على أف تعرؼ ، الجهد من أجل اكتسابها

يكوف ذلك بطريق تملة كقد مقدما ردكد فعل الآخرين العاطفية المح
كىي ليست خلة ، غير أنها تكتسب عادة بالخبرة الإلهاـ(الحدس )

جديرة بالثناء دائمان لأف من الممكن أف ننميها عن عمد لأغراض أنانية، 
ىو الذم يعمل في  –(2)فقد يكوف الرجل اللبق كما يقوؿ مكدكجل

ن اللحظة المناسبة لا الشيء الصحيح بقدر ما يعمل الشيء الذم يضم
لو الحصوؿ على النتيجة التي يريدىا بأعظم طريقة فعالة. غير أف النوع 
الصحيح من اللباقة كىو الذم يختص فقط بمراعاة شعور الآخرين كىي 
 الرغبة الخاصة في أف تنفذ إلى أفكار الآخرين كتشاركهم فبها بركح

ة( أحبو الناس رغم عدـ كجود ىذه أالعطف، ككم من رجل طبيب )أك امر 
لة فيو، فقد سمعنا عن الرجل المعركؼ باسم جوف بلنت أك الملقب الخ

 كمع ذلك فإف كاف عندؾ صفة الحساسية ىذه كىي ”بالماسة الخشنة“
التي تجعلك تتردد مائة مرة لئلب تضر أك تؤذم أحدان فمعنى ذلك أنك قد 

 قطعت شوطان بعيدان نحو كسب الأصدقاء كالاحتفاظ بهم.

كصف كصفان مناسبان بأنو المقدرة على أف  أما التأثير الساحر فقد
نجعل الآخرين يشعركف بأنهم مسركركف من أنفسهم، فهي صفة أندر 
جدان. مما قد يظن بعضنا، كىي تظهر غالبان حين لا نكاد نتوقعها، كىناؾ 
مغالطة شائعة بين الناس تقرر أف التأثير السحرم كالمظهر الجميل لا 

                                                 
(1)

 كرابح)ققوخلقحوقوسلىكحفًحقوقٍاج(حهثىٌي
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وف لك تأثير سحرم إف لم تكن جذابان ينفصلبف أم أنك لا يرجى أف يك
حسن الشكل، كالواقع أف من أشد الناس سحران في العالم من كانت 
أشكالهم عادية. فالػتأثير السحرم ليس صفة خاريجة أك مجرد صفة بدنية 
بل ىو شيء يشع أصلب من الباطن عن غير كعي لأنو جزء من الشخصية، 

عن عدـ الأنانية كلهذا فلن فهو نوع من التعاطف الفطرم الذم ينبعث 
 في الشخص الأناني حقان. تجده أبدان 

أما الإنصات الذكي فهو فن في حد ذاتو. كقد قاؿ أحد البرمين 
بالحياة إف ىناؾ موضوعان كاحدان للحديث يجد كل إنساف أنو لا ينضب 
معينو كىو الخاص بو نفسو على أنو ليس بالمحادثة بل ىو حديث فردم 

أف مجرد ، إلا  كالحق أف ىذا قد يعني شيئان ،  يتصغ فهو يتكلم كأنت
الاستماع ليس معناه الإصغاء إف كنت تابعت المعنى الذم أقصده. فإف 
أعظم رجل مشغوؿ بنفسو لابد أف يلمح في النهاية عدـ الشوؽ 
كالاىتماـ من كجمهوره مهما بدا أف الجمهور منتبو في الظاىر، كىذا ىو 

الإنصات فن، لأف علينا أف ننصت لا بآذاننا السبب في أننا نقوؿ إف 
فحسب بل بعقولنا كقلوبنا، كىذا يعنى أف علينا أف نتلقى ما نسمعو 
كنهضمو كنحللو كمن ثم تولد أفكارنا عنو، فبهذه الطريقة كحدىا نستطيع 

اقشها معو في نفس مستواه، كنن هم كنقدر كجهة نظر الحرؼ الآخر،نف أف
في الوقت  فيو الإدلاء بكلمة أك سؤاؿنصات الذكي يدخل لأف الإ

المناسب فهذا نوع من الدعوة الضمنية للمتكلم تتملقو كتجعل منو 
كإنو لما يثير التعجب ذلك القدر الكبير  –صديقا لك في نفس الوقت 

من الشوؽ كالاىتماـ الذم يمكننا أف نجدىما حتى في الشخص الممل 
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بحث عنهما فيو فالأمر كلو الكئيب لو أننا أخذنا على أنفسنا مشقة ال
يتوقف على حالتنا العقلية أم عما إذا كانت متفتحة أك مغلقة كعما إذا  

 كنا غير مهتمين بتاتان بأف نهتم.

أما الحماسة فإنها مشعل الإيماف، كىي من أعظم ما يساعد على 
الاختلبط الاجتماعي، فإف كنت تحمست لشيء أصلية فاذكركم سهلب 

مستعدان للئصغاء إليك بل مشاركتك بحماسة،  عليك أف تجد شخصان 
إنها خلة معدية يمكنها أف تشعل لهيبها في الأماكن التي لانكاد نتوقع 
فيها ذلك . فالمتحمس شخص محب للبجتماع بطبيعتو كمن الممكن أف 
يصبح محبوبان جدان إف كاف متحمسان لشيء يستهوم عقوؿ الناس كقلوبهم 

أك كرة القدـ أك مثل المرحوـ تومي ىاندلي. عامة مثل غرس الحدائق مثلب 
ىذه إذف ىي .نها ثمرة الحيوية.ثم إف الحماسة تؤدم إلى الثقة بالنفس لأ

بعض الصفات اللزمة لنا كي نتمكن من أف نوفق في التعامل مع زملبئنا 
 كلكن ىناؾ دائمان مسألة الحافز كىي أىم كأعظم من كل ىذه:

ٚايتكًٝز  ايتأثير 

ف نحسن التعامل مع الغير؟ ىل نريد أف نصاحبهم؟ أـ لماذا نريد أ
نريد أف نكوف محبوبين شخصيان؟ أـ لنخدـ أغراضنا الخاصة أـ لنشترؾ 
بقدر بسيط في غرض بسيط في غرض عاـ ألا كىو حي الاختلبط بالناس 

 .يوميان؟
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عن أىمية التأثير في  ”النجاح“ىناؾ كلبـ كثير في بعض كتب 
الناس. فالفكرة ىي أف نجاحك يتناسب مع مقدرتك على جعل غيرؾ 
يفكر كما تفكر أك يرد كما تريد، كقد تكوف ىذه نصيحة رائعة لمن يريد 
أف يصبح بائعان كلكنها بالغة الضرر إذا استخدامها الرجاؿ كالنساء 

من التأثير الذم لو  العاديوف في الاختلبط اليومي المعتاد، فالنوع الوحيد
أىمية ىو الذم نستخدمو دكف كعي عن طريق استقامتنا أم عن طريق 
ضرب المثل بسلوكنا، فإذا كاف لدينا شوؽ كاىتماـ خالص بالناس فإنهم 
يهتموف بنا بالمثل كإلى ىذا الحد نكوف قد أثرنا في بعضنا البعض 

 شتركة.لفائدتنا الم

الات اجتماعية ألا نحاكؿ إقامة اتص كما أف علينا كنحن نحاكؿ
تقليد سلوؾ الغير ممن قد قرأنا عنهم حتى في ىذا الكتاب، كقد ذكرنا 
ىنا أمثلة على نجاح رجاؿ كنساء آخرين اجتماعيان لمجرد إنارة الأذىاف لا 
لتقلدىا أبدان، فليس ىناؾ ما ىو أصعب كلا ما ىو أشد مجانبة للمنطق 

فالطريقة الوحيدة  د شخص آخر،لموضوع من محاكلة تقليبالنسبة لهذا ا
لحسن التعامل مع زملبئنا ىي أف نبقى نحن أنفسنا في البدء مع 

بها ىذا المبدأ طريقة التي نطبق الناجحين من حيث المبدأ غير أف ال
تكوف طريقتنا نحن الشخصية، فالرجل  يجب أف تكوف فردية أم يجب أف

ح كممثل ىاك لمسر الذم يحاكؿ أف يقلد غيره ىو ممثل لا علبقة لو با
 ردمء من ىذه الوجهة.
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ككذلك إف أردنا أف نكوف محبين للبختلبط فينبغي ألا نكوف  ممن 
لا يحسنوف التمييز بين الناس بعضهم كالبعض الآخر فالبحث عن 
الأصدقاء أك المعارؼ بطريقة عشواء معناه أف نبحث عن المتاعب لأف 

ل إف التعرؼ إلى  الناس تشابو الأذكاؽ ب الصداقة تتوقف بالضركرة على
أساس مشترؾ من الشوؽ  لن يكوف موفقان إذا لم يكن ىناؾ على الأقل

 كالاىتماـ.

