
لا مزيد من الأعذار

الباب الثاني



“”
“”

لن يتوفر لك الوقت لأي مهمة. إذا كنت تطلب المزيد من 
الوقت، فعليك إيجاده.

مجهول القائل  

“”

“”
كنت أعمل موظفة سكرتارية ولكنني لم أتمكن من الذهاب 
بسبب  ذلك  أن  المدير  وأخبرت  المرض  بداعي  مرة  ذات 

«متاعب نسائية». ولكنه لم يفهم ما أقصده.
ويندي ليبمان  WENDY LIEBMAN، ممثلة كوميدية.



الكثير من الأعذار

الفصل الخامس

ـا نـبرر الطريقـة التـي نعيش بهـا حياتنـا، أليـس كذلـك؟ لا يقـول الكثير من  نحـن جميعً

الأشـخاص عبـارات مثل: «أعلـم أنني يجب أن أمـارس الرياضة، ولا أختلـق الأعذار طوال 

شـعر نفسي بأني أفضل حالاً ولا أعلم السـبب لذلك.» كلا. بدلاً من ذلك، نحن  الوقت إلا لأُ

نبرر أعذارنا بسبب بعض الظروف أو غيرها. ليس ذلك بالأمر الصعب. فقط تذكر أنه إذا كان 

بوسـع القتلة المحترفين تبرير أفعالهم (وهم يبررون فعلاً بشـكل عام)، فإن تبرير عدم الذهاب 

ا في غاية السهولة. للصالة الرياضية سيكون دائماً أمرً

الأعذار العشرة الرئيسية

ا مـن التعليم والتدريب وتنظيم حلقات العمـل حول الصحة والتحكم  خـلال 18 عامً

في الإجهاد والحيوية، لقد سـمعت تقريبًا كل عذر مذكور في الكتاب حول سبب عدم تطوير 

ا،  الأفراد لعادات زيادة الطاقة. وأوردت أدناه قائمة تضم الأعذار العشرة التي أسـمعها كثيرً

ا  بالإضافـة إلى بعض الأعذار الأكثر غرابة لإضحـاكك. عندما تقرأ هذه الاعذار، كن صريحً

مع نفسـك بشـأن تلك الأعذار التي تسـتخدمها. إنني آمل أن تبدأ في الضحك على نفسـك، 
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ا إلى حياة مليئة بالطاقة  لأن هـذه خطـوة أخر￯ جيدة نحو تجاوز تلك الأعذار في المـاضي متجهً
التي لا حدود لها.

ا. إذا كنت قد  -  1 «ليس لدي وقت» هو العذر صاحب الرقم اللانهائي الأكثر استخدامً

ا.  حصلت على قرش واحد في كل مرة سـمعت فيها ذلك العذر، لكنت امرأة غنية جدً
ا في الحقيقة. إننا نبحث عن مبرر  من السـهل اسـتخدام هذا كعذر لأننا مشـغولون جدً
عندمـا يكون لدينا الكثـير من المهام، فنعمل على تخفيف الضغط في أحدها. من العدل 
أنـه لا يتعـين علينا أن نتـلاءم مع كل تلك أنـماط الحياة الصحية عندما نحاول كسـب 
العيـش، أليس كذلـك؟ لقد زارتني عميلـة كانت مصرة على أنه لم يكـن لديها الوقت 
لتنـاول الطعـام حتى لو كانت ثمـرة موز خلال يوم عملها، (ذلك أمر مثير للدهشـة، 
ا بأن  ـا أنـه كان لديها وقـت لتناول قطعة شـيكولاتة). فقد كانـت مقتنعة جدً خصوصً
سبب نظام غذائها السيئ هو قلة الوقت لدرجة أنها لم تشعر بالمفارقة من حجتها. كان 
ـئلت عما إذا كانت تسـتطيع ممارسـة التنفس  ا، عندما سُ لـد￯ أحد زملائي عميلة أيضً
ا طوال اليـوم لخفض مسـتويات التوتر لديهـا، كان جوابها أنها لا  بطريقـة أكثر هـدوءً
تمتلك الوقت للتنفس على هذا النحو. كل ما في الأمر هو أن لديك الوقت لكل ما هو 
ا بالنسبة لك. لم يسبق لي أن التقيت بأي شخص، عندما كان مصمماً على القيام  مهم حقً

.￯بعاداته لأهميتها الشديدة عنده، ولم ينجح في تحقيق ذلك بطريقة أو بأخر
ا عـن عذر «ليس لدي  -  2 ا بسـيطً «سـأفعل ذلك عندما» هو في الواقع يختلف اختلافً

وقت». يخدع الكثير من الناس أنفسـهم بمقولـة عندما ينتهي هذا المشروع، أو عندما 
يبـدأ الطفـل بالذهـاب إلى الحضانة - بعـد ذلك سـيكون لديهم وقت. لكن بشـكل 
ا. سـيكون عذر «سـأفعل  مضحك بما فيه الكفاية، يبدو أن الحياة لن تتباطأ وتيرتها أبدً
ا لإرضاء الأصدقاء أو الشركاء الذين يشـجعونك على القيام بأمرٍ  ذلـك عندمـا» رائعً
ا ما أسمع هذا من المدخنين الذين يقولون إنهم لا يستطيعون  ما للعناية بنفسـك. كثيرً
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الإقـلاع عـن التدخـين في خضم هذه الفـترة المزدحمة في العمل - سـوف يقلعون عند 
الحصـول عـلى عطلـة. ولكنهم تـأتي العطلة، ويسـمحون لأنفسـهم بمقولـة أن «هذا 
الأسـبوع الأخـير من المتعة»، ويعـدون بالاقلاع عن التدخين عند العـودة إلى العمل. 
يمكن أن تتأجل الصحة والاسـترخاء والسـعادة والمرح إلى مـا لا نهاية، ولكن ما زال 
الجسـم يحتفظ بالنتائج المترتبة. أنت بحاجة إلى تحقيـق الموازنة والتعزيز طوال الوقت، 

لا سيما عندما تشغلنا الحياة بشكل أكبر.

