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قبل أن تقرأ

يَظــن كَثيــرون أن الناجحــن يَتمتعــون بصفــات »خاصــة« وكأن 
ــا يمنحهــم القــوة والارادة لِتحويــل أحلامهــم إلــى  لديهــم جِهــازًا خاصً
واقــع نَاجــح »يمــأ« أعمارهــم نــورا ورضــى وسُــرور وزَهــوة وإيجابيــة.

والمؤكــد أننــا »كُلنــا« نســتطيع أن نحقــق نجاحــا »مَتــى« حطمنــا 
القيــود التــي »نَصنعهــا« بأيدينــا ومنهــا قيــود العــادات والأفــكار وردود 
الأفعــال علــى »مضايقــات« الأخريــن وَمــن أهمهــا قيــد »توهــم« أن 
النَجــاح صعــب »وندفــع« ثمنــا فادحــا للحُصــول عَليــه والحقيقــة أن مــن 
لا يَنجحــون هــم الذيــن يدفعــون الثمــن الفـَـادح مــن أعمارهم ويتنفســون 
ــرارة« وقلــة الحيلــة، بينمــا مــن يَنجحــون »يتنفســون« الرضــى عــن  »المَ
أنفســهم وعَــن أعمارهــم ويــرون »كل« الجهــد الــذي بَذلــوه هــو »مهــر« 
بســيط لحيــاة رائعــة وَجميلــة وناجحــة وســعيدة يســتحقونها؛ فَكــن 

منهــم دائمــا..

نجلاء محفوظ
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الباب الأول
ضَاعف عمرك بالنجاح

• 50 نصيحة لتصنع نجاحًا تستحقه	

• أعز عُمرك وسارع بتغيير ما يعطلك	

• خُطوات واقعية ومجربة لحياة أفضل تستحقها	

الباب الثاني
أسعد نَفسك بِهذه الِخبرات

• لا تَتسلق الجدار	

• هل تحب نفسك؟	

• إحذر بَعثرة عمرك	

• اكسر الدائرة اللعينة	

• 10 خطوات للتَعامل مع العنيد	

• 11 خطأ تُفسد الاعتذار	

• صِراع إرادات	
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الباب الثالث
إستمتع بالنجاح× العمل

• الوصايَا ال10 للنجاح بالعمل الجديد	

• نَصائح للفوز في مقابلة التوظيف	

• 50 طريقة »مؤكدة« للفشل	

• 50 نصيحة لِتنجح وتتميز بِعملك	

الباب الرابع
اصنع نجاحك النفسي

• اكتشف 25 تَصرفا تؤذي بها نفسك	

• خطوات واقعية لحصارالغضب وانتزاع المكاسب	

• حَتى لا تُصادق »ديكا«	

• اهزم الإكتئاب واسترد حياتك	

• أفكار تضاعف تَألمنا من المرض وتزيده	

• 20عادة تَسرق النجاح وتضيع العمر	
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الباب الخامس
اصنع نجاحك العاطفي

• كيف تحمي قلبك من الوجع العاطفي؟	

• مكاسب وخسائر الحب ×الجامعة	

• كيف تنسى حببيا ابتعد؟	

• كيف تخبر فتاة بحبك؟	

• التَحــرش الاليكترونــي ..علاماتــه وكَيفية التعامــل معــه		
وعــاج أضــــراره
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الباب السادس
الأدب وصناعة النجاح

أدباء نجحوا ..فلنتعلم منهم

• لطيفة الزيات وصناعة الذات	

• مَكسيم جوركي كاتب حارب المرارة	

• بَاولو كويهلو يكتب للحياة	

• نيتشه..فيلسوف الإرادة وعاشق التفرد	

• تشيخوف الكاتب الأهم	

• نَجيب محفوظ ..المنتصر دوما	

>>>



- 11 -

الباب الأول
ضاعف عمرك بالنجاح

• 50 نصيحة لتصنع نجاحا تستحقه	

• أعز عمرك وسارع بتغيير ما يعطلك	

• خطوات واقعية ومجربة لحياة أفضل تستحقها	

>>>
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50 نصيحة لتصنع نجاحا تستحقه

النَجــاح لا يأتــي »صدفــة« بــل تصنعــه »وحــدك« بعــد الإســتعانة 
بالرحمــن بالطبــع، وإليــك أهــم النصائــح لتصنــع نجــاح »يمــأ« عمــرك 

رِضــا وســرور وبــراح تســتحقهم وأدعــو لــك بهــم فَســارع بتنفيذهــا.

تحــــدد أيــــن ســــتذهب قبــــل مغــــادرة بيتــــك ولا تغــــادره  	-1
وقتــــك..  يَضيــــع  لا  حتــــى  ذلــــك  دُون  -عــــادة- 

إهتــــم بِالتخطيــــط لليــــوم والأســــبوع والشــــهر والعــــام »لِتحمــــي« 
عُمــرك مــن الضيــاع »ولتســتفيد« منــه وترضــى عــن نَجاحــك الــذي 

تســتحقه.

جَميعنــــا نتأخــــر في تَنفيــــذ كثيــــر مــــن الأمــــور المفيــــدة  	 -2
»وَتتراكــم« وتُضايقنــا كثيــرا.. الحــل في تقســيم »المتأخــرات« 
ولــو علــى أشــهر بــأن نفعــل القليــل  دقائــق..01منهــا يَوميــا 
ــا  ــتحس برضــ ــاعة أو ســ ــف ســ ــص نصــ ــك تخصيــ وبامكانــ
»جميــــل« عــــن النَفــــس وســــتنتهي مــــن أهمهــــا ولــــو بعــــد حَــــن. 

أعــــز عُمــــره مــــن نظــــم وقتــــه »وأعــــاد« فلتــــرة إهتماماتــــه  	-3
ــده.  ــا يُفيــ ــة مــ ــع- وإضافــ ــتطاع بالطبــ ــا اســ ــرد مــ لطــ

يخصــم منــه  – ما استطاع بالطبع- وإضافة ما يُفيده. 	–
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ــا أو  طريقــــة إســــتهلاكنا لأجهــــزة تســــاعدنا علــــى صِيانتهــ 	-4
تَتســــبب في تَدميرهــــا، وكيفيــــة إدارتنــــا لأوقاتنــــا تأخــــذ 
بأيدينــا إلــى نجــاح »يُرضينــا« ونســتحقه أو »تحرمنــا« منــه 

ونضيــــع أعمارنــــا.

طريقــة إســتهلاكنا للأجهــزة تســاعدنا علــى صِيانتهــا أو تَتســبب 
نجــاح  إلــى  بأيدينــا  تأخــذ  لأوقاتنــا  إدارتنــا  وكيفيــة  تَدميرهــا،  في 

»يُرضينــا« ونســتحقه أو »تحرمنــا« منــه ونضيــع أعمارنــا.

إســلوب تَعاملنــا مــع أنفســنا يصنــع نجاحنــا بالحيــاة؛ فمن يتســاهل  	-6
مــع نفســه عنــد الخطــأ ومــن »يَخنــق« نفســه عندمــا يخطــيء يــؤذي 

نفســه ويتراجــع كَثيــرا..

#خَيــر الأمــور الوســط، والحــرص علــى »انتــزاع« الخبــرة والتَعلــم 
منــه وعــدم تكــراره مكســب رائــع.

7- لا تُقــارن نفســك بالأخريــن؛ مــن يفعــل ذلــك »يســجن« نفســه ويقــع 
في »فــخ« الاكتفــاء بالنجــاح عندمــا يقــارن نَفســه مــع الأقــل، ويرمــي 

بنفســه في »نــار« الإحبــاط عندمــا يقــارن نفســه بالأفضــل.

ــكل إنســان ظروفــه؛ قــارن نفســك »بنفســك« فقــط وبِامكاناتــك  لِ
وبظروفــك.

ــه؛ فَتتكاســل، ولا تحــرم نفســك مــن  ــغ بالإحتفــال بمــا فَعلت 8- لا تبال
الفــرح بمــا أنجزتــه؛ فتخســر.
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9- الكارثة أننا »جميعا« نتجاهل أن الوقت = العمر.. 

ولا نَتنبــه لذلــك إلا بعــد خســارة أوقاتــا »غاليــة« وعِندئــذ يستســلم 
البعــض، »ويقــرر« أخــرون تعويــض أنفســهم عمــا فاتهم.

# كُن من الفئة الثانية ولا تستسلم أبدا.

# دائما نستطيع الاختيار.

10- ابتعــد عــن الفيســبوك وعــن الهاتــف المحمــول واجلــس مــع نفســك 
دقائــق يوميــا لتــرى »بصــدق« كيــف تَســير حياتــك؟ وكيــف تجعلهــا 

»أفضــل« تدريجيــا؟ لأنــك تَســتحق ذلــك وأدعــو لــك بــه.

11-انتبــه لعيــوب »صديقــك« ونبهــه بلطــف لتغييرهــا وَكــن »حــذرا« 
ــو بعــد حــن. ــا ول ــى لا تفعله حت

12-لا يوجــد نجــاح بــا »صبــر« ومــن ينــس ذلــك يظلــم نَفســه؛ الصبــر 
مطلــوب عنــد تعثــر خطواتنــا فــا نَستســلم، والصبــر مهــم لِتجديــد 

الارادة، والصبــر وقُودنــا حتــى لا نســتعجل النتائــج..

الدنيــا  في  الصابريــن  »مكاســب«  تذكــر  صبــورا  تكــون  وحَتــى 
حييــت. مــا  عنهــا  تتنــازل«  »ولا  والأخــرة 

قــل: »ظلمــت« نفســي بالاســتعجال  أنــا فاشــل؛  أبــدا  تقــل  13- لا 
أو بعــدم التخطيــط الجيــد أو بعــدم الاهتمــام بالتنفيــذ باتقــان 

»وأســتطيع« بــإذن الرحمــن »الانتصــار« علــى ذلــك. 
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14- لا أحد يُولد بطاقات »جبارة« بينما الأخرون طاقاتهم ضعيفة..

طاقاتنا »كالنور« يمكن زيادته أو إطفائه..

تزيــد الطاقــات بالإســتعانة بالرحمــن دائما ثم بالنشــاط وبِتجديد 
ــاة وبأنهــا تتضاعــف  ــر النفــس بَقصــر الحي ــة« بالإنجــاز وتذكي »الرغب

بالنجاحــات التــي تُنيــر الدنيــا والآخــرة. 

وتَقــل الطاقــات عندمــا »نُقــرر« مخاصمــة أنفســنا والرضــا بحيــاة 
»بَاهتــة« لا تليــق بنــا.

15- أغلــب »الوجــع« يَأتينــا مــن الخــوف مــن الغــد أو مــن الحــزن ممــا 
حَــدث بالأمــس.

ــك لِتنجــو مــن مخــاوف الغــد بعــد  ــا يُمكن افعــل اليــوم أفضــل م
بِالوهــاب بقلبــك  الظــن  بالطبــع وازرع حســن  بالرحمــن  الإســتعانة 

وعقلــك.

وأمــا حـُـزن الأمــس »فتشــاغل« عنــه بصنــع مــا يســعدك اليــوم فـِـإن 
لــم تعــوض نفســك عمــا فاتــك ستســمح للحــزن بالإقامــة بحياتــك ولا 

»مهلــك« للصحــة النفســية والجســدية مثــل الحــزن.

16- الحيــاة »تنظــر« لأفعالــك لتــرد عليــك بالنجاحــات فإجتهد وأســعد 
نفسك.
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17- إليــك نصيحــة عجــوز جــاوزت المائــة عامــا، إن لــم تَتعــب لــن 
تحصــل علــى مــا تريــده، مهمــا تعبــت وشــقيت خـِـال اليــوم عندمــا 
ــع لليــوم التالــي،ولا أفكــر فيمــا  يحــل الظــام وينتهــي اليــوم أتَطل

مضــى فلــن يَعــود ولــم يعــد مهمــا؛

فَعندمــا تحفــر الذكريــات ســتجد الأمــور الســيئة وَتفســد مــا هــو 
جميــل،

وَقالــت أيضــا: ســألني الطبيــب هــل تســمعين جيــدًا فَقلــت: الكلام 
الجيــد أحــب ســماعه والكلام الســيء لا أســمعه.

سَألني وهل ترين جيدا؟ فقلت أرى ما لا يعكر مَزاجي.

#  دائمــا نســتطيع »اختيــار« مــا نركــز عليــه لنطــرد الوَجــع ونحتفــظ  
بمــا يُفيدنــا

18- حافــظ علــى رشــاقتك، واســتردها إن ضاعــت، الرشــاقة مفيــدة 
ــا ونفســيا، واهتــم بمظهــرك فهــو مــن »يقدمــك« للأخريــن  صحي

قبــل أن تتكلــم.

وبالإطــاع  بالقــراءة  تغذيتــه  علــى  واحــرص  عقلــك  أحــب   -19
وبالخبــرات المتنوعــة مــن تجاربــك ومــن تجــارب الغيــر لتضاعــف 

عمــرك.
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20- قــام رجــل بِتقبيــل قــدم اللاعــب ميســي؛ لــم أصــدق ذلــك عندمــا 
سَــمعته ثــم شــاهدت الفيديــو وتأكدتأوجعنــي مــا فعلــه الرجــل 
بنفســه؛فقد اقتحــم المبــاراة وَعــرض نفســه لمضايقــات أمــن المبــاراة 
ثــم إحتضــن ميســي وكان يمكنــه الاكتفــاء بذلــك، ولكنــه »انحنــى« 

وقــام بتقبيــل قدمــه.

كل إنسان لابد أن يتنفس العزة. 	 #

ما فعله إهانة لنفسه. 	 #

لــو كان لديــه أهدافــا »حقيقيــة« بحياتــه يســعى لِتحقيقهــا مــا فعــل  	  #
ذلــك.

لــم »يفرمــل« اعجابــه بالكــرة وبميســي »وتــرك« نفســه حتــى وصــل  	 #
لذلــك.

الفرامــل »أي المكابــح« مهمــة للســيارات لمنــع الحــوادث ومهمــة لنــا  	 #
لمنــع إضاعــة أعمارنــا.

المقصــود بالفرامــل الســيطرة علــى النفــس -مــا اســتطعنا بالطبع-  	#
ومنــع التراجــع الدينــي وفي العمــل والدراســة والرشــاقة والصحــة 

النفســية والجســدية وكل »مقدمــات« إضاعــة العمــر.

21- أود التعلــم مــن أخطــاء غيرنــا وعــدم الاكتفــاء بأننــا »أفضــل« 
ــم منه
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لأننــا لــم نَفعلهــا ولنتعلــم منهــا ونتذكــر عندمــا نُخطــيء أن نســارع 
بالاصــاح دون عنــاد أو انــكار فَجميعــا نخطــئ ومــن الــذكاء ألا نجعــل 

الخطــأ »عــادة« بِتكــراره.

22- أســوأ مــا في الكــون أن يخــذل الإنســان نفســه ويَــرى كل مــا 
يفيــده نفســيا وعاطفيــا وحياتيــا ويَحميــه مــن الضــرر صعبــا 
ويهــزم »نفســه« ويكتــب ِبيديــه نفســه في قوائــم التعســاء؛ بينمــا 
لــو »أحــب« نفســه لقــام بِتحســن حياتــه بِتــدرج ورفــض الانكســار 

وضيــاع العمــر.

23- الحياة »تحترم« من يَرفضون الإنحناء.

24- إقــرأ كتابــا في مَوضــوع لــم تقــرأ عنــه مــن قبــل؛ سَتشــعر بِالتغييــر 
المَواضيــع، وســتحصل علــى  القــراءة بنفــس  الملــل مــن  وتكســر 

مَعلومــات جديــدة وتجــدد إهتمامــك بِالقــراءة..

القــراءة كَنــز يوســع الحيــاة ويحــارب الاحســاس بالضيــق ويَزيــد 
الخبــرات ويقلــل تركيزنــا علــى مــا يؤلمنــاِ مــا يمنحنــا بعــض مــن الراحــة 

ويجعلنــا نَتعامــل أفضــل معــه.  

ــه أو  ــل تُحب ــاك في أي عم ــه بالإنهم ــة؛ حارب ــة ضائع ــر طاق 25- التَوت
بقــراءة مــا يرفــع مَعنوياتــك وبِالتنفــس بِهــدوء، وبالطبــع باللجــوء 

ــا أفضــل. أولا للرحمــن لِيمنجــك القــوة لتحي
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ويضعــف  بالشــلل  والإرادة  بالإرتبــاك  العقــل  يصيــب  الخــوف   -26
الــروح المعنويــة و »يســرق« الأمــل وهــو أوكســجين الحيــاة.

27- من يظن أنه ليس بحاجة للتعلم فَقد بدأ طريق التراجع.

28- الفــراغ هــو أكبــر منشــط للألــم  حيــث نتفــرغ للتفكيــر فيمــا يؤلمنــا 
والأذكــى الســعي لتحســن حياتنا.

29- ربــح مــن جــدد »اختيــار« الأمــل وحولــه لحقيقــة تُنيــر عمــره ولــو 
بعــد حــن والعكــس صحيــح بالطبــع.

30- نقــــاط الضعــــف يــتجاهلهــــا الكثيــــر ويبررهــا أخــــرون وينكرهــا 
ــا ومنعهــــا  ــا ومراقبتهــ ــا ذكاء ومواجهتهــ البعــــض؛ الاعتــــراف بهــ

مــــن الســيطرة احتــرام للعمــر.

ــو  ــك؛ اطــرد مــن يســرقهما ول ــا تمل ــى م ــك أغل ــك وحيويت 31- طاقات
ــك. ــن إيذائ ــه« م ــا »تمنع ــد، أو ضــع جواجــز بينكم دون تعم

ــا وبمــا  32- الإقتــراب مــن النضــج = الاهتمــام بمــا يســتحق اهتمامن
ينيــر حياتنــا وقبورنــا فقــط وطــرد الانشــغال بغيــره.

ــن يســاعدون أنفســهم ولا  ــن يســاعد م ــأن الرحم ــن ب 33- إزرع اليق
ــار. ــالله ولا تعجــز واســتعد لحصــد الثم يستســلمون، واســتعن ب

34- كل محاولــة لتبريــر الفشــل وعــدم مواجهتــه بــذكاء ومرونــة وتــدرج 
ستســمح لــه بالإقامــة أيامــا وربمــا شــهور وأعوامــا  »ليلتهــم« 

ــه. ــا أو العمــر بأكمل أعوام
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35- إذا اســتفاد كل إنســان مــن أخطائــه وتجاربــه الســيئة وحــاول 
حمايــة مــن يحبهــم منهــا ستتســع خبراتــه وخبــرات مــن يحــب. 

36- الحيــاة ليســت كلهــا مصاعــب ولكننــا نركــز كثيــرا علــى المصاعــب 
لأنهــا تؤلمنــا والخبــرات يمكــن إكتســابها مــن الأهــل ومــن تجــارب 
بأنــه لا  الثقــة  المفيــدة ومــن  القــراءات  الأصدقــاء أيضــا ومــن 
توجــد حيــاة بــا مصاعــب والمهــم أن نتماســك ونفتــت المصاعــب 

ولا نضخمهــا.

37- مــن ينتظــر الدعــم النفســي مــن الأخريــن »يحكــم« على نفســه  	
بالتراجــع، فالجميــع لديهــم مشــاريعهم الخاصــة واهتماماتهــم 
ومشــاكلهم أيضــا، الأفضــل الاعتمــاد علــى دعمــه لنفســه دائمــا، 
ويطلــب دعــم الأخريــن »مؤقتــا« أثنــاء الأزمــات الصعبــة فقــط 
وبأقــل مــا يمكنــه، ويزيــد اعتمــاد علــى نفســه بعــد الاســتعانة 

بالرحمــن بالطبــع فهــذا مــن أهــم مفاتيــح النجــاح.

ــه الاخرون،وأيضــا  ــه أو يفعل ــك بمــا يقول ــك وحيات 38- لا تشــغل عقل
بمــا يقولونــه عنــك.. تأكــد انــك تفعــل الصــح، ولا تفكــر »ثانيــة« في 

الأخريــن؛ فأنــت »أولــى« بِعمــرك وطاقاتــك أليــس كذلــك؟

39- إتقان أي عمل اختيار ونعمة ويضيف لصاحبه دِينيا ودنيويا.
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40- عندمــا تُفكــر في نقــاط ضعفــك تذكــر نقــاط قوتــك وارفــع رأســك 
ــا نقــاط  ــل لِنفســك: لا أحــد ب ــة بالنفــس وق ــا وتنفــس الثق عالي
ضعــف وهــذا لا يعنــي الإستســام لهــا ولكــن ســأتنبه لهــا – مــا 
اســتطعت- وأســعى لحصارهــا وتقليــل »الســماح« لهــا بالســيطرة 
ــا  ــي، وعندم ــا دورا في اتخــاذ قرارات ــون له ــي أو أن يك ــى حيات عل
انجــح في تقليلهــا ســأكافئ نفســي معنويــا وماديــا وعندمــا أتراجــع 
فلــن اقــول أبــدا لا فَائــدة بــل سأبتســم لنفســي وأحتضــنُ نفســي 
بالإحتفــال  جديــدة  جولــة  جديــد  مــن  وأبــدأ  وإحتــرام  بحــب 
بانجازاتــي ونقــاط قوتــي الــي رزقنــي بهــا الرحمــن ثــم إيقــاظ 

الوعــي بنقــاط ضعفــي.

41- لا تقــل أبــدا: أنــا مجهــد فالعقــل سَــيلتقطها ويجعلهــا حقيقــة 
للراحــة وللترفيــه وللتقليــل مــن  قــل أحتــاج  تنقــص؛  تزيــد ولا 
الاهتمــام مِمــا يضايقنــي ولزيــادة التركيــز علــى النعــم التــي لــدي 

بالفعــل والتــي يتمناهــا الملايــن بالعالــم.

42- تذكــر دومــا الحديــث القدســي: أنــا عنــد حســن ظــن عبــدي بــي، 
فليظــن بــي مــا يشــاء« وتنفــس حســن الظــن بالرحمــن وافعــل 
أفضــل مــا يمكنــك في ظــل الظــروف المتاحــة حاليــا ولا تبعثــر 

طاقاتــك وعمــرك في التألــم مِمــا لا يمكــن تغييــره حاليــا.
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43- جميعنــا تَزورنــا أفــكارا كثيــرة خــال اليــوم قــم باختيــار مــا يُفيــدك 
ــي،  ــه يُفيدن منهــا، وعندمــا تفكــر في شــئ يضايقــك فكــر كيــف أجعل
كيــف اقلــل مــن ضَــرره، كيــف ازرع الصبــر بعقلــي وقلبــي؟ ويكــون 
صبــرا جميــا أي بــدون مبالغــة في الألــم وبــا شــكوى وبِتقبــل ورضــا 
بأننــــا في الحياة وليــــس بالجنــــة ولــــن تســــير كل الأمــــور كمــــا نريــــد..

مــا   – إليــك  يضيــف  بمــا  وقلبــك  وحياتــك  عقلــك  أشــغل   -44
اســتطعت- واطــرد منهــم مــا يخصهــم منــك أولا بــأول حتــى لا 

بحياتــك. الضــارة  والعــادات  الأفــكار  تســتوطن 

قــراءة  بتكــرار  قــم  المهــارات..  أم  التكــرار  الانجليــزي:  المثــل   -45
أهدافــك في الحيــاة، ولا تتــرك فراغــا في حَياتــك أبــدا؛ فيســتغله 

إبليــس بالتفكيــر الســلبي.

46- احــرص علــى الاســترخاء عــدة مـَـرات يوميــا؛ لتســاعد عقلك على 
ــا  ــي تُحاصرن ــلبية الت ــص مــن الشــحنات السَ ــى التخل ــز عل التَركي

جميعــا مــن داخلنــا ومــن خارجنــا أيضــا.

47- مــا لا يُــدرك كلــه لا يتــرك كلــه، حكمــة رائعة؛إبــذل افضــل مــا 
يمكنــك في دراســتك أو في عملــك ولا تُضيــع عمــرك.

48- لا تَبحــث عــن ظــروف مثاليــة لتنجــح؛ فهــذه الظــروف لا تُوجــد في 
ــد مــن وجــود مــا يكــدر الأنِســان مــن آن لاخــر ومــن  ــدا ولاب الواقــع أب
معوقــات وأمامــك اختيــارات الإنحنــاء وجعلهــا تســرق عمــرك وتعطلــك.
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 أو مُقاومتهــا بهــدوء داخلــي – مــا إســتطعت – وبــا مبالغــة في 
التفكيــر بهــا وكأنهــا كارثــة بشــعة أو تهديــد خطيــر لــك ولا تتجاهلهــا 
بالطبــع ولا تقلــل منهــا وكــن وســطا، وإحتفــل بــأي إنجــاز تحققــه ولــو 
كان قليــا لتتحســن مَعنوياتــك وتتجــدد طاقاتــك ثــم واصــل الإنجــازات 

بحمــاس يزيــد ولا يَنقــص.

ــو كانــت لا  ــل مــن إنجازاتــك؛ ول ــدا لنفســك كلامــا يُقل 49- لا تقــل أب
ــي.. ــك بالوقــت الحال ترضي

 قــل: لقــد أكرمنــي الرحمــن بمــا حققتــه وهــذا جيــد وجميــل 
»ويُرشــحني« بمشــيئة الرحمــن للمزيــد الــذي سيســعدني أكثــر وســارع 
قدراتــك  مــن  ولِلاســتفادة  أوقاتــك  لتنظيــم  واقعيــة  خطــة  بوضــع 
ولتنميتهــا أيضــا، ولا تُبالــغ وتجعلهــا صعبــة فــا تتمكــن مــن تحقيقهــا 
فَتصنــع الاحبــاط ولا تجعــل أوقــات فراغــك كثيــرة فَتســتدعي الكســل 

ــك. والتراخــي؛ وكــن وســطا دائمــا لِتحقــق الأفضــل كمــا أدعــوا ل

50- أنت أفضل مما ترى نفسك

فَقــط؛ لا تســمح لمخلــوق »بإطفــاء« أنــوار حماســك لتصنــع حيــاة 
ــوار حماســك  ــر نجاحــا »وتســتحقها«، وإذا تناقصــت أن ــل« وأكث »أجم
ــادة  ــم واصــل زي ــدا ث ــك »واســترح« جي لا تســمح لنفســك بتجاهــل ذَل

ــة. ــوارك الداخلي أن

>>>
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أعز عمرك وسارع بتغيير ما يعطلك
خطوات واقعية ومجربة لحياة أفضل تستحقها

يكتفــي الكثيــرون بالشــكوى ممــا يحرمهــم مــن النجــاح بالحيــاة، 
ــون أمرهــم ويغيــرون مــا »يســتطيعون« تغييــره لإســعاد   ويحســم القليل
أنفســهم وليتمكنــوا مــن إســعاد مــن يحبونهــم وليــؤدوا أدوارهــم بالحيــاة 

بأفضــل مــا يمكنهــم..

يشــمل التغييــر تحســن النواحــي الدينيــة والاجتماعيــة والنفســية 
والعمــل وكل مــا يمــس الحيــاة.

يخــاف البعــض مــن التغييــر، والخــوف مــن التغييــر مطلــوب؛ لمنــع 
ــط، ومرفــوض إذا كان بســبب الخــوف مــن  التســرع ولحســن التخطي

الفشــل أو للشــعور بصعوبتــه أو لأنــه ســيكون مجهــدا..

 والمؤكــد أن التغييــر للأفضــل عندمــا ينجــح »يذيــب« أي مجهــود 
تحملتــه لتفــوز بــه وهــو »المهــر« الــذي تقدمــه لنفســك لتتنفــس النجــاح 

بحياتــك والرضــى »الذكــي« عــن نفســك.

تفكيــر  مــن  اعتدتــه  عمــا  برغبتــك  التخلــي  يعنــي  التغييــر 
يفيــدك.. بمــا  ذلــك  واســتبدال  وتصرفــات 

يبــدأ التغييــر  بالعقــل أولا حيــث تــزرع الاحتيــاج الشــديد لــه 
وتكــره الرجــوع عنــه.
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ــم تنجــح ولكــن الســعي لتكــون أفضــل  ولا يعنــي  التغييــر أنــك ل
مطلــوب دينيــا ودنيويــا ويتجــدد بــكل مراحــل العمــر فدومــا تســتطيع 

ــع أن تتحســن.... ــون الله بالطب بع

وإليك الخطوات المجربة لتغيير ناجح بفضل الرحمن

لتكن نيتك أن تكون خيرا وأحب لله كما جاء بالحديث الشريف. 	>

جــدد دائمــا الاســتعانة بالرحمــن والتبــرؤ مــن حولــك وقوتــك  	>
ــم اليقــن في نجاحــك. ث

لا تتغيــر لإرضــاء أحــدا حتــى لا تتوقــف عندمــا لا تجــد رد  	>
فعــل يرضيــك ممــن تتغيــر لأجلــه بــل افعــل ذلــك لنفســك 

ولأنــك »تســتحق« التغييــر.

اكتــب أهدافــك مــن التغييــر ولا تخبــر بهــا أحــدا، وأقرأهــا  	>
ولتتعامــل  معنوياتــك  ولتقــوي  حماســتك  لتجــدد  يوميــا 

لهــا. تنفيــذك  عــن  بمســؤولية 

افــرح بمزايــاك حاليــا –وإن قلــت- واحتفــل بانجازاتــك – وان  	>
كانــت لا ترضيــك- واعتبرهمــا وقــودا لمزايــا وإنجــازات أكثــر.

لــن تتغيــر في يــوم وليلــة وستســتغرق وقتــا مــع الاهتمــام  	>
صبــورا. فكــن  بالمتابعــة، 

لا تحــاول التغييــر في الكثيــر مــن جوانــب حياتــك بنفــس  	>
نفســك. وســتحبط  تتمكــن  فلــن  الوقــت 
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اختــر أهــم 3 أمــور تريــد تغييرهــا وركــز عليهــا حتــى تنجــح  	>
ثــم انتقــل لغيرهــا.

اكتــب لنفســك مــا تريــد تغييــره فكلنا لدينا أســاليب بالتفكير  	>
أو تصرفــات نريــد تغييرهــا أو الإثنــان.

لا تحرم نفسك

< كافيء نفســك معنويــا وماديــا عنــد أي تحســن ولــو كان بســيطا؛ 
فالمكافــأة ســتمنحك الانتعــاش وتجــدد عزيمتــك ولكــن لا تكتــف بــه 

أبــدا.