كعلى كجو العموـ إف الأكلى بنا دائمان أف نبحث عن أصدقائنا بين 
الذين يعرفوف أكثر مما نعرؼ، فالرجل الذم يختار أصدقاءه ممن ىم 

ديدة في أف يحظى بتقدير دكنو في الذكاء إنما يرضى في نفسو رغبة ش
الناس ليس إلا، أم رغبة في أف يظهر كبير الأىمية كىو يعلم على أم 
حاؿ بطريقة اللبشعورية أنو لو اختلط اختلبطان شديدان بأمثالو أك بمن ىم 

كىو لهذا يحرص على أف منو فإنهم سيفهمونو على حقيقتو، خير 
اتصالاتو على أكلئك يتجنبهم، كلم يتمكن أم إنساف من الارتقاء بقصر 

الذين يعلموف أقل مما يعلم، كىم الذين لا يمكنهم أف يعلموه شيئان بناء 
 على ذلك.

 اعتعضاض الحكا٥ل

أف أكؿ قانوف من قوانين حب الاختلبط كموجز القوؿ أننا رأينا 
بالناس ىو الاىتماـ بالغير كاحتراـ كجهة نظرىم كأف السر ىو في أف 
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خياليان يميز الاختلبفات الفطرية الجوىرية  في  نغرس في أنفسنا تعاطفا 
 مهم.كل رجل كامرأة كلب ىي حدة كيحتر 

أما الصفات التي تعمل على إيجاد ذلك التعاطف الخيالي فإنها 
الإنصات إنصاتا  تشمل الحيوية كاللباقة كالتأثير السحرم كالمقدرة على

فس كالحماسة، كقد لاحظنا أف الحيوية كليدة الثقة بالنذكيا كالحماسة؛ 
كأف االلباقة ىي القدرة على إدراؾ ردكد الفعل العاطفية الخاصة 
بالآخرين، كأف التأثير السحرم ىو خلة نادرة لا يعنيها بصفة أساسية أف 

من يتركز تفكيرىم في أنفسهم،  يلبحظها الناس، كىي لا توجد بتاتا في
لاشتراؾ في كأف الإنصات الذكي فن تلزـ دراستو كيتضمن القدرة على ا

الحديث بطريقة مناسبة . كفي اللحظة الملبئمة، كأف الحماسة صفة 
 معدية ربما كانت فينا كىو أمر محتمل جدان كلو في نواحي محدكدة.

كقد بحثنا أمر البواعث التي تجعلنا نرغب في حسن معاملة زملبئنا  
نظن  أم إلى المغالطة التي تجعلنا ”الأنوار الحمراء“كما أشرنا إلى بعض 

الأحاديث التجارية إرشادان اجتماعيان كإلى ضركرة تجنب مجرد تقليد 
الآخرين الذين لاقوا نجاحان أكثر منا كأخيران أدركنا أف علينا ألا نكوف ممن 
لا يحسنوف التمييز بين الناس في اتصالاتنا الاجتماعية كأف علينا أف 

الاىتماـ، كأف  نسعى إلى ىذه الاتصالات متى كجدنا أساسان مشتركان من
 .الأفضل أف تجرم ىذه الاتصالات مع من ىم أفضل منا فكريا
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 ايفضٌ الخاَػ عؾض

 ايفضاغ ٚايغضٚص

إف عملنا اليومي مهما كاف مشوقان ليس إلا شكلب 
محدكدان من التعبير عن النفس في أغلب الأحياف 
كعندما يكوف أغلبو آليا أك قائمان على الركتين ينزع إلى 

كيكوف التخلص منو أمران  ،ركود في الذىنإيجاد 
ضركريان إف كنا نريد أف نتمتع بفن الحياة كل التمتع،  
كىذا التخلص يأتي إلينا على ىيئة فراغ، أم كقت 

مما يتيح لنا فرصة لعمل شيء تنقطع فيو عن العمل 
 آخر.

فالفراغ ىو الوقت الذم نكوف فيو أحراران كىو الوقت الذم يمكننا 
فيو أف نعمل ما نحب، غير أف الكلمة التي لها تأثير ىنا ىي  بل علينا 

ككقت الفراغ يجب أف يكوف إيجابيان مبدعان كلو من الوجهة  ”نعمل“كلمة 
العقلية، فكثير من الناس لا يزالوف يفكركف في كقت الفراغ على أنو كقت 
الكسل، فهم لا يفهموف أف الكسل لا يمكن أف يكوف إلا كقت الفراغ 

كمع ذلك فحتى الكسل يمكن أف يكوف خلبقان بنفس الطريقة  ، الضائع
التي يكوف بها النوـ كغيره من أشكاؿ الراحة مجددان للقوم، فهناؾ فن 

إذ ينبغي علينا أف ، العمل كلكن ليس من السهل إدراكوفي عدـ القياـ ب
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نفكر في كقت الفراغ على أنو نوع من الكسب الذم لم يكن منتظران 
مثل صحيح كلو أف ذلك بمعنى  ”الوقت من ذىب“يم القائل فالمثل القد

مختلف جدان عما ىو مفهوـ عادة فالواقع أف الوقت ثركة أم سلعة يمكن 
نو  صرفها أك استبدالها بشيء لو عندنا القيمة نفسها أك قيمة أكبر، غير أ

فيمكن استنفاده في الجرم كراء ىذا أك ككل ثركة يمكن تبديده ايضان، 
للهو كىو ما ينتهي على كجو العموـ بشكوانا من أننا  اساذاؾ من أس

 لانجد الوقت الكافي لعمل كل ما نريد أف نعمل.

نقوؿ إنو ليس لدينا أبدان كقت كاؼ، كمنشأ  إنها مغالطة تامة أف
الخطأ ىو عدـ  كجود خطة للئفادة مما لدينا من كقت، فأنت تستطيع 

مل عدة  عمليات حسابية أف تثبت مقدار ثرائك في أكقات الفراغ بع
فحاصل “ىامة ممتعة، كالاستيقاظ قبل ميعادؾ بنصف ساعة في الصباح 

ساعة    24ساعة في الأسبوع أم  305جمع نصف ساعة في اليوـ ىو 
ساعة في السنة كىذا يعنى حصولك على أكثر من  281يومان ك 18كل 

عن  ةأسبوع كامل من كقت الفراغ في مدل سنة كاحدة، فإف عنيت زياد
عل فالتي من حقك أف ت ذلك بتخصيص نصف ساعة آخر الأسبوع كىي

 -فيها ما تشاء فإنك ترفع ىذا القدر إلى أكثر من ثلبثة أسابيع في السنة
ن طوؿ الأجازة السنوية أم أكثر م ثلبثة أسابيع من كقت الفراغ الإضافي

 المتوسطة.

جوفاء كليس في ىذا أم تلبعب بالألفاظ كلا أم افتراض لنظريات 
عن نظرتنا إلى الفراغ كىو الوقت  كمع أف في ىذا انحرافان بعض الشيء
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فإنو يثبت أننا نستطيع  –الذم نحصل عليو دكف أف نلتزـ بتدبيره لأنفسنا 
أف نحصل على كقت أكثر من ىذا الفراغ كبالإضافة إلى ذلك فإننا ندبر 

في عملو، كإنو ىذا الفراغ كلما احتجنا أف نعمل شيئان نشعر برغبة شديدة 
لما يدعو إلى الدىشة أننا دائمان نجد الوقت متاحان لعمل ما نشعر بأنو 
كاجب علينا فنحن مثل رجل الأعماؿ الكفء نجد الوقت بطريقة ما أك 

 أننا في أغلب الظن نعد لو الخطة مقدمان.