لقد حاولت ولكن لم أنجح. لقد سـمعت هذا يـسري على المحاولات الرامية إلى  -  3
اتبـاع نظام غذائي والتأمل والتمارين الرياضية وخلق روح الفريق في العمل، وكل ما 
يخطر ببالك. في نهاية المطاف، هذا مجرد وسـيلة لتعفي نفسـك من المسـؤولية. وهكذا 
تجر￯ عملية التفكير هذه على النحو التالي: «جربت هذا الأمر حتى أشـعر بتحسن أو 
 ￯أكـون في حالة صحية أفضـل، ولم ينجح ذلك، لذا لا يتعين عـليّ المحاولة مرة أخر
أو القيام بأي شيء آخر - هذا ليس خطئي». لقد كنت أسـمع هذا العذر في كل مرة 
فعليًا، واطلب من العميل الاسـتمرار في الحديث، فهناك القليل من الأدلة التي عمل 
ا عملية أنها لا تسـتطيع الاسـترخاء  ا. لقد أخبرتني مؤخرً على تجربتها لفترة طويلة جدً
مهما حاولت. وسألتها عن المحاولات التي أجرتها، وقالت بفخر إنها التحقت بدورة 
عـن التأمـل. لذا كان السـؤال التالي: «منذ متى وأنتِ تمارسـين ذلك؟» وتبين أن هذه 
المحـاولات هي لمدة أسـبوع مـن بدء الدورة. ولأنها كانت مشـتتة الفكـر، قررت أن 
. وعندما أخبرتها بأن معلمي الزن (أحد المذاهب البوذية)  ا مسـتحيلاً الاسـترخاء أمرً
 ￯ا، رأت الأمور من منظور مختلف. من الأمثلة المضحكة الأخر يتشـتت فكرهم أيضً
أن أحد الرجال في ورشـة عمل لم يرغب في تجربة أي نوع من الشـاي العشـبي الذي 
أحضرته معي. وقال إنه «لم يعجب» بالشاي العشبي. ثم سألته عن النوع الذي جربه، 
واعـترف بأنه لم يجرب أيًا منها قط! سـمحت له المقولة المترددة أن جميع أنواع الشـاي 
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العشبي سيئة المذاق أن لا يمانع بتناول 10 أكواب من القهوة يوميًا. على الرغم من أنه 

لم يتـذوق أي نـوع من قبل، إلا أنه يسـتطيع أن يردد مطمئنًا نفسـه أن تناول الكثير من 

القهوة ليس خطأه. لربما ليس أمامه خيار آخر، أليس كذلك؟

«لا يمكنني التغيير» يحظى هذا العذر بأشـكاله المتعددة بشعبية كبيرة. إنني أسمع  -  4

ا من الرياضيين»، و«لقد كنت دائماً أحب الحلويات»، و«أنا  عبـارات مثل «لم أكن أبدً

ا»، و«دائماً ما يتشتت ذهني ولا أستطيع التركيز»، بل وحتى «أنا سيئ في  لست مبدعً

العلاقات». كل ما في الأمر أن عادةً ما يكون هناك خوف من التغيير بسـبب الخوف 

ا مثل العذر رقم 3، هذه طريقة رائعة أخر￯ للتخلي عن  من الفشـل أو الرفض. تمامً

المسؤولية عن حياتك وإرجاع أسبابها إلى سوء الحظ أو الجينات أو أيًا كان. إذا كنت 

ا أنه ليـس خطئك. يا له من أمـر يبعث على  «لا تسـتطيع التغيـير»، فإنـك تعنـي أيضً

الراحـة. أنت لسـت مطالب بأن تفعـل أ￯ شيء آخر. هذا العذر يمكن أن يكشـف 

ا على قلقها  ـا عن اعتقاد حقيقي بأن التغيير مسـتحيل، مثل امرأة تدربـت مؤخرً أيضً

ا من الأساليب لإعادة برمجة تفكيرها، لكنها في النهاية لم تصدق  المستمر. ناقشنا عددً

ا مثل شـخصية دوروثي  أن أيًا منها يمكن أن يسـاعدها. بعض الأفراد لم يتعلموا أبدً

في فيلم سـاحر أوز، فهم لديهم القوة طـوال الوقت لفعل ما يريدون. إنها مجرد حالة 

من التوهم والهـزل مثلما حدث مع دوروثي 

- واعتقـد أنـك تسـتطيع ذلـك. تتوفـر في 

الأسـاليب  بعـض   13-10 الفصـول 

للمساعدة في تغيير معتقداتك.

ا بذلك. سيكون هناك  -  5 «أنا لست بهذا السوء» إنه أمر يتعلق بالإنكار. لقد مررنا جميعً

دائماً شـخص زائد الوزن أو أقل لياقة أو مدخن شره أكثر منك. إذا كنت تسـتخدمها 

“”

ولكنها  المساعدة،  يد  الحياة  تقدم  لا 

تمارس دور المخادعة بشكل جيد.

مثَل دنماركي

“”
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لتشـعر بالتحسـن، فأنت تخدع نفسـك. فلا تتورط في مقارنات بين نفسك والآخرين 

سـواء كانت مع أفراد أقل حيوية أو أكثر حيوية (من حيث اللياقة والصحة). ومما يهم 

ا عندما تنظر في المرآة. فعلاً هو كيف تشعر، وما الأمر الذي تعتقده صحيحً

«لقـد فات الأوان» وهو مشـتق مـن العذر «لا أسـتطيع التغيير»، ولكـن من المهم  -  6

ا من العملاء الذين تزيد أعمارهم عن 50  ا كبيرً الإشـارة إليه بمفرده لأنني رأيت عددً

ـا والذيـن هـم على قناعة بـأن أي تغيير في نمط الحيـاة أو العـادات العقلية في هذه  عامً

المرحلـة لـن يحدث أي فـرق في نمط حياتهـم. سـنقرأ في الفصل 11 «إبعاد الأشـباح 

ا للغاية فيما تخبر نفسـك به بشـكل متكرر. إذا كنت  العقلية» حيث يجب أن تكون حذرً

ا للدهشة أن أكون أكثر  ا، أنا أتقدم في السـن، فليس مثيرً تكرر العبارات الآتية، «حسـنً

حـدة أو أضعـف أو أبطأ»، سـيتحول هذا الأمـر إلى حقيقة واقعة. ويالهـا من ثرثرة لا 

طائل لها. هناك ما يكفي من القصص غريبة الأطوار للسيدات المسنات بشأن الاشتراك 

في سـباقات الماراثون أو العودة إلى الجامعة، لإثبات أن الجسم والدماغ سيستجيبان في 

أي وقت للرعاية الصحيحة. لقد فات الآوان فقط عندما تكون على فراش الموت.

لممارسة  معك  لقائي  لعدم  لك  أعتذر 

التمارين الرياضية أمس، لقد أكل الكلب 

حقيبتي الرياضية
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ا بأي متعة.» دائماً  -  7 «إنه أمر ممل، إذا كنت أعيش بطريقة صحية، فلن أحظى مطلقً
ما أخبر عملائي أن الحصول على المتعة هي واحدة من أفضل مصادر الطاقة. قد تحتاج 
فقـط إلى تعديل قناعاتك حول ما هو ممـل وما هو ممتع - فضلاً عن إلقاء نظرة صغيرة 
على المسـتقبل لمعرفـة مد￯ المتعة عند عـدم قدرتك على الحركة أو الشـعور بالألم. هل 
يمكن أن تستمتع بالتواصل الاجتماعي دون إجهاد نفسك، ألا يمكنك ذلك (بل ربما 
يكـون الأمر أكثر متعة)؟ كما يمكنك الاسـتمتاع بالأنشـطة البدنيـة التي تفضلها بدلاً 
من الأنشـطة التي تمقتها. ويمكنك أن تسـتمتع بوقت رائع أثناء طهي الطعام الطازج 

والصحي. فما المتعة في تناول أطعمة لا تفيدك؟

«حتـى لـو كنت أحيا بصحة جيدة، فربما أموت في سـن صغيرة بسـبب مرض  -  8
ا.» نعم هذا صحيح. ولكن يمكنـك أن تحيا حتى تبلغ  مـا، أو تصدمني حافلـة غدً