عندمــا تتراجــع وهــذا يحــدث كثيــرا لا تعتبــره النهايــة وســارع  	>
ــرك  ــا غي ــن يصنعه ــاة أجمــل ول ــك تســتحق حي ــد لأن ــدء مــن جدي بالب

ــع. بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطب

اســعد بأنــك »تســعى« للتغييــر وأنــك تحــارب الســلبية واحتــرم  	>
ذلــك وســتتضاعف قدراتــك بــإذن الوهــاب واشــكر الرحمــن فســبحانه 

هــداك لذلــك.

البعــض يكتفــي بتحقيــق هــدف صغيــر وأخــرون لا يلتقطــون  	>
وكلا  الكبيــرة  الأهــداف  مــن  الإنتهــاء  بعــد  إلا  الأنفــاس 

خطــأ. الموقفــن 

الســعي مــن أجــل التغييــر ليــس ســهلا والأصعــب »حرمــان«  	>
النفــس منــه والنــدم لاحقــا.
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ــادك«  ــن »لاعتي ــر ولك ــة التغيي ــس لصعوب ــرا لي ســتتراجع كثي 	>
علــى القــديم فتنبــه وعــد للتغييــر بحمــاس ووعــي ويقظــة 

أكبــر ومثابــرة.

حتــى تحســن اختيــار أولويــات التغييــر؛ راقــب نفســك جيــدا  	>
وتعــرف علــى أهــم مزايــاك لتزيدهــا وأهــم عيوبك-وكلنــا 

لدينــا عيوب-لتقلــل منهــا برفــق بالنفــس وبحــزم أيضــا.

أو  التفكيــر  بســبب  فيهــا  »تخســر«  التــي  المواقــف  اكتــب  	>
التصرفــات واعمــل علــى تقليلهــا مــا اســتطعت؛ كالعصبيــة، 

العزلــة.  أو  بالاختــاط  المبالغــة  الطعــام،  تنــاول  وكثــرة 

لا تنــس التعــرف علــى أهــم أحلامــك وأهدافــك بالحيــاة  	>
خطــط: في  ذلــك  كل  لتضــع 

الأولــى قصيــرة وتتضمــن القليــل مــن التغييــر في كل مجــال ولتكــن 
3 مدتهــا مــن أو 6 أشــهر.

والثانية متوسطة تتراوح من عام إلى عامين.

والثالثة من 3أعوام إلى 5 أعوام.

احــرص أن تشــمل الخطــط الثلاثــة الاهتمــام بنفســك دينيــا  	 >
وصحيــا ونفســيا لتتحســن قدراتــك الذهنيــة والعقليــة ويقــل 

الارهــاق وتــزداد فرصــك بتغييــر ناجــح.
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اربح واسعد 

تذكــر الاهتمــام بتحســن مظهــرك فهــو »ســفيرك« الــذي  	>
جيــد. بمظهــر  الفــوز  وسيســعدك  للأخريــن   يقدمــك 

قم بتغييرات بســيطة ببيتك أو مكتبك أو حجرتك وســتدخل  	>
البهجــة لقلبــك وتشــعرك برضــى جميــل تســتحقه.

لا تكلــف نفســك ماديــا فــوق طاقتــك فتجهــد نفســك وتعطــل  	>
التغييــر.

لا تمــارس التغييــر بجديــة زائــدة ولا تتهــرب مــن مســئولياتك؛  	>
كــن وســطا لتربــح وتســعد.

لا تنــس؛ التغييــر ممكــن في كل الأعمــار وبجميــع الظــروف  	>
وبدرجــات متفاوتــة بالطبــع؛ ومــا لا يــدرك كلــه لا يتــرك كلــه. 

لا تنتظــر ولا تبحــث عمــن يدعمــك هــي حياتــك –وحدك-قــد  	>
يســاعدك يومــا ثــم يفتــر حماســه أو يفــرض عليــك شــروطا لا 

. تحبها

الأهــم أن اعتمــادك علــى الدعــم الخارجــي »يقلــل« مــن ثقتــك  	>
بنفســك ومــن عزيمتــك.

استعن بالله ولا تعجز أبدا. 	>

لا تبحــث عمــن يشــاركونك الرغبــة في التغييــر لتبــدأوا ســويا  	>
فقــد يتراجــع بعضهــم ويقلــل حماســتك وقــد يســبقك أخــرون 

فتتألــم وقــد تســبقهم ويتضايقــون وتخســرهم إنســانيا.
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لا تؤجــل التغييــر؛ فالتأجيــل يقلــل الحمــاس ويجعــل الرغبــة  	>
تتراجــع ويضعــف ارادتــك.

لا تنتظــر تحســن بعــض ظروفــك لتبــدأ التغييــر وابــدأ فــورا  	>
ولــو ببدايــة بســيطة وستتحســن معنوياتــك وتتســع حياتــك.

لا تستسلم

التغييــر كالــزرع لابــد مــن رعايتــه والمالبغــة بالــري تفســده  	>
كالجفــاف.

< لا تبالــغ بأهميــة التغييــر وكأنــك ســتنتقل مــن الأرض للســماء؛ 
حتــى لا تحولــه لعــبء،  ولا تقلــل مــن أهميتــه؛ فســتهمله ولــو 

بعــد حــن، وكــن وســطا.

لا تتوقــع نجاحــك بالتغييــر دون عقبــات أو انتكاســات فهــذا  	>
ــل واصــل بعزيمــة  ــا بالاستســام ب ــي، ولا تقابلهم ــر واقع غي

ــوى. أق

اهتــم بنصيبــك مــن الراحــة والترفيــه يوميــا والتنفــس بهــدوء  	>
مــن الأنــف فقــط مــع اغــاق الفــم لبضــع دقائــق وســيفيدك 

كثيــرا. 

لا تتوقــف عنــد  أمــور لا يمكنــك تغييرهاوتجاهلهــا وركــز  	>
بصــدق. وارض  حاليــا  تغييــره  يمكنــك  مــا  علــى 
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ــق  ــك تســتطيع طــرد الضي ــك ولكن ــر عمل ــك تغيي ــال؛ لا يمكن مث 	>
منــه والحصــول علــى دورات تدريبيــة تســاعدك مســتقبلا علــى 
تغييــر عملــك، أو ممارســة عمــل أخــر بعــد الــدوام يرضيــك أو 

ــا تطوعــي يشــبعك نفســيا. ــات أو عم ممارســة هواي

ضــع في قائمــة التغييــر  تحســن صحتــك الجســدية بــالأكل  	>
الصحــي والقيلولــة والابتسام-وممارســة الرياضــة والحفــاظ 

ــا. ــى الرشــاقة أو اســتعادتها تدريجي عل

بالرضــا  وتســتمتع  أيضــا  النفســية  صحتــك  ستتحســن  	>
الجميــل عــن نفســك، وبالثقةبالنفسوســيقودك لنجــاح أفضــل 

إيجابيــة أخــرى. تغييــرات  مــع 

لنهايتــه واجعلــه مفيــدًا  ليومــك مــن بدايتــه  ضــع تصــورا  	>
ــة وليــس ســجنًا  ــغ بالصرامــة فالتغييــر رحل ــا ولا تبال وناجحً

تؤلــم بــه نفســك.

التدخين،ادمــان الإنترنــت،  الضــارة؛  مــن عاداتــك  تخلــص  	>
الكســل. الإســراف،  الوقت،العصبيــة،  تضييــع 

ارفض وستنجح

»خيانــة«  حــن-  بعــد  ولــو   – تغييــره  عمــا يمكــن  الرضــا  	>
. للنفــس

لا تظلــم »نفســك« بمحاولــة تغييــر الأخريــن في عملــك، أو  	>
أســرتك فســتبذل مجهــودا بــا جــدوى وستخســر أغلبهــم 
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الاســتعانة  بعــد  نفســه،  ســوى  يغيــر  أحــد  فــا  إنســانيا؛ 
المثابــرة.  ثــم  بالطبــع  بالرحمــن 

عندمــا تغيــر ردود أفعالــك علــى تصرفــات الأخريــن ســتتغير  	>
ــك ســتقلل مــن  ــو بعــد حــن، والأهــم أن ــم معــك ول تصرفاته
ــة  ــه كارث ــم وكأن ــم أو مــن تفســير أي خطــأ منه ــك منه غضب
أو عدوانــا وســتكون أهــدأ »داخليــا« وســتتمكن مــن تقليــل 

»ضيقــك« منهــم وستحســن ادارة علاقاتــك.  

القــدرة علــى التغييــر موجــودة داخلــك؛ ارفــض أي انتقــاد  	>
قدراتــك. مــن  ينتقــص  الأخريــن  مــن  أو  داخلــك 

لا تضيــع وقتــك بالــرد؛ تصــرف بمــا يخالــف الانتقــاد واجعــل  	>
ــوه ولكــن لإســعاد نفســك. ــا ليــس لتتحــدى مــن قال ردك عملي

ففــي الاولــى ســتحمل نفســك عبئــا نفســيا وســتتنهي رغبتــك  	>
ف التغييــر للأفضــل بعــد فــوزك علــى مــن انتقــدوك، وهــذا 
انتصــار زائــف فالانتصــار الحقيقــي هــو اســتكمال مــا بدأتــه 

ليرضــى عنــك الرحمــن ثــم لتســعد نفســك.

وفي الثانيــة ســتزرع داخلــك الرغبــة في الاســتمرار فحياتــك  	>
غاليــة وتســتحق الأفضــل دومــا.

أغلــب النــاس يســارعون بالاستســام في محــاولات التغييــر،  	>
ــم. فــا تكــن منه
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مثــال، عنــد انقــاص الــوزن يتراجــع الكثيــرون وأخــرون ينتكســون  	>
بعــد انقاصــه »ويختــارون« العــودة للبدانــة وقليلــون »يحافظــون« 

ــى الرشــاقة وينعمــون بمزاياهــا النفســية والصحيــة. عل

كن من الفائزين دومًا. 	>

جدد اليقين

<	 كــن شــغوفا بالتغييــر للأفضــل وتذكــر دوافعــك لــه ونتائجــه 
الرائعــة لتعيــد شــحن حماســك بعــد الاســتعانة بالرحمــن 

بالطبــع.

تذكــر دائمــا خطواتــك للتغييــر واجعلهــا جــزءا مــن يومــك  	>
التغييــر. علــى  بقدرتــك  اليقــن  وجــدد 

ارفــض وبقــوة كل مــا تريــد تغييــره »واكــره« اســتمراره ولكــن لا تكره  	>
نفســك ولا تنتقــد نفســك لســماحك ســابقا بــه؛ حتــى لا تضعــف 

ارداتــك وتقلــل مــن تقديــرك لنفســك وهــو قــوة مهمــة للتغييــر.

لا تخبــر أحــدا؛ البعــض سيســخر وســيحبطك أخــرون أو  	>
يرونــك رائعــا بمــا يكفــي و لا أحــد لا يحتــاج أن يكــون أفضــل، 

ــد. ــر جي ــون أســلوبهم غي وغيرهــم ســيتابعونك وربمــا يك

وإذا  بالتغييــر،  تنجــح  عندمــا  بنفســك  الاحتفــال  تنــس  لا  	>
ينقــص. ولا  يكبــر  بحمــاس  للتغييــر  وعــد  تستســلم  لا  تراجعــت 
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تذكــر دومــا أن التغييــر ليــس ســهلا فالأســهل العــودة لمــا تريــد  	>
تغييرهليــس لأنــه الأفضــل ولكــن لاعتيــادك عليــه. 

لا تكن عبدا لعاداتك الضارة، كن سيدا على حياتك. 	>

لا تحتــاج لمــن يشــجعك عندمــا تتنــاول شــيئا تحبــه أو تتنــزه،  	>
ولابــد مــن الاقتنــاع أن التغييــر ســيجعلك تفــوز بمــا تحــب 

وعندئــذ –فقــط- لــن تحتــاج لمــن يشــجعك.

علــى  الاعتمــاد  بعــد  النفــس  عــون  العــون  أفضــل  دائمــا  	>
بالطبــع. الرحمــن 

لا تســرف في التوقعــات مــن نفســك؛ واعتــدل وامنــح نفســك  	>
وقتــا »كافيــا« لتتغيــر الكثيــر حتــى لا تصنــع احباطــك الــذي 

ــرارة. قــد يدفعــك للتراجــع وللشــعور بالم

ــد  ــر وليزي ــق بنفســك أكث ــدأ بالأســهل لتفــرح بالتقــدم ولتث اب 	>
أكثــر. لتتغيــر  حماســك 

الحمــاس للتغييــر ســيتناقص أحيانــا؛ لا تفــزع عندئــذ ولا  	>
علــى  واحصــل  بنفســك  وترفــق  بالتخــاذل  نفســك  تتهــم 
اســتراحة محــارب وجــدد عزيمتــك بحــب واحتــرام لنفســك 

ولعمــرك.

تأكد ولا تخف

مفتــاح التغييــر هــو النظــر للجــزء الايجابــي بحياتــك والفــرح  	>
ــره برضــا. ــن تغيي ــا لا يمك ــل م ــم تقب ــه ث ــه وشــكر الرحمــن علي ب
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اصنــع التغييــر بتــدرج، وراجــع خطواتــك مــن وقــت لأخــر  	>
الصحيــح. بالطريــق  تســير  أنــك  لتتأكــد 

لن يغيرك سوى نفسك بعد الاستعانة بالرحمن بالطبع. 	>

لا تخــف وقــل: ســأقهر الخــوف وابــدأ بداية حديدة اســتحقها  	>
ولــن أتراجــع ابــدا فالبديــل مؤلــم جــدا.

لقهــر الخــوف مــن الفشــل فلتثــق بامكانيــة التغييــر  وتتذكــر  	>
أن حســن الظــن بالرحمــن أهــم ســاح في التغييــر  واطــرد أي 
احســاس بقلــة الحيلــة، وقــل لنفســك: أســتطيع التعامــل جيدا 
مــع كل مــا يحرمنــي مــن حيــاة أفضــل اســتحقها، »وســأتدرب« 
علــى ذلــك وســأنجح بفضــل الرحمــن، وتخيــل مكاســبك منــه 

لتمــدك بعزيمــة وخســائرك لتنفــرك مــن التراجــع..

أن يتعــب الإنســان مــن نفســه ويرغــب بالتغييــر فهــو ســاح ذو  	>
حديــن:

فهــو رائــع وايجابــي عندمــا يكــون »وقــودا« للتغييــر واغــاق لــكل 
أبــواب التراجــع. 

ــا  وهــو ضــار ومــؤذ عندمــا يجعلنــا نستســلم للتعــب ونــزرع داخلن
ــا اســتحالته. ــر وأحيان ــة التغيي .صعوب

لا تقــل أبــدا الكلمــات المســمومة مثــل: لــن أســتطيع أو لا  	>
فائــدة وقــل: ســأنجح بفضــل الرحمن،وابتســم لنفســك ولا 

تقــس عليهــا وســارع بالتغييــر الــذي يســعدك.
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إذا حاولــت التغييــر ولــم تنجــح، لا تيــأس واكتــب لنفســك  	>
أخطائــك.  تكــرر  ولا  المحاولــة  وأعــد  قابلتــك  التــي  المعوقــات 

»تذكــر دومــا الايــة الكريمــة: »إن الله لا يغيــر مــا بقــوم حتــى  	>
يغيــروا مــا بأنفســهم«.

ستتغير عندما تثق بذلك وتحسن الظن بربك.  	>

تســتطيع –بفضــل الرحمــن أن تكــون من القلائل الذين أناروا  	>
أعمارهــم بتغييــرات ناجحــة فتذكــر ذلــك وجــدد اســتعانة 
بالرحمــن ثــم باليقــن بنجاحــك كمــا ندعــو لك.وفقــك ربــي 

ــك وأســعدك. وأعان

>>>
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الباب الثاني
أسعد نَفسك بهذه الخبرات

• لا تتسلق الجدار	

• هل تحب نفسك؟	

• إحذر بعثرة عمرك	

• إكسر الدائرة اللعينة	

• 10 خطوات للتعامل مع العنيد	

• 11 خطأ تفسد الإعتذار	

• صراع إرادات	

>>>
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لاتتسلق الجدار

لــدي قِطــة ذكيــة ولكنهــا تُكــرر تصــرف غريــب جــدا؛ تصــر علــى 
ــي  ــى أعــاه تعان ــا تصــل إل ــزل وعندم ــي بجــوار المن تســلق جــدار عال
كثيــرا وتخــاف بشــدة مــن النــزول  أو تظــل لفتــرة هنــاك ثــم أخيــرا 
بعــــد أن يصيبها الانهــــاك والاحســــاس بالجــــوع والعطــــش والخــــوف 

والاعياء الشــــديد فإنهــــا تضطــــر إلــــى النــــزول..

عندمــــا تكــــون في أعلــــى الجــــدار نحــــاول انزالهــــا لكنهــــا ترفــــض 
باســتماتة شــديدة ولا تقبــل بذلــك إلاعندمــا يصيبهــا الإعياء الشــديد.

ــات  ــذكاء في بعــض التصرف ــة ال ــا وهــي بالغ ــرت  في تصرفه احت
التــي لا تصــدر مــن أي قطــة.. وعندمــا فكــرت فيمــا تفعلــه اكتشــفت 
ــا  ــه القطــة؛ فــكل واحــدًا من ــر ممــن أعــرف نفعــل ماتفعل ــي والكثي أنن
يتســــلق جــــدارا معينــــا في حيــــاته ويــــلحقــ الأذى البالــــغ بنفســــه ثــــم 
لايتراجــع إلا عندمــا يصيبــه إلانهــاك الشــديد رغــم كل التحذيــرات 

التــي قــد تصــل إليــه.

غضب وغليان

ســيدة بالغــة اللطــف تشــيع الرقــة والاهتمــام بــكل مــن يحيــط 
بهــا وجدتهــا يومــا في حالــة غليــان بشــع وتــكاد تنفجــر مــن الغضــب، 
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فســــألتها ما بــــك ؟ فقالــــت: زوجــــي لا فائــــدة منــــه، وحكــت لــي عــن 
موقــــف حــــدث مــــع زوجهــــا وتشــــاجرا بســــببه قلت لها أنــــت زوجــــة 
منــذ ســنوات طــوال فمــاذا إســتجد؟ فقالــت أنه لا فائــدة منــه وأنها 
تصــــر علــــى  تغييره منذ 32عامــــا ورغــــم ذلــــك لايتغيــــر، وإســــتغربت 
فهــــي مُتزوجــــة منــذ 32عامــا، ومــع ذلــك ماتــزال تطالب زوجهــا بتغيير 
نفــس الســلوك وبنفــس الأســلوب في طلــب التغييــر وبالتأكيــد فالنقــاش 
ــي  ــة ، ولاتنته ــور ســيئة للغاي ــى أم ــى مُشــاجرة ، وإل ــا يتطــور إل بينهم

المشــكلة إلا عندمــا يُصيبهــا الإنهــاك.

هــذه الســيدة تتســلق الجــدار مــع زوجها،فهــي تــدرك جيــدا أن إثــارة 
هذاالموضــوع مــع زوجهــا يــؤدي إلــى المشــاكل وتعلــم جيــدا – لخبرتهــا 
الطويلــة مــع الــزوج- أن زوجهــا لــن يوافــق علــى الاســلوب الــذي تريــد 
تغييــره بــه ولكنهــا تصــر علــى تكــرار ذلــك وتصــر علــى تكــرار معاناتهــا مــن 

نفــس الموقف،وســألتها ألا يتمتــع زوجــك ببعــض المزايــا؟

قالت: نعم الكثير.

ــي  ــا إذا أولتتغاضــي عــن هذاالموقــف أوتتعامل ــت: لتســعدي به قل
معــه بشــكل مختلــف وكفــى إيــذاء للنفــس.

كلاهما تسلق الجدار

لا أنســى أبــدا مطلقــة أخبرتنــي أن زوجهــا طلقهــا ثلاثــة مــرات؛ 
وتوقعت أن تقول عن طليقها أمورا بالغةالســوء،ولكنني دهشــت عندما 
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قالــت أنــه رجــل رائــع وانســان محتــرم وأنــه بعــد الطــاق أعطاهــا كافــة 
حقوقهــا وعاملهــا بشــكل رائــع وأنــه يغــدق علــى أولادهمــا بالمــال..

فقلــت لهــاإذا كان إنســانا رائعــا فلما حــدث الطلاق ؟ ردت :زوجي 
عصبــي   للغايــة وعندمــا نتشــاجر ونصــل إلــى درجــة ســيئة للغايــة فإنه 

لايســتطيع الســيطرة على نفســه وتكرر ذلك في الـ3مرات..

ــا  والحقيقــةأن هــذه الزوجــة وزوجهــا قــد تســلقا الجــدار وأصاب
مــن  يتعلمــا  أن  يكفــي  وكان  مــرات  ل3  بالإنهــاك  حياتهماالزوجيــة 
المرةالأولــى وأن يبتعــد كل منهمــا عــن تصعيدالشــجار إلــى الدرجــة 

التــي تصــل إلــى درجةالطــاق.

لا يرحم نفسه

التقيــت يومــا رجــل أعمــال وقــال لــي أنــه مصــاب بحالــة إجهــاد 
دائمــة ، وســألته لمــاذا وأنــت رجــل ناجــح وتحتــل مكانــة مرموقــة وتحقق 

النجاحــات الواحــدة تلــو الأخــرى؟

شــديد  جــدولاً  لنفســه  ويضــع  أبــدا  نفســه  لايرحــم  أنــه  رد 
الازدحام؛وبالطبــع لايتمكــن مــن اســتكماله جيــداًأو كمــا يريــد ولــذا 
ــاد والاعياءالشــديد  ــم يشــعر بالإجه ــاط في نهايةاليوم،ث يشــعر بالاحب
ويفقــد الرغبــة في عمــل أي شــيء لبضعــة أيــام ثــم يجــد أن أعمالــه قــد 

تراكمــت عليــه »فيضطــر« لمعــاودة نشــاطه..
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ــي«  ــل »قطت ــا تفع ــاك كم ــن الانه ــة م ــب نفســه بحال ــه يصي أي أن
التــي لاتنــزل مــن الجــدار إلا بعدمــا يصيبهــا الانهــاك وكثيــراً مــا نفعــل 

مثلهمــا، ويجــب أن نحمــي أنفســنا مــن ذلــك.

طيب ولكن

شــاب في مقتبــل العمــر ، لديــه الكثيــر مــن الصفــات الرائعــة ولكنه 
ــارات  ــد لمه ــه يفتق ــع أســرته لأن ــارك م ــن مشــاكل ومع ــا م ــي دائم يعان
التعامــل وليــس لديــه قــدر كاف مــن اللباقــة واللســان الحلــو ، ولــه ولنــا 
ــا  ــم: إذااســتطعت أن تخــرج لســانك يومي ــه حكي ــا أُهــدي ماقال جميع
ــا  ــده في فمــك مجــدداً فافعــل ذلــك؛أي أنن ــم تضعــه في الســكر وتعي ث
نســتطيع باللســان الحلــو والــكلام اللطيــف مــع الآخريــن أن نكســبهم، 
وهــــذا الشــــاب ما أحوجــــه إلــــى هــــذه النصيحــة ،فهــــو طيــب القلــب 
ورائــــع في الكثيــــر مــــن الصفــــات ولكنــه يظلــم نفســه بإســاءة التعامــل 

مــع أســرته فيحصــد الخســائر المُتتاليــة.

وكثيــر ممــن يتعرضــون لمشــاكل صحيــة الواحــدة تلــو الأخــرى 
ــدون  ــم لا يري ــل أو لمتاعــب أســرية، والســبب أنه بســبب مشــاكل العم
يكــررون  ينتزعــون الخبــرات حتــى لا  لهــم،ولا  التعلــم ممــا يحــدث 
الأخطــاء، وكُلنــا نخطــيء ونصيــب ،ومــن »حقنــا« علــى أنفســنا حمايــة 

أنفســنا والتوقــف عــن تســلق ألجــدار..
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فليــــس مــــن الحكمــــه تكــرار تصرفــات »ثبــــت« أنهــــا تؤذينــــا وأن 
نتوقــع نتائــج مُغايــرة، والأفضــل مــن محاولــة تغييــر غَيرنــا أو إنتظــار 
ــا ؛ وعندئــذ  ــا أنــه يؤذين تغيــر الظــروف مــن حولنــا تجنــب كلمــا جربن

ــن نُحــب أيضــا. ســنكون أكثــر قــدرة علــى تحســن حياتنــا وحيــاة مُ

ــي الجــدار وتتعــب جســمانيا تســتغرق أيامــا  عندمــا تتســلق قطت
بعــد نزولهــا منــه لتســتعيد قوتهــا وتوازنهــا ،أماعندمــا نقــوم نحــن 
بتســلق الجــدار فنخســر كثيــرا صحيــا ونفســيا وإنســانيا ؛ والحقيقــة 

أن العمــر لايتحمــل كل هــذه الخســائر..

>>>
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هل تحب نفسك؟
أعتقــدأن الكثيريــن سيســتغربون الســؤال وســيقولون ومــن منــا لا 

يحــب نفســه ؟ هــذا 

سؤال غريب.. 

اكتســابي  أنــا أيضــا منــذ ســنوات طويلة،ومــع  ذلــك  أعتقــدت 
للخبــرات المُتزايــدة عــن النفــس البشــرية اكتشــتفت أننــا كثيــرا مانــؤذي 

ــد للنفــس. ــي الواعــي المُفي ــون الحــب الذك ــم فن ــا لانتعل أنفســنا لأنن

أنت غال

رجــل في منتصــف الأربعينــات يبــدو عليــه دائمــا الاحســاس بعــدم 
الارتيــاح ؛ تحــدث إلــي وهــو يفيــض بالمــرارة فزوجتــه مســيطرة للغايــة 
ــه  ــه وتضايقــه ،ولكن ــه ، وتتعمــد إســاءة معاملت ــى أبنائ واســتحوذت عل
يتجنــب إثــارة المشــاكل معهــا وأضعــاً مليــون خــط تحــت كلمــة »يتجنــب 
إثارةالمشــاكل« لأنــه يكفيــه مايعاملــه في عملــه وفي ضغــوط الحيــاة 
المختلفــة ورغبتــه أن يصعدإلــى أعلــى درجــات الســلم الاجتماعــي 
والوظيفــي وماإلــى ذلــك ،لــذا »اختــار« أن يتــرك لهــا الســيطرة وأحيانــا 
كثيــرة مايتغاضــى عــن اهانتهــا لــه فقــد حصــر تعاملــه معهــا في اشــباع 
وقــال  بــاالأولاد  والاهتمــام  المنــزل  بشــؤون  وقيامهــا  كــزوج  حاجتــه 

لنفســه هــذا يكفينــي.
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والحقيقــة أن هــذا الرجــل لايحــب نفســه، فهــو إن لــم يكــن غاليــا 
علــى نفســه فلــن يكــن غاليــا لا علــى زوجتــه ولا علــى أولاده فهــو 
»يحرضهــا« علــى التعامــل معــه بأســوأ مايمكــن ، وعندمــا أخبرتــه 
ــا يقــوم بإهدائهــا شــيئا مــن آن لآخــر،أو يقــول  ــه أحيان ــك قــال أن بذل

ــاذا لاتكونــي زوجــة صالحــة؟ ــش بصــورة أفضــل ولم ــاذا لانعي ــا لم له

قلــت: مــع كامــل احترامــي لمشــاعره،عندما نتعامــل بكرامــة نحصل 
علــى أضعــاف أضعــاف مــا يمكــن أن نحصــل عليــه بالــذل والمهانة.

ــام  ــال الإم ــا ق ــا، وكم ــا وذكي ــا إيجابي يجــب أن نحــب أنفســنا حب
علــي كــرم الله وجهــه: »إذاوضعــت أحــدا فــوق قــدره فتوقــع أن يضعــك 

دون قــدرك«.

فــا نضــع أحــدا فــوق قدرنــا ولانتعامــل مــع أي إنســان في الكــون 
مــن بــاب الإحتيــاج إليــه لا حســيا ولا عاطفيــا ولا إجتماعيــا.

عاقبت نفسها

عرفــــت زوجــــة في الثلاثينيــــات مــــن العُمر، ثــــم مضــــت ســــنوات 
ــرا تألمــــت وذهلــــت  ــا شــــاهدتها مؤخــ ــم ألتــــق بهــا وعندمــ ــرة ولــ كثيــ
للتغيير البشــع الــذي طــرأ عليهــا؛ فقــد تضاعــف وزنها، وأهملــت في 
نفســــها وكانــــت عنوانــا للإحبــاط والاهمــال ولتراجــع الأنوثــة ولافتقاد 

الأناقــة والجمــال في طريقــة الــكلام وفي المظهــر وفي كل شــيء..
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ســألتها:ماذا بــك لمــاذا فعلــت ذلــك بنفســك ولمــاذا أهملــت في 
نفســك بهــذه الصــورة بعدالــزواج؟

ردت: زوجــي لايســتحق أن أهتــم بنفســي، والحقيقــة أننــي دهشــت 
،وســألتها هــل تريديــن الانفصــال عنه؟

قالت: لا.

تهتمــي  أن  يســتحق  لا  وهــو  الحيــاة  ســتواصلين  هــل  ســألتها 
؟ بنفســك

ردت:  نعم هذا  هو ما يستحقه.

فقلــت: أنــت تســتحقين مــا هــو أفضــل مــن اهتمامــك بمظهــرك 
هــذا  فــكل  ؛  وبعقلــك  النفســية  وبصحتــك  بانوثتــك  واهتمامــك 
ســيعود«معظمه« بالخيــر إليــك وحــدك، ولمــاذا كرهــت نفســك واختزلت 
ــه لأســباب مــا  ــد زوجــك ؟ ولأن ــرة عن نفســك في أنــك موظفــة أو أجي
لاأريــد معرفتهــا تريــن أن لا يســتحق الفــوز بأنوثتــك قمــت بحرمانــه 
منهــا »وعاقبــت«  نفســك وجعلــت نفســك علــى هــذه الصــورة التــي 
لاأرضاهــا لك،احبــي نفســك أولا واهتمــي بنفســك مــن أجــل نفســك 

ــرح بنفســك. ــى تشــعرين بالف ــت حت أن
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ليس حبًا

؛  وأدللهــا  نفســي  أناأحــب  فتــاة:  قالــت  الآخــر،  الوجــه  علــى 
وارتــدي أفضــل  المــاركات الأجنبيــة في ملابســي  أفخــر  فاســتخدم 

العالميــة.. التجميــل  مســاحيق  أحســن  واســتخدم  المجوهــرات 

سألتها: وماذا عن بقية أوقاتك؟

قالــت أنهــا تقضــي أوقاتهــا علــى الإنترنــت وفي التنــزه في المــولات 
التجاريــة الفاخــرة وماشــابه ذلــك.