تأَٝٓا ع٢ً الحٝا٠ ايفضاغ   جعٌ 

اف عند أسلبفنا كىذا إف لدينا في أيامنا ىذه كقتان للفراغ أكثر مما ك
م لم لأف الفراغ الذ ”مشكلة الفراغ“ىو السبب في أننا نسمع كثيران عن 

الذم يمكن أف  و الإغراء بالكسل المحضترسم لو خطة يجلب دائمان مع
 يكوف خطيران جدان.

إف علينا أف نستخدـ  كقت فراغنا كما نستخدـ كقت عملنا، فنحن 
كما ندرس أم فن آخر،  كمعنى ىذا نحتاج أف ندرس كنتعلم فن الفراغ  

أف نكرس لو كل عقلنا باعتباره شيئان قائمان بذاتو أم أف نتقبلو على أنو 
منفصل عن غيره كمع ذلك نكرس لو كل قلوبنا، كعلينا قبل كل شيء أف 
نضع الخطط لاستخداـ كقت الفراغ بالانتباه إلى شيء يختلف كل 

المعتادة، فالفراغ يمنحنا  الاختلبؼ عما كنا نعملو في ساعات عملنا
ة نوع من التنويع فرصة خاصة لإيجاد التباين في ضركب نشاطنا كتنمي

 تلك الأشياء الجديدة على خبرتنا.كالالتفات إلى 
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كىذا الفراغ بالنسبة لكثير منا إف ىو إلا اسم آخر للهو، كمع أف 
 ىذا شيء جميل جدان فإف المهم فيو ىو الجانب المادم. 

ؿ فاللهو ما ىو إلا كجو من كجو النشاط الإنساني، أما كعلى كل حا
ما نحن في حاجة إليو فهو ىذا الضرب من ضركب النشاط الذم يهدؼ 
إلى استخداـ الإنساف بأكملو أم أننا نحتاج إلى أف نجعل برامجنا 
تتضمن الأشياء التي توسع دائرة ما نهتم بو كنشتاؽ إليو كىكذا تضيف 

، ضمن الأشياء التي لا تعطينا السركر المباشر إلى لذة الحياة كما تت
فحسب بل تعتبر تأمينان طويل الأجل ينفعنا في الوقت الذم يكوف علينا 

 النشيط الذم يقصد بو كسب الأجر. فيو أف تعتزؿ العمل

ككثيران ما نسمع عمن تتقدـ بهم السنوف يقولوف إنهم لا يتحملوف  
فوف ما يصنعوف بأكقاتهم، غير أف التفكير في اعتزاؿ العمل لأنهم لا يعر 

مثل ىؤلاء الناس ما كاف ىناؾ من داع لقلقهم بهذا الشأف لو أنهم 
وف حاستخدامان صحيحان، إذ كانوا يصب استخدموا ما كاف لديهم من فراغ

عند ذاؾ مشغولين بإنشاء شبكة من ضركب نشاط الجسم كالعقل معان 
، أكثر من تغيير في المهنةلديهم  بحيث أف اعتزالهم العمل ما كاف يعني

فالفراغ إذف ىو الوقت الذم نتثقف فيو النفس كنغرس فيو المقدرة على 
اكنا كحماستنا كشوقنا البالغ التقدير كالتعبير كىو الوقت الذم نزيد فيو إدر 

متع الحياة اليومية. كىو كقت ننمي فيو إلى أقصى حد ىذا الشعور  نحو
بحب الاستطلبع كالتساؤؿ الذم أشرنا إليو في فصل سابق كننطلق فيو 

 غامرة.من أنفسنا نحو ميداف أكسع من ميادين الكشف كالم
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كىناؾ طرؽ نستطيع بوساطتها أف نستخدـ فراغنا فيما ينفعنا كىي 
حيل علينا أف نقوـ بأكثر من الإشارة إلى بعضها من الكثرة بحيث إنو يست

ىنا، كعلى أم حاؿ فليس غرضنا ىو أف ننظم ضركب النشاط الممكنة 
الركح الصحيحة لاستخداـ  في قوائم بقدر ما ىو تأكيد الحاجة إلى فهم

 الفراغ.

كمهما يكن طبعك فإف من الممكن دائمان أف تجد منفذان للتعبير عنو 
عت الطريق الصحيح إليو،  فإف كنت مثلب من الطائفة أسعد تعبير إذا اتب

المحبة للبجتماع بحيث تشعر بأعظم سعادة كأنت منطلق مع الناس 
فأمامك بالإضافة إلى الألعاب كأنواع اللهو ضركب من النشاط تتركاح 
بين رحلبت المشي كالاشتراؾ في الخدمات الاجتماعية المختلفة كدراسة 

ؼ كيف يعيشوف كيعملوف كبين الاشتراؾ بصورة زملبئك من الناس بأف تعر 
جدية في نشاط الكنيسة كشئوف الحكم المحلة كىكذا، بل كيمكنك أف 
تبني اقتراحان ممتازان لأحد الكتاب خاصان بموضوع الفراغ فتحاكؿ أف 

بقصد تنظيم  تجعل الآخرين في إقليمك يهتموف بتكوين جميعة للفراغ لا
بطبيعتها على ىدـ نفسها بل كما يقوؿ ىذا  الفراغ كىي الفكرة التي تعمل

اغ إلى الكاتب بقصد زيادة  انتفاع الرجاؿ كالنساء كالشباب جميعان بالفر 
ع الوسائل الموجودة فعلب كالتسهيلبت سأقصى حد كاستمتاعهم بو بو 

المختلفة تحت أنظارىم كبتشجيعهم على الاشتراؾ في ضركب النشاط 
كنحوىا كبخاصة لكي  النوادم كالجماعاتن يو تيارية لتكالمحلية الاخ

 تجعلهم على صلة بالمنظمات الاجتماعية من كل نوع.
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 فٔ ايهف عٔ ايعٌُ

كمن جهة أخرل إف كنت تفضل ذلك النوع من الحياة الذم يميل 
إلى العزلة أكثر بحيث تشعر بأعظم سعادة حين تؤنسك نفسك فعليك 

راعة الحدائق أك جمع بالقراءة أك بدراسة اللغات أك الموسيقى أك ز 
مختلفة من العالم،  بالاتصاؿ بأصدقاء القلم في جهات التحف أك العناية 

كما أف ىناؾ عددان لا نهائيان تقريبان من مختلف الهوايات كالصناعات. 
كأخيران ىناؾ أعظم الفنوف كلها كىو الذم تجب دراستو بعناية تامة 

بأم عمل على  كممارستو على دفعات صغيرة كىو فن عدـ القياـ
 الإطلبؽ.

إف من المفيد أف تسترخي كتترؾ عقلك كجسمك في كسل تاـ 
فحتى الاستلقاء  غرضان من أغراض الفراغ ليس إلا، بشرط أف تعتبر ذلك

ىو تمرين من الممكن أف يكوف شافيان كخلبقان  –على الظهر ينسي نفسو 
غير أنو يستلزـ قدران كبيران من العلم كقوة عظمى للئرادة إف كاف على 
 الإنساف أف يتجنب المغريات العديدة التي لا يسهل التعرؼ عليها كىي

الإنساف ألا يعطيو التي تصاحبو لا محالة،  كعلى أم حاؿ فينبغي على 
ذا كقت طويل جدان كقد يبدك أف ى ،أكثر من خمس عشرة دقيقة في اليوـ

 إف أحسنا عملو.