ا. التسعين أيضً

«ليـس لدي المـوارد»: مثل مسـاحة للتفكير أو المـال أو المعرفة أو المعـدات. بعد أن  -  9
أجري محادثة طريفة مع عميلة حول كيفية ممارسـة بعض التمارين الرياضية في حياتها، 
لأن نقـص لياقتهـا البدنيـة يؤثر على قدرتها على صعـود الدرج أو حتى التسـوق ليوم 
واحـد. كانـت تصر على أنها كانـت خائفة من ممارسـة التمارين في الهـواء الطلق حيث 
 .(￯ضـع في اعتبارك أنها خرجـت من أجل أمـور أخر) أن ذلـك كان أمـر غـير وارد
ا  وقالـت إنهـا عاشـت في منزل صغـير حيث كانت ممارسـة التماريـن الرياضية بـه أمرً
، حتى لو كانت على وثَّابة صغيرة كما اقترحت عليها. وبالطبع لم تكن قادرة  مسـتحيلاً
عـلى الانضمام إلى صالة الألعاب الرياضية (لم أكن أعرف ما راتب موظفي الحسـابات 
ا أنه إذا كان أحدهم اشـتر￯ لها صالة ألعاب رياضية، فإنها  المبتدئين؟). أنا متأكدة تمامً
ا.  ا ما أسـمع أن تنـاول الطعام الصحـي مكلفً ا. كثيرً قـد تجد سـبب لعدم ذهابهـا أيضً
فـلا أريـد أن أتطرق لمثل هـذا الموضوع. من الواضح أن الكثير مـن عملائي لم يعقدوا 
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مقارنة بين أسعار الخضراوات الموسمية والفاكهة والفاصوليا والأرز مقابل الوجبات 

الجاهـزة والبيتزا والآيـس كريم. فليس عليك تناول التوت في يناير للحصول على كل 

الطاقة التي تريدها.

«هذا مؤلم! ممارسـة الرياضة تجعلني أشـعر بالتعب أو المرض أو الإصابة.» إذا  -  10

كان التمرين يسـبب لك الشـعور بالتعب، فما هذا إلا بسبب عدم لياقتك. يمكن لأي 

شـخص أن ير￯ الفرق بين حيوية عدائي الماراثون والكسـالى ونشاطهما. يتعلق الأمر 

بالأسـابيع الأربعـة الأولى من أي برنامج ريـاضي، حيث يتكيف الجسـم مع المطالب 

الجديـدة المفروضـة عليـه، وبالتالي سـيبدأ في الشـكو￯. بالطبع عليـك أن تتعامل مع 

هـذا الأمر بثبـات وحكمة. إذا كان يؤلمك جسـدك، يمكنك التأكد مـن صحة طريقة 

ممارستك، أو التخفيف من الأنشطة، أو البحث عن تمرين مختلف غير مؤلم.

الأعذار الأخرى التي ربما تستخدمها

 «النهار قصير للغاية.» عندما تقصر ساعات النهار في الشتاء، أبدأ في الاستماع إلى العملاء 

إنـه من المسـتحيل الخـروج لركوب الدراجـة أو حتى المـشي. أهذا معقول! هنـاك الآلاف من 

التمارين التي يمكنك ممارسـتها في المنزل. من البديهي الحفاظ على الطاقة في فصل الشـتاء، لكن 

علينا التغلب على ذلك والقيام بالعكس للحفاظ على مستويات الطاقة.

«لا أستطيع الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية بمثل هذا المظهر.» وتعتقد أنك غير 

مرئي عندما لا تكون في صالة الألعاب الرياضية؟

«لا أعرف كيف أسـتخدم كل هذه المعدات في 

صالة الألعاب الرياضية.» أعتبر أن هذا العذر ضرب 

من الأوهام. “”

اعتراضك  إبداء  الأسهل لك 

أكثر من إبداء انشغالك.

مجهول القائل

“”
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«لا أسـتطيع التركيز على الإطلاق ما لم أتناول الشـيكولاتة.» في البداية اعتقدت أن 

هذا العميل كان يمزح، لكنه لم يكن كذلك.

«تحتل عائلتي المرتبة الأولى» إذا كنت تحبهم، فسوف تحافظ على صحتك بحالة جيدة.

أعتقد أنك فهمت ما أردته من هذه مغز￯ هذا الفصل. أنت الآن على اسـتعداد لإجراء 

الاستبيان الوارد في الفصل السادس للكشف عن أعذارك الخاصة بك.



“”

“”
يمكن لمعظم الناس القيام بأمور استثنائية إذا كانت لديهم الثقة 
أو القدرة على تحمل المخاطر. لكن معظم الناس لا يفعلون 
ذلك. فهم يجلسون أمام التلفاز ويتعاملون مع الحياة كما لو أنها 

مستمرة إلى الأبد.
علق عام ومذيع أسترالي،  فيليب أندرو آدامز PHILIP ANDREW ADAMS، مُ

ومحاضر حملة «المشاركة في الحياة  LIFE BE IN IT الناجحة

“”
“”

ـ أتمنى لو كان لدي الوقت لممارسة أي هواية. 

ـ ولكن لديك الوقت لصنع حماستك الخاصة يا نورم.
 ،CLIFF CLAVIN  وكليف كلايفن ،NORM PETERSON نورم بيترسون

.«CHEERS» في المسلسل الكوميدي





ما الذي يعوقك في الواقع؟

الفصل السادس

حان الآن وقت «الإشارة إلى» أعذارك وكشفها. أنت تعرف من داخلك أسباب عدم القيام 

ل نسخة  بما هو أفضل لك على المد￯ الطويل. للمساعدة في تحديدها، املأ الاستمارة التالية (أو نزِّ

ـا في إجاباتك. إذا لم تكن  منقحـة مـن www.stop-making-excuses.com)، وكن صادقً

كذلك، ستنتهي إلى تكرار الحلقة السلبية نفسها، وهي الرغبة في الاعتناء بنفسك ومعرفة ما يجب 

عليك فعله، ولكن لا تفعل ذلك بسبب بعض التبريرات التي تناسبك في كل مرة.

ما هي أسوأ عاداتك الصحية؟

أمثلـة: عـدم ممارسـة التمارين الرياضيـة أو تناول الكثير من الشـيكولاتة المنبهـات أو الوجبات 

السريعة أو التدخين أو قلة النوم.

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................
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ما هي العادات الصحية الجيدة التي تمارسها ولا تفعلها إلا من حين لآخر؟
أمثلة: التمارين الرياضية، الاسترخاء، التأمل، تناول الكثير من الفواكه والخضار، الحصول على 

ا قدر الإمكان. قسط كافٍ من النوم، تدليل نفسك. كن دقيقً

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................