قلــت: أنــت لاتحبــن نفســك وهــذا ليــس حبًــا فالحيــاة ليســت 
كيــف  تشــمل  فالحيــاة  فقــط،  ونزهــات  فاخــرة  ملابــس  ارتــداء 
تقضــن أوقاتــك وكيــف تنظريــن لنفســك هــل أنــت مجــرد واجهــة 
جميلــة ؟ هــل منتهــى طموحــك في الحيــاة أن تكونــي عارضــة لأفخــر 
ــك في العمــل  ــن مهارات ــا للنفــس ،أي ــة؟ هــذا ليــس حبً الموديلاتالأجنبي

معالآخريــن؟ تعاملــك  وتطــورات  وهواياتــك« 

شــعرت باشــفاق شــديدعليها لأنهــا كانــت تتعامــل بغــرور شــديد، 
ــق بقشــور  والإنســان المغــرور لايحــب نفســه ولايثــق في نفســه،أنه يتعل
الحيــاة وليــس بجوهرهــا »ويهــرب« مــن مواجهــة مــا يؤلمــه ويخســر  

ــه يحصــد المَكاســب. بينمــا »يتوهــم« أن
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مقصرون ولكن

شــاب في بدايــة الثلاثينيــات يتحــدث عنــه الجميــع بــكل الخيــر؛ 
فهــو مخلــص وطيــب القلــب ورائــع ومُجــد في عملــه لكنــه متجهــم الوجــه 
ــرًا  ــه طــوال الوقــت يُفكــر تفكي دائمــا، وبعدالحديــث معــه اكتشــفت أن
ســلبيًا ، ويُفكــر كثيــرًا في مــا يَنقصــه؛ ويقــول لنفســه: أنــا مُقصــر كان 

يجــب أن أفعــل ذلــك..

قُلــت لــه: لمــاذا لا تُحــب نفســك ؟ لمــاذا لا تجلــس يوميــا بِهــدوء 
وتقــول لنفســك: أناأفضــل مِــن غيــري وأنــا أحســن مــن العــام الماضــي 
ــاة بثبــات ولــدي عيــوب لأننــي بشــر  ــا أمضــي في طريقــي في الحي وأن
ولــدي تقصيــر لأننــي بشــر وأنــا بشــر ولســت إلهــاً؛ وجميــع البشــر 
ــن  ــا م ــن ، وســأعطي لنفســي حقه ــن التواب ــر الخطائ ــن وخي خطاءي

الاســتمتاع بالحيــاة.

تحرم نفسها

زوجــة تتحــدث دائمــا بالســوء عــن زَوجهــا أمــام أبنائهــا وتذكرهــم 
بأنهــا التــي تنفــق عليهــم مــن مالهــا الخــاص، وعلــى الرغــم مــن أنهــا 
لاتعمــل وأن الــزوج هــو مــن  ينفــق علــى البيــت وتُشــارك فقــط ببعــض 
مــن مِيراثها،وتكــرر دائمــا أنهــا تدعهــم يمرحــون ويلعبــون بينمــا الأب 

عَصبــي.



- 49 -

هــذه الزوجــة لا تحــب نفســها لأنهــا »تحــرم« نفســها مــن رؤيــة 
ــه  ــة »وصــراخ« أن ــا زَوجهــا، وعندمــا اخبرتهــا بذلــك ردت بعصبي مزاي

ــا. ــا أي مزاي ب

قلــت: ألا تكفــي ميــزة لــه أنــه مــازال زوجــا لــك ؟،ألا تشــعرين 
أن بزوجــك ميــزة أنــه مخلــص ولا يخــون وأفضــل مــن غيــره وينفــق 
ــاذا تركزيــــن علــــى عيــــوب  علــى البيــــت في حــدود إســــتطاعته ؟ ، لمــ
هذا الرجــــل وتُبرزينهــــا ليــــس لنفســــك فقــــط ولكــن لأولادك ؟، أنــت 
بذلــك تنشــرين في المنــزل هــواءًا مســمومًا؛وهذا لن يُســعدك؛ فلكــي 
تُســــعدي نفســــك لابــــد أن تُحســــني ظُــــروف حياتــــك وأنــــت راضيــــه 
رضًا ذكيًاعنــــك لمــــا لا تســــتطيعن تغييــــره، وأن تنظــــري إلــى النصــف 
المملــــوء بحياتــــك وتزيدينــه بوعــي وبرضاوبحــــب وبرفــــق بنفســــك 

وبالآخريــــن.

لا لإيذاء النفس

شــاب في العشــرينات كلمارأيته أراه  »يلتهم« الســجائر ولا يَكتفي 
بِتدخينها.

قلــت لــه : لمــاذا لا تُحــب نفســك ؟ لــو كنــت تحــب نفســك لمــا فعلــت 
ذلــك بهــا ، ولا أســتوعب أن يــؤذي الإنســان نفســه بالتدخــن ، والآن 
مكتــوب علــى علــب الســجائر »التدخــن ضــار جــدا ويــؤذي إلــى الوفــاة، 
وأحيانًــا يكتــب علــى العبــوة يــؤدي إلــى الســرطان ،فلمــاذا لايحــب 
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الإنســان نَفســه ؟ ولمــاذا لايختــار مايســعده ؟ ،ويفعــل  ذلــك كل مــن 
يَلتهــم الطعــام بصــورة زائــدة ، فهــو لايحــب نفســه ويــؤذي نفســه ، ولا  
أطالــب بالطبــع  بتنــاول الطعــام الصحــي فقــط ليــا ونهــار ولا ألــزم 
نفســي بذلــك ، ومــن آن لآخــر يمكــن أن نتنــاول الأطعمــة الأخــرى، 
ولكــن يجــب ألا تكــون غايــة ، وأن تكــون وســيلة لبعــض المتــع المشــروعة 
في الحيــاة ، ولكــن أن تكــون متعتــي في الحيــاة الأكل فهــذا يعنــي أننــي 

لاأحــب نفســي ولا أقدرهــا تقديــرًا إيجابــيً..

ــون أنفســهم ، مــن يتصفــون بالبخــل ،  ــن لايحب ــاس الذي ومــن الن
فالبخيــل لايحــب نفســه؛ فيفضــل النقــود علــى نفســه ، وكمــا يقــال إن 
لــم تصــرف النقــود صرفتــك ، وأتمنــى أن نحــب أنفســنا »ونحســن« 
إليهــا وأن نتمتــع دائمــا بالمظهــر الجميــل وبمــا أنعــم الله علينــا مــن نعــم 
ونعيــش قــدر الإمــكان في بحبوحــة مــن العيــش بــا إســراف بالتأكيــد 

فالمــال وســيلة لكــي نعيــش بصــورة أفضــل وليــس للادخــار فقــط..

وحتــى نُحــب أنفســنا يجــب أن نهتــم دائمــا بتغذيــة عُقولنــا وقلوبنــا 
وأرواحنــا دائمــا بِمــا يفيدنــا في دنيتنــا ودنيانــا ونســعى لتكون كل لحظة 
أفضــل ممــا ســبقتها ونتعلــم مــن تجاربنــا المؤلمــة فنأخــذ منهــا الخبــرات 
ونطــرد مِنهــا الأوجــاع ونســتفيد ونُفيــد مــن حولنــا – إذا رغبــوا وبــا 
ــي  ــك الحــب الايجاب ــذا فقــط نمتل ــى لا ننفرهــم -  وب إلحــاح مــن حت

لأنفســنا. وفقكــم ربــي وأســعدكم.

>>>
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إحذر بعثرة عمرك

كيــف نتعامــل مــع العمــر؟.. عندمــا يمتلــك أحدنــا ثــروة هَائلــة 
فســيكون حريصــا جــدا علــى إنفاقهــا علــى أفضــل وجــوه الانفــاق، 

ويبخــل ويضــن بهــا عــن اضاعتهــا في أمــور لا تســتحق..

أثــق أننــا جميعــا نتفــق علــى أن أغلــى مــا في حياتنــا هــي أعمارنــا، 
التعامــل معهــا وجميعنــا  الشــديد، لا نحســن  ولكننــا ومــع الأســف 
متهمــون ببعثــرة أعمارنــا، ومــن قبيــل بعثــرة الأعمــار الإهتمــام بشــكل 

مبالــغ فيــه بالأمــور البســيطة بــل وغيــر المُهمــة.

غضب وحسرة

رجــل في منتصــف الســتينات مــن العمــر تحــدث إلــي وهــو ينتفــض 
مــن الغضــب بصــورة آلمتنــي للغايــة وقــال : كنــت في القطــار وفوجئــت 
بأحــد الشــباب يســارع بالجلــوس في مــكان خــا ويتخطانــي علــى 
ــا ليــس لأننــي الأكبــر  الرغــم مــن أنــه كان مــن المفتــرض أن أجلــس أن
ســنا – فقــط - بــل والأقــرب للمقعــد أيضــا، وأغلــق هــذا الشــاب 

ــت؟ ــاذا فعل ــه وتظاهــر بالنوم.ســألته وم عيني

ــاذا  ــاع الأخــاق، ولم ــى ضي ــه يشــعر بالغضــب والحســرة عل رد أن
يتصــرف شــاب هكــذا ، وأنــه لــو كان مــكان هــذا الشــاب وفي مثــل 
عُمــره لمــا فعــل ذلــك، متســائلا عــن دور أهلــه في تربيتــه ومــا إلــى ذلــك.
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سألته هل جلست بعد ذلك أم لا؟

 فقــال أنــه تمكــن مــن الجلــوس بعدهــا بدقائــق ولكنــه طــوال 
الضيــق.. مــن  وينتفــض  بالغضــب  الوقــت كان يشــعر 

وأشــفقت عليــه لأنــه عندمــا كان تذكــر هــذه الواقعــة كان ينتفــض 
مــن الغضــب رغــم مــرور وقــت طويــل علــى حدوثهــا، ولــم أرغــب 

»بتخيــل« غَضبــه عنــد حدوثهــا، والمؤكــد أنــه كان يــؤذي نفســه..

ودومــا أتســاءل لمــاذا نــؤذي أنفســنا »باحتضــان« الألــم داخلنــا كمــا فعــل 
هــذا الرجــل؟ ولمــاذا نجتــر الوجــع مــن مواقــف ضايقتنــا؟ لمــاذا لا نأخــذ 

التجربــة أو العبــرة ثــم نلقــي بالألــم خارجنــا ونحتفــظ بالخبــرة فقــط؟

فهــذا الرجــل ضايقــه شــاب، كان يجــب أن يقــول لنفســه أن هــذا 
شــاب لــم يحســن أهلــه تربيتــه وأنا ســأضن بعمري وصحتــي وأعصابي 
ــة  ــوم بإرخــاء جســمه وتهدئ ــم يق ــذب ث ــر المه بســبب هــذا الشــاب غي
نفســه أولا بــأول، فقــد علمتنــي الحيــاة أنــه إذا لــم نقــم نحــن بحمايــة 
أنفســنا وتهدئــة أنفســنا بعــد الاســتعانة بــالله عــز وجــل بالطبــع فــإن 
أحــدا لــن يفعــل ذلــك بالنيابــة عنــا، وأن افضــل العــون هــو مســاعدتك 

لنفســك بعــد الاســتعانة بالخالــق.
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تَفاصيل غريبة

مــن قبيــل بعثــرة العمــر مــا تفعلــه ســيدة كانــت تتحــدث عــن 
ــا يعشــن في ظــروف أفضــل  ــة وأن كل جاراته ــرارة البالغ شــعورها بِالم
منهــا وراحــت تذكــر لــي - وســط إندهاشــي -  أنــواع الأجهــزة المنزليــة 
ــة الموجــودة في بيــوت جاراتهــا، فاســتوقفني أنهــا  مــن المــاركات العالمي
تحتفــظ بتفاصيــل غريبــة، فقلــت لهــا: كيــف إطلعــت علــى كل تفاصيــل 
ــي  ــوت لكــ ــن البيــ ــل تدخل ــل؟، وهــ ــذه التفاصيــ ــك بهــ ــازل جاراتــ منــ
تقومــــي بفحصهــا؟، فــردت بِــأن معظــم المعلومــات لديهــا اكتشــفتها 

ــزل. ــى المن ــع نقــل الأجهــزة إل ــت تُتاب عندمــا كان

هــذه الســيدة تبعثــر عمرهــا في مراقبــة جيرانهــا وفي إيذاء نفســها 
بالإنشــغال بشــؤون الغيــر، والأفضــل »والأذكــى« أن تَنشــغل بحياتهــا 
لتجعلهــا أفضــل مــا يمكنهــا، وتُحســن علاقتهــا بزوجهــا، فهــذه الســيدة 
مثــالا بالــغ الأذى لنفســه فهــي تحتضــن المــرارة وغير ناجحــة مع زوجها 

ومــع أولادهــا، لأنهــا ظلمــت نفســها وإهتمــت بأمــور لا تخصهــا..

يبعثــرون  مــع الأســف  مــن الجنســن -   – الشــباب  مــن  والكثيــر 
أعمارهــم علــى المقاهــي وبالجلــوس أمــام الإنترنــت ومتابعــة مــا يكتبــه 
الأخــرون علــى الفيــس بــوك أو أمــام الشاشــات لســاعات طــوال والانتقــال 
ــه  ــع الأفــام ، ولســت ضــد الترفي ــي تذي ــة والت ــات الرياضي مــن الفضائي
المبــاح بالطبــع أو أن يــروح الإنســان عــن نفســه ولكنــي »أكــره« وأرفــض 
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أن يضيــع الإنســان عمــره، وخاصــة الشــباب، وأتمنــى أن نحتــرم أعمارنــا 
ونعــرف أن كل »لحظــة« إن لــم تكــن لنــا فســتكون علينــا وأن »الفــراغ« 

يتســبب بإســاءة اســتخدامنا لأعمارنــا ولظلمنــا لأنفســنا أيضــا.

بائع الثلج 

ســيدة كانــت تشــكو مــن مشــاكل كثيــرة، فقلــت لهــا: هونــي علــى 
ــري مــن الإســترخاء. نفســك وأكث

أتابــع  الفضائيــات  أمــام  الوقــت  طــوال  أنــا مســترخية   : ردت 
المسلســات.

ــذا ليــس إســترخاء؛ بــل ســرقة للعمــر، فالســيدة التــي لا  قلــت: هَ
تعمــل خــارج البيــت لمــاذا لا تقــوم بتنظيــم أوقاتهــا بما يفيدهــا في الدين 
والدنيــا؟، لمــاذا لا تقــوم بــأي عمــل تطوعــي وهــي تحتــاج بشــدة لهــذه 
الأعمــال وستســتفيد منهــا بخبــرات »توســع« حياتهــا وتســعد بالإنجــاز 

»وتحمــي« نفســها مــن الفــراغ وهــو »أخبــث« عــدو لنــا جميعــا..

شــبه الإمــام الغزالــي في كتابــه »إحيــاء علــوم الديــن« العمــر ببائــع 
يبيــع الثلــج في يــوم شــديد الحــرارة ويقــول للمشــترين أرحمــوا مــن 
ــغ الحــرارة  ــوم بال ــج في ي ــة ثل ــل قطع ــا مث ــع، فأعمارن ــه يضي رأس مال
واللحظــة التــي تضيــع لــن نســتطيع اســتعادتها مــرة أخــرى مهمــا 
ــا  ــاذا فعلن ــا وم ــق وسيســألنا عــن أعمارن ــام الخال ــا، وســنقف أم فعلن
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بهــا وعندئــذ – وجميعنــا ســنكون مقصريــن- ولكــن أتمنــى ألا نكــون 
ــى  ــا أمــام الله ســبحانه وتعال ــم لأنفســنا، وألا يقــف أحدن بالغــي الظل
ويقــول لــي مثلمــا قالــت لــي إحــدى الزوجــات أن أخــت زوجهــا تنــكل 
ــرة وبالغــة  ــل كثي ــا وراحــت تُجهــد نفســها لجمــع تفاصي بهــا وتضايقه
الصغــر حـَـول مضايقــات مــن أخــت زوجهــا، وقلــت لهــا ومــاذا تَعنــي لــك  
أخــت زوجــك ؟ ولمــاذا تهتمــن بهــا كثيــرا؟ ألســت ســعيدة مــع زوجــك؟

 قالت: نعم.

قلت: ألست أما؟ردت: نعم.

قلــت: ألا يحتــوي بيتــك علــى »معظــم« مــا يكفيــك وعائلتــك قالــت: 
نعــم، فقلــت لهــا: ولمــاذا تبعثريــن عمــرك ولمــاذا لا تضعينهــا في حجــم 
أقــل مــن حياتــك ولمــاذا هــذا الاهتمــام البالــغ الــذي يســرق منــك 
حياتــك وســعادتك وطاقتــك ويجعلــك أقــل قــدرة علــى منــح الســعادة 
لنفســك ومــن حولــك؟، لمــاذا الانشــغال بأمــور لا تســتحق اهتمامنــا 

ــا؟ ــرة أعمارن وبعث

 والحقيقــة أننــا يجــب أن نقــول لأنفســنا دائمــا أننــا »أغلــى« مــن 
أن نبعثــر أعمارنــا وأن حياتنــا غاليــة ونتذكــر مــا قالــه الإمــام الشــافعي 

»حياتــك إن لــم تشــغلك بالحــق شــغلتك بالباطــل.

>>>
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اكسر الدائرة اللعينة

هــل رأيــت أحــدا يجــري في دائــرة ويواصــل الجــري بهــا علــى 
الرغــم مــن أن الدائــرة لا يوجــد لهــا لا بدايــة ولا نهايــة ويواصــل 
الجــري، وكل مــن حولــه يقولــون لــه أن عليــه أن يخــرج منهــا ولكنــه 

يصــم آذانــه عــن الجميــع ويواصــل الجــري فيهــا؟

شــاهدت الكَيثريــن الذيــن يجــرون في الحيــاة في الدائــرة التــي 
أســميها الدائــرة اللعينــة وبالفعــل هــي »لعينــة« وبالغــة الســوء ومــع 

الأســف فــإن الكثيريــن مِنــا يضعــون أنفســهم في هــذه الدائــرة.

ــون: وكيــف أضــع نفســي في شــيء ســيء؟  وأكاد أســمع مــن يَقول
ــة؟ ــرة لعين وكيــف أعــرض نفســي لدائ

والحقيقــة أننــا نفعــل ذلــك بأنفســنا عندمــا لا نريــد مواجهــة 
أنفســنا بِالحقيقــة، وعندمــا نرفــض مواجهــة الواقــع وعندمــا نَبــدأ 
تجربــة مــا ســواء كانــت تجربــة عاطفيــة أو عمــل أو حتــى صداقــة 
نــؤذي أنفســنا وأن  بِشــكل ســيء وأننــا  التجربــة تســير  ونشــعر أن 
التجربــة خطــأ وفَاشــلة »وتنــذر« بــكل مــا هــو ســيء لنــا في حَياتنــا 
ومــع ذلــك »نتعامــى« بكامــل إرادتنــا »ونُغمــض« أعيننــا ونواصــل المســير 

بصــورة غريبــة لكــي نُــؤذي أنفســنا.



- 57 -

خوف

تابعــــت تجــــارب أثــــارت »غضبــي« وحزنــي واندهاشــي في نفــس 
الوقــت، فلقــد غضبــت كثيــرا لأن الكثيريــن يُــؤذون أنفســهم وحزنــت 
كثيــرا واندهشــت لمــاذا يَفعلــون ذلــك واكتشــفت أن الكثيريــن عندمــا 
يَكونــــوا في بدايــــة حياتهــــم بإنهــــم يخافــــون مــــن التغييــــر؛ فتــــاه في 
ــا  ــة معه ــذ الطفول ــي نشــأت من ــا الت ــت أن صديقته ــا قال ــة حياته بداي
علــى أنهمــا صديقتــان مثــل الأختــان وتذهبــان ســويا إلــى المدرســة 
وتلتقيــان في الاجــازات وتلعبــان ســويا واكتشــفت أنهــا لديهــا علاقــات 
ــا تحــاول  ــك أنه ــن ذل ســيئة بالشــباب وأن ســمعتها ســيئة والأســوأ م

دفعهــا إلــى هــذا الطريــق.

انتظــرت حتــى إنتهــت مــن حديثهــا وســألتها عــن رد فعلهــا عندمــا 
عَلمــت بذلــك، فقالــت أنهــا لا تســتطيع أن تتركهــا لأنهــا صَديقتهــا 
ولأنهــا لــن تجــد مــن تذهــب معهــا إلــى المدرســة ومــن ســتقضي معهــا 

أوقاتهــا ومــن ومــن.

 فقلــت لهــا أنهــا ســتؤذي نفســها؛ فالمؤكــد أن صديقتهــا لــن تتغيــر 
والأســهل هــو أن تجذبهــا معهــا إلــى دائــرة الضيــاع وفي أدنــى تقديــر 
وإذا لــم تنجــرف معهــا في هــذا التيــار فســتتحمل ســوء الســمعة المرتــب 
بصحبــة أمثالهــا دون أن ترتكــب شــيئا، واصــرت الفتــاة علــى موقفهــا.
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ومــرت بعــض الأوقــات وإذا بهــا تأتــي لــي وهــي منهــارة؛ وتقــول أن 
صديقتهــا تركتهــا بعــد أن أفســدت ســمعتهاوتَمادت في ذلــك وأخبــرت 
الآخريــن بأنهــا التــي تقــوم بالأفعــال الســيئة وأنهــا ســتتركها لأنهــا 

يأســت مــن إصلاحهــا.

قلــت لهــا لا تلومــي إلا نفســك؛ كان بإمكانــك أن تنصــرفي عــن 
هــذه الصَديقــة ولكنــك خفــت مــن التغييــر، ومــن يخــاف مــن التَغييــر 

ــن. ــول« الخطــأ فســيدفع الثم ويستســلم »لفب

هزيمة النفس

شــديدا  بــكاء  وتبكــي  تصــرخ  وهــي  زوجــة  هاتفيــا  بــي   اتصلــت 
وطالبتهــا بالهــدوء؛ فَالصــراخ لــن يَصــل لــي المشــكلة التــي تعانيهــا، وبعــد 
ــا عقــل  ــات لا يصدقه ــي حكاي أن هــدأت بعــض الشــيء، راحــت تحكــي ل
عــن خيانــات زوجهــا المتكــررة لهــا، وكيــف أنهــا صدمــت وكيــف أنــه إنســان 
لا يمكــن الوثــوق بــه، وســألتها هــل تزوجتــه دون ســابق معرفــة، فقالــت أنهــا 
تزوجتــه بعــد قصــة حــب، فأخبرتهــا أن هــذا أمــر غيــر واقعــي، فالرجــل 
لا يخــون فجــأة ولابــد أن هنــاك مقدمــات ومؤشــرات، وبعــد مقاومــة منهــا 
ــرا مــا نلحــق  ــراف بِدورهــا في الحــاق الهزيمــة بنفســها، ونحــن كثي للاعت
الهزيمــة بنفســنا، حيــث كانــت تعــرف قبــل الــزواج أنــه متعــدد العلاقــات 
ــد  ــا بع ــه ســيكتفي به ــت نفســها أن ــه، وراهن ــت ب ــك قبل ــة ومــع ذل العاطفي
الــزواج، وقلــت لــه إذا كان لــم يكتــف بــك قبــل الــزواج وأثنــاء الخطبــة 

فلمــاذا يكتفــي بــك بعــد الــزواج؟
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ورفضــت  الخُطبــة  أثنــاء  الاختيــار  في  خطــأك  عرفــت  ولقــد 
الاعتــراف بهــذا الخطــأ حتــى لا يشــمت بــك أحــد مــن الأهــل أو 
الصديقــات وحتــى لا تســمعي جمــا مثــل هــذا هــو الــذي اخترتــه 
لقــد أســأت الاختيــار ولــو كنــت مكانــك لتحملــت أننــي لــم أحســن 
ــة أيضــا لكــي لا أتحمــل هــذا النكــد اليومــي  ــر ذكي ــل وغي ــار ب الاختي
وهــذه الإهانــات، مــا المشــكلة في أن أعتــرف بالخطــأ ولمــاذا أخــاف مــن 
تغييــر مــا اقــدت عليــه؟ وكانــت النتيجــة المؤســفة ولكنهــا الطبيعيــة أن 

تم طــاق هــذه الزوجــة.

مرارة ويأس

ــرارة  ــس م ــر كان يتنف ــن العم ــة الخمســينات م رجــل كان في نهاي
وينفــس الاحبــاط والألــم لــكل مــن حولــه، ويتكلــم بمــرارة شــديدة 
ــة  ــا وبكراهي ــا كله ــاة والدني ــاط وبســوء ظــن بالحي ــغ وبإحب ــأس بال وي
ــة؟، بعــد أن  ــرارة المُؤلم ــاذا كل هــذه المَ ــكل مــن حوله؛ســألته لم ــة ل غريب
بذلــت جهــدا رهيبــا حتــى أمنــع نَفســي مــن إمتصــاص كل هــذا الأذى.

أخبرنــي أنــه كان يعمــل في مــكان ســيء وأنــه خريــج كليــة مرموقــة 
وأتــى إلــى هــذا المــكان الســيء لســوء حظــه وأنــه لــم يجــد بــه أي اشــباع 
لا مــادي ولا معنــوي ولا مكانــة إجتماعيــة وعمــل بــه علــى ســبيل 

الخطــأ.
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سألته: ولماذا لما تغيره؟

فقال: ومن »يَضمن« لي أن أجد مكانًا أفضل؟

ــا نعيــش مــرة واحــدة؛ أليــس مــن الــذكاء أن نحســن  ــه أنن ــت ل قل
ــا بأفضــل مــا يمكــن؟ حَياتن

ثــم عرفــت وانــا أتحــدث معــه وأحــاول أن أهــدئ مــن روعــه 
أن علاقاتــه الأســرية ســيئة للغايــة وعلاقاتــه بزوجتــه غيــر ناجحــة 
ــاة  ــكادون يرفضــون وجــوده كأب وزوج في حي ــل ي ــة ب ــأولاده منقطع وب
العائلــة؛ واعتقــد أن هــذا أمــر طبيعــي فمــن يتنفــس المــرارة في حياتــه 
لــن نتوقــع منــه أن يكــون زوجــا صالحــا ولا ابــا لطيفــا ولا صديقــا 
مخلصــا لأنــه هــزم نفســه »بإستســامه« لأمــر خاطــئ ووضــع لا يقبلــه 
ولــم يحــاول تَحســينه وأنــا أشــعر بالتعاطــف معــه لأنــه إنســان وفي 
نفــس الوقــت أرفــض مــا فعلــه وأوجعتنــي مشــاعره الســلبية، وإذا 
بــالله ســبحانه وتعالــى يتطلــف بــي وأرى رجــا في مقتبــل العمــر يســير 
»بحيوية«واضحــة ويُصافــح هــذا الرجــل الــذي كان يتنفــس المــرارة 

ــث وينصــرف. ــادلا مــع بعــض الحدي وتب

ثــم أخبرنــي مــن يتنتفــس مــرارة أن الآخــر كان يُشــاركه نفــس 
ــة وأجــاد  ــات الأجنبي ــم اللغ ــه تعل ــه ويجــاوره ولكن ــكان ذات ــل وبالم العم

مهــارت  كَثيــرة ويعمــل حاليــا في مؤسســة دوليــة مرموقــة.
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ووجــدت فارقــا كبيــرا بــن الاثنــن لــن أنســاه مــا حييــت، كان 
الرجــل الــذي نجــح في حياتــه يشــع بالحيويــة ويبــدو أصغــر مــن عمــره 
ــي يســير  ــى الأرض والثان ــر« عل ــه »يطي ــة ويمشــي وكأن بســنوات طويل
»مُتثاقــا« وكأنــه جــزء مــن الأرض؛وكأنــه منســحب إلــى القــاع بِصــورة 
آلمتنــي بشــدة ولــن انســى هــذه المُقارنــة بــن الاثنــن وكأن الله ســبحانه 
وتعالــى أرســل لــي هــذه الصورتــن المتناقضتــن ليقــول لــي أن بامــكان 
أيــا منــا أن يكســر أي دائــرة لعينــة وأن يرفــض الاستســام في أي 

ــع مَصيــره بيــده. ــة فاشــلة وأن يصن تجرب

سؤال مهم

تَخيــل إذا كنــت تقــود ســيارتك قاصــدا الذهــاب إلــى مدينــة بعيدة، 
وبعــد أن قطعــت عشــرات الكيلومتــرات شــعرت بالتعــب والاجهــاد 
فتوقفــت لتتنــاول بعــض العصائــر، وســألت أحــد المــارة: هــل أســير 
في الطريــق الصحيــح؟  فــإذا بــه يصدمــك بإجابــة »أنــت تســير في 
الاتجــاه العكســي وســتصل إلــى مدينــة أخــرى« فهــل مــن الــذكاء أن 
تبكــي عشــرات الكيلــو متــرات التــي قمــت بالقيــادة بهــا واســتهلاك 
الوقــود والوقــت والاجهــاد وتكمــل في نفــس هــذا الطريــق علــى الرغــم 
مــن أنــه لَيــس طريقــك؟، أم مــن الحكمــة أن تقــوم بتهدئــة نَفســك وأن 
تربــت علــى نفســك؟، لأن أحــدا لــن يفعــل ذلــك غيــرك، وأن تجــدد 
نشــاطك وأن تعــاود الســير في الإتجــاه العكســي لتذهــب إلــى المدينــة 
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التــي تُريدهــا، وإذا كان مــن الخطــأ أن نذهــب إلــى مدينــة لا نريدهــا 
بمــا في ذلــك مــن تكلفــة للوقــت والمــال فمــن غيــر الــذكاء ومــن الأذى 
البالــغ لأنفســنا أن نَســتمر في حيــاة لا نحبهــا وتتســبب لنــا بــالأذى 

ــا نعيــش مــرة واحــدة فقــط أليــس كذلــك؟ ــغ لأنن البال

>>>
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10 خطوات للتعامل مع العنيد

لا تَخلــو حيــاة إنســان مــن عنيــد يُضايقــه أحيانــا نصادفــه بالعمــل 
أو بالحيــاة الخاصــة.