كالنقطة الكبيرة التي علينا أف نذكرىا ىي أف ىدفنا في أثناء الفراغ 
يجب أف يكوف دائمان تجديد نشاطنا. كيمكننا أف نقوـ بذلك على أحسن 
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ى أم لوف من ألواف النشاط نمارسو، كجو بأف نتوجو بقلوبنا كنفوسنا إل
كلكن علينا نتجنب تغيير العادات الثابتة حتى عندما ننشد السركر؛ لأف 
ذلك لا يسترعى الملل في النهاية فحسب بل إنو محض تبديد للنشاط 
الثمين كىو كالعمل الذم علينا أف نعملو في أكثر أكقاتنا من الممكن أف 

الحياة ليست سلبية، فإف  أف نذكر أف يؤدل إلي الركود الذىني، كعلينا
الراحة الكلية نفسها نشيطة فعالة بمعنى أننا في الوقت الذم تتمتع بها 

لفترة التالية من فيو تجد الجسم يعمل على تجديد نفسو استعدادان ل
 النشاط الواعي.

كيجب أف يكوف ىناؾ بطبيعة الحاؿ كقت للعب كىو كقت لا 
بالجانب المرح من الحياة  غير أف القليلين منا نعمل فيو شيئان إلا التمتع 

نظن أننا نعرؼ كل ما ىو  يريدكف أف يقرأكا كتبان عن ذلك، فكلنا نعرؼ أك
لازـ لجعلنا أكفاء إف لم نكن خبراء في إمتاع أنفسنا ككل ما نطالب بو 
ىو الفرصة، كمع ذلك فقد يحتاج بعضنا إلى تذكيره بأف كقت لعبنا ينبغي 

 رد تبديد للنشاط كأنو ينبغي أف نقوـ بو من كل قلبنا كماألا يكوف مج
كاجبنا أف نبذؿ فيو كل قلبنا كما نقوـ بالعمل أم  نقوـ بالعمل أم أنو من

في إمكاننا  أنو من كاجبنا أف نبذؿ فيو كل الحماسة كالقوة الدافعة التي
 كعلينا في الحقيقة أف ننسى فيو أنفسنا، أف التمتع الذم نحس بو ىو من

صنعنا نحن فهو نوع من خداع النفس ينشأ عن فكرة خاطئة عن الأسباب 
التي تدعونا إلى إف نعمل ما نعملو، فالتمتع لا يتوقف دائمان أك بالضركرة 
على أف نعمل ما يعملو غيرنا من الناس كلذلك ففي كثير من الأحياف 

 ”ىل نحن سعداء؟“عندما نتبع جمهور الناس قد نجد أنفسنا نتساءؿ 
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مثل ىذه الأكقات نستطيع أف نثق من أننا  ىل أنا أمتع نفسي حقان؟ كفيك 
لسنا كذلك لأف السعادة الحقيقة أك التمتع الحقيقي لا نشعر بوجوده، 
كأنت تعلم كيف أف الزمن يلوح  أنو يمضي سريعان عندما تكوف مستغرقان 

نشأ أم شيء، كما أنك تعرؼ اللذة الحقيقية التي ت استغراقان شديدان في
عن استطاعتك أف تعود بفكرؾ إلى ىذا التمتع على أنو ذكرل سعيدة، 
فنحن نتمتع إلى أقصى حد بهذا الذم نعملو حين ننسي  أنفسنا تمامان؛ 
أم بهذا الذم يملؤ عقولنا إلى حد ألا نفكر كلا في ردكد أفعالنا أبدان لأننا 

 نكوف جد مشغولين بالحياة.

 ئ تغتطٝع الحضٍٛ ع٢ً نٌ ؽ٤ٞ

الشوؽ كمع أننا ننشد ميدانان متنوعان إلى أقصى حد من ضركب 
شغل أنفسنا بكثير منها في الوقت نفسو كما أف كالاىتماـ فإف علينا ألا ن

ما كاف منها نهتم بكل شيء، فبعض الأشياء حتى علينا ألا ننتظر أف 
كاد حسنان باقيان يضايقنا أك على أحسن الوجوه يثير فينا شوقان كاىتمامان ما ن

نكترث بهما، كحتى حينذاؾ فعلينا أف تحرص على ألا نسخر منها لمجرد 
أننا لا نحبها بمجرد المصادفة فالرجل الذم يصرؼ النظر عن شكسبير 
 مثلب باعتباره عديم الأىمية لأنو لا يحبو ىو رجل غير ذكي، كقد عبر عن

 ذلك أرنست ريموند ببراعة بقولو.

كاف منا يشعر بأعظم تعاطف شامل، فلنتحقق أننا جميعان،  حتى من  
مقيدكف بطباعنا على أف نقدر ميدانان محدكدان من ميادين الفن، كأننا لذلك 
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إف كنا نكره بطبعنا عملب أدبيان معينان فإف علينا ألا ننكر بالضركرة أنو حسن 
أنا اعترؼ أني لا “كأنو قد يكوف عظيمان كلذلك فمن حق أحدنا أف يقوؿ 

لا على أنو ذلك أني أكرىو، غير أف ذلك لا يدؿ إ أحبو، بل أكثر من
، فربما كانت الحياة، بل لا بد أف بها تجارب يليس بالفن الذم يرضين

فنية جميلة لا نعرؼ عنها شيئان كيحق للفنانين الذين شعركا بهذه التجارب 
 .”ا أكلئك الذين شعركا بها كذلكأف يعبركا عنها ليرضو 

كبعض الناس يميلوف إلى ضركب الشوؽ كالاىتماـ التي يطلق عليها 
إذ أنهم يظنوف أنها ىي ما يجب عملو أك  ”ليذات المستول العا“

يسخركف منها لأنهم يدركوف بطريقة لا شعورية أف الناس تنظر إليهم 
باحتقار إف لم يفهموىا، ككلب ىذين الموقفين خطأ أما الأكؿ فلبف الشوؽ 

بطريقة صناعية عن بواعث  الأصلين لا يمكن بعثهما أبدان كالاىتماـ 
خاطئة، كأما الثاني فلؤف الأذكياء حقان من الناس لا يختقركف أبدان من لا 
يستطيعوف أف يشاركوىم في ضركب اىتمامهم الخاصة، فإف كاف لديك 
أم سبب يدعوؾ  إلى الشعور بأف شخصان معينان نظر إليك باحتقار 

بأية حاؿ، كقد تكوف إمكانيات نو غير جدير باحترامك أف تثق بأ فيمكنك
تقديرؾ كتمتعك محدكدة غير أف ىذه حاؿ كل من عداؾ، فعليك أف 
تزرع حديقتك الخاصة فستجد منها ثركة كافية كزيادة، كقد تصبح في 

الذين فشلوا في  ”علية المفكرين“أغلب الأحياف محسودان حتى من 
ن الحياة لأنهم لم يفعلوا مثل ما الحصوؿ على مثل ما استمتعت بو م

 فعلت فلم يفيدكا إلى أقصى حد مما يركؽ لهم على كجو الخصوص.
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أف الفراغ متى نظرنا إليو نظرة سليمة، كاف الفرصة كموجز القوؿ 
التي تتيح لنا أف ننمي مهارتنا في ابتكار الوسائل كأف نضيف إليها، فإذا 

متثاقلب دؿ ىذا على أننا لا أدركتنا الشيخوخة ككجدنا الوقت يمر بنا 
نملك موردان نسد بو حاجاتنا، أم أننا مفلسوف من الجهة الركحية 
كالعقلية، كالواجب علينا نحو أنفسنا كإخواننا الذين نعيش معهم أف ننمي 
فينا ضركب الشوؽ كالاىتماـ لا لمجرد أف نزيد تمنعنا بحياتنا، بل لنتأكد 

ن، كذلك لأف الذم يضايق الناس يمكن من أننا لن نكوف عبئان على الآخري
أف يكوف عبئان ثقيلب كالصعلوؾ سواء بسواء كمن يضايق الآخرين ىو بكل 
بساطة من ليس لديو شيء من قبيل الأفكار أك ما يشغف بو يبادؿ رفاقو 
بو، فإف كاف عندؾ كثير من الأمور الخارجية التي تهمك كتشتاؽ إليها أم 