ما هي أعذارك؟
راجع الأعذار الواردة في الفصل الخامس. اكتب العبارات التي تستخدمها، حتى وإن كان ذلك 
من حين لآخر، وذلك من خلال استخدام العبارات التي تستخدمها في رأسك أو بصوت عالٍ 
قدر الإمكان. على سبيل المثال: قد يكون ذلك اختلافاتك الشخصية للأعذار التالية «ليس لدي 
 Tesco وقت»، «لا أستطيع الذهاب لممارسة اليوجا الليلة لأنني يجب أن أُجري طلبًا من موقع

عبر الإنترنت، وإذا لم أفعل ذلك، فلن يكون لدينا أي طعام في المنزل في نهاية هذا الأسبوع».

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................

اكتب الآن عاداتك الصحية السيئة، اكتب عبارة للتصدي للعذر الذي عادةً تستخدمه بشكل متكرر.
على سـبيل المثال: اليوجا أمر بالغ الأهمية للياقتي البدنية وسـعادتي. سـوف أضعها قبل أي أمر 

ليس على نفس القدر من الأهمية لصحتي. أو أي أمر بسيط مثل: النوم الجيد أو قلة التجاعيد.

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................
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لـكل عاداتك الصحية الجيدة التي لا تفعلها في كثـير من الأحيان، اكتب عبارة للتصدي للعذر 

الذي تستخدمه عادةً لتبرير ذلك.

على سبيل المثال: يستخدم جسدي الطاقة التي أوفرها له كل يوم. سوف أقدم له الطعام الصحي 

ا. ا ممتعً كل يوم، فهناك دائماً وقت، أو ستكون ممارسة التمارين الرياضية ممتعة إذا جعلت منها أمرً

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................

مـن ضمـن عبارات للتصدي للعذر التي كتبتها للتو، اخـتر عبارة أو اثنتين من التي تحتاج 
إلى سماعها بشكل متكرر حتى ترسخ في ذهنك. اكتبها الآن بأحرف كبيرة وبارزة وألصقها على 
ثلاجتـك أو مـرآة الحـمام أو في سـيارتك. افعل ذلك الآن قبـل إجراء أي شيء آخـر. هذا مهم 
للغاية، إذا لم تتخذ أي إجراء نتيجة 
فسـتتمتع  الكتـاب،  هـذا  لقـراءة 
بقـراءة لطيفـة وغنيـة بالمعلومـات 

وليس أكثر.

هـذه العبارات هي التأكيدات، وسـتكتب المزيـد منها في الفصل الثالـث عشر «العبارات 
التأكيدية والتشـجيعية». احتفظ بها في مكان ما لمدة لا تقل عن ثلاثة أسـابيع، وأخبر نفسك بها 

أو يمكنـك قولها بصوت عـالٍ على الأقل ثلاث مرات 
كل يوم.

“”

يمكنك تقليل عزمك على الكتابة.وفي اللحظة التي تكمل فيها 

ا ماديًا لهدف غير مادي. هذا، سيكون لديك بالتأكيد نموذجً

NAPOLEON HILL  نابليون هيل

“”

“”

تبدأ العادات كخيوط العنكبوت، 

ثم تتحول حبال بعد ذلك.

ثل أسباني مَ

“”
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الالتزام باتخاذ إجراءات

في نهايـة ورش العمـل التي أُجريهـا، كتب المشـاركين خطابات التزامات لأنفسـهم. بعد 

ذلك، أرسل هذه الرسائل مرة أخر￯ إليهم بعد ثلاثة أشهر، كتذكير أو حثهم في حال لم يتخذوا 

أي إجـراء بعـد. يمكنك أن تتخيـل، يكتب الناس كل أنواع المهـام المختلفة، ولقد اخترت لك 

مجموعة من الرسـائل الحقيقية لتوضح لك ما يلتزم به الأشـخاص نتيجة لقضاء يوم في التفكير 

في إدارة الطاقة الخاصة بهم ـ وكيف يعيشون حياتهم. في الجزء الرابع «خطط العمل عند اتخاذ 

إجراء في الواقع»، ستتوفر لك فرصة للوفاء بالتزاماتك، لكن لا داعي للانتظار. إذا مثلت لك 

هذه الرسائل مصدر إلهام، اكتب رسالة خاصة بك، ثم أعطها لصديقك مع توجيه تعليمات له 

لإعادتها إليك بعد ثلاثة أشهر من الآن.
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عزيزي س،

كيف حالك؟ سـتخبرني أنك بخير. أليس كذلك؟ كفى ثرثرة، دعنا نناقش الأمور المهمة. هناك 

ثلاثة أشياء عليك القيام بها لتطوير نفسك وحياتك. أنت تعرف ما هي ولكنك تحتاج إلى تذكير.

التوقف عن الكسل، والحصول على وظيفة أو ترقية -  1

ممارسة مزيد من التمارين الرياضية حتى لا تصبح بدينًا. -  2

إيلاء مزيد من الاهتمام لزوجتك، قضاء وقت أقل في ممارسـة لعبة على الإنترنت أو  -  3

إكس بوكس.

توقف عن تجاهل المشاكل في حياتك.

صديقك،

س

 * * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *

عزيزي أ،

أنت بارع

أنت رائع

هل تشرب الكثير من الماء وعدد أقل من مشروبات الطاقة؟ كما تعلم، لقد وعدت بذلك.

آمل أن تكون قد تعلمت الاسترخاء وتصفية ذهنك، وأن تدرك أن الغد هو يوم آخر.

ثق بنفسك وستكون كما تريد أن تكون.

تحياتي

* * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *
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عزيزي م،

ا مع  آمـل أنه عنـد حصولك على هذه الرسـالة أن تكون أكثر سـعادة وأكثر صحة وأكثـر تصالحً

ا. سـوف أتحلى بالشجاعة للاعتناء  نفسـك. أنت شـخص رائع ومذهل وتستحق أن تكون سعيدً

بنفسي أولاً في الأشهر الثلاثة المقبلة. ففي نهاية الأسبوع، سأضع خطة لنفسي ثم أتبعها.

* * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *

عزيزي د،

ا بما ستحصل عليه  عندما تحصل على هذه الرسـالة، سـتكون قد سلّمت بحياتك وستكون سعيدً

اليـوم. مـن الناحية العملية، يمكنك اتخاذ خطوات في العمل تتيح لك الاشـتراك في عمل يلهب 

حماسك ويحفزك ويتناسب مع قيمك. وتذكر أن تكون دائماً بأفضل حال.

* * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *
عزيزي ي،

كانت أهدافك هي كالتالي:

الإقلاع عن التدخين في 2015/11/1

التقليل من تناول المنبهات

ممارسة التمارين الرياضية: المشي الزائد والقفز وزراعة حديقة

الذهاب إلى النوم في العاشرة

من ناحية العمل: اطلب ما تريده. اتباع خطوات لتنفيذ لدورك المقترح.

* * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *
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ا. أحسنت صنعً

ا من تنفيذ مزيد من العمل والثقة بالآخرين. لقد تمكنت أخيرً

هل تبدو جميع هذه الأمور منطقية؟

* * * * * * * * * * * ** * * * * * * * * * * * * * * * * * *

عزيزي إ،

آمل أن تقضي حياتك بمزيد من الاستمتاع وأن تتمكن من تخفيف التوتر تجاه ما ترغب في تحقيقه. 
يمكنك الاسترخاء والاستمتاع برحلة الحياة.