ــاع  ــام ونســارع بالدف ــاد ونرفــض الاته ــا البعــض بالعن ــد يَتهمن وق
ــذكاء  ــن ال ــه وم ــا ب ــا وتســوء عِلاقتن ــن يتهمن عــن النفــس أو نهاجــم م

ــاد. ــن العن ــن مــن خلوهــا م ــا لِنتيق ــة تصرفاتن مراجع

خيانة وسرقة

العنيــد أســوأ عــدو لنفســه، فالعنــاد خيانــة للنفــس وســرقة للعمــر 
وحرمــان مــن النجــاح بــكل تفاصيــل الحيــاة.

العنــاد يحرمنــا مــن إكتســاب الخبــرات والتراجــع عــن الأخطــاء، 
فجوهــر العِنــاد هــو الإصــرار علــى الفعــل الخطأ وتكراره رغــم الإدراك 
وبوضــوح أنــه خطــأ فيهــدر العمــر والطَاقــات بالتمســك بخطــأ يمكــن 

الإنتصــار عليــه وحمايــة النفــس مــن الضــرر.

مِــن الــذكاء الإعتــراف بالخطــا والتراجــع عنــه وكلنــا نخطــيء 
ونتعلــم والخطــا ليــس كارثــة ولا عــارا.
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بعــد حــن،  ولــو  يحبوننــا  لمــن  العنــاد بخســارتنا  يتســبب  كمــا 
فســيضيقون بعنادنــا المســتمر ويرونــه محــاولات لفــرض الســيطرة 
والتقليــل مــن احترامنــا لرغباتهــم ولا أحــد يرحــب بذلــك مهمــا بلغــت 

حبــه للعنيــد فســتتراجع محبتــه لــه حتمــا.

تبرير و هزيمة 

أتمنــى عنــد إكتشــاف بعــض العنــاد بِحياتنــا المســارعة بالإعتــراف 
بــه وعــدم تبريــره بكونــه رد فعــل لعنــاد الأخريــن ،فالأذكــى ألا نســمح 
ــة  ــب هَزيمــة النفــس بتوهــم صعوب ــا للأســوأ،ونود تجن ــا بتغييرن لغيرن
التخلــص منــه فبامكاننــا ذلــك متــى إســتعنا بالرحمــن »بقــوة« و زرعنــا 
بعقولنــا أن العنــاد طريــق للخســارة ونســتحق الأفضــل ،والتنبه لبدايات 
العنــاد وإجهاضهــا برفــق ومكافــأة النفــس فــورا بالتربيــت علــى النفــس 

وترديــد جملــة هــذا ذكاء اســتحقه و أنــا أتحســن بفضــل الرحمــن.

إحذر العنيد

عند التعامل مع العنيد تذكر ما يلي لتربح:

1- لا تســمح  باســتدراجك للعنــاد ولا »بدفعــك« للجــدال الــذي يعشــقه 
،قــل مــا لديــك باختصــار وبهــدوء ولا تناقشــه واخبــره أن هــذا 
مجــرد رأي ومــن حقــه اختيــار مــا يرغــب لتقلــل تحفــزه للانتصــار 

لنفســه.



- 65 -

إذا تكلــم بحــدة وتنفــس التعصــب لحديثــه لا تهاجمــه ولا تســخر  	-2
ــود  ــل مــن الخــاف بينكمــا ب ــه الحــدة حــاول التقلي ــه ولا تبادل من

ــل الحــوار لوقــت أفضــل. حقيقــي وقــم بتأجي

إذا تمــادى بالعنــاد تعلــل بــأي عــذر واتركــه وغــادر المــكان بهــدوء  	-3
أو غيــر موضــوع بلطــف ولا تحــاول اقناعــه بالتخلــي عــن العنــاد 

ــه. فســيتهمك ب

لا تحرضه

4-لا تذكــره بمواقفــه العنيــدة الســابقة عندمــا يخطــيء فسيتشــبث 
بالعنــاد وتكلــم فقــط في الموقــف الجديــد.

5-لا تقــل لــه :أنــت عنيــد فهذه بداية لشــجار وليس لحوار وســتحرضه 
على التمادي بالعناد وســيختار الحدة.

6-أعــرض رأيــك بكلمــات مثــل مــا رأيــك في كــذا وكــذا ولا تُبالــغ  
بالحمــاس حتــى لا يحــس أنــك تدفعــه لتبنــي رأيــك وســيختار 

العنــاد.

7-إذا تعــرض لورطــة بســبب عنــاده لا تســتغل الموقــف للهجــوم عليــه 
واثبــات صحــة رأيــك فلــن تســتفيد ســوى إثــارة غضبــه ومضاعفــة 

عنــاده معــك مســتقبلا.
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تعامــل معــه بســماحة حقيقيــة وقــل أنــك تثــق أنــه ســيتمكن مــن 
ــده. ــرات تفي تخطــي الموقــف وســيخرج بخب

نسيان وتجاهل

8-لا تَفكــر فيــه كثيــرا واحــرص علــى نســيانه فــور مغادرتــه له وتشــاغل 
عنــه حتــى لا تقــم بشــحن نفســك ســلبيا ضــده وبــذا تنفجر بســهولة 

عنــد أي بــوادر لتصرفــات لا تعجبــك منه.

ــرة وتوقــف بلطــف  ــور العاب ــاد البســيط في الأم ــم تجاهــل العن 9- تَعل
ــذكاء وبــا إهانــات عنــد العنــاد في الأمــور العامــة وقــل رأيــك  وب
واقتراحاتــك بهــدوء وبــا غضــب وبأقــل قــدر ممكــن مــن الكلمــات 
ــه ســيجيد  ــك أن ــق وبثقت ــه بالتوفي ــاء ل ــك بالدع ــاء حديث ــم بإنه وق

ــه. ــار مــا يفيــده واهتــم بشــئونك وقــم بالدعــاء ل إختي

10-لا تضاعــف عنــاده بقــول كلمــات : أقــول لــك رأيــي وأثــق أنــك 
ــاد واحــرص  ــك فســتدفعه للعن ــد وعــدو نفســك ومــا شــابه ذل عني
علــى التعامــل معــه بلطــف المواقــف البعيــدة عــن العنــاد حتــى لا 

تؤجــج عنــاده ولتســعد نفســك أيضــا.

>>>
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11 خطأ تفسد الاعتذار

الاعتــذار بــذكاء »نعمــة« لتصحيــح الأخطــاء ولصيانــة العمــر مــن 
عــداوات تخصــم ،ويحــرم الكثيــرون أنفســهم مــن اتقــان الاعتــذار 

وإغــاق الصفحــات المؤلمــة.

وإليك أهم الأخطاء الشائعة:

ثأر وضغائن

يتوهــم البعــض أن الاعتــذار يقلــل مــن شــأنه فيرفضــه باســتماتة  	-1
فيدفــع الأخريــن للتعامــل معــه كانســان متكبــر أو عنيــد فيتحفــزون 
ــن  ــه م ــأرا لأنفســهم أو لمنع ــه ث ــوا من ــه لينال لأي خطــأ بســيط من
ارتــكاب خطــأ أكبــر ومــن الأذكــى حمايــة نفســه والمبــادرة باعتــذار 

بلطــف وفتــح صفحــة جديــدة معهــم.

يــرى كثيــرون أن الكبيــر لا يعتــذر للصغيــر مهمــا أخطأ »ويطالبون«  	-2
ــف  ــذار يضي ــة، والاعت ــح عــديم اللياق ــل وإلا أصب ــر بالتقب الصغي
ــذار  ــن مــن النفــوس واعت ــل الضغائ ــه ويزي ــه ويرفــع مكانت لصاحب
قــدوة  ويقــدم  بالنفــس  الثقــة  علــى  مؤشــر  –خاصــة-  الكبيــر 

للصغــار. 



- 68 -

جدال وتهرب

يتهــرب أحدهــم مــن الاعتــذار بدعــوى أنــه لــم يقصــد الخطــأ  	-3
وعلــى الأخريــن التفهــم وإن لــم يفعلــوا ســارع باتهامهــم بســوء 
النيــة وتصيــد الأخطــاء وأدخــل نفســه بدوامــات الجــدال لتتفاقــم 
الأمــور وربمــا انتهــت علاقــات انســانية أو تراجعــت بحــدة بســببه 
ــرأي  ــب بال ــه كشــخص متصل ــن صــورة ســيئة عن وأعطــى للأخري
مســتهينا بالأخريــن ولــو اعتــذر بثــوان لصــان عمــره عــن الانشــغال 

بمــا يضــره.

يتهــرب البعــض مــن الاعتــذار بدعــوى أنــه ســبق وســامح الآخريــن  	-4
يفعلــوا  لــم  وإن  فــورا  وعليهــم مســامحته  ســابقة  أخطــاء  عــن 

اتهممهــم بالتعنــت ودخــل بعــداء معهــم. 

والأفضــل الاعتــذار »ثــم« تذكيرهــم بأنــه ســبق وســامحهم وإنــه 
يعتــذر لاهتمامــه بهــم.

كراهية ومن 

يكره البعض الاعتذار ويرون أن الأخرين سيستغلونه بمضايقتهم 
ــذار  ــذار ونوصــي باعت ــم بالخطــأ »فيحتمــون« برفــض الاعت ومعايرته

مــع التنبــه للرفــض بلطــف وبحــزم للحديــث عــن الخطــأ مجــددا. 

6- يعتــذر البعــض بأقــل قــدر ممكــن مــن الكلمــات ثــم يســارعون بعصبيــة 
لــه خدمــات ســابقا  بأنهــم قدمــوا  الطــرف الأخــر  بتذكيــر  بالغــة 
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وتحملــوا مــن أجلــه الكثيــر وكأن ذلــك يمنحهــم »الحــق« بإهانتــه. 

والمــن هــو أســرع وأســهل وســيلة لقتــل أي مشــاعر جميلــة بــن 
البشــر.

ولا داع للاســتكبار ورفــض الاعتــذار بنفــس صافيــة ،وإذا كنــا 
نرتكــب – جميعــا- أخطــاء دينيــة فلمــاذا نطيــل التوقــف عنــد الخطــأ 
بحــق الغيــر ولا نســارع بالاعتــذار وبتعويــض الطــرف الأخــر عمــا 

ــا بــه مــن ضــرر. ألحقن

إبتزاز

النفــوس  بضعــاف  يدفــع  قــد  ممــا  بالاعتــذار  البعــض  يبالــغ   -7
لاســتغلال ذلــك وابتــزازه نفســيا وربمــا عاطفيــا وماديــا وخيــر 

. للنفــس  امتهــان  ولا  اســتكبار  فــا  الوســط،  الأمــور 

فــإذا رفــض أحدهــم اعتــذارك فــا تتوســل إليــه وامنحــه الوقــت 
ليهــدأ –إن كان الخطــأ كبيــرا – ولا توســط أحــدا بينكمــا فغالبــا مــا 

لا يجيــد الوســيط التهدئــة وقــد يحــدث ســوء تفاهــم بســببها. 

ولا تطيــل الابتعــاد وعــاود الاعتــذار بلطــف وبهديــة »يحبهــا« وأكــد 
لــه بصــدق أنــك لــم تقصــد إيلامــه لأنــه »غــال« عنــدك، وإذا أصــر 
ابتعــد وكــن »غاليــا« علــى نفســك ولا تذكــره بســوء ،وإذا رأيتــه قــم 
بتحيتــه تعاملــه بعــداء حتــى لا تدفعــه لإغــاق أبــواب التســامح معــك.
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إستفزاز

8- عنــد الاعتــذار يقــول البعــض كلمــات مســتفزة مثــل: اعتــذر لــو 
كنــت مخطئــا فهــذه بدايــة للتشــاجر وليــس لإنهــاء موقــف ســخيف 
،أو يقــول : اعتــذر ولســت مطالبــا بذلــك أو لــم أخطــيء ولكنــي 
بحساســية  تتعامــل  ولكنــك  أعتــذر  أو  غضبــك  لإنهــاء  اعتــذر 
زائدة،واعتــذر وهــل ارتحــت الآن أو لننــه هــذا الموقــف ممــا يفتــح 

الأبــواب للتشــاحن.

بعــد  انتهــاء الأمــر  نفــس الخطــأ وتوقــع  تكــرار الاعتــذار عــن   -9
قبولــه خطــأ شــائع. عــدم  مــن  والتذمــر  الاعتــذار 

ــي رفــض  ــة الخطــأ وبالتال ــذار »الصــادق« كراهي ــن الاعت ويتضم
تكــراره.

أو  بالوجــوه  يلقونــه  وكأنــك  وباقتضــاب  بتجهــم  أنــاس  يعتــذر   -10
مرغمــن.

11- توقــع أن يتعامــل معــك بــود بالــغ بعــد الاعتــذار خطــأ فاعطــه 
وقتــا ليصفــو بــا إلحــاح واهتــم بشــئونك عندئــذ.

>>>



- 71 -

صراع إرادات

تمامــا كمــا يحــدث بــن القــوى الكبــرى والــدول الناميــة، نجــد 
الصــورة تــكاد تتطابــق في العلاقــات الاجتماعيــة والإنســانية..

فعندمــا يشــعر طــرف في العلاقــة ســواء أكانــت زواج أم عمــل أو 
حــب بأنــه يســتطيع إمــاء إرادتــه علــى الطــرف الآخــر، نجــده -غالبــا- 
ــرا مــا يلجــأ الطــرف الثانــي  ــه بــا رحمــة، وكثي يواصــل الضغــط علي
إلــى أســلوب الــدول الناميــة مــن حيــث مناشــدة الطرف الآخــر بضرورة 

العــدل واختيــار الرحمــة ومــا إلــى ذلــك حتــى يصــل إلــى التذلــل..

ولأننــا نعيــش في حيــاة لا تحتــرم إلا الأقويــاء، ســواء أكانــوا دولا أم 
أشــخاص، لــذا لابــد أن نتعلــم جميعــا أن مــن يتهــاون في الحفــاظ علــى 
ــذل  ــم يب ــإذا كان هــو ل ــه الشــكوى مــن ســرقتها، ف ــه، لا يحــق ل حقوق
جهــده لحمايتهــا، فكيــف نطلــب مــن الآخريــن أن يكونــوا ملكيــن أكثــر 

مــن الملــك..

الإفتراض والواقع

لــدى  الاحتجــاج  ونظــرات  الاعتــراض  صيحــات  أســمع  أكاد 
الكثيــرون ولســان حــال الواحــد منهــم يقــول: هــذا ينطبــق علــى الــدول 
ــة مواطــن قوتهــا وتتخلــص مــن أســباب  حيــث يجــب أن تنمــي كل دول
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ــن  ــام( كل م ــام )لالته ــوى إســتعدادها الت ــي الق ــا لباق ــا وتبعيته ضعفه
ــف  ــرب مــن حدودهــا.. أمــا في العلاقــات الإنســانية فالأمــر يختل يقت
تمامــا فمــن المفتــرض أن يقابــل النــاس لطفنــا معهــم بــود أجمــل، 

وتنازلنــا مــن أجلهــم بالتعويــض الملائــم..و..و..

ولأن التوقــع مَســؤولية كل متوقــع، فإننــا نؤكــد علــى خطــأ افتراض 
شــيء مــا والتصــرف علــى أساســه دون أن يثبــت الواقــع صــواب هــذا 
ــن كمــا  ــا الآخري ــر ينشــأ في توقــع أن يعاملن التوقــع، وأن الخطــأ الأكب

نحــب لأننــا نعاملهــم جيــدا ونراعيهــم بأفضــل مــا يكــون..

وفقــا  يتصــرف  إنســان  كل  أن  عــن  كبيــر  تغافــل  ذلــك  ففــي 
لاحتياجاتــه وانطلاقــا مــن طباعــه الشــخصية ومصالحــه، ولا يجعــل 
)رد الجميــل( يقــود تصرفاتــه مــع الآخريــن إلا فيمــا نــدر وقــد تعلمنــا 

أن القيــاس لا يكــون علــى النــادر بــل علــى الأغلبيــة..

بهدوء

نَتمنــى أن تتوقــف – بهــدوء- عنــد محــاولات الآخريــن فــرض 
مــا يريدونــه علينــا، وألا نثــور ونــدع الغضــب أو الغيــظ يَقــود الموقــف، 
فضــا عــن إحســاس المــرارة أو الحســرة علــى الأيــام التــي نعيشــها 
والتــي تفــرز لنــا كل مــا هــو ســيء ومــا إلــى ذلــك مــن القامــوس الســلبي 
الــذي نتفــن في اســتخدامه ولا نــدرك أنــه يقودنــا إلــى الخســائر 

ــة أيضــا.. النفســية والمادي
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وأتمنــى اســتبداله بــأن نــردد – ببســاطة -  قائلــن: حســنا هــذا 
مــا يريــده الآخــرون، ولكنــه يناســبهم ولا يناســبنا، ومــن حقهــم محاولــة 

فــرض مــا يريــدون ومــن حقنــا رفــض هــذا الأســلوب تمامــا..

ولنتذكــر أهميــة الاعتــدال في الرفــض، فالصــراخ والبــكاء هــو 
لغــة العاجــز، بينمــا الصــوت الواثــق هــو – وحــده - المعبــر عــن القــوة 
الحقيقيــة وهــذا يقودنــا إلــى تذكــر ضــرورة ألا يكــون الواحــد منــا 

صلبــا فيكســر ولا لينــا فيــؤكل..

ــد،  ــا يري ــا( لم ــى )التقاطن ــه الطــرف الآخــر إل وأفضــل عــدم تَنبي
حتــى لا نجعلــه نغيــر خططــه، بــل مــن الأذكــى أن نجعلــه يظــن أننــا لــم 
نفطــن لمــا يخطــط لــه، ونعمــل في صمــت علــى إفشــالها بخطــط متقنــة 

معتمديــن علــى أن الهجــوم خيــر وســيلة للدفــاع..

ولنتذكــر جميعــا الحكمــة الرائعــة القائلــة: نخطــئ حــن نعــذر مــن 
يخطــئ وهــو يعلــم انــه يخطــئ..

لا تخدع نفسك

ــع ســبق  ــا م ــام( حقوقن ــن يحــاول )الته ــى كل م ــق عل وهــذا يَنطب
الإصــرار والترصــد، فــا مجــال هنــا لاختــاق الأعــذار لــه، مــن بــاب 
خــداع النفــس بأنــه لا يقصــد، أو أنــه ســيتراجع بعــد حــن، وكمــا 
يحــدث في الــزواج عندمــا يقــول طــرف عــن الشــريك الآخــر: عندمــا 



- 74 -

أتجاهــل مــا يَفعلــه ســيقدر لــي ذلــك، ويقابلنــي بالمثــل عِندمــا أخطــئ 
ــي ســيجيد التعامــل  ــر ابن ــه، أو عندمــا يقــول الأب عندمــا يكب في حق
معــي، فُــكل ذلــك أخطــاء مؤكــدة أثبتهــا الواقــع ودفــع مــن وقعــوا فيهــا 

الأثمــان الباهظــة..

وكمــا يقــال عــن حــق فــإن مــن يضحــك أخيــرا هــو المنتصــر، لــذا 
لابــد أن نتحلــى بطــول النفــس حتــى نربــح المعركــة ولا نســمح أبــدا بــأي 
إرادة أخــرى بالانتصــار علــى إرادتنــا، ولكــي يحــدث ذلــك لابــد مــن 
ــلبية  ــا الكلمــات السَ ــه لأنفســنا، ونطــرد بكامــل وعين ــة مــا نقول مُراقب
بِعبــارات  واســتبداله  واســتبدالها  النفســية  الهزيمــة  إلــى  الداعيــة 
إيجابيــة تســتنهض الهمــم، ومــن المهــم في العلاقــات الإنســانية أن 
نطــرح جانبــا –وبــكل قُوتنــا- المشــاعر الضــارة التــي تقــول أن الطــرف 
الآخــر يكرهنــا ولا يحبنــا والدليــل محاولتــه فــرض إرادتــه، ونَســتبدلها 
بأخــرى مُفيــدة وواقعيــة تؤكــد أن كل إنســان يحــاول إقتنــاص أفضــل 

ــابه.. مــا يمكنــه في كل علاقــة ســواء أكانــت عمــل أو زواج أو مــا شَ

ــم يَنحــن ظهــرك  ــع فعــا: إذا ل ــل الرائ ــعارنا دائمــا المث وليكــن شِ
ــى إمتطــاء ظَهــرك. ــن يقــدر أحــد عل فل

>>>
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الباب الثالث
استمتع بالنجاح× العمل

• نصائح للفوز في مقابلة التوظيف	

• الوصايا ال10 للنجاح بالعمل الجديد	

• 50 طريقة »مؤكدة« للفشل	

• 50 نصيحة لتنجح وتتميز بِعملك	

>>>
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نصائح للفوز في مقابلة التوظيف

العمــل مــن أهــم النعــم »والمتــع« بالحيــاة حيــث نكتســب الخبــرات 
والنضــج ونســعد بالإنجــازات..

ولنفوز بذلك علينا تخطي عقبات التقدم للوظيفة المناسبة..

راقب تفكيرك

التعامــل مــع الفــوز بالوظيفــة وكأنــه مســألة حيــاة أو مــوت، يجعــل 
المُتقــدم يحــس بتوتــر ولا ينــام جيــدا قبــل المقابلــة ويمنــع ترتيــب ذهنــه 
للإجابــة علــى الأســئلة المتوقعــة، ويحرمــه مــن الهــدوء الداخلــي قبــل 
الإجابــة علــى ســؤال غيــر متوقــع وقــد يطرحــون أســئلة مُســتفزة 

لقيــاس القــدرة علــى ضبــط النفــس..

 فَلنتذكــر هــذه الوظيفــة قــد تكــون بدايــة لحيــاة أفضــل إن كانــت 
خيــرا، وإن لــم تكــن كذلــك فالرحمــن سَــيرزقنا بالأحســن دائمــا..

ويُفكر البعض : لست أهلا للفوز بها..

ونــرد بأهميــة امتــاك الأدوات اللازمــة للوظيفة وجمــع المَعلومات 
الكافيــة عنهــا وإتقــان مهــارات التحــدث بهــدوء وعــدم المبالغــة بالتفكير 

منعــا للاجهاد..
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أخطاء المظهر

ــا  ــدي الســيدات أحيان ــد وترت ــق الزائ ــغ بعــض الرجــال بالتأن يبال
مجوهــرات كثيــرة، ويجلــس المتقــدم للعمــل علــى طــرف المقعــد ويحــرك 
المبــالاة  فــوق الأخــرى لإظهــار عــدم  أو يضــع رجــا  بتوتــر  القــدم 
بالرفــض ،كمــا أخبرنــي شــاب مؤخــرا وأكــدت أن هــذا ســببا للرفــض 

ــن.. ــرام الأخري فمــن اللياقــة احت

ونوصــي بالابتســامة الهادئــة وارتــداء ملابــس أنيقــة متناســقة 
الألــوان وتجنــب العطــور النفــاذة للرجــال ،بالطبــع فهــي محرمــة علــى 

ــوان الصارخــة.. ــب حــواء للأل ــزل، وتجن النســاء خــارج المن

تصرفات خاطئة

يتحــدث المقــدم للعمــل بســرعة فائقــة وكأن لديــه عبئــا يريــد 
إلقائــه ولا يصغــي لملاحظــات مــن يختبرونــه ،ويقاطعهــم إذا لــم يروقــه 

ــم. كلامه

وارخــاء عضــات  الكتفــن  وارخــاء  بالصبــر  التحلــي  والأذكــى 
الوجــه ليمنــع التوتــر ويضــع القدمــن بثبات علــى الأرض ليهدأ،وينتظر 
ــك  ــق مع ــق: أتف ــول بلطــف ودون تمل ــكلام ليق ــن ال ــاء المتحــدث م إنته
ويذكــر نقــاط الاتفــاق، وإن قلــت، ويضيــف: مــا رأيــك في كــذا ويطــرح 

نقــاط الاختــاف بلطــف..
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ــى رأيــه فــا يجــادل وليتركــه يكمــل رأيــه  وإذا أصــر الممتحــن عل
ــدا.. ــه فيبدوعني ويســاعده لينتقــل لســؤال آخــر ولا يتشــبث برأي

ــة  ــاء التحي ــي الق ــن ويكف ــق للحاضري ــاع عــن تمل ونوصــي بالامتن
بابتســامة وتمنــى التوفيــق لهــم  ويعدهــم بــذل قصــارى الجهــد إن تم 

ــاره للعمــل.. اختي

بلطف وبهدوء 

وإذا تم التنبيــه لنقــص حقيقــي بالمواصفــات المطلوبة للوظيفة فلا 
يجــادل ولا يبــدو كمــن وقــع بمشــكلة، وليؤكــد حرصــه علــى اســتكماله 

بعــد اختيــاره للعمــل ويشــكرهم بلطــف واختصــار لتنبيهــه.

ولا يظهــر الحمــاس الزائــد للفــوز بالوظيفــة ولا يتعامــل بــا مبالاة 
وليكــن وســطا وإذا أحــس بعــدم تجاوبهــم لــرد علــى ســؤال فــا يســمح 
للضيــق بالســيطرة عليــك وليقــل لنفســه: ســأقدم إجابــات أفضــل 

بباقــي الأســئلة..

وإذا كان الممتحنــون عــدة أشــخاص فليتنقــل بنظراتــه بينهم بهدوء 
ودون توتــر ولا يركــز علــى أحدهــم حتــى وإن بــدا مرحبــا بأجوبتــه، وإذا 
ظهــر علــى أحدهــم النفــور فليتجاهــل ذلــك وليقــل لنفســه: لــن أدع 

شــيئا ينــال مــن تماســكي..
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تجنب وتذكر 

عنــد مقابلــة العمــل الجديــد مهــم جــدا عــدم ذكــر تفاصيــل ســيئة 
عــن عملــه الســابق، ويكتفــي بالقــول بســعيه لمضاعفــة خبراتــه ورغبتــه 

بالعمــل معهــم.

 وإذا تعامــل أصحــاب العمــل الســابق بصــورة ســيئة، فــا يذكــر 
ذلــك عنــد تقدمــه للعمــل الجديــد، وليذكرهــم بالخيــر فقــط؛  ليحقــق 

عــدة مكاســب:

 فســيقدم نفســه بصورة جيدة لذكره من تركهم بالخير، وســيغلق 
التســاؤلات حــول تركــه للعمــل، وإذا حدثــت مشــكلة بعــد فــوزه بالعمــل 

الجديــد فلــن يتهمونــه بأنــه المتســبب بهــا كمــا حــدث بعملــه الســابق..

وليتحاشــى العبــث بالجــوال والمفاتيــح والنظــر لــأرض والتهــوض 
بتعجــل عنــد نهايــة المقابلــة.

ــر  وإذا عمــل المتقــدم للعمــل بأعمــال لا تناســب تخصصــه أو غي
ــا  ــرة جــدا لإنه ــل القصي ــرات العم ــر فت ــة، فــا يذكرهــا، ولا يذك مهم

ــدم اســتقراره بالعمــل.. تعطــي انطباعــا بع

وليصلــي قبــل التقــدم للوظيفــة ركعتــي الحاجــة ويلــح بالدعــاء 
ليرزقــه الوهــاب بالأفضــل لــكل مــا يفيــده في  دينــه ودنيــاه وأن يوفقــه 

دومــا ..

>>>
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الوصايا ال10 للنجاح بالعمل الجديد

تختلــف النظــرة للعمــل الجديــد فالبعــض يذهب متوجســا وأحيانا 
مضطــرا لــو كان العمــل دون طموحاتــه أولا يُعجبــه بعــض تفاصيلــه 
كالمواعيــد أو مــكان العمــل فيخصــم مــن فــرص نجاحــه، والأذكــى 
ــة  ــة والحياتي ــرات العملي ــه الخب ــه فــأي عمــل ســيمنح صاحب الفــرح ب
التــي تؤهلــه لحيــاة أفضــل وتســاعده علــى الالتحــاق فيمــا بعــد بعمــل 

يحبــه بينمــا المكــوث بــا عمــل يهبــط الهمــم ويســرق العمــر..

ــه فرصــة للخــاص  ــد وكأن ونجــد مــن يتعامــل مــع العمــل الجدي
مــن كل مــا يضايقــه بالحيــاة ويلتحــق بــه فاتحــا ذِراعيــه للحيــاة ولــكل 
مــن بالعمــل الجديــد، ويتناســى أنــه وحــده الــذي يرغــب ببدايــة جديــدة 
لحياتــه بينمــا الأخــرون يواصلــون حياتهــم وعلاقاتهــم وهــو ضيــف 
عليهــم والضيــف الذكــي لا يثقــل علــى النــاس ولا يتدفــق في الاهتمــام 

بهــم حتــى لا يعدونــه متطفــا ويحصــد الألــم..

نتمنى تذكر ما يلي:

تنبيــه خــاص بالبنــات بضــرورة الحــرص علــى وضــع مســافات  	-1
بــن الزمــاء الرجــال واســتخدام لقــب أســتاذ عنــد التعامــل مــع 
ــاة بالعمــر وســتحمي نفســها  ــون الفت الجميــع حتــى مــع مــن يماثل
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ــرة العمــر في  ــل والقــال وبعث ــه مــرض وتبتعــد عــن القي ممــن بقلب
ــاة يمكــن تجنبهــا، مــع التحفــظ مــع الزميــات  الخــروج مــن معان

وعــدم الســماح بالتطفــل علــى حياتهــا الخاصــة..

ــغ بالمجامــات  ــات ولا تبال ــودد للبن خــاص بالرجــال لا تحــاول الت 	-2
وتعامــل معهــن كمــا تحــب أن يتعامــل أي رجــل مع أختك وستكســب 
احترامهــن جميعــا وترحيــب الرجــال بــك وتحمــي نفســك مــن 

منغصــات عنــد تجاهــل ذلــك..

احذر الصراعات

ــم  ــرام خصوصياته للجنســن عــدم تعجــل اقامــة صداقــات واحت 	-3
لــك الصــورة وتعلــم مــا وراء  والاكتفــاء بالزمالــة حتــى تتضــح 

الترحيــب.. ابتســامات 

التنبــه لوجــود صراعــات بــكل عمــل والحــرص ألا يتــم اســتقطابك  	-4
ــى ابقــاء مســاحات  والانضمــام لشــلة ضــد أخــرى ،والحــرص عل

ود – بــا مبالغــة - بــن الجميــع..