نفسك بل في الآخرين كفيما يحبو إف كنت لا تحصر اىتمامك في 
الآخركف كتحبو أنت فلن تكوف ثقيلب تضايق الناس منك؛ كبمعنى ما؛ لن 

 يدركك الكبر.
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 ايفضٌ ايغارؼ

 َٛاج١ٗ المغتكبٌ

تعتبر دراسة المستقبل إلى حد كبير دراسة لنفسك. 
،  ما يدخل في إمكانكبتقرره مصيرؾ ك تتهيأ لفأنت 

 و: أنإحداىما.. نقطتين قد أكدنا خلبؿ ىذا الكتابك 
 كالثانية: أنك ،تعتقد في إمكانك أف تفعل أكثر مما

تكتشف حدكد  كأنت تحاكؿ ذلك عليك أكلا
 انياتك الفردية كتأخذ مذكرة بها.إمك

ثق من أنك قادر على أكثر مما تظن بكثير كلكن لا تعرض نفسك 
ى ىذا لفشل لا لزكـ لو بالإقداـ على ما ىو فوؽ طاقتك الشخصية،  كعل

الأساس إف قبلت التحدم كقمت بالتجربة فإنك تحقق درجة من الكفاية 
 .خصية أكثر بكثير من أسمى أمانيكالش

.. أم كقت فأنت تستطيع أف تثبتو في كليس ىذا قولا مبالغان فيو
غير أف مواجهة المستقبل لا تعني شيئان إف لم تتضمن قدران معينان من 

أف الكفاية الشخصية تنشأ من تنسيق كقد رأينا ، التنظيم كالتخطيط
الشخصية على أساس من تدريب الخلق كاكتشاؼ  النفس، غير أف ذلك 
لا يبدك، بمعنى من المعاني، أف يكوف الجانب النظرم من العمل الذم 

 ترجم ىذا التنسيق إلى عمل مثمر.نحن مكلفوف بو كيلزمنا أيضان أف ن
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لب فإننا نقرر لأنفسنا كعند دراسة أم موضوع أم موضع كاللغات مث
في العادة حدان من الزمن لنتمم فيو تعليمنا كنجاىد لإنهاء العمل في 
خلبلو كىذا ما يجب أف نطبقو عند دراسة مستقبلنا، فعلينا أف ننظم 

 أف نصنع نوعان من التصميمات الهندسية لنبني طبقان لها. طموحنا أم

لسنوات مشركعات ا“كنحن نسمع كثيران في ىذه الأياـ عن 
في ميداف الصناعة كغيره من الميادين، كيمكننا أف نتعلم من  ”الخميس

حالتنا الخاصة، كمما كعتو خبرة  ذه الأفكار شيئا نافعان نطبقو فيى
المؤلف أمثلة لقوـ خصصوا لأنفسهم فترات من الزمن تتراكح بين سنة 

ركا في كثلبث سنوات أك خمس كي يحققوا فيها مطمحان معينان ثم سا
 طريقهم طبقان لما اختطوه.

الحكمة أف تراعي عند كضع ىذه الخطط شيئان من  غير أف من 
حرية التصرؼ كلو باعتبارىا تأمينان لنا ضد خيبة الأمل التي تنشأ من 
الفشل،  كأفضل طريقة لذلك ىي بتخصيص قدر معين من التقدـ نقطعو 

مالات في فترة معينة من الزمن ثم نجعل ىناؾ كقتان فائضان لمقابلة الاحت
 سباف .التي لا تكوف في الح

كبعبارة أبسط لا تأخذ على عاتقك أكثر مما يمكنك إذا 
استخدمت العقل، أف نتوقع عملو في كقت معين. فعند التنبؤ بمقدار 

فإنك إف حققت أكثر مما   ، إمكانياتك راع نفسك بل كن كريمان معها
كنت تتوقع كاف ذلك في أكثر الأحياف حافزان أدبيان حقيقان لك لبذؿ جهد 
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من ذلك على أفضل كجو متى اتخذت  نك أف نتأكدكيمكأكبر. 
سنة كاحدة أك ثلبث  الاحتياطات العقلية الحكيمة عند رسم خطتك عن

  ”بالحظ“كفوؽ كل شيء لا تضيع كقتك فيما يسمونو ، نيأك خمس سن
فالحظ الوحيد الذم يهمنا ىو الذم يفاجئنا نتيجة لجهودنا،  إف الحظ 

حمقاء بل خطيرة  تكوف عقبات سخيفة ماىو إلا خرافة ككل الخرافات قد
صموئيل جونسوف، ذلك الحكيم القديم قاؿ كقد  في طريق النجاح.

كثمن الشراء ىو العقل الذم يريد كالعمل  ”المستقبل تشتريو بالحاضر“
الحازـ الذم يرتكز على كحدة الهدؼ، فإف كنت قد قرأت ىذا الكتاب 

 ىذه الصفات.بعناية فلببد أنك قد رأيت كيف يمكن تنمية 

 ايفؾٌ ٚع٤ٛ الحظ

عند النظر إلى المستقبل عليك أف تحد من تفاؤلك بالاعتراؼ 
المعقوؿ بما لا يمكن تفادم حدكثو من أمثاؿ الفشل كسوء الحظ،  كىما 

تستجيب  غير أف تأثيرىما يتوقف على الطريقة التي .لابد من حدكثهما.
 بكثير مما يتوقف على أم شيء آخر.لهما بها أكثر 

فالفشل أمر نسبي، فقد نظن أننا أخفقنا في الأمر كلو، على حين 
وحيد فهو في أننا لم نحقق إلا في جزء منو، أما الاخفاؽ الحقيقي ال

كحتى عندئذ فقد لا تكوف الحالة حالة إخفاؽ بقدر الاستسلبـ للهزيمة، 
ما تكوف مدعاة لك كى تثوب إلى الحكمة كالرشد، فعندما نكشف أننا  

ؼ إلى أكثر من طاقتنا أك أف مشركعنا قد أسيء توجيهو فليس كنا نهد
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ىو بهذا ذلك إخفاقان بل ىو انتصار للئدراؾ السليم على عدـ النضج، ك 
 المعنى نجاح حقيقي جدان.

إننا جميعان نرتكب الأخطاء كلكن ىذه الأخطاء ىيفي أكثر الأحياف 
سليم الباعث مفاتيح لأبواب الاكتشاؼ، كىناؾ قدر كبير من الإدراؾ ال

ليست مهمتنا في ىذا العالم أف ننجح “على الانتعاش في كقل استيفنسن 
، كلقد كانت مراعاة ىذه البديهة ”بل أف نواصل الإخفاؽ بركح طبية

التي حولت كثيران من ضركب الفشل في  بطريقة شعورية أك لا شعورية ىي
أف  –عجيبان  مع أف ىذا قد يبدك –العالم إلى نجاح نهائي إذ أف الحقيقة 

النهائي على حطاـ الفشل فريقان من أشهر الناس كصلوا إلى النجاح 
 المتكرر.

ف للخلق أما الفشل فإنو النجاح امتحا“أف  إف علينا أف نذكر
 ، إف الأمر يتطلب رجلب قويان كي يواجو النجاح كىو”لئرادةامتحاف ل

غير أف الأمر في أكثر الأحياف  ، متمالك لنفسو محافظ على مبادئو
يتطلب رجلب أقول منو بكثير ليستمد من الفشل المتكرر  نجاحا لأف 

 الوحيد ىو الإرادة التي لا تقهر.مورده 

كبالإضافة إلى الفشل علينا أف ننظر في أمر سوء الحظ كنستعد لو، 
لأف سوء الحظ مقدر علينا جميعان في ىذا الوقت أك ذاؾ من حياتنا كقد 

دث كالحوائل المالية كغيرىا مما تخذ أشكالا مختلفة كالمرض كالحواي
فيو، ككذلك أعباء المسئولية التي ربما تلوح أحيانان أثقل من  ليس لنا يد
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أف نتحملها كالحرب أيضان بطبيعة الحاؿ كىي ذلك الحادث الذم لا 
 يمكننا على الدكاـ أننتنبأ بو؛ كىو الذم يؤثر في كل إنساف في أيامنا

 الراىنة.