جميع ما تتعرض له في الحياة هو لسببٍ ما. فلا تأخذ الأمور على محمل الجد.

حاول التأمل ما لا يقل عن 15 دقيقة كل يوم ومحاولة القيام بشيء مختلف كل أسبوع.

ملحوظة. لا تنسي أصدقائك.

هل أصابت أي من هذه الرسـائل أحد الأهداف في حياتك؟ ما هو الجزء الذي تحتاج فيه 
ا مع نفسك حول كيفية الاعتناء بها؟ أن تكون أكثر صدقً



“” “”
لا تهتم بما يقوله الناقدون. فلم يتم بناء أي تمثال لناقد.

جان سيبيليوس JEAN SIBELIUS، موسيقي فنلندي

“”
“”

ا ما  ا يتنهد ويقول «الحياة صعبة»، فأنا دائمً عندما أسمع شخصً
أميل إلى طرح السؤال «مقارنة بماذا؟.

سيدني هاريس SYDNEY HARRIS، صحفي



انتبه لكلامك

الفصل السابع

ـا التوقف عن الأعذار المتعبة والرديئة لعدم اكتسـاب المزيد من الطاقة،  إذا كنـت تريد حقً

يجب أن تبدأ في التركيز على العبارات التي تستخدمها:

عندما تتحدث عن عاداتك الصحية �

عندما تصف نفسك وقدراتك �

ا مـا هـي الأشـياء التـي أشـير إليها؟ هنـاك مجموعـة كاملـة مـن الكلـمات والعبارات  إذً

ا تديم أمد أعذارك. إذا اسـتطعنا أن  والانتقـادات التي تطيح بطاقتـك وطموحاتك. فهي أيضً

ا على ما  ا لكيفية اختراق تلك الكلمات لعقولنا الباطنة، فقد نكون أكثر حرصً نكـون أكثـر إدراكً

نتلفظ به.

على سـبيل المثال، هل تقول (أو حتى تفكـر) «يجب أن أذهب إلى صالة الألعاب الرياضية 

الآن»، أو «اتباع نظام غذائي صعب للغاية. لن أتمكن من تناول أي طعام»؟ ماذا عن، «أنا أكره 

المحاسبة» أو «يجب أن أستلم جميع الأعمال المنجزة»؟
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ا. «لا يمكنني الاسـترخاء»، «لا يمكنني  لنبـدأ بعبارة «لا يمكنني»، والتي أسـمعها كثـيرً

ممارسـة التمارين الرياضيـة»، «لا يمكنني العمل بـدون القهوة»، حتى «لا أسـتطيع التحمل». 

يدرك معظمنا أنه عندما تقول إنني لا أستطيع ذلك، فإنها تصبح نبوءة تحقق نفسها، ولكن هل 

هناك جزء في حياتك ما زلت تردد فيه هذه العبارة؟

بعـد ذلـك، إذا كنت تريد التأثير على حياتك بشـكل إيجابي، فإني أحثـك على التوقف عن 

قول «يجب» أو «سأحاول» القيام بهذا أو ذاك. كلما سمعت هذه العبارات، أعرف أن هذا الفرد 

ليـس لديـه نية حقيقية لاتخاذ أي إجـراء على الإطلاق. فكر في الأوقات التـي قلت فيها «يجب 

أن أمـارس مزيـد من التمارين الرياضيـة»، «يجب أن أتناول كمية أقل مـن الوجبات السريعة»، 

«سـأحاول الاسترخاء»، «سأحاول الذهاب إلى حفلات موسـيقية أكثر مع أصدقائي». عندما 

تقول «يجب» أو «سـأحاول»، يسـمع عقلـك الباطن»...، ولكن ليس مـن الضروري أن أفعل 

ا حتميًـا، فأجدني أبرر عدم القيـام بذلك،. فقط عندما تسـتخدم عبارات مثل  ذلـك، ليـس أمرً

«سـأفعل»، وأظن في الوقت نفسـه أن «هذا سـوف يحدث»، سـتتمكن حينها من البدء في عمل 

حقيقي وفعال.

هناك عبارة أخر￯ يجب البحث عنها في محادثاتك مع نفسـك والآخرين وهي «يجب أن». 

عندمـا يكون عليك القيام بمهمة ما، فستشـعر بالاسـتياء تجاه ذلك. أمـا إذا اخترت القيام بها، 

فستشـعر بالسعادة حيال ذلك. وتشعر بالنشـاط أضعاف مضاعفة عندما تختار ذلك بإرادتك. 

ا عـلى الفرق بين هـذه المواقف في درس اليوجـا الخاص بي. في  لقـد شـهدت مؤخـرا مثالاً جيدً

الـدرس الأول بعد العطلة الصيفية، كان هناك عدد ملحـوظ من الأفراد الذين كانوا يتذمرون 

مـن القيام بثنيات الظهر وتمارين البطن وكل ما كنا نمارسـه فعليًـا. بدون التلفظ بهذه العبارات 

، كان هـؤلاء الأفراد يسـألون «هل يجب علينا؟» لقد لاحظـت أن الأفراد المتذمرة هم  صراحـةً

ا في اليوجا خلال العام الماضي، وكنت أريد أن أسـألهم  ا كبيرً الأشـخاص الذين لم يحققوا تقدمً

«حسـنًا، لمـاذا أنـت هنا؟» إذا كنـت تريد تعزيز المرونة أو القوة أو الاسـترخاء، فلـماذا لا تتقبل 



77الفصل السابع: انتبه لكلامك

الأوضاع التي يقدمها لنا مدرسـنا الرائع؟ بينما تقـدم آخرون في الفصل ممن يتمتعون بالتحدي 
ا،  ويتوقعون القيام ببعض الأعمال لإحراز تقدم بشكل كبير. لذا، إذا كنت تقول «يجب أن» كثيرً
فقـد تعيـق عملية التعلم والتقدم والاسـتمتاع في حياتـك. (ملحوظة: بعد كتابـة هذا الفصل، 
ا، دعنا نبدأ»، أكاد أقسـم ان أحدهم قال  عدت في الأسـبوع التالي، وعندما قال معلمنا «حسـنً

«هل يجب علينا؟»)

أحيانًـا يقـول الأشـخاص «يجب أن» لأنهم يخشـون أن يكـون من غير اللائـق الاعتراف 
بأنهم يسـتمتعون بـشيء ما. وفي أحيانٍ أخر￯، يكون ذلك ضمن جـزء من مجموعة أعذار مثل 
ا  «لا يمكننـي القـدوم معك لأنني يجب أن أذهب إلى صالة الألعـاب الرياضية». يبدو هذا رائعً
لكنـه لا يـزال يغذي عقلك الباطن أن الصالة الرياضية هي عمل روتيني. فقط قل «لا يمكنني 

القدوم معك لأنني أرغب في الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية.»