5- لا تكثــر مــن الحديــث ولا تظــل صامتــا وكــن وســطا ولا تتكلــم في 
ــع ولا في أمــور شــائكة واســتمع  ــن وبالطب أمــور السياســة أو الدي

أكثــر ممــا تتكلــم لتتمكــن مــن فهــم طبائــع النــاس مــن حولــك..
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تمهل 

6- لا تَتحــدث بالســوء عــن عملــك الســابق أو عــن زملائــك الســابقين 
فالبعــض يفعــل ذلــك بعفويــة وأخــرون يتعمــدون ذلــك للنيــل مــن 
الســابقين وتكلــم عنهــم بلطــف حتــى لــو لــم يســتحقون فأنــت 
الجديــد  بعملــك  نفســك  بهــا  تقــدم  إيجابيــة  صــورة  تســتحق 

فســتقلل مــن مكانتــك بهــذا الحديــث الســيء..

ــدا  ــدي حماســا زائ ــل ولا تب ــل العمــل وتمه ــم تفاصي 7- لا تتعجــل فه
حتــى لا يَغــار البعــض أو يضيــق أخــرون  وكــن وســطا ولا تَتكاســل 
بالطبــع واهتــم بتأديــة عملــك بهــدوء ولا تتوقــع اعجابــا أو امتداحا 
واســعد بتفوقــك وكافيء نفســك دون اعــان واحتفــل مــع أســرتك 

وأصحابــك بعيــدا عــن العمــل.

غير حياتك 

8- إذا وجــدت أخطــاء في طريقــة العمــل المعتــادة أو في تعاملاتهــم مــع 
بعضهــم البعــض فــا تندفــع لتغييرهــا ولا تصنــع عــداوات وهــذه 
ليســت دعــوة للســلبية بالطبــع ولكنهــا تنبيــه للتعامــل بواقعيــة فلــن 
يَتغيــروا وســتصنع ألمــا لنفســك – حَمــاك ربــي وأســعدك- وتمهــل 
حتــى تثبــت مهنيتــك وحســن تعاملــك مــع الجميــع ثــم تلمــح بلطــف 
ــا  ــع أحيان ــد في العمــل دون الحــاح يدف ــد تفي ــا ق ــرى أنه لطــرق ت

للعنــاد..
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9- اهتمــم بالأناقــة بالملابــس والتصرفــات بــا مبالغــة مــع مراعــاة 
المســتوى المــادي الزمــاء فــا تســتفزهم بتفــوق عليهــم ولا تبــدو 

ــة أقــل.. بحال

ــود  ــت ت ــي كن ــك الت ــر تصرفات ــم بتغيي ــد وق ــل الجدي 10-اســعد بالعم
تغييرهــا بعملــك الســابق ســواء في التعامــل مع الزمــاء والزميلات 
اليوميــة واعتبــره فرصــة  أو في أداء العمــل وتفاصيــل حياتــك 
لحيــاة جديــدة فاحــرص علــى انجاحهــا بمثابــرة ودون قســوة علــى 

النفــس وبحــب ورفــق بنفســك وبِمــن تتعامــل معهــم..

>>>
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50 طريقة »مؤكدة« للفشل

لا أحــد يصبــح »فاشــا« فجــأة ،دائمــا هنــاك مقدمــات وخطــوات 
تســبق الفشــل وتقــود الإنســان إليــه.

الدينيــة  تفاصيلــه  شــتى  في  وعطــور  ورود  للنجــاح  أن  فكمــا 
والعَمليــة والإجتماعيــة فالفشــل لــه أشــواكه أيضــا، نَرصدهــا لتجنبهــا 

مــع دعائنــا لكــم بأجمــل النجاحــات وأوســعها وأدومــا.

1- قــل: لا أســتطيع عندمــا يعــرض عليــك أحــدا حلا لمشــاكلك وإعتبره 
لا يحــس بــك أو لــم يمــر بمشــاكل حقيقيــة مثلك.

2-اصــرخ: الــكلام أســهل عندمــا يحــاول أحــدا مســاعدتك علــى الحياة 
الأفضــل وتعامــل معــه »كمتطفــل« يفــرض أرائــه عليــك أو يحــاول 

إثبــات أنــه أفضــل منــك وعاملــه باســتهتار لتؤلمــه. 

3-ردد دومــا لنفســك: الحيــاة صعبــة، حظــي ســئ ولا فائــدة والنجــاح 
لــم يخلــق لمثلــي وســتلاحقني المتاعــب دَومــا.

قلة الحيلة

ــك لتحــس  ــغ بذل ــى نشــرها وبال ــن واعمــل عل ــوب الأخري ــع عي 4- تاب
ــا اســتطعت. ــم م ــل مــن نجاحاته بالرضــا عــن نفســك، وقل



- 86 -

ــم  ــم وحبه ــا لمســت إخلاصه ــرات أحــد- مهم  5- لا تَســتفيد مــن خب
ــدا. ــك جي ــك- وقاطعهــم عندمــا يتكلمــون وقــل: أعــرف ذل ل

6- عندمــا تتعــرض لتجربــة ســيئة قــل: وحــدي أتألــم  والأخــرون 
ســعداء ولا يعانــون مــن أي مشــاكل، وازرع بداخلــك الاحســاس 

بقلــة الحيلــة وبضعــف قدراتــك علــى النهــوض.

7- لا تبتســم لنفســك ولا عندمــا تتعامــل مــع النــاس وتجهــم دائمــا 
واجعلهــم يعرفــون أنــك تعانــي دائمــا.

8- عندمــا يبتعــد عنــك النــاس تدريجيــا أو يقــل اقبالهــم علــى التعامــل 
معــك لا تراجــع نفســك وقــم باتهامهــم بــكل مــا هــو ســئ.

9- دافــع عــن عيوبــك بشراســة وهاجــم مــن ينبهــك إليهــا بحــدة وســارع 
بإتهامــه بــكل نقيصــة حتــى لــو كنــت تثــق أنــه بــريء منهــا حتــى 

يتجنبــك تمامــا فيمــا بعــد.

أعباء ثقيلة

10- ضاعــف مــن ضيقــك بــكل واجباتــك ومســئولياتك بالحيــاة وتعامل 
معهــا كأعبــاء ثقيلــة لا مبــرر لهــا ســوى مضايقتــك، واحــرص علــى 

تأجيــل عملــك ودراســتك مــا اســتطعت.

11- إحــرم نفســك مــن الهوايــات، وقــل :هــي  للترفيــه الســاذج أو 
للتافهــن، خاصــم القــراءة، واقــض أوقاتــا طويلــة علــى الفيــس 

بــوك وعلــى المنتديــات بالإنترنــت.
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راقــب  والغريبــة،  الســاخرة  التعليقــات  كتابــة  في  12-تخصــص 
»اللايــكات« واعــرف كيــف ومتــى تحصــل علــى أكبــر عــدد منهــا 

يزيدهــا مهمــا خالــف معتقداتــك ومبادئــك. مــا  واكتــب 

 13- إستســلم للبدانــة، أكثــر مــن التدخــن، لا تــأكل الطعــام الصحــي 
،لا تُمــارس الرياضة،واســخر ممــن يهتمــون بغذائهــم وبِلياقاتهــم 

البدنيــة.

ــه يؤلمهم،كــن  ــك وقــم بوصفهــم بمــا تؤقــن أن ــح أهل 14- أرفــض نصائ
وقــم  بهــم  تهتــم  ولا  باخبــارك  تخبرهــم  بيتــك،لا  في  غريبــا 

أســرتك. »بشــيطنه« 

15- اهمــل مظهــرك وقــل: لا احتــاج للعنايــة بــه أو بالــغ بالاهتمــام 
بمظهــرك واجعلــه »وحــده« مقيــاس لِنجاحــك بالحيــاة.

تذمر وتكبر

السياســية  الحيــاة  مــن  حولــك  يحــدث  مــا  بمتابعــة  تهتــم  لا   -16
وبالشــئون العامــة واكتــف بترديــد مــا تَســمعه دون التأكــد مــن 

وصدقــه. صحتــه 

17- لا تُطــور إمكانياتــك في العمــل، قــم بــأداء أقــل مــا يمكــن وكــن 
متذمــرا دائمــا في عملــك. 
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18- عامــل زملائــك بتكبــر واجعلهــم يشــعرون انهــم أقــل منــك شــأنا 
ولا تتعــاون معهــم أبــدا وعرقــل نجاحهــم مــا اســتطعت واعتبــر 

ذلــك نجاحــا لــك.

19- تشــاجر مــع رؤســائك كثيــرا واخبرهــم أنهــم ظالمــون وســيئون ولا 
يقــدرون مواهبــك النــادرة.

ــه  20- إحــرص علــى الشــكوى مــن كل شــئ في الحيــاة لــكل مــن تقابل
بــأي وقــت، وتجاهــل رد فعلــه علــى كلامــك واصــر علــى مواصلــة 

الشــكاوى وتفــن في ذلــك.

سخط وإحباط

21- إذهــب للنــوم دائمــا وأنــت ســاخط على حياتك وشــاعر بأن الناس 
لا يحسنون تقديرك وأنهم لا يستحقون وجودك بحياتهم.

الإنجــاز  وكراهيــة  والملــل  الإحبــاط   تَتنفــس  وأنــت  إســتيقظ   -22
وســتجده. وعمليــا  نفســيا  مرهــق  ليــوم  واســتعد 

أنهــم  وتنفــس  والمحتاجــن  الفقــراء  علــى  تتصدق،وتكبــر  لا   -23
الثــراء. أنــت  تســتحق  كمــا  الفقــر  يســتحقون 

24- لا تتعاطــف مــع أي انســان مهمــا بلــغ تألمــه، وقــل لــدي مــا يكفينــي 
مــن الوجــع – حتــى لــو كنــت عندئــذ مرتاحــا -ولا تســاعد أحــد 

أبــدا.
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تجاهل وسخرية

25- تجاهــل الصــاة أو قــم بتأديتهــا بــا تركيــز واحــرم نفســك مــن 
ثوابهــا ومــن متعــة الإطمئنــان وتجديــد الإيمــان وتقويتــه أثنــاء 

ــا. أدائه

ــق أحلامه،ســارع باحباطــه  26- إســخر مــن أي انســان يحــاول تحقي
بشــتى الطــرق واحــس بالســعادة وبتحقيــق ذاتــك عندمــا تنجــح في 

احباطــه.

 27- تابــع اخبــار الناججــن بشــتى المجــالات لتثبــت لِنفســك أنهــم 
نجحــوا بطــرق ملتويــة.

 - –فقــط  أنهــم  لنفســك  وأكــد  الشــرفاء  الناجحــن  تجاهــل   -28
للنجــاح. للوصــول  الوضيعــة  اســاليبهم  إخفــاء  اســتطاعوا 

ــدة مــن أي محــاولات  ــة ولا فائ ــاة ظالم ــا: الحي ــل لنفســك يومي 29- ق
للنجــاح.

30- لا تفعــل شــيئا لتنجــح وانتظــر تغيــر الظــروف حتــى تبــدأ تحســن 
حياتــك ولا تبــادر أبــدا.

31- اذا اســتطعت ان تجعــل لســانك خنجــرا مســموما دائمــا ومــع 
ــدا. ــردد أب ــا تت ــرف ف ــن تع ــع م جمي
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ــك وازرع  ــراب بحيات ــع الرضــا مــن الاقت 32- كــن ســاخطا دومــا وامن
الاحســاس بأنــك »تســتحق« أفضــل ممــا لديــك وأن الأقــل منــك 

ينعمــون بالأحســن.

 33- تعامــل مــع النعــم كأنهــا حقــوق تســتحقها ولا تفكــر في الشــكر 
أبــدا وهاجــم مــن يذكــرك بالشــكر للرحمــن واعتبــره مدعيــا 

للإيمــان وحاســدا أيضــا لــك.

فراغ وزهو

34- تعامــل مــع أي نقــص لديــك - أو مشــكلة ولــو كانــت مؤقتــة- وكأنــه 
كارثــه لا يحتمــل ونذيــر شــؤم وبدايــة لعــذاب وبــؤس سيســتمر 

طويــا.

 35- قــم بتهويــن وتقليــل مشــاكل الاخريــن  وثــق بأنهــا »تافهــة« جــدا 
،وبالــغ في تقديــر مشــاكلك وتأكــد أنهــا فظيعــة وقاســية.

36- كن مسرفا أو بخيلا.

37- تنفــس الاعجــاب بنفســك وازرع الزهــو بــكل أقوالــك وتصرفاتــك 
بعقلــك وقلبــك وارفــض الاعتــراف بعيوبــك. 

38- اتــرك نفســك للفــراغ ليفعــل بــك مــا يشــاء وكأن حياتــك ستســمر 
للأبد.
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39- قــل كلامــا غريبــا لتلفــت الأنظــار و«اعتبــر« ذلــك انجــازا لــم يســبقك 
إليــه أحــد وتجاهــل الاعتراضــات واعتبرهــا غيــرة وحســد.

موســوعة  وكــن  والرياضيــن  الفنانــن  بأخبــار  نفســك  اشــغل   -40
متحركــة لذلــك واســعد بذلــك واكتــف بــه.

41- لا تنس أي إساءة وعندما تخطئ لا تعتذر أبدا.

أمــرا بســيطا وقــم  ولــو كان  42- خطــط للانتقــام ممــن ضايقــك 
بالتشــهير بــه في كل مــكان واعتبــر ذلــك مســألة حيــاة أو مــوت.

فوضى وحدة

43- كُن عصبيا، واستسلم للغضب ولا تقاومه أبدا.

وحــارب  حياتــك  حجرتــك،  بمكتبــك،  الفوضــى  علــى  حافــظ   -44
النظــام وقلــل مــن شــأن مــن يحبونــه.

45- إســخر مــن كبــار الســن واحــرم نفســك مــن دعائهــم لــك ومــن 
الأطفــال  مــع  قاســيا  ،وكــن  بالحيــاة  تجاربهــم  مــن  الإســتفادة 

وابتعــد عــن امتــاع نفســك ببراءتهــم وجمــال صحبتهــم.

46- عندمــا تتــزوج امنــح زوجتــك أقــل مــا يمكنــك مــن الاهتمــام 
والمشــاعروتجاهل مجاملتهــا، ارفــض مُحاولاتهــا للتقــرب منــك 

وتجهــم بوجههــا مــا اســتطعت. 
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ــام  ــام الأهــل وأم ــر مــن انتقادهــم خاصــة أم 47- اهمــل أولادك واكث
أصدقائهــم،ولا تمتدحهــم أبــدا وعاملهــم بجفــاء أو بحــدة.

 48- تعامــل دائمــا وأبــدا »وكأنــك« عرفــت كل مــا بِالحيــاة واحتكــرت 
الــذكاء والحكمــة لنفســك وأنــه ليــس بالامــكان أكثــر ممــا وصلــت 

إليــه.

49- لا تقبــل أي إنتقــاد وإعتبــره إعلانــا للحــرب عليــك وســارع بالــرد 
عليــه بأســوأ وأقســى مــا يمكنــك ولا تتراجــع أبــدا.

50-إهــرب مــن مواجهــة مشــاكلك دومــا ولا تحــاول الســعي لحلهــا واكتــف 
بالشــكوى منهــا واســمح لهــا بالتَضخــم والســيطرة علــى حياتــك.

>>>
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50 نصيحة لتنجح وتتميز بعملك

ــادة نجاحــك  ــل مشــاكلك ولزي ــة؛ ولتقلي ــا طويل ــك أوقاتً تقضــي بعمل
بــه إليــك هــذه النصائــح العمليــة والمجربــة وســهلة التنفيــذ لتفــوز بأفضــل 
مــا يمكنــك وليكــون عملــك إضافــة لحياتــك تســعدك وتجعلــك أقــدر علــى 

النجــاح بباقــي تفاصيــل حياتــك بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطبــع.

إبتســم في عملــك حتــى مــع مــن لا تحبهــم؛ ســتفوز بثــواب التبســم  	-1
بوجــه أخيــك، ويفــرز جســدك هرمونــا يُهدئــك وتتحســن علاقاتك 
بالجميــع وتحمــي نفســك مــن الضَيــق والغضــب عنــد رؤيتهــم، 

وتدخــر طاقاتــك لمــا يُفيــدك.

أمــا العبــوس فَيكــدرك ويرســل لهــم رســالة بأنــك لا تُطيقهــم 
وســيحاولون مُضايقتــك وتدخــل بدائــرة منهكــة مــن الــذكاء تَجنــب 

الإقتــراب منهــا.

قناعاتــك  أو  رأيــك  تَفــرض  ولا  الزمــاء،  تَتدخــل بمشــاكل  لا  	-2
الشــخصية عليهــم وتجنــب مقاطعــة أي زميــل أثنــاء حديثــه حتــى 
لــو رفضــت مــا يقولــه؛ انتظــر حتــى ينتهــي تمامــا مــن حَديثــه 
ــو  ــى ل ــه مُخطــئ حت وإرخــي الكتفــن وتحــدث بهــدوء ولا تقــل أن
ــا  ــل: م ــم ق ــت- ث ــو قل ــاق  -ول ــاط اتف ــأي نق ــدأ ب ــك، واب كان كذل
رأيــك هنــاك مــن يقــول كــذا وكــذا واشــرح وجهــة نظــرك ولا تقــل 
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أنــا أرى ذلــك، حتــى لا تدفعــه للتشــبث بِرأيــه، وكثــف كلامــك ثــم 
ــر موضــوع  ــم غي ــدا ث ــق أنــك ســتتدبر أمــورك جي قــل بلطــف: أث

الحديــث أو غــادر المــكان بلطــف..

أمــا الأمــور الخلافيــة غيــر الهامــة فمــن الأفضــل تجاوزهــا فلــن  	-3
تصنــع النــاس وفقــا لرغباتــك، وإذا اعترضــت علــى أي اختــاف 
يكــون  ولــو كان بســيطا فســتوغر صدورهــم ضــدك، وعندمــا 
ــه ســيرفضون الاســتماع  ــم إلي ــا »يجــب« تنبيهه ــرا هام ــاك أم هن
إليــك؛ لأنهــم إعتــادوا علــى »رفضــك« لهــم دائمــا وبــذا تصنــع 

خســائرك مــن العلاقــات الســيئة بيديــك.

لا تَحتاج ولا تَنتظر

تذكــر العمــل ليــس وســيلة لكســب العيــش فقــط؛ فــا تعمــل  	-4
لتحصــل علــى الراتــب فقــط؛ فالعمــل يجــدد الحيويــة ويزيــد 
وطنــك. وتفيــد  الحيــاة  وتعميــر  للرحمــن  وطاعــة  النفــس،  تقديــر 

ــن  ــزك مــ ــى تميــ ــد علــ ــجيع أو لتأكيــ ــمرؤوس لتشــ ــاج كــ لا تحتــ 	-5
رئيســــك فأنــت المســتفيد »الأول« مــن تميــزك ونجاجــك.. لا تهتــم 
بتوقعــات رئيســك منــك، وســاعد نفســك لتنجــح ولترضــى عنهــا 
وتعطــي نفســك حقهــا؛ وقــدم أفضــل مــا يمكنــك في حــدود المتــاح، 
ولا تنتظــر تحســن الظــروف لتكــون ايجابيــا وســاهم بنشــاطك 

ــو قليــا. بتحســينها ول
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ــل أو  ــا عــن رئيســك بالعم ــن راضي ــم تك ــى إذا ل ــدا حت اعمــل جي 	-6
زملائــك ولا تعاقــب نفســك لأن رئيســك ســيء أو زملائــك غيــر 
متعاونــن، وأحــب عملــك واهتــم بــه لأنــه جــزء هــام مــن حياتــك، 
ومــن المفيــد نفســيا شــعور الإنســان بأنــه يحقــق إنجــازا وأن وجوده 

بالعمــل يصنــع فارقــا إيجابيــا . 

لا تبالــغ بالتألــم مــن مشــاكل العمــل فلابــد مــن وجودهــا بــأي  	-7
عمــل فنحــن لســنا ملائكــة ولــن نتعامــل مــع ملائكــة، ولا تراهــم 
شــياطينًا أيضــا؛ فالرغبــات والمصالــح تتعــارض بــن الزمــاء .

8-	 كــن وســطا فــا تتعامــل بحــدة عنــد أي خــاف فلــن يتحملونــك، 
ذلــك  يَعتــادون  تتنــازل عــن مصالحــك لإرضائهــم فســوف  ولا 
وعندمــا تضيــق بذلــك وتعتــرض »لــن« يَــرون إعتراضــك حقــا بــل 

»تمــردا« وســيرفضونه.

أجازات وشروط

خطــط لأجازتــك مــن العمــل قبــل الحصــول عليهــا؛ لتســتفيد منهــا  	-9
وأخبرهــم قبلهــا  بوقــت كاف ولا تتــرك أعمــالً دون إنجازهــا قبــل 

أجازتك.

10-في الأجــازة كــن وســطا؛ فــا تغلــق هاتفــك المحمــول طــوال الوقــت 
فقــد يحتاجــون إليــك بالعمــل ولا تقــض أوقاتــك بمتابعتهــم؛ وكــن 
حازمــا – بــا حــدة- مــع محــاولات البعــض لإغراقــك بطلباتهــم 

أثنــاء أجازتــك. 
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عنــد تعرضــك لمشــكلة بعملــك لا تطلب أجازة طويلة؛ سيفســرونها  	-11
بأنــك تضغــط عليهــم؛ حتــى لــو كنــت تحتاجهــا عندئــذ لا تطلبهــا؛ 
الوقــت  أغلــب  بأجازتــك فســتفكر في مشــكلتك  تســتمتع  فلــن 

وســتعود وتجدهــم متحفزيــن ضــدك وســتتضاعف مشــكلتك. 

لا تفــرض شــروطا حتــى تحــب عملــك؛ فالبعض يربــط حبه للعمل  	-12
ــم نفســه  ــات أوســع، ويظل ــب أفضــل أو صلاحي ــة أو برات بالترقي
»بكراهيــة« عملــه حتــى يحصــل علــى مــا يريــد فيتعــب نفســيا 
وبمــا جســديًا أيضــا وتتراجــع كفاءاتــه بالعمــل وتتأثــر بالســلب 

ــع. ــه بالجمي علاقت

ــوا  ــى بعــد الفــوز بمــا رغب ــة العمــل حت ــادون« كراهي ــرون »يعت كثي 	-13
ويرونــه قليــا أو جــاء متأخــرا، أعــز نفســك وأحــب »نعمــة« العمــل 
ــم لتســعد نفســك ولتنجــزه »بأقــل« جهــد  لتشــكر الرحمــن أولا ث

»وأفضــل« نتائــج كمــا أدعــو لــك.

غضب وتهديد

14-لا تتــرك عملــك أبــدا وأنــت غاضــب أو بعــد مشــاجرة؛ إنتظــر 
لتهــدأ حتــى »تحســن« التفكيــر ولا تنــدم بعــد إنتهــاء »فــوران« 
ــف«  ــك أو يعرفــون »كي ــى غضب ــادون عل ــم يعت الغضــب ولا تجعله
يثيــرون غضبــك حتــى لا تخســر، ولــو كنــت عصبيــا  تــدرب علــى 

ــا اســتطعت. ــدوء م ــل اله ــم بتمثي ــك وق ــل« رد فعل »تأجي
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لا تهدد »أبدا« بالاســتقالة حتى لو كنت متميزا جدا؛ فســيهتمون  	-15
بــك ويســعون لإرضائــك »بالبدايــة« وســيكرهون ضغطــك عليهــم 
ثــم عنــد تكــرار التهديــد ســيقل اهتمامهــم بــك وربمــا بحثــوا عــن 

»بديــل« أقــل تميــزا ولا يضايقهــم.

لا تكتــب لرئيســك أو لأحــد زملائــك وأنــت غاضــب رســالة أو  	-16
مذكــرة – كمــا يفعــل البعــض - عمــا تحــس بــه أو تشــكو مــن 
شــيء يضايقــك؛ فغالبــا مــا »ســيغلبك« الغضــب وتكتــب مــا »تنــدم« 

ــذار. ــه لاحقــا أو تحاســب بســببه أو »تضطــر« للاعت علي

لا تخبــر زملائــك بمــا يضايقــك مــن رئيســك أو مــن زمــاء أخريــن؛  	-17
البعــض سيســارع بإخبارهــم وأخــرون سيفشــون ســرك ولــو دون 
قصــد، تكلــم عــن مشــاكلك بالعمــل مــع مــن لا يعرفــون أحــدا بعملــك 

ــح دومــا. ــح والعكــس صحي مــن أســرتك وأصحابــك ترب

تبالــغ  ولا  بالحيــاة  مــا  أغلــى  فالكرامــة  إهانــات  أي  تقبــل  لا  	-18
أيضــا. بالحساســية 

ليس عبئًا

إســترح أثنــاء العمــل ولــو 5 دقائــق كل ســاعتين؛ غــادر مَكتبــك  	-19
وتحــرك في المــكان أو تنفــس بهــدوء مــن الأنــف فقــط مــع إغــاق 
الفــم وســتحس بإســترخاء يجــدد نشــاطك، وإذا كان العمــل كثيــرا 
قســمه علــى فتــرات للتخلــص مــن التوتــر ولمعــاودة للعمــل بنشــاط، 
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وكافيء نفســك بعــد الإنجــاز ولــو بكلمــات طيبــة ترددهــا لنفســك 
بحــب وإحتــرام .

يَشــعرالبعض بالقهــر والظلــم لعــدم حصولهــم علــى مــا يســتحقون  	-20
بالعمــل وقــد يدفعهــم للتعامــل بِعدوانيــة ويتحملــون أعبــاءًا نفســية 
هائلــة تضاعــف مــن تعبهــم بالعمــل، وتحرمهــم مــن الراحــة بعــده 
وتحــول دون تحقيقهــم للنجــاح، والأفضــل تهدئــة النفــس والرضــا 

عــن النفــس للإخــاص بالعمــل، للربــح الدينــي والدنيــوي..

وحمايــة  خبــرات  إكتســاب  والثانيــة  بالطبــع،  معروفــة  الأولــى 
والماديــة المعنويــة  العمــل  إهمــال  التعــرض لأضــرار  مــن  النفــس 

لا تتعامــل مــع العمــل وكأنــه عــبء تــود الانتهــاء منــه بــل »فرصــة«  	-21
للحصــول علــى مكاســب ماديــة ومعنويــة وعمليــة أيضــا وحمايــة 

مــن الفــراغ وأضــراره.

إســتمتع بإخلاصــك ولا تهتــم بإهمــال زملائــك أحيانــا، »تنافــس«  	-22
فقــط مــع نفســك واتقــن عملــك طاعــة للــرزاق ثــم لأنــك تســتحق.

23-	 إذا قصــرت بعملــك لأيــة أســباب »لا تجــادل« واعتــرف بهــدوء 
وبــا توســل، وقــل: هــذا غيــر مقصــود وستســعى بجديــة لإصــاح 

الأمــر ولــن تكــرره أبــدا، والتــزم بوعــدك.
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أطــرد مــن عقلــك أن العمــل مجهــد وســتتمكن كمــا أدعــو لــك مــن  	-24
أدائــه بامتيــاز وبأقــل  جهــد ممكــن.

حذر ولطف

احــذر التوقعــات الكثيــرة عــن الســعادة بالعمــل والإلتقــاء بأصدقاء  	-25
جــدد وبــدء حيــاة أجمــل؛ لمنــع الصدمــة فســتجد غالبــا بعــض 
العلاقــات الســيئة؛ فالعمــل يجمــع بــن طبــاع متباينــة وتوجــد 
حــذرا  كــن  مشــاكل،  حــدوث  الطبيعــي  ومــن  مختلفــة  رغبــات 
وشــغل  الــذات  لتحقيــق  »كوســيلة«  بالعمــل  واســعد  بالتعامــل 

أوقاتــك بمــا يفيــدك دينيــا ودنيويــا.

26-	 تنفــس الثقــة بالنفــس -دون مبالغــة بالطبــع- وتعامــل بلطــف 
محســوب مــع الجميــع وضــع مســافات بينــك وبينهــم ولا تتســرع 

ــن وســطا. ــور أيضــا وك ــل بنف ــة ولا تتعام بالثق

لا تحــرم نفســك مــن »متعــة« الإنجــاز بالعمــل، ولا تؤجلــه فيتراكــم  	-27
وتتعــرض للتأنيــب ولا تتعجــل آدائــه فتخطــيء.

انتبــه؛ فبعــض الزمــاء يكثــرون مــن الشــكوى مــن العمــل أو مــن  	-28
الرؤســاء؛ ومنهــم مــن يتعمــد ذلــك للإســتدراج ليحكــي المســتمع 
زملائهــم  الغيــر في  أراء  لمعرفــة  للفضــول  أو  وينقلونــه،  أيضــا 
ورؤســائهم، فــا تقــل شــيئا، ولا تهاجمهــم والــزم الصمــت تربــح 

والعكــس صحيــح.
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في أغلــب المؤسســات الآن توجــد صفحــات للعاملــن علــى وســائل  	-29
التواصــل الاجتماعــي يكتبــون فيــه أخبارهــم وللمجامــات؛ تنبــه 
ألا تكتــب فيهــا أو علــى صفحاتــك الشــخصية أي شــيء يمكــن 
اســتخدامه ضــدك في عملــك ولا تنحــاز لأي أحــد ضــد الأخريــن 

فتجلــب لنفســك عــداوات بــا مبــرر.

مكانة ونجاح

لا تكثــر مــن المجامــات أو المــزاح في عملــك حتــى تحتفــظ بمكانــة  	-30
تســتحقها ولا تكــن جافــا في تعاملاتــك حتــى لا يكرهــك النــاس 

وكــن وســطا.

لا تقــل أبــدا لرئيســك أنــا افضــل مــن زملائــي، حتــى لــو كنــت  	-31
الــكلام  هــذا  نقــل  علــى  يحرصــون  الرؤســاء  فبعــض  كذلــك، 
للزمــاء للانتقــام ممــن يقوله؛وأخــرون ســيرونك مغــرورا، أذكــر 
بإيجــاز مــا يميــزك فقــط، وإذا حــاول »إســتدراجك« للنيــل منهــم 

أكــد علــى محبتــك واحترامــك للجميــع.

لا تذهــب أبــدا لعملــك إلا ومظهــرك أنيــق وملابســك جيــدة مهــا  	-32
كنــت مشــغولا أو تمــر بظــروف ســيئة؛ فمظهــرك الجيــد »يضيــف« 

إليــك ويجعلــك واجهــة »مشــرفة« لعملــك والعكــس صحيــح.