يكوف ىدفنا تجنب رثائنا كفي مثل ىذه الأحواؿ جميعان يجب أف 
فمن بين كل عيوب الخلق الإنسانى يعتبر الرثاء للنفس بكل ، لأنفسنا

بساطة من أسوئها فهو العدك اللدكد لاحتراـ النفس كىو الذم لا يمكننا  
يحتقركننا أف نحقق بدكنو شيئان لو قيمة فهو يشل الإرادة كيجعل أصدقاءنا 

لو ميزة كاحدة فيها عوض أك بحق كجدارة؛ كإثارة مخادعة ىدامة كليس 
 فداء.

كسوء الحظ في حد ذاتو لا يقل عن الفشل في كونو باعثان على 
التشجيع كحافزان على العمل فقد يولد فينا شجاعة إلى مدل يمكن أف 

بجلبء   تقل عن دىشة من حولنا؛ كقد عبريثير فينا نحن أنفسنا دىشة لا
عن ىذا المعنى بالضبط رجل أصيب بالعمى كىو في أكج  قوتو فقد كتب 

ريج أنني مهما كنت لقد أصبحت أدرؾ بالتد“: (2)في صحيفة لندية يقوؿ
ننى أنا السيد داخل جنبات نفسي، فالعمى لم يكن يستطيع إتافو القيمة ف

فإف ميلنا  لجوىرية ما لم أدعو يفعل ذلك، ا ”ذاتى أنا” أف يفعل شيئان في
أنهما شيئاف  إلى قبوؿ الصحة كحسن الحظ، عندما نحظى بهما، على

ىو الحقيقة المكملة لميلنا إلى أف نجعل أنفسنا تلبئم  مسلم بهما،
المصائب عندما تحل بنا، فكلبىما يصدراف من نفس الدافع، كىو 

                                                 
(1)

حقوشقٍة.حSilvey:حوقخهًٌحقوعوى:حت لنحسوتشخحسلفًح1192ًىفوثشح22عذدح
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الدافع الذم يدعونا إلى أف نكوف على علبقة حسنة بظركفنا أم إلى 
يوجد طريق  لا حيثنوع من التوازف يجعل الحياة العادية ممكنة، إيجاد 

يسلك  خلبؿ بو غير طريق الرضا، فمنلإيجاد توازف لا يمكن الإ آخر
نفسو معترفان بضعفو ىو إلى حد مواجهة  ىذا الطريق يسعى إلى معرفة

استعداده لخداع نفسو، فيحاكؿ أف يرحب بالمرض أك المصائب كما 
و مهما  يرحب بالصحة كالحظ الحسن فيشرب من أم كأس توضع أمام

كبمثل ىذه الطريقة فقط يمكنو أف يرجو  ،مريران  كاف مذاقها حلوا أك
 . ”رملتماـ النضج البش إيجاد ذلك التوازف الضركرم

جة إف ىذا الصوت صادر عن شجاعة رائعة لم يتيسر كسبها إلا نتي
الذم يزيد على ىذا العذاب، كلعل  يللعذاب الشديد بل للؤلم العقل

استرداد كاتب ىذه المقالة لبصره في النهاية حقيقة لا تخلو تمامان من 
ارتباط بالطريقة التي كاجو بها مأساتو الشخصية لأف تأثير قوة العقل 

 كالإرادة على الظركؼ لا زالت سران خفيان حتى على أعظم الخبراء.

 َع صنب الحٝا٠ ايتُؾٞ

كىناؾ نقطة أخرل لابد منها إف كنا نريد أف نحظى بالكفاية 
الشخصية فإف أردنا أف نواجو المستقبل كنبينو طبقان لهوانا. فعلينا قبل كل 
شيء أف نحاذر من أف نقف دكف حراؾ كعلينا أف نتأمل من كقت لآخر 
كجهة نظرنا كنسأؿ أنفسنا عما إذا كنا نساير ركب الزمن كالتغييرات 

كل فرد منا لكي يحتفظ  يأتي بها في عالم الأفكار كتحدمالتي  الحتمية
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ببصره حادان صافيان. فلكل منا يعيش على ما يعتقد. فإف كانت معتقداتنا 
 –كما يقولوف   –سلبية ليس إلا، أم إف كنا نتقبلها كنودعها الملفات 

لنرجع إليها في مستقبل غامض، فإننا كاقفين بلب حراؾ طافين على سطح 
ىذا ، ككثير من الحطاـ الآدمي العائم  من الجارم إلى أف يتركنا خلفوالز 

خطأ يتراءل مهددان لنا أشد التهديد عندما نتقدـ نحو مقتبل العمر حين 
يتراجع الشباب بإيمانو المتقد كجهوده المكافحة كنجد ما يغرينا بأف 
نضطجع كنتقبل الحياة على ما ىو عليو. كإليك ما يقولو مرب عصرل  

الخصوص إلى من تخطي سن ير عن الموضوع كىو يشير على كجو كب
 الثلبثين:

الدين كالسلوؾ  يستقر بنا الحاؿ في الحياة على آراء في“
كتتغير الظركؼ كيزيد العلم  ،كالسياسة كسبناىا في المدرسة أك الجامعة

نحس بذلك، فقد نقوـ بمراجعة تافهة أك نرغم  كتتغير مرآة عقولنا دكف أف
غير أننا نتمسك بالمحصوؿ الذم دخلنا بو الحياة دكف أف عليها؛ 

نتخلص من الركاـ كدكف أف نستعرض محتويات عقولنا أك نظمها من 
كليس من المستغرب أف نميل إلى نسياف ما ىناؾ كتعليق أىمية  ،جديد

 .((2)تستعمل قليلة عليو )فالمعتقدات المهملة لا

لأىميتها العظمى،  كقد كضعنا خطأ تحت الجملة الأخيرة نظران 
 –السياسية كالدينية كالخلقية كغيرىا  –فالكثيركف منا يقبلوف المعتقدات 

ثم يدعونها كشأنها، فنحن نعجز عن إدراؾ أف كجود عقيدة لدينا دكف أف 
                                                 

(1)
 هطثعححخاهعححكاهثشدجح.ح-)هسر ثلحقورعلٍنح(حت لنحسٍشحسٌرشاسدحوفٌدسرىىح
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نعمل طبقان لها بطريقة إيجابية ليس بأفضل من عدـ كجود عقيدة لدينا 
يجب أف يكوف نشيطان فعلب، إذ لا يكفي مثلب أف  يمانناإفعلى الإطلبؽ، 

أك أية  ”أنا أعتقد في الاشتراكية“أك  ”أنا أعتقد في المسيحية“تقوؿ 
عقيدة سياسية أخرل بل يجب أف نثبت ىذه العقيدة بعمل شيء بالنسبة 
 لها أم بمساىمة كل منا على حدة في نشاطها، كقد يكوف ما نستطيع أف

غير أف ىذا القليل لو قيمتو كما أنو ضركرم  نعملو قليلب بشكل كاضح
أم شيء بقدر أىمية الركح  فليس المهم بمقدار الجهد الذم نبذلو في

 التي نشتغل بها.