انتبه إلى أي عبارات تستخدمها من شأنها أن تنتزع إرادتك الحرة

لقد سـمعت عملاء يتلفظون بعبارات مثل «مدربي الشـخصي يجعلني أفعل هذا وذاك». هذا 
ا، فأنت تختار السماح لمدربك الشخصي بإرشادك. لماذا لا تتحلى بهذه الروح بالكامل؟  ليس صحيحً

أود أن أفكر  بشكل 

أكثر إيجابية، ولكنني 

لن أبرع في ذلك على 

الإطلاق.
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من أسوأ الأمثلة على هذا النوع من العبارات قول كلمات مثل: «يتسبب أطفالي في شعوري بالغضب 
الشديد.» لا، أنتِ من تختارين الشعور بالغضب. فهذا رد فعلك على حدث معين.

ا عند القول بعبارة «أنا أكره...»، إذا كنت «تكره» الخضراوات  ا أيضً عليك أن تكون حذرً
أو ممارسة التمارين الرياضية أو شرب الماء (لا داعي للاستغراب، لقد سمعت هذا) أو أيًا كان، 
ا من حياتـك،... إلا أن ذلك ليس (العذر المثالي). يمكنك  فذلـك عـذر مثالي لعدم جعلها جزءً
العثور على طريقة لتناول الخضراوات وشرب الماء والقيام بنشاط تستمتع به. ولا يتعين عليك 
ا» أو «ليس الشيء  ا يتطلب جهدً «كره» إشارات المرور أو الأفراد المحيطين. قد يكون ذلك «أمرً
المفضل لديك»، ولكن عندما تتحدث عن الكراهية، فإنك تقضى وقتًا طويلاً في استنفاذ الطاقة. 

يمكنك إلقاء نظرة أخر￯ على وعاء الحيوية في الفصل الرابع لمعرفة ما أعنيه.

 ￯بعـد ذلـك، فكر في طريقة تصف بها نفسـك. هل تخـبر الناس كم أنت أحمـق، أو ما مد
ا  عدم إبداعك، أو مد￯ سـوء مسـتواك في الرياضيات؟ غالبًا ما تشـكل هـذه التصنيفات جزءً
مـن حواراتنـا الداخليـة المنتظمة، وكلما كررت ذلك وفكرت به، سـيؤمن عقلـك الباطن بهذه 
 : العبـارات ويتوافق معهـا العبارات. هناك اختـلاف مخادع من هذا التصنيـف «لقد كنت دائماً
ا أو أخرق أو سمين أو متعسر في معالجة الأمور).» ليس فقط لأن تلك العبارات  •••• (قلقً

تصـف نفسـك، فهي تعفيك من أي مسـؤولية لفعـل أي شيء حيال ذلـك لأن عقلك الباطن 
يكمـل الجملـة كما يلي»... وسـتظل كذلـك «.... حاول اسـتبدال هذه العبارات بــ (س) هو 
التحـدي الـذي أواجهه، وسأشـعر بالتحسـن»، «في الماضي كان لدي ميل نحـو (ص)، لكنني 
تغيرت الآن». يمكنك أيضا السـخرية من أخطائك أو نقاط ضعفك دون انتقاد نفسـك. فقط 

ا، هذا درس آخر» (ثم حدد ذلك الدرس لنفسك). قل «بئسً

هناك عادة أخر￯ أخيرة يمكن التفكير بها، وهي - إجابتك على السؤال «كيف حالك؟». 
أيًا كان ما تقوله، فستحصل على ما هو أكثر منه، لذا انتقي كلامك بعناية.
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ر في إجاباتك المعتادة: ألقِ نظرة على هذا القائمة أدناه، وفكّ

جرعة من دوائي الخاص

كنتيجـة لتغيـير عباراتي (ومعتقـداتي) حول التنس، فقـد انتقلت من رفضى التـام إلى القدرة على 
ا لأنه  اللعـب في بطولـة التنس في البلدة مع زوجـي. أنا مدينة فعلاً بهذا الانتصـار الصغير له تمامً
عمـل على تطبيق بعض مـن دوائي الخاص تجاهي. إنه لاعب تنس جيـد، وعندما بدأت أتحدث 
عن مد￯ الخوف الذي كنت أشـعر به – حيث لا أتمتع بقوة بصر جيدة، وليسـت عداءة بطبيعتي 
(نعم كان لدي بعض الأعذار الرائعة) - ولكنه أصر على أن أبدأ بالقول «أنا لاعبة تنس عظيمة، 
ا من التدريبات. أنا لا أتظاهـر بأن مهاراتي قد  أنـا فقـط بحاجة إلى بعض الممارسـة.» أجرينا كثـيرً
تحسـنت ببسـاطة من خـلال تردد بعض الكلـمات، لكنهم سـاعدوني بالتأكيـد في الاعتقاد بأنني 
أستطيع فعلاً أن أضرب الكرة مرة أخر￯ عبر الشبكة وافعل ذلك بشكل متكرر. لقد عمل ذلك 
ا  إلى تعزيز تعلمي عندما تدربت، مما أد￯ إلى صنع اختلاف كبير بالنسبة لي. فانا الآن أمارس أمرً
ا مع زوجي، وكان من الممكن أن تجر￯ الأمور في اتجاه آخر إذا  صحيًا واجتماعيًا وأقضي وقتًا ممتعً

ظللت باقية على اعتقادي المحدود بأنني غير قادرة على ممارسة لعبة التنس.

 

إلى تلك؟هل يمكنك تغيير الأمر من هذه المرحلة
عظيمنعم

ممتازم.م.م.م منهك، متزعزع، مزاجي، مجهد 
رائعليس بهذا السوء

االبقاء على قيد الحياة (وهو ليس كافيًا) سعيدً
بحال جيدمتوتر
منتصرمجهد
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متحمسمرهق

متحفزمشغول

سـندرس هـذا المفهـوم بأكمله من زاويـة مختلفة في الفصـل الحادي عشر «إبعاد الأشـباح 

العقلية»، لأن الأفكار التي نختارها لها مثل هذا التأثير على مستويات الطاقة.

الطاقة مُعدية أو إيجابية أو سلبية

كان جيف عميلاً لا يُنسـى، يرجع ذلك في الغالب إلى صوته الصاخب عند الكلام عندما التقينا 

ا، ولم يمانع في إخباري عن سـبب توتره. «لا أسـتطيع تحمل إشـارات  ا جدً لأول مرة. كان متوترً

المرور التي أواجهها أثناء الذهاب إلى العمل. هذا شنيع.» وقد أخبرني كيف أنه كان يكره عندما 

ا».  يوعـده زملائه بأمور لم يسـتطيعوا تحقيقها، أو لم يفوا بوعودهم وقـال «أن ذلك يزعجني كثيرً

وكذلك تمت إعادة هيكلة شركته للتو، وألقى باللوم على ذلك في كونه غير سعيد. أما أنا اعتقدت 

الآتي: هـل من طريقة في العالم يمكنني بها أن أسـاعد هذا الرجـل في تغيير تفكيره؟ لذلك تحديته 

ألا يقول العبارات الآتية «أكره» أو «لا أستطيع التحمل» أو «منزعج» لمدة ثلاثة أيام على التوالي. 