لا تبالــغ بالتأنــق أو بارتــداء ملابــس غاليــة جــدا بأكثــر ممــا  	-33
ــة بقلوبهــم وتحرضهــم  يرتــدي زملائــك؛ فتــزرع الحقــد والضغين

علــى مضايقتــك.
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بــن  الإيقــاع  أو  كالنفــاق  الزمــاء  بعــض  بِتصرفــات  تهتــم  لا  	-34
»بامتصــاص«  طاقاتــك  تهــدر  لا  حتــى  ذلــك؛  وغيــر  الزمــاء 
الضيــق وســيبدو ذلــك علــى وجهــك مهمــا حاولــت إخفائــه؛ دعهــم 
لاختياراتهــم »واختــر« الاهتمــام بشــؤونك وتــدرب علــى تجاهلهــم 

وســتنجح ولــو بعــد حــن.

تجنب وتذكر

تجنــب الشــكوى مــن رئيســك للرئيــس الأعلــى – مــا اســتطعت  	-35
»مؤقتــا«  تربــح  وقــد  بــه  علاقتــك  تفســد  لا  حتــى  بالطبــع- 
بالحصــول علــى مــا تريــد ولكــن رئيســك لــن ينســى وسيســعى 
-غالبــا- لمضايقتــك مجــددا ولــن »يســتمع« إليــك الرئيــس الأعلــى 

دومــا بــل قــد يــراك مثيــرا للمشــاكل.

إذا اضطــررت للشــكوى مــن رئيســك وفــزت بمــا تريــد تجنــب  	-36
إظهــار الزهــو ولا تتحــدث عنــه بســوء مــع أي أحــد ولا تظهــر 
فرحــة »الإنتصــار« حتــى لا يــرد الصــاع صاعــات؛ وتعامــل وكأن 
ــه لدفعــك للغضــب  ــم يحــدث، وتجاهــل أي محــاولات من شــيئا ل
أو للخطــأ وســيهدأ غضبــه ولــو بعــد حــن وواصــل عملــك واتقنــه 

تجنــب أي أخطــاء.

يترقــون  أو  مكافــأت  يتقاضــى  والبعــض  أكثــر  أعمــل  تقــل:  لا  	-37
ــك كمــا ينبغــي،  ــون؛ تأكــد أولا مــن أنــك تجيــد عمل وهــم لا يعمل
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وتحســن التعامــل مــع رئيســك ولا تســيء التعامــل مــع الزمــاء ولــو 
ــة ولا تتجاهــل أي ملاحظــات  دون قصــد ، وراجــع نفســك بأمان
»تنبهــك« لأخطــاء فكلنــا نخطــيء ونصيــب..وإذا تأكــدت مــن أنــك 
تحســن كل مــا ســبق؛ فالمؤكــد أنهــم يفعلــون أمــورا »تشــينهم« ولا 
ــا؛ كالتجســس علــى الزمــاء ونقــل أخبارهــم للرؤســاء، أو  تقبله

ــا. النفــاق أو تقــديم رشــاوى؛ فهــذا اســمها وليســت هداي

لا تطلــب الشــي وضــده وتعــذب نفســك؛ فمــا دمــت لا تفعــل  	-38
أمــورا تشــينك لتترقــى أو للحصــول علــى مزايــا ماديــة؛ لا تطلــب 
مزاياهــم واطلــب مــن الرحمــن أن »يبــارك« في رزقــك ويضاعــف 

ــرزق الحــال فهــذا هــو الفــوز الحقيقــي. ــك مــن ال ل

لا تعاملهــم بإحتقــار وتصنــع عــداوات ولا تظــن أنــك »أفضــل«  	-39
دينيــا  فتخســر  قلبــك  إلــى  »بالتســلل«  للعجــب  وتســمح  منهــم 
ودنيويــا وتذكــر الآيــة الكريمة:«ومــا بِكــم مــن نعمــة فمــن الله« 
وللجميــع  ولهــم  لــك  الدعــاء  وكــرر  شــكرا  للرحمــن  واســجد 

الفــن. بالهدايــة والنجــاة مــن 

عزة وصبر

ــة  ــة بحقوقــك المادي ــم بالمطالب ــع بالســلبية واهت لا نطالبــك بالطب 	-40
ولا تقــل: لمــاذا لا أحصــل مثــل هــؤلاء؟ وقــل: أريــد ترقيــة أو 
مكافــأة لأننــي أجيــد عملــي ولا تبــدو »متلهفــا« فَيُســاء معاملتــك.
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عنــد طلــب ترقيــة أو مكافــأة لا تقــل أبــدا« احتاجهــا » لمــروري  	-41
بظــروف صعبــة أو مــا شــابه؛ فحتــى إذا حصلــت عليهــا ســتضع 
نفســك بمكانــة أقــل ممــا تســتحق، اطلبهــا »بعــزة« ،وبــا تكبــر 
بالطبــع، وكــن صبــورا فقــد لا تحصــل عليهــا مــن المــرة الأولــى 
»وثابــر« بهــدوء وحســن التــوكل علــى الرحمــن »واليقــن« بــأن الله 
ســبحانه وتعالــى »وحــده« الــرزاق، وذكــر نفســك بــأن تــرك الأخــذ 
بالأســباب معصيــة والتــوكل عليهــا شــرك، وجــدد التبــروء مــن 

ــدا.. حولــك وقوتــك دائمــا وأب

إهتــم بتقــديم اقتراحــات لتطويــر العمــل مــن وقــت لأخــر؛ ولا  	-42
تقــدم »كل« مــا عنــدك مــرة واحــدة بــل قســمه علــى مراحــل، 
واهتــم »بقــراءة« رد الفعــل وهــل يرحبــون أم لا؟ ولا تتجاهلــه 
وعلــى ضوئــه إســتمر أو توقــف مؤقتــا لحــن تحســن الظــروف أو 

تغييــر الرؤســاء.

لا تقــل »أبــدا« ولــو لنفســك: رئيســي غيــر جديــر بعملــه؛ ولا  	-43
تقلهــا لِزملائــك فســتصله وســتعطيه »مبــررا« ليســيء معاملتــك، 
ــؤذي نفســك  ــه لنفســك؛ حتــى لا توغــر صــدرك ضــده وت ولا تقل
بمشــاعر ســلبية »تعطلــك« وحــدك وســيبدو علــى وجهــك »كرهك« 
أو عــدم احترامــك لرئيســك رغمــا عنــك وســيرد عليــك بالأســوأ، 
قــل لنفســك: لا يهمنــي كفــاءة رئيســي ســأقدم أفضــل مــا يمكننــي 
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أي  وأرفــض  بعملــي  بالنجــاح  نفســي  اســعاد  »أســتحق«  لأننــي 
تحريــض مــن الزمــاء ضــد رئيســك ســواء أكان مقصــودا أو غيــر 

مقصــود ولا تدافــع عنــه واكتــفِ بالاســتماع.

إذا عانيــت في عملــك ورغبــت بالنقــل لفــرع أخــر بمؤسســتك أو  	-44
بمــكان أخــر، لا تخبــر مــن تريــد النقــل عنــده بمعاناتــك ولا تقــل 
كلامــا ســيئا عــن رؤســائك أو زملائــك فــكل ذلــك ســيكون ضــدك 
ولا تقــل أبــدا أنــك في أزمــة وتريــد »الخــاص« منهــا فســيعايرونك 
ســيطالبونك  مشــكلة  أول  وعنــد  النقــل  علــى  وافقــوا  إذا  بهــا 
ولــن يحســنوا تقديــر  إنقــاذك  بالســكوت فقــد ســاعدوا علــى 

خبراتــك ومهاراتــك.

قــل أنــك ترغــب بالعمــل معهــم وأن لديــك خبــرات تــود مشــاركتها  	-45
ــه  ــد ســيضيف إليــك ولا توجــد ب معهــم، وتأكــد أن المــكان الجدي
نفــس المشــاكل التــي »تضايقــك« وتذكــر أنــه لا يوجــد عمــل مثالــي 

وبــا منغصــات.

هــديء نفســك قبــل قــرار النقــل أو تغييــر عملــك ولا تقــرر ذلــك  	-46
وأنــت غاضــب ولا تخبــر زملائــك مهمــا وثقــت بهــم حتــى لا تعانــي 

إذا تعثــرت مســاعي النقــل.

اهتــم بتطويــر قدراتــك دائمــا؛ ولا تســمح بتوقــف بحثــك عــن  	-47
ــي  ــك الحال ــه في عمل ــم تســتفد ب ــو ل ــى ل ــد في مجالــك حت الجدي
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بعمــل أفضــل مســتقبلا، ولا تخبــر  الفــوز  فسيســاعدك علــى 
وقــد  سيســخرون  وأخــرون  ســيحبطونك  فكثيــرون  زملائــك؛ 

البعــض. يحاربــك 

مــا   – تتأخــر  ولا  عملــك  بمواعيــد  الإلتــزام  علــى  إحــرص  	-48
التــي يمكنــك إكتســاب  اســتطعت بالطبــع- فهــذا مــن الأمــور 
ميــزة وحرمــان مــن يريــدون مضايقتــك –إن وجــدوا- مــن ســاح 
يســتخدمون ضــدك للإضــرار بــك أو للحيولــة دون ترقيتــك.

لا تُخبــر أحــدا بالعمــل بــأي أســرار شــخصية عنــك أو بمشــاكل  	-49
أســرتك ولا تكتبهــا علــى صفحاتــك بوســائل التواصــل الاجتماعي 
علــى الإنترنــت، وإذا ألــح أحدهــم بمعرفتهــا؛ لا تخضــع ولا تقل له 
كلامــا ســيئا ولا تثــور واكتــف بتغييــر موضــوع الــكلام وإذا واصــل 
بخصوصياتــي  الاحتفــاظ   أحــب  عــذرا  بهــدوء:  قــل  الإلحــاح 

وأقــدر اهتمامــك.

أحســن الظــن بالرحمــن وتفــاءل واســتمتع بعملــك وتعامل ببســاطة  	-50
ومرونــة لتســعد نفســك أولا وأخيــرا ولتحمــي نفســك أيضــا مــن 

أي معانــاة. وفقــك ربــي وأســعدك دائمــا..

>>>
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الباب الرابع
اصنع نجاحك النفسي

• اكتشف 25 تصرفًا تؤذي بها نَفسك	

• خطوات واقعية لحصار الغضب وانتزاع المَكاسب	

• حتى لاتصادق »ديكا«	

• إهزم الإكتئاب واسترد حياتك	

• أفكار تضاعف تألمنا من المرض وتزيده	

• 20 عادة تسرق النجاح وتضيع العمر	

>>>
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اكتشف 25 تصرفا تؤذي بها نفسك
نســعى دومــا لحيــاة أجمــل  »نســتحقها« ونحــرص علــى مَنــع إيــذاء 
ــدري ،  ــا دون أن ن ــؤذي أنفســنا أحيان ــا ن ــا ، ونتناســى أنن ــن لن الأخري
ولأننــا لانــدرك ذلــك نواصــل هــذه التصرفــات المؤذيــة فتصبــح عــادات 

يوميــة.

ويســرق  النجــاح  ويعرقــل  يســبب الخســارة  نقــدم 25 تصرفــا 
والجَســدية. النفســية  بالصحــة  والتمتــع  الســعادة  فــرص 

لايرتــــاح ويواصــــل العمــــل والحركــــة والــــكلام حتــــى يتمكــن مِنــه  	-1
التعــب، ونوصــي باســتراحات خــلال اليــوم بالاســتمتاع بالصمــت 
لدقائــق وإغمــاض العينــن مــع التنفــس بِهــدوء لتجديــد الطاقــات 
ــى  ــه ويتناســى أن ــة مايؤلم ــرب مــن مواجه ــاد.2- يته ــع الإجهــ ولمنــ
داخــل  يســتقر  ،بــل  لايختفــي  وبأمانــة  بشــجاعة  مالانواجهــه 

ــم المُتلاحقــة. ــا ، ويرشــحنا للهزائ نفوســنا رغمــا عن

ــل  ــه ، ويقبــ ــد عُيوبــ ــف عنــ ــغ في التوقــ ــأنه ويبالــ ــن شــ ــل مــ يقلــ 	-3
اســــتهانة البعــــض بــــه ، فيترســــخ بداخلــــه الاحســــاس بعــــدم 
الجــــدارة  -ولــــو بعــــد  ممــــا يحرمــــه مــــن حســــن تقديــــر نفســــه 
ــة  ــجن« الصحــ ــا »أوُكســ ــن وهمــ ــه ، –حِــ ــن مُميزاتــ ــا عــ والرضــ

النفســــية.
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يُفــرط في حقوقــه المَاديــة والمعنويــة بدعــوى التســامح والإســتغناء  	-4
،ولــــه نهمــــس بِــــود وإحتــــرام: إذا كنــــت مســــتغني ماديــــا فخــــذ 
حقوقــــك وتصــــدق بِها،فتكــــرار التخــاذل في منــع الاعتــداء علــى 
الحقــــوق يُولــــد الاحســــاس بِقلــــة الحِيلــة وكفــــى بِهاإيــذاء للنفــس

ولاشــي يُبــرر التفريــط في الحُقــوق المَعنويــة الــذي يــؤدي لتناقــص 
إحتــرام الإنســان لِنفســه ، وتَحريــض الآخريــن عَلــى النيــل مِنــه. 

5-إهــدار الوقــت علــى الإنترنــت وأمــام الفَضائيــات في ضايــع عمــره 
وهــــو ثَروتــــه الحَقيقيــــة ، ونعتــــرف بأهميــــة مُتابعــــة الأحــــداث 
والتواصــــل عبــــر الإنترنــــت بِشــــرط تَحديــــد وقــــت لانســــمح 

بِتجــاوزه. 

يَكثــر مــن الــكلام فِيمــا يعــرف ولايعــرف ممــا يوقعــه في أخطــاء  	-6
كَثيــرة ويُفقــده تقديــر الكَثيريــن ، ويدفعــه للجــدال للدفــاع عــن 
نفســــه في فقــــد مــــن يُحبونــه. والأذكــى تقليــل الــكلام والامتنــاع 
تمامــــا عــــن الحديــــث عمــــا نَجهلــه ، فــلا أحــد يعــرف كل شَــيء 

ومــــن يَدعــي ذلــك يخســر وَحــده. 

حسم وتجديد

عندمــــا يضايقــــه أحــــد يجلــس وحــده ليجتــر الضيــق ويستســلم  	-7
للألــــم ويــــزرع الكراهيــــة بعقلــــه وقَلبــه.
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والحــــل حســــم الأمــــور بالاتصــــال الهاتفــــي بــــه لفهــــم أســــباب 
سُــــوء تصرفــــه أو إنهــــاء التعامــــل معــــه أو رفــــض أســــلوبه وإخبــــاره 
بذلــــك دون عُدوانيــــة أو وضعــــه علــــى الهامــــش بحياتــــه والاســتغراق 
فيما يُفيده ويُســعده ،وطــرد التفكيــر فِيــه وإذا تذكــره يقلــل أهتميتــه 

لديــــه ويهتــــم بمايشــغله. 

كثــــرة الأكل ممــــا يــــورث الخمــــول والبدانــــة وتوابعهمــــا الســــيئة  	-8
مــــن ضيــــاع فــــرص النجــــاح والأضــــرار بالصحــــة الجَســــدية 

والنَفســــية. 

القبــــول بِقــــدر مــــن النجــــاح والتوقــــف عــــن الســــعي لِزيادتــــه،  	-9
والمؤكــــد أن النجــــاح إن لــــم يَــــزد سَــــينقص ،وإذا لــــم تتقــــدم 

وتَتراجــــع.  الأخــــرون  سيســــبقك 

10-لجديــة الزائــدة وحرمــــان النفــــس مــــن الترفيــــه المُبــــاح ،وخيــــر 
الأمــــور الوســــط ، فالترفيــــه ضَــرورة لِتجديــــد الطاقــات وإزالــة 
الاجِهــاد وإســتعادة الحَيويــة. والمُبالغــة بالترفيــه تَفقــده الجــدوى 

والمُتعــــة ويُصبــــح عَــــادة يَفعلهــــا البعــض بِــلا سُــرور. 

ــا  ــا آثمــ 11-يتعامــــل بِعصبيــــة ولايطيــــق أي إنتقــــاد ويعتبــــره عدوانــ
يجــب الاســتنفار لِصده، والأفضــل التعامــل بِهــدوء يوضــح ثقتــه 
بِنفســــه ويســــتمع بِصبــــر فقــــد يــــرى ما يفيــــده ويوضــــح خطــــأ 

مــــن يَنتقــــده بلطــــف ودُون حــــدة.
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 ، التراجــــع سَــــيفقده كَرامتــــه  12-الإصــــرار علــــى الخطــــأ وكأن 
ويَتناســــى أننــــا جَميعــــا نُخطــــيء ، وأن مــــن يــــرى عمــــره غاليــــا 

ــأ. ــن الخَطــ ــع عــ ــعد بالتراجــ ــرع ويســ يســ

13- يتعالــى ويتعامــل بعنــف مــع النَــاس ، أو يقبــل ســخافات النــاس 
حَتــى يقبلونــه ويَســتمر في علاقتــه بِهــم ، والصــواب ألا  نحتــد 

ولا نســمح بــأي تَطــاول. 

ارفض الصغائرُ 

14- الجِــــدال وصِناعــــة كراهيــــة الأخريــــن لَنــــا ، فالجــــدال أســــرع 
وَســيلة لــزرع الضغائــن بنفــوس الأخريــن ومايتبعــه مــن إســتهتار 
بهــــم وبأفكَارهــــم، والأذكــــى قــــول مــــا نُريــــد بلطــــف و تَتــرك كل 

إنســــان لِقناعاتــه. 

15-الاستســلام للحــزن لأتفــه الأمــور ، والتوقــف عنــد صغائــر مــن 
نتعامــــل معهــــم ممــــا قــــد يدفعهــــم للإبتعــــاد. وعندمــــا يفعلــــون 
مايســــتحق محاســــبتهم عليــــه لايهتمــون لإعتيادهم علــى تبرمنَــا 
الدائــــم ، فنتســــبب بِخســــائرناوإهدارالعُمر »الغالــي« في أمــور لا 

تســــتحق والأفضــــل إســتغلاله بمــــا يُفيدناويُســعدنا. 

16-يبالــغ بِمزايــا الأخريــن ولايــرى عُيوبهــم ، فيــزرع داخلهــا لشــعور 
بالنفــص ويقلــل ثِقتــه بِنفســه ، وهــي مــن أهــم مفاتيــح النَجــاح 

بــكل تفاصيــل الحَيــاة.
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17-يمنــــح للهزيمــــة العابــــرة الفــــرص بتلويــــن حَياتــــه ، ويســــمح 
للإحبــــاط  بالسَــــيطرة عليــــه بــــدلا مــن  اســــتغلاله كَبدايــــة 

يَســــتحقها.  نجاحــــات  لِيحصــــد  أوســــع  لانطلاقــــات 

ــن  ــدلا م ــه ، ب ــى مَافات ــى نفســه وعل ــه في التحســر عل ــع وقت 18-يُضي
المُســارعة بِتحســن حَياتــه ولــو بــأي فعــل بَســيط ، فســيمنحه 
ــه  ــن الرضــا يَحتاجــه »بِشــدة« ،وسيوســع حيات ــا« م ــدرا »جمي قَ

وينمــي رغبتــه في صنــع الافضــل ويدعــم ثِقتــه بِنفســه.

19-يغرق في التفاؤل دون قِراءة جَيدة للواقع فيجلب لِنفسه الفشل.

بِلا شروط

20-توقيــف الحيــاة لحــن حــدوث مــا يَتمنــى ،ونفضــل أن يعيــش اليــوم 
بــا شــروط ويســتمتع بِمــا لَديــه بِالفعــل ، والإســتفادة ممــا يمتلــك 

قَبــل طلــب الأكثــر وتَبديــد العُمــر في إنتطــاره.

21-يتتبــع عيــوب غيــره ليحــس بإنتصــار زَائــف ، وقــد يقتنــع بــه فــا 
يحقــق إنتصــارات  »حقيقيــة« تنيــر حَياتــه ،ويتجاهــل أن هَــذا 
التَتبــع »أســوأ« عيــب يــؤذي بــه نَفســه. عندمــا نــرى عُيــوب غَيرنــا 
ــا ونَســعى لِتقليصهــا مَاإســتطعنا. ــم تَجنبهــا ونَتذكــر عُيوبن فلنتعل

نؤجلــه  فمــا   ، عَــدو  أســوأ  والتأجيــل  أوعملــه  مُذاكرتــه  22-يؤجــل 
يُصبــح عِبئــا نَفســيا وقــد يتســبب بِجلــد الــذات أواحســاس بِعــدم 

الجَــدارة، أويصبــح عَــادة فَنتراجــع ونَخســر كَثيــرا.
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23-يتهــرب مـِـن تَحســن قُدراتــه ولايُطــور نَفســه ،ويفاجــأ بِتراجعــه أو 
يتشــبث بالعِنــاد ويَرفــض مُواجهــة الوَاقــع.

24- يُدخنــــون لطــــرد التَوتــــر والاذكــــى اســــتبداله بالســــير ولــــو  في 
نفــــس المــــكان ومســــح الوجــــه بِهــــدوء وتدليــــك اليديــــن بِلطــــف 
وشــــرب المــــاء ببــــطء شَــديد ، والإبتســام لِيفرز الجســم هرمونــا 

يُهــــديء صاحبــــه وَيقلــــل التَوتــــر كَثيــــرا بِــــا آثــــار جَانبيــة.

25- يَحرم نفســه من البَراح النفســي وجوهره حب الرحمن والتســليم 
المطمئــن لحكمتــه عــزو جــل والرضــا المتنامــي بعدالســعي بِمثابــرة 

والتــوكل »بصــدق« يَزيــد ولا يَنقص

>>>
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خطوات واقعية لحصار الغضب وانتزاع المكَاسب

الغَضــب  أن  وتَناســينا  أحيانــا  منــا  بالنيــل  للغضــب  سَــمحنا  كُلنــا 
»أخبــث« عــدو يَتوحــش »فــور« إستســامنا ويَســيطر بِشراســة علــى عقولنــا 
وقلوبنــا »ويســرق« الصحــة النقســية، ويهــدد الصِحــة الجَســدية ببشــاعة 

ــو بعــد حــن. ــا ول ــا أحبابن ــا ويُفقدن ــة تُؤذين ــا لقــرارات خاطئ ويدفعن

قــال ابــن القيــم: الغضــب هــو غــول العقــل يغتالــه كمــا يَغتــال الذِئــب 
الشَــاه، وقــال الشــيخ محمــد الغزالــي: الغضــب مَــس يســري في النفــس كمــا 
تســري الكَهربــاء في البَــدن. قــد يُنشــئ رَعــدة شــاملة، و إضطرابــا مُذهــا، 

و قــد يَشــتد التَيــار فيصعــق صاحبــه ويقضــي عليــه.

وحتى تتنصر عليه تذكر:

لا تتعامل مع ما يغضبك وكأنه كارثة بشعة. 	>

الغاضب أكثر عرضة خمس مرات للأزمات القلبية. 	>

الاستســام للغضــب يســرق قدراتــك علــى مواجهــة منغصــات  	>
الحيــاة بأفضــل مــا يمكنــك.

ــك  ــى ســرعة غضب ــادون عل ــم يعت ــل معه ــن تتعام ــل م لا تجع 	>
ولــن  كعــبء  معــك  ويتعاملــون  بغضبــك  فسيســتهينون 

للأبــد. يتحملونــك 
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التحكــم بالغضــب - مــا اســتطعت- دليــل قــوة الشــخصية  	>
صحيــح. والعكــس 

الغضــب لا يحــل المشــاكل ويضاعفهــا ويجعلــك تبالــغ بــردود  	>
أفعالــك فيضايــق الأخريــن وتتبادلــون المضايقــات.

ــة  ــي بالوعــي لأهمي ــل أضــراره يأت ــم بالغضــب أو تقلي التحك 	>
حمايــة نفســك منــه وتهدئــة النفــس وعــدم التســرع بالقــول أو 

بالتصــرف.

يوقــع الكثيــرون - مــن الجنســن وبــكل الأعمــار- أنفســهم  	>
بالمشــاكل بســبب الغضــب، فيبحثــون عمــن يفرغــون غضبهــم 
ــك وستتســع المنغصــات. ــن يجــدوا مــن »يقبــل« ذل فيهــم ول

لا تســارع بالتعبيــر عــن مشــاعرك لمــن أغضبــك فســتندم ولا  	>
ترســل رســالة علــى المحمــول أو الفيــس بــوك وانتظــر حتــى 

تهــدأ.

ــك  ــن فســتبوح بأســرارك وقــد يجاملون لا تفضفــض للأخري 	>
غضبــك. ويزيــدون 

ادارة الغضب

اكتــب مــا أغضبــك علــى الــورق واقــرأه بهــدوء لتتخلــص مــن  	>
بعــض شــحنات الغضــب المؤذيــة ولتتمكــن مــن ادارتــه واقــرأه 
ثانيــة وكأنــك تســتمع لصديقــك المقــرب يشــكو ممــا أغضبــه 
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وكــن أمينــا مــع نفســك فــا تبالــغ بالغضــب ولا تســتعجل 
إنهــاء الموقــف وتريــث وامنــح نفســك وقتــا كافيــا للتفكيــر 

الهــاديء قبــل التصــرف.

معظــم أزماتنــا ســببها الــكلام أو التصــرف أثنــاء الغضــب  	>
وصــدق الإمــام علــي كــرم الله وجهــه القائــل: لحظــة صبــر في 

ــدم. ــع ألــف لحظــة ن لحظــة غضــب تمن

ــك  ــه ولاتسترســل فيه،لأن ــا تغضــب من ــل م ــرة وتقلي ــم بفلت ق 	>
النتائــج. وستدهشــك  أفضــل  حيــاة  تســتحق 

الاحتفــاظ  تراكــم  علــى  مهــم  مؤشــر  والحــدة  العدوانيــة  	>
بالغضــب فاطــرده لحمايــة صحتــك وحتــى لا تخســر مــن 

ســيبتعدون.  أو  بوجهــك  فســينفجرون  حولــك 

الغضب من النفس سلاح ذو حدين:

فهــو رائــع وايجابــي عندمــا يدفعنــا لتحســن الحيــاة ولطــرد مــا 
يخصــم منــا، ومــؤذ وضــار إذا أفقدنــا تقديــر النفــس وشــعرنا بالعجــز 

وقلــة الحيلــة.

خطوات للتهدئة

إليــك تمريــن رائــع لتهدئــة النفس عند الغضب انفرد بنفســك  	>
ثــم قــم بوضــع إصبعــي الإبهــام في الأذنــن برفــق ثــم أصابــع 
الســبابة والوســطى علــى العينــن بلطــف وأصابــع الخنصــر 
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والبنصــر بجانــب فتحتــي الأنــف، وركــز علــى التنفــس بهــدوء 
مــن الأنــف مــع إغــاق الفــم وســتحس بالهــدوء والســام 

يغمــرك بعــد قليــل واســتمر كمــا تحــب.

ثــم ابتســم ودلــك اليديــن بهــدوء وامســح وجهــك بهمــا بلطــف  	>
ــة نشــاطك. ــطء« لمتابع ــن والنهــوض »بب ــح العين ــل فت قب

توتــرك  فســتضاعف  غضبــك  أثنــاء  الحلويــات  تتنــاول  لا  	>
واشــرب الميــاه ولا تنــس أبــدا وصيــة رســولنا الحبيــب صلــوات 
الله وســامه عليــه: »إذا غضــب أحدكــم وهــو قائــم فليجلــس، 
فــإن ذهــب عنــه الغضــب وإلا فليضطجــع« كمــا أمرنــا صلــى 
الله عليــه وســلم بالاســتعاذة بــالله مــن الشــيطان الرجيــم 

ــد الغضــب. عن

يتنــاول البعــض المهدئــات للتهدئــة عند الغضــب ونراها خطرا  	>
نفســيا فهــي »كالعــكاز« الــذي يضعفناعندمــا نســتخدمه دون 
داع، بالاضافــة لخطــر ادمانهــا وأثارهــا الصحيــة الضــارة 
ونوصــي بالمشــروبات الطبيعيــة كالتليــو والينســون وشــراب 

الليمــون المحلــى بالعســل.

قــل لنفســك الــكلام المهــديء مثــل: اطمئــن ستتحســن الأمــور،  	>
هــذا وضــع مؤقــت.
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انتبــه لمــن يعرفــون نقــاط ضعفــك ويجيــدون اغضابــك وكــن  	>
تغييرهــم  تحــاول  ولا  باســتفزازك  لهــم  تســمح  ولا  يقظــا 
فالأســهل أن تغيــر رد فعلــك وتمثيــل عــدم الاهتمــام بمــا 
يفعلــون حتــى يصبــح حقيقــة تدريجيــا، وعندمــا تراهــم لا 
تنظــر إليهــم حتــى لا تتنقــل عــدوى الغضــب إليــك والأفضــل 
ــد البطــن  ــا وم ــف قلي ــن للخل إرخــاء الوجــه وارجــاع الكتف
القدمــن  ووضــع  الجلــوس  في  والاعتــدال  للأمــام  قليــا 
بهــدوء وثبــات علــى الأرض فهــذا الوضــع يهــديء الأعصــاب 

ويســاعدك علــى التخلــص مــن الغضــب.

تستطيع السيطرة

عندمــا يكــرر أحــد إغضابــك لا تبالــغ بغضبــك منــه فهــو لــم  	>
يهينــك بــل حــرم نفســه مــن صحبتــك واعتــز بنفســك دون 
مبالغــة ولا تتعامــل معــه كإنســان خســرته واعتبــره لــم يفهمــك 
ولــم يقــدرك جيــدًا واغضــب منــه بحســاب فالغضــب وســيلة 

جيــدة »لطــرده« مــن حياتــك.