 ايزٜٔ ٚالحكٝك١

 كالآف كنحن نناقش موضوع العقائد قد يكوف من المستحسن أف
نكتب كلمات قليلة في موضوع الدين لأف من الحقائق المقررة أف الدين 

 لعب كلا زاؿ يلعب دكرا ىامان جدان في الحياة الإنسانية .قد 

إننا نسمع الكثير في ىذه الأياـ عن إخفاؽ الدين كالمقصود بو 
الدين خرافة لا تليق  كبعضنا يشعر بإخلبص تاـ أف ،إخفاؽ الكنائس عادة

بالشخص الذم يأخذ الحياة مأخذ الجد كيريد أف يعتمد على نفسو فوؽ  
كل شيء؛ كالبعض الآخر يشعر انو حتى كلو كاف الدين على حق فهم لا 

، كاف الأكلى بهم  أف يكفي لتقرير صحة العقيدة الدينيةيعرفوف عنو ما 
لا بالآخرة فيأخذكف أطيب ما يعتنقوا مبدأ الماديين الذين لا يؤمنوف بالله ك 

 في الحياة دكف أف يلتمسوا من القول العلوية المزعومة الهداية أك العوف.
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كفي مثل ىذه الحالات جميعان قد يجدر بنا أف نذكر أف التاريخ ربما كاف 
معلمان عظيمان، فنحن نستطيع أف نتعلم من التاريخ مثلب، أنو في تلك 

وة حيوية في حياة عامة الناس كانت الفترات التي كاف فيها الدين ق
النظاـ كالشعور من قبيل الشرؼ كرياضة النفس على الأشياء التي 

ككانت ممارستها كالتعبير عنها الهدؼ كاضحة المعالم كل الوضوح، ب
شائعة ككانت ىناؾ عزة ككرامة في العمل مهما كاف كضيعان. كما كاف ىناؾ 

اـ خاص للضعفاء كالمرضى شعور تقتضيو الفركسية؛ أم تقدير كاحتر 
كالمسنين كالنساء؛ كما كاف ىناؾ إدراؾ لطابع الامتياز الذم تضيفو رقة 
الحاشية على الأخلبؽ، ىذه الصفات موجودة اليوـ طبعان كلكننا نتعامى 

أيامنا  عن الحقائق إف كنا نؤكد أف قيمتها تصل إلى المستول نفسو، ففي
على النظاـ مرىقة لهم؛ كيظنوف  ىذه يرل الكثيركف منا أف رياضة النفس

أف التعبير عن مشاعر  النفس معقوؿ ككاقعى أكثر من حرماف النفس، 
كنحن نتكلم بطلبقة عن مساكاة الجنسين كنميل إلى الاعتقاد القائل بأف 

يوـ لشيء من الفركسية عادة قديمة لا تناسب العصر كيمكن أف تعرضنا ال
الآداب الصغيرة التي كانت في  نهمل الكثير من السخرية كلهذا فإننا

 رة الاستعماؿ في الحياة اليومية.كقت ما كثي

ىل من المبالغة أف نقوؿ: إف ىذا التغير في كجهة النظر يرجع جزئيان 
كىل من المبالغة أف نطالب  لعقيدة الدينية كتطبيقها عمليان؟إلى تناقص ا

على ضوء ىذا ـ اعتقاده اعتقاده أك في عد أنفسنا بأف ينظر كل منا في
طبعان كثيركف يوافقوف على عقيدة دينية معينة غير أنهم  ىناؾ الاقتراح؟

يحسنوف صنعان بموافقتهم على أف يراجعوا أنفسهم ليتأكدكا من أف 



 243 

عقيدتهم أكثر من مجرد عبادة لفظية أك على الأقل ليكتشفوا ما إذا كاف 
ا مثلب ننتمي إلى  ىناؾ ما يمكنهم أف يعملوه لإثبات صحة إيمانهم، فإف كن

كنيسة كلكننا لا نذىب إليها إلا في مناسبات نادرة كعيد الميلبد أك 
الزكاج العائلي فإف عقيدتنا لا تكوف في الحقيقة أكثر من بطاقة تحمل 

فالدين إف أريد أف يكوف لو تأثير لا يمكن  ، بيانات كلكن تنقصها الحقيقة
طريقة من  لبيان بعقيدة بل ىويس اعترافان سأف يرتكز على النظريات، فهو ل

طرؽ العيش، كنحن لا نكتفي بأف نقبل طرؽ العيش ىكذا ثم نجلس 
 ، كقات الأزمات الشخصية أك الفرديةأف نلجأ إليها في أ لنستريح على

 بل نراىا أموران تختص اختصاصان عمليان بمعاشنا اليومي العادم.

 الإخلاص ٖٛ َفتاح المٛقف

أف كالآف لنختتم البحث: إف كانت ىناؾ خلة شخصية حاكلنا 
نفسنا كاف لأ  اءالكتاب فهي الإخلبص سو نؤكدىا أكثر من غيرىا في ىذا 

فمهما قررنا عملو لنحظى بالكفاية الشخصية فلن ننجح مالم أك لإخواننا، 
نسأؿ أنفسنا لا في كقتنا  نصارح أنفسنا بالحقيقة دكف ىوادة، يجب أف

قط كلكن في فترات متكررة طواؿ حياتنا عما إذا كاف ما نفكر في الحال
ا الشخصية أك إلى  نفيو كنعملو يستند إلى عقيدة صادقة لا إلى أىوائ

أما تقدير إخواننا كاحترامهم شفاقنا مما قد يظنو الناس فينا؛ قلقنا الزائد كإ
ألفناه من لنا فمهماف بطبيعة الحاؿ بشرط أف ننالهما عن طريق مراعاة ما 

أما بر أنفسنا شخصيان مسئولين عنها، قواعد السلوؾ الحميدة التي نعت
ا أف فعلينالطريقة التي ندير بها حياتنا فيما عدا ذلك فهي من شأننا نحن؛ 
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نتمكن من  في أنفسنا استقلبلا كافيان إف لم يكن شجاعة أدبية حتى ننمي
أف يؤثر فينا، ىذا  ”رللرأم الفطي“سلوؾ طريقنا في الحياة دكف أف نسمح 

سنا أك كنا ثابتين ما نفعلو لا محالة إف كنا لا نبتغي التساىل في فحص أنف
 على قراراتنا.

كىكذا نستطيع أف نقوؿ إف الأساس النهائي للكفاية الشخصية 
كما   –بأكملها ىو الإخلبص كالتصميم كىما أمراف يأتياف بطبيعتهما 

 للتفكير السليم.نتيجة  –أشرنا إلى ذلك في البداية 
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 تضجم١ َضطًحات ايهتاب

 نشاط
 مكتسب

 معتد -محب للاعتاد
 طموح
 تدثيل 
 انتباه
 سمعي

 متوسط
 ملل

 خصائص
 انهيار
 ارغام
 تركيز
 صراع
 ثبات

 اتصال
 احتقار

 متناقض
 ارتباط الأفكار

Activitiy 
Acquired 
Aggresssive 
Aspiration 
Assimilation 
Attention 
Auditive 
Average 
Boredom 
Characteristics 
Collapse 
Compulsion 
Concentration 
Conflict 
Consistency 
Contact 
Contempt 
Contradictory 
Correlation of ideas 
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 حب الاستطلاع
 أحلام اليقظة

 قرار
 انقباض

 مذىب الجبرية
 كرامة
 سخط
 انحلال

 شرود الذىن
 كناية

 انفعال
 طاقة

 حماسة 
 بيئة 

 علماء السلالات الذرية
 تدرين 
 تجربة 
 ملكة

 وجدان
 ملف
 نوبة

 نسيان

Curiosity 
Day dreams 
Decision 
Depression 
Determinism 
Dignity 
Discontent 
Disintegration 
Distraction 
Efficiency 
Emotion 
Energy 
Enthusiaam 
Environment 
Ethnologists 
Exercise 
Experiment 
Faculty 
Feeling 
File 
Fit 
Forgetfulness 
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 التداعي الحر
 وظيفة 
 عبقري

 موىوب
 ىواية 
 فكاىة

 مثالي –مثل أعلى 
 تصور –خيال 
 انطباع 
 ارتجال

 ميل
 عقده النقص

 تأثير 
 كيف
 فطري
 الهام
 غريزة

 اىتمام –شوق 
 استطبان
 منطقي
 الفراغوقت 
 ذاكرة 

Free association 
Function 
Genius 
Talented, gifted 
Hobby 
Humour 
Ideal 
Imagination 
Impression 
Improvistion 
Inclination 
Inferiority 
Influence 
Inhibition 
Innate 
Inspiration 
Instinct 
Interest 
Introspection 
Logical 
Leisure Time 
Memory 
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 الاعتدال
 خلقي
 باعت
 وضعي