وأخبرته بأنني سـأتصل به في نهاية هذه الأيام الثلاثة لمعرفة ما حدث. وكما هو متوقع، قال أنه لم 

يبلى بلاءً حسنًا في مهامه. في اليوم الأول، لم يلاحظ هذه العبارات في أقواله وأفكاره إلا بعد فترة 

قصـيرة مـن قولها، إن لاحظهم في الأسـاس. في اليومين الثاني والثالث، بـدأ يلاحظ، ولكن بعد 

نطقها للتو. لكن ما استفاده من التمرين أنه كان يلاحظ عباراته، وكان لديه القدرة على تغييرها. 

ا بتأثير هذه السـلبية التي امتدت إلى الزملاء والأسرة  اسـتمر في العمل على ذلك، وأصبح مدركً

وليس إليه فقط. على الرغم من أننا استخدمنا مجموعة كبيرة من تدابير إدارة التوتر، قال إن تغيير 

عباراتـه عـن وعـي كان له الأثـر الأكثر إيجابية على حياتـه وضغط دمه. هل من جـزء في حياتك 

تحتاج فيه إلى إجراء اختيار واضح حول تركيزك، من أجل التوقف عن اسـتنفاذ الطاقة مثلما كان 

يفعل جيف؟ أنت الوحيد الذي يستطيع إجراء ذلك.
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أجب على هذه الأسئلة كطريقة لمساعدتك على البدء في استخدام العبارات للحصول على 

 www.stopmaking-excuses.com فوائد الطاقة الخاصة بك. يمكنك تنزيل نسخة منقحة من

إذا وجدت أنك تواجه صعوبة في التذكر متى تستخدام كلمات معينة، فلا بأس. فمهمتك هي 

البدء في إيلاء المزيد من الاهتمام إلى عباراتك بحيث يمكنك اختيارها بشكل أكثر استباقية.

متى تقول «لا أستطيع»؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

أي العبارات ستستبدلها بها؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

ا بأنه «يجب عليك» أو «تحاول القيام به»؟ ا وتكرارً ما الذي تقوله مرارً

..................................................................................................  

.........................................................................................................

أي العبارات ستستبدلها بها؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................
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ما الذي تقوله عند القيام بأمر «عليك» فعله؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

أي العبارات ستستبدلها بها؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

ما الذي تقول بأنك «تكرهه»؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

أي العبارات ستستبدلها بها؟

يبدو أنك حققت رقماً قياسيًا بشأن ذلك، أليس كذلك؟ حسنًا، ذلك هو الهدف.

..................................................................................................  

.........................................................................................................

كيف تجيب على السؤال «كيف حالك؟»

..................................................................................................  

.........................................................................................................
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في حال لم تشعر بالنشاط حيال ذلك، فما الأسئلة التي تود الإجابة عنه بدلاً من ذلك؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

هل تقول أن الآخرين يتسببون في «غضبك أو حزنك أو إحباطك أو يأسك»؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................

كيف يمكنك التخلص من هذه العادة وتحمل المسؤولية عن عواطفك الخاصة؟

..................................................................................................  

.........................................................................................................



“” “”
لن نتمكن من تغيير أي شيء حتى نتقبله.

C. G. JUNG  كارل جوستاف يونج

“” “”
لا حزن يدوم ولا سرور.

RICKY GERVAIS  ريكي جيرفيه



قبول ما عليك التخلي عنه للحصول 
على ما تريد

الفصل الثامن

قبـل أن تفكـر في أنني أفسـد البهجة بتوجيهك نحو ما عليك التخـلي عنه مقابل المزيد من 

الطاقة، أطلب منك أن تقرأ بفكر متفتح. في الواقع، أنا لا أمانع بالاستمتاع بالحياة. فأنا لا أقول 

ا للأشخاص أن يعيشوا على العدس وعصارة القمح. يريد معظمنا - بما فيهم أنا – الحصول  أبدً

عـلى بعض المتعـة في الحياة. نرغب في الحصول على مشروب لذيذ أو آيس كريم شـهي أو مجرد 

اسـتلقاء طويل في صباح يوم العطلة الأسـبوعية. لا بأس بكل هذا، طالما أنه بجرعات صغيرة. 

ا. ا جيدً أنا من أشد المؤيدين أن القليل مما تنوي فعله أمرً

الهدف من هذا الفصل هو أنه قد يكون هناك أمر يجب عليك التخلي عنه لكي تحصل على 

الحيوية التي تريدها. لديك ثلاثة اختيارات يمكنك إجرائها بشأن ذلك وهي:

عدم التخلي عن الأمر التي تحبها، لكن تحمل العواقب -  1

التخلى عن هذه الأمر والشعور بالاستياء -  2

التخلي عن هذا الأمر وقبول أن ذلك هو الثمن الذي تدفعه للحصول على ما تريد. -  3
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هـل يمكنـك فقط قبول التخلي عن أمر تسـتمتع به، لكنك تعلم أنه يـضر بحيويتك؟ نود 

ـا التظاهـر كما لو أننا متميزين في مجالات أخـر￯، فلن نضطر إلى التخلي عن هذا الأمر. كما  جميعً

لـو كنـت أتمرن بجهد إضافي، فلن تعمل كعكات الكريمة على انسـداد شراييني. أو عدم تناول 

وجبـة الإفطار يعني أنه يمكنني تناول قطعة شـيكولاتة بعد الظهر. حتى لقد أخبرني مدخنون 

بأن حالتهم جيـدة على الأرجح 

لأنهم يمارسون التمارين الرياضية 

كل يـوم، ولكن ألـن يضر ذلك 

برئتيك؟ في الواقع، كلا.

عـلى  التغلـب  يمكنـك  لا 

الطبيعـة البشريـة المعتادة، فـإذا كان هذا الفنجان الثـاني أو الثالث من القهوة في المسـاء يجعلك 

متعبًا في اليوم التالي، فلن تمدك أي كمية من شاي الجينسنج في الصباح الطاقة. فلن تستطيع أن 

تفي بالغرض إلا من خلال عدم تناول القهوة.

ا، لكنك لا تستطيع مقاومة رقائق التورتيلا؟ ستعمل على أكل  ماذا لو كان نظامك الغذائي رائعً

كيس كبير منها كل أسـبوع (أنت تعرف تلك المقولة التي تقول «يمكنني مشاركتها مع الأصدقاء»؟ 

يا له من أمر مضحك)، وتبرر ذلك بأنها مصنوعة من الذرة على أي حال، وإنك تأكلها مع الصلصة 

قليلة الدسم. حسنًا، إذا كنت تحاول إنقاص الوزن، فقد تضطر إلى فقدان هذه الرقائق.

بالنسـبة إلى موضـوع زيادة الوزن، هل تعرف ما الذي قاله أسـمن رجـل في بريطانيا؟ لقد 

قـال «سـأفعل أي شيء لأفقـد هذا الوزن.» أي شيء مـا عدا عدم تناول عدد كبـير من المقليات 

للإفطـار، وتنـاول ثلاث قطع مـن فطيرة الراعي للغـداء، وكميات هائلة من الكاري للعشـاء. 