عندمــا تصــرخ غضبــا لأمــر لا يســتحق، فتــش عــن الأســباب  	>
»الحقيقيــة« ولا تتجاهلهــا، وواجههــا برفــق وتدرج فالاحتفاظ 

بالغضــب المكتــوم يســرق الصحــة النفســية والجســدية.
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لنتذكــر عندمــا يســتبد بنــا الغضــب أننــا لســنا ذواتــا مقدســة  	>
يتعمــدون  ولا  تهددنــا  لا  الأخريــن  وأخطــاء  بشــر  وأننــا 
ــس  ــه بأنفســنا إبلي ــا ممــا يلقي ــا أو مضايقتن الاســتخفاف بن
ــا النفســية  ــة لتخــور قوان اللعــن ليضاعــف المشــاعر الغاضب
ونســيء التصــرف، ومــن منــا لــم ينــدم علــى كلمــات جارحــة 
قالهــا أثنــاء غضبــه أو تصــرف ســيء وللوقايــة مــن الغضــب 
يســهل  لا  حتــى  الاســترخاء  مــن  الاســتغفار  مــن  فلنكثــر 

اســتثارة غضبنــا.

اكتــب قائمــة بمــا يغضبــك مــن نفســك ،مــن العمــل، الأســرة،  	>
مــن الأخريــن لقراءتــه بهــدوء »وفلترتــه« فالكتابــة توضــح 
الرؤيــة وترتــب العقــل وتقلــل الانفعــالات وتســاعدك علــى 
التخطيــط للتغلــب عليــه واســتعن الرحمــن وســتنجح وتحســن 

حياتــك. 

عندمــا يكثــر الغضــب فهــذا مؤشــر لشــدة احتياجــك للراحــة  	>
ولتغييــر ردود أفعالــك ولمراجعــة تصرفاتــك وكلامــك »فربمــا« 
فعلــت مــا يحــرض الأخريــن ضــدك دون قصــد ولا يكفــي 
القــول أنــك تتعامــل بتلقائيــة وبحســن النيــة فحتــى القتــل 

الخطــأ »يجرمــه« القانــون.
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يغضــب البعــض عندمــا ينتقــده النــاس والأفضــل التشــبث  	>
بالحلــم أو بالتحلــم وتذكــر مقولــة عمــر بــن الخطــاب: رحــم 

الله أمــريء أهــدى إلــي عيوبــي«.

ــا مقصــودون  قــد نغضــب مــن كلام أو تصرفــات ونعتقــد أنن 	>
ومســتهدفون لأشــخاصنا بينمــا الحقيقــة أن أي أحــد بنفــس 
ردود  رأينــا لجــاءت  يعلــن  أو  بالعمــل  أو  بالأســرة  موقعنــا 
أفعالهــم مثــل مــا أغضبنــا، فــرد الفعــل موجــه لمــا نمثلــه مــن 
ــه بــل نطــرد  ــا ولا نطالــب بقبول ســلطة أو رأي وليــس لذواتن

المبالغــة ورفــض الاستســام للغضــب.

تعويض وشكر

عندمــا نتذكــر مــا أغضبنــا فكأننــا »نتمســك« بالألــم ونوصــي  	>
بالســماح لــه بالتراجــع والتقليــل مــن أهميتــه والتربيــت علــى 
ــه والاهتمــام  ــرام وتذكيــر النفــس بانتهائ أنفســنا بحــب واحت
ــات  ــن طاق ــاه م ــا فقدن ــض« أنفســنا عم بمــا يســعدنا »لتعوي

بســبب الرضــوخ للغضــب.

ــا  ــدون الإســاءة إلين ــن يري ــا أن الأخري ــا نغضــب لتوقعن أحيان 	>
بينمــا هــذا اســلوبهم مــع الجميــع فلنرفــض الإســاءة ونمنعهــم 
مــن التطــاول ونحتفــل بأننــا لســنا مثلهــم ونســجد شــكرا 

للرحمــن. 
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الغضــب قــد يمنحــك احساســا«مؤقتا« بالراحــة ويعطيــك  	>
احساســا بالســيطرة لكنه مصدر للخســائر ويتسبب بأمراض 
كثيــرة ويصيــب بالتوتــر والضيــق والعدوانيــة، وبالرفــق واللــن 
مــع الحســم بهــدوء ستكســب دومــا، والحديــث الشــريف:  إن 

الله رفيــق يحــب الرفــق في الأمــر كلــه.

لا تقــل أبــدا: أنــا ســريع الغضــب فالعقــل ســيتعامل معهــا  	>
كحقيقــة وقــل: احتــاج »للتــدرب« علــى الحلــم ولــو بتمثيلــه 
»وتأجيــل« رد فعلــي –مــا اســتطعت- وكافيء نفســك ماديــا 
وإذا  بســيطا  كان  ولــو  نجــاح  أي  تحقــق  عندمــا  ومعنويــا 
تراجعــت لا تقــل: لا فائــدة وقــل: ســأنتبه أكثــر مســتقبلا.

لنتعلــم الاســتفادة مــن الغضــب فنتنبــه لمــا يغضبنــا وهــل  	>
يتعمــد البعــض ذلــك وهــل »نبالــغ« بتفســير أي موقــف وكأنــه 
إســاءة »متعمــدة« وهــل نتوقــع مــن الأخريــن أن يكونــوا ملائكة 
ولا يخطئــون وهــذا غيــر واقعــي ولالقبــول الخطــأ ونتمنــى 
»الاعتــدال« بــرد الفعــل والتنبيــه بلطــف أولا وإن تكــرر نلجــأ 
للحــزم ثــم الــردع بهــدوء فهــو أقــوى مــن الصــراخ الــذي يوصل 
رســالة بنفــاذ الصبــر وأحيانــا بقلــة الحيلــة وليــس بالقــوة كمــا 

يعتقــد الكثيــرون.
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ــرار فســيكون ســيئا وســتندم  ــا تغضــب لا تتخــذ أي ق عندم 	>
عليــه ولا تجعــل أحــد يعــرف كيــف يثيــر غضبــك حتــى لا 

يســتغل لــك لإيذائــك أو لتشــويه صورتــك.

الاستســام للغضــب دون الســعي لإيقافــه والتحكــم بــه أســوأ  	>
ــه أنفســنا. مــا نــؤذي ب

ــا  لا تســمح بالاحتفــاظ بالغضــب مــن الأمــور البســيطة لأنه 	>
تؤلــم »وتحرمنــا« مــن التعامــل بايجابيــة مــع المضايقــات التــي 
لا تخلــو منهــا أي حيــاة وتزيــد مــن توترنــا فلا نحســن التعامل 

فتتضاعــف مشــاكلنا ونخســر كثيــرا.

لا نملــك منــع الأخريــن مــن اغضابنــا ونســتطيع »منع« أنفســنا  	>
مــن الاستســام للغضــب وأن »نتنبــه« فــا نطيــل التوقــف عند 
مــا أغضبنــا ولا نحكــي عنــه فنجــدده ونقلــل مــن التواجــد مــع 
مــن يتعمــدون إغضابنــا إذا اســتطعنا أو نقلــل مــن اهتمامنــا 
بمــا يفعلــون ونضعهــم علــى »الهامــش« بحياتنــا بعــد اســتبعاد 
أي دور لنــا في تحريضهــم علــى مضايقتنــا بالقــول أو بالفعــل 

فأحيانــا نثيــر ضغينــة البعــض ضدنــا.

ذلــك  فســيكرر  يغضبــك  كيــف  يعــرف  أحــد  تجعــل  لا  	>
ويســتنزفك وتحكــم في غضبــك ولا تظهــر لمــن حولــك الأمــور 

غضبــك. علــى  الســيطرة  تفقــدك  التــي 
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ــف أو  ــه بالصــراخ ولا بالعن ــر عن عندمــا تحــس بالغضــب لا تعب 	>
بتكســير الأشــياء فقــد يتراجــع مــن أغضبــك مؤقتــا ولكنــك 
ستخســر لأنــه ســيعرف كيــف يغضبــك متــى شــاء ووســتحرضه 
علــى إخفــاء مواقفــه عنــك هربــا مــن غضبــك والأفضــل التحكــم 
بــردة فعلــك وتمثيــل الهــدوء وتذكــر أن الحلــم بالتحلــم كمــا 

نصحنــا الحبيــب صلــوات الله وســامه عليــه.

يواجــه البعــض مــا يغضبهــم بالتجاهــل وقــد يدفــع الأخريــن  	>
للتمــادي لعــدم ردعهــم ونوصــي بالرفــض الحــازم بــا صــراخ.

تبكــي بعــض النســاء عنــد الغضــب وتتنمــن ىانتهــاء الموقــف  	>
ــا ومــع التكــرار تحصــد  ــك أحيان لصالحهــن وقــد يحــدث ذل
نتائــج ســيئة والأحســن التماســك ومحاولــة فهــم الموقــف.

حــاول ألا يبتلعــك الغضــب »النبيــل« عنــد رؤيــة الظلــم وقاومــه  	>
بفعــل أي شــيء لنصــرة المظلــوم بالمســاعدة ماديــة أو الدعــاء 
ثــم »اســتغرق« في عمــل أي شــيء يفيــدك أو يفيــد غيــرك 

ــا »واقفــز« بعيــدا عــن الغضــب. ــا أو دنيوي ديني

انتزع المكاسب

تصــدق بعــد الغضــب لتنتصــر عليــه فالغضــب نــار والصدقــة  	>
نــور  والغضــب يغذيــه الشــيطان فحاربــه بالتصــدق. 
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إذا اكتشــفت أنــك أهنــت أحــدا أو أذيتــه أثنــاء غضبــك لا  	>
تبالــغ. ولا  وســطا  وكــن  بإرضائــه  وســارع  تســتكبر 

الســيطرة علــى الغضــب تجعلنــا نديــره بــذكاء وإيجابيــة ليكون  	>
نــورا يضــيء لنــا مــا تبقــي مــن أعمارنــا، وليــس نــارا تحــرق 
فنســتفيد  مــا يمكننــا  بأفضــل  الفــوز  العادلــة في  فرصنــا 
بأعمارنــا ولا تتســرب في غفلــة كمــا يحــدث مــع معظمنــا 
ــك أو مــع أســرتك  ــك أو عمل ــت لتأخــرك بعبادات فــإذا غضب

فســارع باســتخدامه لتعويــض مــا فاتــك. 

يشــعر البعــض بالرغبــة بالبــكاء بعــد الغضــب، والبــكاء حــق  	>
الشــحنات  لتفريــغ  يكــون  أن  شــريطة  للجنســن،  إنســاني 
وليــس ترســيخ المــرارة وقلــة الحيلــة ويكــون دافعــا للتصــرف 

وليــس مؤشــرا للعجــز وبعيــدا عــن الأخريــن.

اســتخدم الغضــب للتخلــص مــن عيوبــك ومــن تأخــرك في  	>
تحســن حياتــك ومــن التواجــد مــع مــن يضايقونــك واطــرد 

الحنــن إليهــم.

اغضــب مــن انتصــار إبليــس عليــك أحيانــا واجعلــه »حافــزا«  	>
للانتصــار عليــه.
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اســجد للرحمــن شــكرا كلمــا تحكمــت بغضبــك وتبــرأ مــن  	>
ــة  ــك وســتفوز بأجــر الشــاكرين وتجــدد العبودي ــك وقوت حول

الخالصــة للرحمــن بالتبــرؤ مــن حولــك قوتــك.

ــى الرحمــن بحصــار الغضــب واجعــل نيتــك طاعــة  تقــرب إل 	>
الله ورســله وادخــار نفســك لمــا يفيــدك دينيــا ودنيويــا لتصبــح 

ــا أقــوى. مؤمن

>>>
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حتى لا تُصادق »ديكا«

تَقاعــده،  بعــد  لديــك صديقــا  تركــي  »إختيــار« رجــل  أوجعنــي 
المَقهــى ويجعلــه أول  يصطحبــه معــه بزياراتــه ويجلســه معــه علــى 

لِقصائــده. مســتمع 

وقــال: أخــذه بــكل مكان،أشــعر بأنــه يــكاد يتحــدث مَعي،ويشــاركني 
هُمومي.

لــم أســخر منــه كَمــا فعــل بَعــض أصحابــه ، بــل أشــفقت عَليــه، 
فــــا شــــك أن تجاربــــه مــع الأصدقــاء مــن البشــر لــم تشــبعه نَفســيا 
وعَاطفيــا، وربمــا هــرب مِــن مواجهــة ذلــك لإنشــغاله بعملــه وبعــد 
التَقاعــد واجــه الحَقيقــة بلا رتــوش، فافترســه الإحســاس بالوحــدة 
ويئــــس مــــن وُجــــود صَديقــــي أنســــب رفقتــــه ولا يُزعجــــه ، ويمكنــــه 

الوثــــوق بِــــه، فلجــــأ لِصداقــــة الديــك.

وحتــى نحمــي أنفســنا مــن الوحــدة أو مــن إســتغلال البعــض ومــن 
مَصيــره، مــع دعائنــا لــه بِالطبــع، نتمنــى تَذكــر مَايلــي:

• أنــت أهــم صديــق لِنفســك، ومــن يتجاهــل أو يَرفــض ذَلــك 	
يحــرم نَفســه مــن مكاســب نَفســية رائعــة وأهمهــا الإحتفــاظ 
الأخريــن،  علــى  بَعثرتهــا  وعــدم  لِنفســه  أســراره  بأهــم 
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واحتضــان أحلامــه بحــب واحتــرام ولايحكيهــا لأحــد منعــا 
لمحــاولات احباطــه ولــو دون تَعمــد، ولإغــاق أبــواب السـُـخرية 
أو الغِيــرة مــن حيويتــه كَمــا يحــدث مــن بَعــض الأصدقــاء.

• ــاب 	 مــن يتمتــع بِصداقــة نفســه لايتعامــل مــع أصحابــه مــن بَ
الاحتيــاج النفســي للمُســاندة ولايطــرق أبوابهــم طلبــا للدعــم 
عنــد مــروره بــأي أزمــة بــل يســتعن بــالله أولا ثــم يفعــل أفضــل 
ــزز  ــب المشــورة فيع ــل طَل ــا قب ــديء نفســه دوم ــه ويُه ــا يمكن م
ثقتــه بِنفســه ويكســب خبــرات مُتراكمــة ورضــا  »جميــل«  عــن 

النفــس بِــا غُــرور بِالطبــع.

رحمة ولطف

• مــن يفــوز بِصداقــة »ذكيــة« مــع نفســه يمســح دموعــه بيديــه 	
ولايُراهــــا ضَعــــفا بــــل »رحمــــة« وإنهــاءا لضغــــوط وبِدايــة 

ــل. ــب والعَقــ ــة بالقلــ لِرحاب

• يراقــبُ نفســه  »بِلطــف« فيرفــض أخطائــه بِحــزم ولايُبررهــا 	
يخطئــون  فالجميــع  أيضــا  نَفســه  ولايجلــد  ولايُنكرهــا 
والأذكيــاء وحدهــم يَتراجعــون ، ولايبحــث عــن صديــق مزيــف 
يهــون مــن أخطائــه ويحرضــه علــى التمــادي بهــا أو يقنعــه 

بِصعوبةالتَراجــع.
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• لا يســــمح صديــــق نفســــه لصديقــــه المقربـــ ـ بالســــيطرة عليــه.	
ولا يخــاف مــن ابتعــادهُ فيجاملــه بفعــل مــا يرفضــه خَوفــا مــن  
مضايقتــه –كمــا يحــدث أحيانــا- بــل يتنفــــس الاعتــــزاز بالنفــــس 
ويرفــــض كل مايخالــــف قناعاتــــه وإذا خُيــــر بينــــه اوبــن الإبقــاء 

علــــى صديــــق يَختارهــــا بِــلا نــــدم ولا ذَرة أســف.

إصنع بَراحا

• أســرته 	 مــع  التعامــل  يُحســن  نفســه  مــع  الذكــي  الصديــق 
بعــض  مــع  لَطيفــة  صداقــات  ويصنــع  والكَبيــرة  الصَغيــرة 
أفرادهــا الصِغــار والكِبــار ومــن يماثلونــه بِالعمــر ليوســع دوائر 
صداقاتــه ولايحــرم نَفســه مِــن صلــة الرحــم ويمنــح نَفســه 

بَراحًــا يَزيــد ولا يَنقــص.

• لاينتظــر مــن أصحابــه أن يَجعلونــه مِحــورا لحياتهــم فَهــذا 	
غَيــر واقعــي ولايجعلهــم أهــم مَابحياتــه بــل جُــزء جميــل منهــا 
ويَتحــرر مــن التوقعــات الزائــدة مِنهــم التــي تَجعلــه يعانــي 

ــدًا. ــن تتحقــق أب ــا ل لأنه

• يتقبــل برضــا بعــض الغِيــرة مــن الأصحــاب لأننــا بَشــر ولَســنا 	
مَلائكــة ويَرفــض دون حِــدة أي إســاءات مُتعمــدة ولا يَتســامح 

مَعهــا.



- 130 -

• مــن يصــادق نَفســه لايتســرع بمنــح صَداقتــه لأحــد بــل يتأنــى 	
بثقتــه  جدارتــه  مــن  ليتـــأكد  كَثيــرة  لإختبــارات  ويخضعــه 
الخيانــة  احتمــالات  مــن  كثيــرًا  ويقلــل  الصديــق  وبِمكانــة 
ولايتــورط بِصداقــة مَــع مــن يختلفــون معــه بــأو لوياتــه ومَبادئه 

ممــا يوقعــه بِمشــاكل.

أُطرد

• كمــا 	 يدعــي صداقتــه  مــن  اهتمــام  زَيــف  أبــدا  لايتجاهــل 
ــا  ــا مــن الوحــدة ، ويســتطيع قضــاء أوقاتً يفعــل البعــض هرب
لَطيفــة مــع نفســه ويَســتفيد مــن وحدتــه لإعــادة تَنظيــم حَياتــه 
بِحيويــة  الإجتماعيــة  أنشــطته  لِيعــاود  هواياتــه  ومُمارســة 

وبِنجــاح.

• لايَتــردد بِطــرد الصديــق الخَائــن  »ويحتفــل« بطــرده ولايَمنحــه 	
»ثانيــة« أخــرى مــن عمــره ولايحســب الهزيمــة بــل يتنفــس 
الفــرح لاكتشــافهُ خيانتــه ولايبررهــا أبــدا، كمــا يفعــل البعــض  

ــن الوحــدة. »خَوفــا«  مِ

• لا يَعتمــد علــى أصحابــه نَفســيا ولا يأخــذ كل مقترحاتهــم 	
أول  الخبــرة  لِنقــص  كذلــك  لاتكــون  فَقــد  حقائــق  وكأنهــا 
لاندفاعــأ وللمُجاملــة  »ويُفلترهــا« قبــل اختيــار بَعضها، وينمي  

قدرتــه علــى إتخــاذ القــرارات  ولا يَخســر ثِقتــه بِنفســه.
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• ــه 	 ــد تألم ــه عن ــذي لايســارع لِمســاندة صديق ــق ال ــق أن الصدي يث
دون طلــب لايســتحق أن يكــون صَديقــا ولا يســتحق عتابــاً ولــوم.

• ويرفــع شِــعار مــن لايحســب أهميــة وُجــودي في حياتــه لايســتحق 	
إهــدار ثانيــة مــن عمــري بعتابــه أوالحــزن بعــد طَــرده.

• كمــا يُــدرك أن صداقــات الفيــس بــوك أغلبهــا زائفــة وبهــا 	
مجامــات زائــدة وتَبعــده عــن الواقــع وتقلــل مـِـن تقبــل مشــاكل 
الحيــاة بإيجابيــة وأنــه كلمــا حافــظ علــى خصوصياتــه زادت 

فــرص نجاحــه بالحيــاة والعكــس صَحيــح.

• لايكــن شــفافا ويقســم مــا يريــده علــى أكثــر مــن صديــق ومنهــم 	
أفــراد أســرته ولايهمــل أصحابــه ويكتفــي بصديــق مقــرب 

فيكــون كمــن يُغلــق النوافــذ ويُضيــق حياتــه.

ساعد نفسك

• لايتعامــل مــع الصديــق وهــو يبحــث عــن الاهتمــام أو عمــن 	
يقــود خطواتــه بالحيــاة أو مــلء الفــراغ أو تعويــض عــن تراجــع 

للنجــاح العملــي أوالأســري.

• نفســه 	 ويســاعد  نفســه  ويثقــب  لنفســه  داعــم  أكبــر  يكــون 
وســتكون صداقاتــه أنجــح فالصديــق لــن يكمــل نقصًــا بــل 
يقضــي معــه أوقاتًــا لطيفــة ويدعمــه فقــط عِنــد الأزمــات 

الصَعبــة.
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• ــه أو يســفه مــن أفــكاره 	 ــه علي ــق رأي يرفــض أن يَفــرض صدي
ــه ولايُجادلهــم ، ويضــع مســاحات  ولايفعــل ذلــك مــع أصحاب

ــام عــن البَعــض. بــن الصداقــة المُقربــة وبــن الإبتعــاد الت

• لايقبــل صَداقــة بشــروط ولايتنــازل عمــا »يثــق« بأنــه صــواب 	
بالتَفكيــر والتَصرفــات إرضــاء لأصحابــه حتــى لايكــون تابعــا 
لهــم ولــن يقــدروه جيــدا، فــا أحــد يقــدر مــن يتبعــه ويتخلــى 

عــن قَناعاتــه.

• يتمســك بمواصفــات الصديــق وأهمهــا الاخــاص في نيتــه 	
عندمــا يُخطــيء ويرفــض ويكــره تركــه يخطــيء ولايشــجعه 

علــى الخطأولايُبــرره. 

• وهــو مــا أتمنــى أن نفعلــه جميعــا مــع أنفســنا فنكــون الصديــق  	
»المُخلــص«  لأنفســنا ومــع مــن نصاحــب أيضــا.

• لايتســرع بإضافــة صديــق لحياتــه ويجمــع أكبــر قَــدر مــن 	
المعلومــات عنــه ولايكتفــي بالاعجــاب ببعــض صفاتــه وإذا 
تأكــد مــن أنــه يســتحق صداقتــه لايبالــغ بالثِقــة ولايخبــره بــكل 

ــدم. ــى لاين ــا لنفســه حت ــظ بأهمه أســراره ويحتف

• عندمــا يختلــف مــع صديقــه بســبب أمــور لــم يتوقعهــا، لايقــل 	
ســيء  هــو  مــا  بــكل  باتهامــه  ولايبالــغ  جَارحــا،  كلامــا  لــه 
ولايخضــع لرأيــه أيضــا ، ويمنــح نفســه وقتــا كافيــا لِيهــدأ قبــل 

ــا. ــة أو إنهائِه ــرار الإســتمرار بِالصداق إتخــاذ قَ
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• فــإذا قــرر إبقائــه صديقــا يكــن أكثــر حــذرا وإذا إبتعــد إبتعــد 	
بلطــف وبــا أي كلام مُســيء ولايذكــره بِســوء، ويتعلــم مــن 
لــه  ويســمح  بالوجــع  ولايُفكــر  بالخبــرة  ويحتفــظ  التجربــة 

بالذبــول والتراجــع ولايغذيــه بالحديــث عنــه وبِتذكــره.

بِحب وإحترام

• ويعــرف أنــه أهــم صديــق بحياتــه فَيتعامــل بحــب وإحتــرام مــع 	
نفســه ولايبالــغ بأهميــة أصحابــه حتــى لايَعتــادوا علــى ذلــك 

وغَالبــا ســيتعاملون مــع اهتمامــه الزائــد وكَأنــه »حــق« لهــم. 

• مُســبقة 	 شــروط  دون  بأســرته  علاقتــه  تحســن  يَنســى  لا 
وتقبــل  »ضَــرورة« وجــود بعــض الاختلافــات وبعــض المشــاكل 
مــع الأســرة كأمــر طبيعــي لاختــاف الأجيــال ، وســيتمكن مــن 
الفــوز بِعلاقــة جميلــة مَعهــم  »وســيقل« إحتياجــه لِلأصدقــاء 
وســــيتمكن مــــن حســــن إختيارهــــم ولــــن يصبــــح كالعطشــــان 

الــذي يَــــرى كل »ســــراب« مــــاءًا.

• لا يخــذل نَفســه بِاحتضــان »الوجــع« مــن تجــارب غيــر نَاجحــة 	
مــع الأصدقــاء وييــداء صَفحــات جديــدة ولايتســرع بمنــح 

ــن يَســتحق. ــق إلا لم صفةالصدي
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• مــن يفعــل ذلــك لــن يُصبــح أســيرًا لصديــق يتحكــم بحياتــه ولن 	
يحتــاج لديــكأ وقطــة أوكلــب ليمنحــه براحــا بِحياتــه ولِيكــون 

»واحتــه« بِصحــراء تَعاملاتــه الاجتماعيــة.

>>>
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إهزم الإكتئاب وإسترد حَياتك

إذا تعرضــت لِلســرقة فســتجتهد لإســترداد المَســروقات ، ومــاذا 
لــو تَعرضــت  - لا قــدر الله -  لِســرقة حَياتــك؟

ــة  ــل يَســعى ويخطــط لإقامــة كَامل ــا ب ــاب لا يكتفــي بزيارتن الإكتئ
ليســرق الأعمــار ويثبــدد الطاقــات ويُهــدد الصحة النَفســية والجَســدية 

ويُفســد عِلاقاتنــا وكُل تَفاصيــل الحَيــاة.

وأصبحــت عِبــارة أنــا مكتئــب شَــائعة، البعــض يَقولهــا عِندمــا 
يواجــه أمــورًا عَاديــة وأخــرون يَقولونهــا بوجــع يؤلــم مــن يَســمعهم.

أســوأ مــا بِالإكتئــاب أنــه يَجعلنــا نُبالــغ بِامتصــاص أي ألــم ونزرعــه 
بِقلوبنــا وعُقولنــا ونَحســب قِلــة الحَيلــة وتراجــع مَكانتنــا عَنــد مــن 
نَحــب ونَســتدعي كُلمـًـا يُؤلمنــا »ونَتنفســه« وكأننــا نمســك بأغلــظ أدوات 
التَعذيــب لنُــؤذي أنفســنا ونوجــه لَهــا الضربــات وأحَيانــا الطعنــات مِــن 

كل الاتِجاهــات.

يَفترس بِقسوة

يقلــل الاستســام لِلإكتئــاب مــن تَقديــر النفــس وهــو »أوكســجين« 
النَجــاح والسَــعادة.
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ولايعــرف قَســوة الإكتئــاب إلا مــن عانــي منــه أوإقتــرب »بقلبــه 
وعقلــه« مــن غــال لديــه افترســها الإكتئــاب، وليــس صحيحــا أن المؤمــن 

لا يكتئــب بــل لايستســلم للإكتئــاب ويَســتعن بالرحمــن ولايَعجــز. 

إثــر  يأتــي  وقــد  حَياتنــا  اســلوب  لِتغييــر  إنــذار  ويعدالإكتئــاب 
اجهــاد نفســي أو بَعــد استســام لِلفــراغ، فــالأول يشــعرنا بضيــق وتعــب 

ويضعفنــا والثانــي يَجعلنــا نُضخــم المعانــاة مِــن أمــور لا تَســتحق.

والهــروب مــن الإكتئــاب وتخفيــف حدتــه مَطلــوب ولكــن كمرحلــة 
يليهــا مواجهتــه ومنــع تكرارهــأ وتقليــل زياراتــه ماإســتطعنا.

أسبابه وأعراضه

يكتئــب البعــض عنــد وَفــاة عزيــز أو بعــد طــاق أو أزمــة قَاســية 
بالعمــل أو مِحنةماديــة أوعاطفيــة ولِنتذكــر الحكمــة الرائعــة: لايمكننــا 
منــع الطيــور مــن التحليــق فــوق رُؤوســنا ونســتطيع منعهــا مــن بنــاء 

أعشاشــها فــوق رُؤوســنا.

يتألــم المكتئــب بِشــدة ويَفقــد الأمــل ولا يســتطيع مواصلــة حَياتــه 
الطَبيعيــة ويقــل تَركيــزه وتقــل شَــهيته أو يــأكل كَثيــرا ويهــرب للنــوم 

ويتراجــع نَشــاطه.

ويحــس بالتعاســة وتضعــف عزيمتــه ويقــل اهتمامــه بِحياتــه ، 
ــلبية وتســتنزف  ويتراجــع نجاحــه ويســوء مزاجــه وتغــزوه الأفــكار السَ
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طاقاتــه ويتشــائم ويعانــي بِشــدة مــن ضُغــوط الحيــاة ،وقــد يهــرب 
لمواقــع التواصــل الاجتماعــي فَيتضاعــف الإكتئــاب وتــزداد عُزلتــه وتقــل 
رَغبتــه بالتواصــل الحَقيقــي ،مــع تعرضــه لكــم هائــل مِــن العلاقــات 

ــة.  ــه بِالعزل ــد رغبت ــة تَزي المُزيف

فاليَقظــة  بالإكتئــاب  مريــض  لَديــه  بأســرة  الشــخص  كان  وإذا 
لِلإكتئــاب وعــدم الإستســام.  بــوادر  أي  لِطــرد  مَطلوبــة 

بامكانك النَجاة

لكل مكتئب نؤكد بكل الاحترام لِمشاعره:

• ليــــس هكــــذا تُعــــاش الحيــــاة ، فالحيــــاة أجمــــل ممــــا تتخيل 	
وأرحــب وألطــــف وضــــع كل أســــماء التفضيــل فهــــي أفضــــل  

كثيــرا.

• تســــتحق وتســــتطيع  »قهــــر« الاكتئــــاب والاســــتفادة منــــه 	
بتغييــــر ردود أفعالــــك وتحســــن حياتــــك والحــــرص علــــى 
التــــوازن -وإن قلــــت -  لتقليــــل  حدتــه وتَذكيــــر النفــــس 

السَــــابقة. بالنجاحــــات 

• البــكاء رحمــة ومَســكن  »مؤقــت« وإدمــان المســكنات يســبب 	
المــرض

• وإدمان البكاء يورث قِلة الحيلة والنَكد يسرق العمر.	
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• مــن احتضــن الوجــع وبالــغ بالتوقــف عنــده وتنفســه وتوهــم أن 	
ماســيأتي بحياتــه لــن يكــون إلا مُضاعفــة للأوجــاع فلابــدأن 

يَكتئــب.

• فكيــف ســيعيش ســعيدًا ؟ فــإذا وضعــت إنــاءًا و وضعــت بعــض 	
الســموم بــه، ثــم أضفــت مَــادة أخــرى ســامة وثالثــة مِثلهــا 
وهكــذا، فكيــف تتوقــع مَصيــر مــن يشــرب مــن هــذا الإنــاء ؟ 

فَهــذا مَاتفعلــه بِنفســك بــكل أســف.