 ملاحظة
 تفاؤل 

 اختياري
 مخرج

 نمط –نموذج 
 متبارزة 

 شخصية
 تشاؤم
 تخطيط

 كاتب مسرحي 
 )تحيز( حكم مبتسم

 دعاية 
 علماء النفس

 استرخاء
 ترفيو

 تأنيب الضمير
 نفور
 قافية

Moderation 
Moral 
Motive 
Objective 
Observation 
Optimism 
Oprional 
Outlet 
Pattern 
Perseverance 
Personality 
Pessimism 
Planning 
Play- Wrght 
Prejudice 
Propaganda 
Psychologists 
Relaxation 
Relief 
Remorse 
Repulsion 
Rhyme 
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 حقد
 استجابة 
 مسئولية 

 عزلة
 الثقة بالنفس
 ضبط النفس
 خداع النفس

 النفس حرمان
 رياضة النفس على النظام 

 أناني
 طريق مختصر

 مهارة
 مجتمع 
 تخصص
 تلقائي
 تسامي
 أحلال
 تسلسل –تتابع 

 ريبة
 لباقة

 أسلوب فني
 مزاج

Resentment 
Response 
Responsibility 
Seclusion 
self-confidence 
Self- Control 
Self – deception 
Self-deprivation 
Self - discipline 
Selfish 
Short cut  
Skill 
Society 
Specialisation 
Spontaneous 
Sublimation 
Substitution 
Sucession 
Suspicion 
Tact 
Technique 
Temper 
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 طبع
 أغراء

 تسامح
 تدريب
 لاشعور

 قيمة
 غرور

 بصري
 ارادة
 قلق

Temoerament 
Temptation 
Tolerance 
Traning 
Unconscious 
Value 
Vanity 
Visual 
Will 
Worry 
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 الفهرس

 
 

 5 ................................................. تمهيد
 الفصل الأكؿ

 23 ...................................... نظرة إلى نفسك
 24 ........................................ قالب الأخلبؽ

 26 ................................... الكشف عن ماضيك
لمنسية  28 ............................... ضركب الإحباط ا

أثير الأفكار  12 ......................................... ت
تغير التي لا ت تة  ب لثا  14 ............................ نفسك ا

 16 ....................................... الصراع  الخالق
لتغرير بأنفسنا  32 ........................................ ا

لثانى  الفصل ا
 37 ............. ساعد نفسك على أف تكوف صحيح الجسم

 38 .................................... أعراض ذات مغزل
 42 ................................... ـالمشى على الأقدا

 43 ......................................... أنفاس الحياة
 47 ............................................ كقود الآلة

 50 ......................................... تناـ كلا تدرم
لفراش  53 ...................................... موعد مع ا
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للعب  54 .......................................... كقت ا
لتغلب على الصحة السيئة  55 ............................ ا

 57 ....................................... الإرادة كالكلمة
لثالث  الفصل ا

 62 ....................................... فهم الانفعالات
 61 ............................................ ضبط الآلة

لبار  ا  67 ................................ دالشجاعو كالماء 
 70 ......................................... شيطاف الحقد

ليك أنك حقير  72 ........................... عندما يخيل إ
 73 ............................. كطريقة الخلبص منوالقلق 

لرابع  الفصل ا
لقيم ا كا لعلي  77 .................................... المثل ا

 79 ........................................ أسباب الفشل
 81 ........................................ التطلع للعظمة

لمهرة  84 .................كيف نصبح من أصحاب الإرادة ا
 الفصل الخامس

 86 ....................................... الهدؼ كالقصد
 88 ......................................... مصيرؾ بيدؾ

 89 ........................................ نجم تهتدم بو
لعقبات  91 ....................................... تخطي ا

 95 .................................... أنت فريد في بابك
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 الفصل السادس
لنفس ا ثقة ب ل  97 .......................................... ا

 98 ............................. العمل ىو مفتاح  الموقف
 200 ................................ الاعتقاد في الخرافة

 203 .............................. أعمل ذلكأستطيع أف 
 205 ............................ حجر الزكاية في الأخلبؽ

 الفصل السابع
 207 ...................................... تدريب الإدارة

 208 .............................. إرادتك ىي أنت نفسك
 209 ........................................ مدير إرادتنا

لعمر  222 ................................. عمل يستغرؽ ا
لعمل الخاصة بالإرادة  223 ...................... محطات ا

 225 ....................................... قل لنفسك لا
لقوة الخطوات الأكلى نحو  228 .......................... ا

 212 ........................................ راجع نفسك
لثامن  الفصل ا

 213 .......................... مخزف الشخصية –الذاكرة 
 214 ..................................... ماليس بالذاكرة

لفهم معان  تعلم عن طريق الحفظ كا ل  215 .................. ا
لنسياف  217 ........................... كيف تنشأ عملية ا

لعادة  231 ........................................ أىمية ا
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لعقل  234 ........................................ تنظيم ا
 237 ........................................ كيف نفكر؟

 240 ............................ التذكر عن طريق التكرار
لعمل يساعد  243 ................................... جو ا

 245 ..................................... ءالهراء كالأعدا
لقاموس  246 .............................. عندما يساعد ا

لتا  سعالفصل ا
لقو –التركيز   248 ................................ قوة خا

تباه  249 ................................... نوعاف من الان
 252 ............................. حب الاستطلبع الخلبؽ

 253 ................................ ك بشيءربط اىتمام
 255 ................................... لمذا يشرد ذىنك

 258 .................................. التمسك بالموضوع
لترك  260 ................................... يبالتحليل كا

لعاشر  الفصل ا
 262 ................................. كيف تخلق الأفكار

لذين كجهوا أسئلة  261 ..........................العظماء ا
 264 .......................................... فن الانتباه

 266 ......................... تجريد أفكارؾ مما يعلق بها
نبين لجا  268 ................................... رؤية كلب ا

لتاريخ أك   لترابا  272 .............................. كومة ا
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 الفصل الحادل عشر
 274 ........................................ أنت كعملك

 276 ............................... أسباب عدـ الصلبحية
ا من أجلو؟  278 ..................... ما الذم يشتغل أكثرن

 279 ...................................... القوة المحركة
لمهنة  282 .................................... الرضا عن ا

لثانى عشر  الفصل ا
 284 ................... الإفادة من عملك إلى أقصى درجة

بلة لمقا ئمة بما تتضمنو ا  285 ........................... قا
 287 ....................... الكشف عن اتجاىاتك الفكرية

ادة  292 ...................................... الكفاءة كزي
للهوالركتين   291 ...................................... كا

 294 ................................... الأمزجة كالأخطاء
 297 .................................. كعملك ىو فرصت

لثالث عشر  الفصل ا
لى أقصى درجة ية إ لمنزل  299 ........... الإفادة من حياتك ا

يدة لمتزا لعاطفية ا  100 ............................ الآلاـ ا
 102 ...................................... ور الخاصةالأم

لطبع  103 ................................... الاستبداد كا
لنقد ا لتلميح ب  106 ...................................... ا
ئد المائدة ا  108 ............................. لمستديرةعا
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 109 ................................ كيف نكوف محبوبين
 121 ................................ العصريةالأفكار غير 

لرابع عشر  الفصل ا
لغير لتعامل مع ا  123 .............................. حسن ا

لقائم على الخياؿ لتعاطف ا  124 ......................... ا
 127 ................................... الصفات الأساسية

لتأثير  لتقليدا  110 ..................................... كا
 111 ................................... استعراض الحقائق

 الفصل الخامس عشر
 114 ..................................... الفراغ كالسركر

ا على الحياة أمين لفراغ ت  116 ....................... جعل ا
لعمل  119 ................................ فن الكف عن ا

 132 ................... لن تستطيع الحصوؿ على كل شيء
 134 ..................................... الفصل السادس

 134 ................................... مواجهة المستقبل
 136 .................................. الفشل كسوء الحظ

 139 ............................. التمشي مع ركب الحياة
 142 ..................................... لحقيقةالدين كا

 143 ......................... الإخلبص ىو مفتاح الموقف
 145 ........................... مصطلحات الكتابترجمة 

 