وهـل ذكرتُ 20 كوبًـا ذو الحجم الكبير من العصائر في الكافتيريا قبل العشـاء؟ على الرغم من 

مشاكله الصحية الحالية (قروح الساق وصعوبات التنفس)، فإن هذا الرجل لم يقبل بعد ما يجب 

“”

بحقائق  اعتراف  إنه  الخضوع؛  وليس  بالقبول  الأمر  يتعلق 

الموقف. ثم قرر ما ستفعله حيال ذلك بعدها.

 ،KATHLEEN CASEY THEISEN   كارين كاسي ثيسن

EACH DAY A NEW BEGIN-» كتاب  ومؤلفة  أمريكي  اجتماع  عالمة 
«NING: DAILYMEDITATIONS FOR WOMEN

“”
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ا بسـبب «شراهته»،  عليه التخلي عنه من أجل التغيير. وهو يعترف بأنه يزن ما يعادل 49 حجرً

لكنه ليس في مرحلة يستعد فيها للتخلي عن أي شيء لكي يشعر بتحسن.

توفير الوقت

كـيري هـي أم عاملة مشـغولة جـاءت إليّ لأنها شـعرت بالضغـط وأوضحت شـعورها 

بأنهـا «محطمـة». وكانت على اسـتعداد لتغيير مجموعـة من الأمور فيما يتعلـق بنمط حياتها 

للحصول على بعض الطاقة ولكنها زعمت أن ليس لديها وقت لممارسة التمارين الرياضية. 

بسبب أطفالي الاثنين، فهمت ما تواجهه، ولكن بدأنا نتحدث عن روتينها اليومي للبحث 

عـن الفرص. لقـد اتضح إنها تهرع لثلاث أيام في الأسـبوع من المنزل إلى العمل لمشـاهدة 

مسلسـل «Eastenders». لقـد اقترحـت عليهـا التخـلي عن ذلـك والعـودة إلى المنزل بعد 

الذهاب إلى صالة الألعاب الرياضية بدلاً من ذلك. وكان جوابها «لا، لا أسـتطيع التخي 

عـن مسلسـل (Eastenders)». أهذا معقـول! لماذا يُعد ذلك أكثـر أهمية من صحتك؟ من 

خلال بعض التحفيز، أحسـت أن ما تقوله يتنافى مع المنطق، فقد أدركت أنها لا ينبغي أن 

تهتم بالمسلسلات التليفزيونية أكثر من اهتمامها بصحتها من أجل أطفالها. وبعدها أجرت 

عملية تبادل. فقد خسرت 10 أرطال من وزنها خلال الأشـهر السـتة التالية، وانخفضت 

ا على كيف  ا. تُعد قصـة كيري مثالاً جيدً ا ملحوظً ا انخفاضً مسـتويات الإجهـاد لديها أيضً

يمكن أن تكون أعذارنا سخيفة وتافهة، بل ومثبطة للهمم بشكل كبير.

ولكن أعذاري حقيقية

لدت؟ «أحان وقت مشـاهدة» «Eastenders؟»  هـل تعتقد أن كيري لا تعـرف حتى أنها وُ

»، إنني أُجري محادثات مع العمـلاء طوال الوقت وأقضي  «يا ليت باسـتطاعتي مشـاهدته دائـماً

باهتمام كل لحظة من اليوم منهمكة بالعمل الجاد ومسـؤوليات الرعاية، وأقضي سـتة سـاعات 
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. ثم ينظـرون إلي بتحدٍ وكأنهم يقولـون، «انظري. ليس لدي وقت لممارسـة  فقـط في النـوم ليلاً
التماريـن الرياضيـة أو إعـداد طعام صحـي أو إقامة علاقات أو ما شـابه.» مـا أود إخبارهم به 
هو أن كل شـخص لديه أربعة وعشرين سـاعة نفسـها خلال اليوم، أما بشأن كيف تقضي هذه 
الساعات فهو اختيارك. إذا كنت تريد الشعور بالرضا (والاستمرار في هذا الشعور مع تقدمك 
في السـن)، فقد يتعـين عليك اتخاذ بعض الخيارات التي تتضمن خفـض التزاماتك تجاه العمل 

وزيادة التزامك تجاه نفسك.

ا نحو العادات التي  فيما يلي استمارة لمساعدتك على قبول فقدان أمر تستمتع به والمضي قدمً
.www.stop-making-excuses.com تخدمك بشكل أفضل. أو تنزيل نسخة منقحة من

ا أو  ا بدنيً ا أو لائقً ا أو نحيفً مـا الـذي تحتاجه لقبول ما يجب أن يتغير في حياتك لكي تكون نشـيطً

ا كما تريد؟. مبدعً

أمثلة: التخلي عن هوسك لتصفح الإنترنت أو ألعاب الكمبيوتر في وقت متأخر من الليل؛ الحد 

من تناول القهوة والكافيين والشيكولاتة والكعك المُحلي والمقرمشات؛ تقليل التزاماتك؛ تقليل 

الوقت المخصص للتلفاز؛ التخلي عن رغبتك في السيطرة.

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................

ا  إذا تخليت عن هذا الأمر، أو أخفضته بشكل كبير، ما هي الفوائد التي ستعود عليك؟ كن محددً

ا في إجابتك. فعبارة «أشعر أنني بحالة أفضل» لن تحفزك بما يكفي. ومفصلاً جدً

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................
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ا للتوقف عن هذا السـلوك أو العادة أو التعلق - وتكون عبارة  اكتب الآن سـببًا يجعلك سـعيدً

ا. تجعل النظر إلى هذا الفقدان نظرة إيجابية تمامً

ا وأكثر  عـلى سـبيل المثـال: التخلي عن القهوة خـلال أيام العمل يعني أنني سـأكون أقـل إجهادً

ا. سوف أنام بشكل أفضل وأتمتع المزيد من الطاقة. تركيزً

..................................................................................................  

.........................................................................................................

..........................................................................................................

أداء رائع. والآن، مثلما هو الحال في الفصل السـادس، اكتب هذه العبارة الأخيرة بأحرف 

كبيرة وبارزة، ثم ضعها في مكان ما تراه كل يوم، لمدة ثلاثة أسابيع على الأقل. إذا حافظت على 

ا، وقلت لنفسـك في كل مرة تشـعر فيها بالإغواء، فسـتبدأ في ربط  هذا العبارة في رأسـك أيضً

المشـاعر الإيجابية بعدم القيام بالعادة. افعل ذلك الآن لأنه إذا لم تفعل، فسـوف تتلاشـى لحظة 

التحفيز لاتخاذ هذه الخطوة.

آمل أن يكون هذا الفصل قد أزال الكثير من عاداتك وأعذارك السيئة فيما يتعلق بالطاقة. 

ا «لبدء التعايش باسـتخدام  الآن وقـد بدأت في «التوقف عن إبداء الأعذار»، سـتكون مسـتعدً

الطاقـة». يُعـد البـاب الثالث «حـان وقت الحيوية» مـليء بالمعلومـات والنصائح والأسـاليب 

العملية لخلق حياة مليئة بالطاقة والنشاط.