أطرده فَورا

• لا نلومــك وأســوأ مــا يفعلــه مريــض الاكتئــاب هــو لــوم نفســه 	
ونتمنــى تحفيــز إرادتــك للتعامــل الإيجابــي مــع هــذا الاكتئــاب 

وطَــرده.

• لا تمت وأنت على قيد الحياة وتذكر قول الشاعر الرائع:	

• ليس من مات فاستراح بميت إنماالميتُ ميت الأحياء	

• إنما الميت من يعيش كئيبا كاسفا باله قليل الرجاء	

• لاتفتــرض أســوأ التوقعــات وتتعامــل معهــا كحقائــق ، تماســك 	
واكتــب ماالــذي يمكنــك فعلــه الآن لتحســن أي شــيء بحياتــك 

وســارع بفعلــه واســعد بـِـه. 
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• قــم بترتيــب أولوياتــك بحياتــك واجعــل علــى رَأســها أن تعيــش 	
سَعيدا.

• كمــن 	 فتكــون  حَياتــك  ولاتوقــف  شــيء  بــأي  العقــل  اشــغل 
ــت  ــه كن ــق وإذا تشــاغلت عن ــه حرائ ــق ب يواصــل الســير بطري

كمــن تــرك طريــق الحرائــق وغيــر مَســاره.

• إذا  	 المُتحركــة  كالرمــال  فالإكتئــاب  نفســك  بإنقــاذ  ســارع 
فَــورا. فســتلتهمك  لهــا  نفســك  »تركــت«  

• زواج 	 بعــد  والنســاء  التَقاعــد  بعــد  أحيانــا  الرجــال  يكتئــب 
الأبنــاء والحــل بعــدم الإنعــزال ومُمارســة العمــل التطوعــي 
علــى  بقدرتهــم  ويشــعرهم  يســعدهم  بِمــا  أوقاتهــم  وشــغل 
العَطــاء وأن أدوارهــم بِالحيــاة لــم تنتهــي كمــا يُفكــر المُكتئبــون.

كُن مَرنا

• ــك 	 ــب وســاعد نَفســك ، وراقــب عقل لاتتعجــل الذهــاب لطبي
بلطــف دون إجهــاد للنفــس واطــرد أولاً بــأول الأفــكار الســلبية 
وإبــدأ بِالمرونــة  مــع الحيــاة وتوقــف عــن التعامــل مــع أي شــيء 

يؤلمــك وكأنــه كارثــة لا تَحتمــل.

• تعتبــره 	 لا  الإكتئــاب  لِمواجهــة  دواء  لتنــاول  إذاأضطــررت 
هزيمــة أوتتعامــل معــه كرفيــق دائــم لاتســتطيع الحيــاة بدونــه 
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بــل  مجــرد مســاعدة  »مؤقتــة«  لتخفيــف الوجــع ولتتمكــن مــن 
ــى حياتــك بِمشــيئة الرحمــن. إســتعادة الســيطرة عل

• ــد 	 ــة فقــط فلاب ــاب بِالأدوي ــن يحــل الإكتئ ــب النفســي ل الطبي
أن تســاعد نفســك بجديــة وبِمثابــرة للانتصــار عليــه ، ولا 
حظــت أن الكثيريــن ممــن يتعاطــون أدويــة مُضــادة للاكتئــاب 
النفــس  بتقديــر  الإحســاس  لديهــم  ينخفــض  مُهدئــات  أو 

ويتراجــع لديهــم الشــعور بإمكانيــة النهــوض بِالنفــس.

• ــإذن الرحمــن 	 ــا: أســتطيع ب ــك، وقــل لنفســك يَومي ــه لذل فتنب
مــع  وأتفــق  الرياضــة  أمــارس  وســوف  أفضــل  حيــاة  بــدء 

الأدويــة. جرعــات  لإنقــاص  الطبيــب 

واجه الإنتكاسات

• إذا عــادت بــوادر للإكتئــاب لاتَقــل: لقــد عــاد ثانيــة ، لا فائــدة 	
منــي، الوضــع ســيزداد سُــوءا وكلمــا تتزيــد الوضــع ســوءا 
وتجعلــك تستســلم ولا تُقاومــه ، وقــل: هــذا إنــذار لأتراجــع 
شــيء  أي  بفعــل  ســارع  ثــم   ، السَــلبي  تفكيــري  عــن  فــورا 

يســعدك واســترخ ذِهنيــا ونَفســيا.

• التنفــس وأبســطها إغــاق أحــد فتحتــي 	 مــارس تمرينــات 
ثــم إغــاق  الفتحــة الأخــرى  الأنــف والتنفــس بلطــف مــن 
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الفتحتــن باصبعيــك بلطــف ثــم اخــرج الهــواء مــن الناحيــة 
الأخــرى بهــدوء شَــديد وكــرره مــع الأخــرى بهــدوء وبلطــف 
وستشــعر براحــة رائعــة بالعقــل وباســترخاء جميــل وكَــرره 

ماإســتطعت.

• ســيفيدك العــاج بالإيحــاء الموجه،فقــل:  أنــا أقــوى وأفضــل 	
ممــا إعتقــدت ، هــذه ســحابة وســتنتهي ســريعا ، والحيــاة 
ــة أمامــي ولا وقــت للحــزن وســأصنع الســعادة لنفســي  جَميل

ــة. ــخصية نَاجحــة، نفســي مرتاحــة، مُطمئن ــا شَ أن

إربح دَوما

• بداخلــك 	 الســرور  كل جوانــب  وبعــث  نفســك  بطمأنــة  قــم 
ســلبية. أفــكار  لأي  ولاتستســلم 

• أربــط مشــاعر الإكتئــاب بالخســارة واربــط طردهــا بالمكســب 	
والربــح واربــح دَومــا.

• اختــر لنفســك الهــدوء دائمــا ،وعندمــا تكتئــب اشــغل ذهنــك 	
بشــيء تحبــه أو بالتخطيــط لأمــر مــا أو أجــر مكالمــة هاتفيــة 
مــع صديــق ولا تشــكو وتكلــم بأمــور تُحبهــا ، قــم بإنجــاز أي 
عمــل تحبــه ستشــعر بالثقــة والرضــا عــن النفــس وســيمنحك 

ــوداوية. ــا هائــاً يقلــل الأفــكار السَ ذلــك شــعورًا رائعً
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• دلــل نَفســك بالإســترخاء خــال اليــوم بالإســتلقاء أوالجلــوس 	
معتــدل القَامــة واغمــض عينيــك بلطــف وركــز علــى تنفســك 
وادخــل الهــواء مــن الأنــف وأخرجــه بهــدوء مــن الفــم، وكــرره 

وستتحســن نَفســيا.

• اكثــر مــن أخــذ الحمامــات الدافئــة وإحصــل علــى الترفيــه –	
المبــاح بالطبــع – وأدخــل بيومــك قــدر مــن المَــرح.

• اســعد نفســك واختــر اصدقــاء يبعثــون البهجــة بِحياتك، وبدلاً 	
مــن الحديــث عــن مشــاكلك فكــر بِكيفية حَلهــا أوتَقليلها.

• كــن مرنــا ولا تطلــب الحــد الأقصــى مــن الحَيــاة وتعلــم الفــرح 	
بمــا لديــك بالفعــل وســترتاح جســديا وذهنيــا وسيرشــحك 

ــإذن الله. للفــوز بأضعافــه ب

سِلاحك الأقوى

• ــاب ، 	 ــوى في عــاج الاكتئ ــو ســاحك الأق ــك فه تشــبث بتدين
وعندمــا تعــود بــوادر الاكتئــاب بِشراســة هــدئ نفســك وصــل 
ركعتــن وركــز جَيــدا بِالوضــوء وقــل: الوضــوء فَرحــة والصــاة 

فَرحــة وســأتقرب إلــى الله بِهــا.

• ــدا في 	 ــان وادع الله أن ينجيــك وركــز جي صــل بِهــدوء وإطمئن
معانــي الآيــات ، وستتحســن فقــد أثبتــت الدراســات الحديثــة 

أن الصــاة تســاعد كثيــرا بعــاج الأمــراض النَفســية.
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• إحــرص علــى أداء الصلــوات بِأوقاتهــا وعندمــا تَشــعر بالضيق 	
ــة ، وكأنــك تجلــس بخيمــة مــن  اســتدع كل مشــاعر الطَمأنين
الطمأنينــة وراحــة البــال والهــدوء والإطمئنــان ، وقــل:  رب 
مُطمئــن  ،أنــا  ويَحفظنــي  ويشــفيني  يحمينــي  كلــه  الكــون 

ــعيد. وهــادئ وسَ

• مــع نفســي 	 أتعامــل  ولــن  بإكتئــاب  ثانيــة  لــن أضيــع  وقــل: 
ــا  ــي مريــض يتوقــع حــدوث الانتكاســات فتوقــع حدوثه وكأنن

المــرض وأختارالصحــة. أرفــض  وأنــا   ، يَســتدعيها 

• اكتــب لِنفســك الأســباب التــي تدفعــك لإســتعادة ســعادتك 	
واكتبهــا في ورقــة واقرأهــا يوميــا ، وغيــر نظرتــك للحيــاة 

ولــكل التفاصيــل مــن حولــك لتظفــر بِحيــاة سَــعيدة. 

• خفــف مــن حمولتــك النَفســية ولاترهــق نفســك بتفاصيــل زائــدة  	
ــم. ــة بالتأل ــل  ولاتُهــدر أي ثاني ــاة  أقصــر  ممــا تتخي فالحي

• الاكتئــاب 	 براثــن  مــن  نفســك  إنتشــال  وحــدك  بإمكانــك 
بِحياتــك. لتنعــم  فافعــل  وأوجاعــه 

• ماتتابعــه علــى الفضائيــات وعلــى وســائل التواصــل الإجتماعــي 	
وتعاطــف  فاحــذر  بإكتئابــك  تتســبب  قــد  مؤلمــة  أحــداث  مــن 
الإكتئــاب  واطــرد  المــادي  والدعــم  الدعــاء  وكثــف  الوجــع  مــع 

يَفيدهــم. ولــن  فســيضرك 
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• راقــب أصحابــك ؛ هــل أحاديثهــم تبعــث علــى الكآبــة ، قــم 	
فالأســهل  ؛  تَغييرهــم  تُحــاول  لا  إســتمروا  فــإذا  بتنبيههــم 
جذبــك للإكتئــاب وإبتعــد عنهــم نفســيا وابحــث عــن أخريــن لا 

يَصــدرون الوجــع لِلأخريــن.

• مَارس الرياضةوأبسطهاالمَشي ولو في حُجرتك بِمنزلك.	

سَتنتصر

• ــم كمــا 	 ــم بالتحل مــن يبحــث عــن شــيء يَجــده، وكمــا أن الحل
جــاء بالحديــث الشـَـريف فقــم بتمثيــل الانتصــار علــى الإكتئاب 
وسَــتنتصر، قــل:  الإيمــان ســكني والبهجــة داخلــي واختيــاري 
وأشــكر ربــي عَلــى النعــم وأتنفــس الرضــا وأطــرد الإستســام 

لِلوجــع.

• انضــم لمــن قَهــروا الإكتئــاب ومنهــم فتــاة أصيبت بعــدة أمراض 	
بأوقــات مُتقاربــة قالــت اكتأبــت عــدة أيــام ثــم قلــت لــن أضيــف 
ــد  ــا وبع ــوفي ابنه ــا نَفســية، وســيدة ت ــم الجســدي أوجاعً للأل
ســــنوات مرضــــت اختــــها بالســــرطان وعانــــت ســنوات حتــى 
ماتــت ثــم أصيبــت هــي بالســرطان وكافحتــه ســنوات ثــم 

ــفيت، قالــت:  كل يــوم هــو نِعمــة وفَرحــة. شُ
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• حــارب الإكتئــاب بالأطعمــة التاليــة فقــد ثبــت فائدتهــا في 	
،الأفُــوكادو،  ،البَنجــر  الجــوز   ، السَــبانخ   ، المَــزاج  تحســن 
 ، المُــوز   ، البَابــونج  ،شــاي  الدَاكنــة  ،الشِــيكولاتة  الشُــوفان 

،السَــالمون. ،الكَاجــو  الزَنجبيــل  ،شــاي  البُروكلــي 

• إنــزع الإكتئــاب بــزرع الرضــا بقلبــك وعقلك ، يقــول ابن القيم:    	
الرضــا بــاب الله الأعظــم ، ومســتراح العَابديــن، وجنــة الدنيــا، 

مــن لــم يدخلــه في الدنيــا لــم يتذوقــه في الآخرة. 

• تشــبث بالحيــاة ولاتخــذل نفســك وتذكــر لايجتمــع اليــأس 	
باســترداد حياتــك  واختراليقــن  أبــدا،  القلــب  واليقــن في 

دَومــا. وبتحســينها 

>>>
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أفكار تضاعف تألمنا من المرض وتزيده
ويســرق  عنــا  رغمــا  يزورنــا  ضيــف  وأثقــل  »أســخف«  المــرض 
الطاقــات ويجلــب الوجــع والضيــق وأحيانــا الحــزن متعكــم الرحمــن 

دومــا بالعافيــة أنتــم ومــن تحبــون.

نرصــد الأخطــاء الشــائعة التــي تزيــد الأوجــاع »وتســرق« القــدرة 
النفســي  بالوجــع  وتتســبب  الشــفاء  وتؤخــر  المَــرض  مواجهــة  علــى 

فيتضاعــف الألــم الجســدي.

حساسية وغضب

نبــدأ بالتعامــل مــع »الضعــف« المؤقــت بســبب المــرض وكأنــه– 
ــزرع الإحســاس  ــر ممــا ي ــف  أكب ــدر الله – عَجــز أو مؤشــر لضع لاق
عرضــة  صاحبــه  ويجعــل  الحَساســية  ويضاعــف  الحيلــة  بقلــة 
ــرص الشــفاء  ــريعة والغَاضبــة ويؤثــر بالســلب علــى فُ للإنفعــالات السَ
التــي يســتحقها، والأفضــل تذكــر أنــه »مؤقــت« بــإذن الرحمــن وتنفــس 

التفــاؤل لمســاعدة النفــس علــى الشــفاء.

ونصــل للتعامــل مــع أي تصــرف غيــر لطيــف ممــن نتعامــل معهــم 
وكأنــه اعــان لضيقهــم منــا أو لرؤيتهــم لنــا كعــبء لمرضنــا، وقــد 
يســيء البعــض التصــرف مــع المريــض لنقــص باللياقــة أو دون تعمــد أو 
ــه أو تنبيهــه بلطــف والتشــاغل عنــه ويكفــي  لإنشــغاله والأذكــى تجاهل

ــدة. الوجــع الجســدي فــا نضاعفــه بالحساســية الزائ
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نِعمة ونقمة

يعد الخوف من التعرض لانتكاسة سلاح ذو حدين.

نعمــة إذا قادنــا للاهتمــام بالوقايــة مــن عــودة المــرض ونقمــة إذا 
أورثنــا الخــوف مــن العــودة للحيــاة الطبيعيــة بتــدرج وإذا حرمنــا مــن 
الفــرح بنعمــة الشــفاء فالخــوف مــن المــرض يســتدعيه مجــددا وأحيانــا 

بألــم أشــد.

يتوقــع البعــض أثنــاء المــرض أن يتفــرغ مــن يحبهــم للاهتمــام بــه 
أو يبذلــون اهتمامــا كبيــرا.

ليــس لأنهــم  »تدريجيــا«  يتناقــص  الاهتمــام  أن  الواقــع  ويثبــت 
ســييئون أو لا يحبوننــا ولكــن مشــاغل الحيــاة »تســتدرجهم« ســواء 

رغبــوا أو لا.

ومــن المهــم تقبــل ذلــك »برضــا« حقيقــي واتقــان شــغل أوقاتنــا 
بعيــدا عنهــم وعــدم الاعتمــاد النفســي عليهــم للفــوز بقــدر مــن الترويــح 
ــوب  ــى اليوتي ــات وعل ــى الفضائي ــة مــا يســعدنا عل عــن النفــس ومتابع
ومشــاهدة الصــور القديمــة والفيديوهــات الخاصــة بنــا بشــرط عــدم 
التحســر علــى الماضــي والابتســام عنــد رؤيتهــا لإنعــاش النفــس وطــرد 

التركيــز علــى الوجــع الجســدي.



- 148 -

ويمكــن كتابــة مــا نحــس بــه لإفــراغ شــحنات مــن التوتــر وقراءتــه 
بصــوت وكأننــا نتحــدث بــه لأحــد ثــم تمزيقــه إذا لــم نســتطع الاحتفــاظ 

بــه بعيــدا عــن الأخريــن.

أو تســجيل مــا نحــس بــه علــى الهاتــف المحمــول والاســتماع إليــه 
ثــم مســحه للحفــاظ علــى الخصوصيــة.

ارحم نفسك

يتركــون  التحســن  أول علامــات  ومــع  الشــفاء  أخــرون  يتعجــل 
الــدواء ويغــادرون الفــراش ولا ننكــر الرغبــة »المشــروعة« باســتعادة 
ــاء العــاج  ــى انته ــر حت ــود واحترام:الصب ــة ونهمــس ب ــاة الطبيعي الحي
يقلــل فــرص عــودة المــرض والعكــس صحيــح وتســتحق حمايــة نفســك 

ــك؟ ــس كذل ألي

يجــرب البعــض التعامــل بصــورة طبيعيــة مــع أنشــطة الحيــاة 
اليوميــة »وكأنــه« ليــس مريضــا فيصــدم ويضاعــف وجعــه ونفضــل 
التعامــل »برحمــة« مــع النفــس فالراحــة ضــرورة وليســت رفاهيــة ومــن 

أســباب الشــفاء بعــد الاســتعانة بالرحمــن بالطبــع.

ولنتجنــب الخــوف الزائــد علــى النفــس عنــد المــرض والجــزع عنــد 
التأخــر في تنــاول العــاج فهــو لا يقــل ســوءا عــن الاســتهتار بالالتــزام 

بالعــاج فخيــر الأمــور الوســط..
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إحذر

يلجــأ البعــض للإكثــار مــن الحديــث بالهاتــف مع معارفه ليتشــاغل 
عــن الوجــع وكثــرة الــكلام تتســبب بالارهــاق وحديثــه الدائــم عن مرضه 
ــى النفــس وقــد  ــا يــزرع الشــفقة عل يرســخ الاحســاس بالوجــع وأحيان

يؤلمــه عــدم تعاطــف مــن يحدثــه كمــا يــود.

ــع«  ــل مرضــه لإنشــغاله »ويتوق ــم قب ــد عنه ــن إبتع ــف م ــد يهات وق
إقبالهــم ويفاجــأ بعــدم ترحيبهــم ويؤلــم نفســه.

ــاء المــرض  ــم معهــم عامــة وأثن ــار مــن نتكل والأفضــل حســن إختي
خاصــة والحــرص أن نكــون »أهــم« يــد تربــت علــى الوجــع علــى أنفســنا 
ــا مــا يســرنا كان »إضافــة«  ولا ننتظــر ذلــك مــن الأخريــن فــإذا وجدن

جميلــة وإذا لــم نجــد لا نتألــم بقســوة.

إستفد 

يكــره الكثيــرون ملازمــة الفــراش وتنــاول الــدواء ويحســون بالرثــاء 
علــى النفــس وتســوء معنوياتهــم ولا يَــدرون أنهــم يؤخــرون الشــفاء 
والأفضــل التعامــل مــع المــرض كاســتراحة مــن اللهاث اليومــي وكفرصة 
للتفكيــر بهــدوء بحياتنــا وكيفيــة تحســينها بعــد الشــفاء وطــرد أو تقليــل 
مــا يكدرنــا وزيــادة والفــرح بمــا لدينــا مــن النعــم التــي ننســاها وســط 

الإنهمــاك بِتفاصيــل الحيــاة. 
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مــع تكــرار المــرض بفتــرات متقاربــة يحــس البعــض بالتشــاؤم وأن 
القــادم أســوأ ويتناســون أن التفكيــر بالمــرض يضعــف الانســان نفســيا 

ويقلــل مُقاومتــه.

لاتَهزم نفسك

يفكــر البعــض بالخســائر التــي تحــدث لــه بســبب المــرض كالتأخــر 
بالعمــل أو الدراســة أو حرمانــه مــن الإســتمتاع بِحياتــه العاديــة ويفتــح 
أبــواب الحــزن وقــد يَكتئــب والأفضــل أن يثــق أنــه ســيحصل علــى رزقــه 

كامــا بأفضــل توقيــت وألا يهــزم نفســه بالتفكيــر الســلبي.

ينكــر البعــض المــرض فيتنــاول الأطعمــة الممنوعــة أو لا يلتــزم 
بتنــاول الــدواء بانتظــام أو يرفــض الراحــة فيتطــور المــرض »ويضطــر« 
لمواجهــة المضاعفــات ويدفــع الثمــن باهظــا وكان يمكــن تجنبــه لــو التــزم 

بتعليمــات الطبيــب.

يفكــر البعــض أن حظــه ســيء فالأخــرون لا يمرضــون مثلــه ويظلــم 
نفســه دينيــا ودنيويــا فقــد أمرنــا ديننــا ألا نتطلــع لمــا يتمتــع بــه غيرنــا 
وقــد نــؤذي أنفســنا بالســخط علــى أقدرانــا وهــي أبشــع خســارة دينيــة. 

ودنيويــا يرســخ هــذا التفكيــر الاحســاس بالتحســر علــى النفــس 
ــه ويفســد  ــع مشــروعة لدي ــم ومت ــأي نع ــرح ب ــه مــن الف ويحــرم صاحب
ــم لتحســن الصحــة الجســدية.  ــاح« مه ــه النفســية وهــي »مفت صحت
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ليسوا مثلك

يــردد بعــض المرضــى لــو كان أحــد مــن أعرفهــم هــو المريض لفعلت 
كــذا وكــذا للترفيــه عنــه ولمــا تخليــت عنــه »وأوجعتــه« نفســيا بالاهمــال 
لتكوينــه  وفقــا  يتصــرف  انســان  وكل  بصدقــك  نثــق  لــه:  ،ونهمــس 
ــه وشــخصيته  ــه ولاهتمامات ــه طــوال حيات ــا »تراكــم« بوعي النفســي ولم

ورغباتــه ولا تــؤذي نفســك »بتوقــع« أن تصــرف الأخــرون مثلــك. 

وأمامك خياران:

تتنفــس  أن  الأســف  مــع  شــيوعا  والأكثــر  الأســهل  وهــو  الأول 
تطالبهــم  أو  معهــم  تتشــاجر  وقــد  نفســك  وتؤلــم  منهــم  الخــذلان 
بالاهتمــام وقــد يبذلــون بعضــه أو يتجاهلــون وســتتألم أكثــر »وحــدك« 
ــا فــا أحــد  ــك الوجــع الجســدي وستخســرهم تدريجي ــه لا يكفي وكأن
يحــب أن يلومــه الأخــرون دائمــا حتــى لــو كانــوا محقــن ولــن يتغيــرون 

فهــذه طباعهــم. 

والثانــي والــذي أفضلــه أن تلتمـس لهــم الأعــذار وتفــرح وتســجد 
ــم  ــك: الله ــك وعقل ــم وتدعــو بقلب ــك لســت مثله ــن بأن ــكرا للرحمــ شــ

اكفنــي بحلالــك عــن حرامــك واغننــي بفضلــك عمــن ســواك.

بَراح نفسي

ثــم تَســعى بجديــة لملــئ أوقاتــك بمــا يســعدك وبامكانــك الإســتماع 
وتســترخي  بالمعانــي  لتركــز  عينيــك  تغمــض  وأنــت  الكــريم  للقــرآن 
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نفســيا وجســديا، ويمكنــك الإســتماع لمقاطــع موجــودة علــى اليوتيــوب 
تدربــك علــى الإســترخاء والتأمــل وســتمنحك براحــا نفســيا تحتاجــه 

ــى الشــفاء. وستحســن معنوياتــك وتســاعدك عل

الأنــف  مــن  بالتبــادل  بالتنفــس  قــم  بالضيــق  الاحســاس  عنــد 
والتركيــز علــى ذلــك بــأن تضــع أصبعــا علــى فتحــة الأنــف اليمنــى 
لإغلاقهــا وتتنفــس بهــدوء مــن الفتحــة اليســرى فقــط مــا إســتطعت ثــم 
تغلقهــا وتنفــس مــن الفتحــة اليمنــى، ويفضــل إغمــاض العينــن أثنــاء 
ذلــك لإســترخاء أفضــل ولتصفيــة العقــل ممــا يرهقــه وعنــد الانتهــاء 
تدلــك اليديــن بهــدوء حتــى تحــس بالــدفء ،ثــم تمســح الوجــه بلطــف 
وتفتــح العينــن بهــدوء وســتحس بارتيــاح لطيــف وتكــرره مــرات يوميــا 

ــك النفســية ويقــل تألمــك. وسيحســن حالت

لا تسمح

المــرض  بســبب  منهــم  يضيــع  الــذي  بالوقــت  الكثيــرون  يفكــر 
الأعمــال  وأصحــاب  الأعمــال  ورجــال  المتفوقــون  الطلبــة  وخاصــة 
ــق بشــرط ألا  ــك فمــن الطبيعــي أن نفكــر ونتضاي الحــرة ولا ننكــر ذل
نســمح بســيطرة هــذا التفكيــر وطــرد الضيــق واســتبداله بأننــا ســنقوم 
بعــد الشــفاء بمشــيئة الرحمــن بوضــع جــدول متــدرج وغيــر قــاس ولا 

متعجــل للنتائــج »لتعويــض« أنفســنا برفــق. 
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»لــن ينفعنــي أحــد« يقولهــا البعــض خوفــا مــن المــرض، وكأننــا 
»ســنرحب« بالمــرض إذا وجدنــا مــن يحســن الاهتمــام بنــا.

والأفضــل الاهتمــام بصحتنــا لنســعد وننجــح بالحيــاة وليــس خوفا 
مــن الاحتيــاج للأخرين.

يتعامــــل البعــــض مــــع المــــرض كعقوبــة لذنوبــــه والافضــل التبــرؤ 
ــا للدرجــات ويتقــن حســن الظــن  ــون رفع ــه والدعــاء أن يك ــن ذنوبــ مــ
بالرحمــن وتذكــر ثــواب الصابريــن، ويرحــب أخــرون بالمــرض ويرونــه 
حبــا مــن الرحمــن ويتناســون دعــاء اللهــم اجعلنــا عبيــد إحســان لا 

ــد إمتحــان. عبي

ــى تعاطــف  ــث عــن مرضــك فقــد تحصــل عل ــر مــن الحدي لا تكث
وسترســخ الإحســاس بالمــرض داخلــك ولا تخــف مــن الحســد عندمــا 

تتحســن ولا تخفــي ذلــك.

لا تبالغ بتدليل زوارك وكأنك لســت مريضا ولا تســهب بالحديث 
عــن تفاصيــل موجعــة وكن وســطا.

إستغن وسَتربح

لا تهتــم بمــن زاروك ومــن تجاهلــوا وكــن أهــم صديــق وداعــم 
لنفســك واسشــعر معيــة الله واســتغن عــن البشــر وســتربح عــزة المؤمــن 

واســتعلاؤه وراحــة المســتغني.
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حتــى  حالتــك  تفاصيــل  بدقــة  اكتــب  للطبيــب  الذهــاب  قبــل 
. تســتفيد

لا تســــتدع أمراضــــك الســــابقة وســــاعد نفســــك وركــز علــى مــا 
يُبهجــــك بالحيــــاة ولــو كان قليــا فالابتســامة والضحــك والاســترخاء 
للرحمــن  »بصــدق«  اللجــوء  وقبلهــم  والتأمــل  التنفــس  وتماريــن 
يســاعدونك علــى أفضــل اجتيــاز للمــرض لتنعــم بالصحــة وبحيــاة 

أجمــل أدعــو لــك بهــا فاحــرص علــى الفــوز بهــا دائمــا وأبــدا. 

تصــدق بنيــة التــداوي ولا تخبــر أحــدا ولا تتعلــق بالــدواء للشــفاء 
بــل بالرحمــن واجعــل نيتــك بتنــاول الــدواء طاعة الله ورســوله بالتداوي 
والحفــاظ علــى النفــس واعطــاء نفســك حقهــا وللأخــذ بالأســباب 

لتكــون مؤمنــا قويــا ثــم تــوكل بصــدق علــى الشــافي الوهــاب.

>>>
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20عادة تسرق النجاح وتُضيع العمر

ــه؛ فكلاهمــا  ــذات أو المبالغــة في ــد لل ــر الجي ــى التقدي الافتقــاد إل 	 .1
ضــار جــدا.

لزيادتــه  الســعي  وعــدم  النجــاح؛  مــن  الأدنــى  بالحــد  الاكتفــاء  	 .2
ــات الأســرية  ليــس في الدراســة أو العمــل فقــط ولكــن في العلاق
ــك النجــاح  ــل ذل ــر والرشــاقة وقب ــام بالمظه ــة والاهتم والاجتماعي

الدينــي .

عــدم الســعي لتحســن الــذات وتطويرهــا أوالاهتمــام بذلــك بضعــة  	 .3
أيــام مــن كل ســنة ويكــون حماســه مؤقتــا.

عنــد الخطــأ بــدلا مــن الاعتــراف بــه وإنهــاء المشــكلة بأقــل قــدر  	 .4
المشــكلة  ويزيــد  الأخــر  الطــرف  يهاجــم  الخســائر  مــن  ممكــن 

تعقيــدا.

عــدم الاهتمــام بالمســتقبل وتــرك الحيــاة تلقيــه بــدلا مــن أن يمتلــك  	 .5
زمــام الأمــور في يــده -مــا اســتطاع ذلــك- بعــد الاســتعانة بالرحمن 

بالطبع.

6. عــدم الاهتمــام بتنميــة العقــل بالقــراءة وعــدم وضــع خطــة لهــا ولا 
يحــرص علــى الاســتفادة مــن تجــارب الأخريــن.
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7. عدم الاهتمام باللياقة البدنية وأهمال الصحة.

8. الاهتمــام الزائــد بمــا يقولــه النــاس أو تجاهــل الملاحظــات المفيــدة 
مــن المخلصــن.

دينيــا  يفيــد  الــذي  الصحيــح  بالترتيــب  أولوياتــك  ترتيــب  عــدم   .9
ودنيويــا.

الضغــط علــى المقربــن منــه ماديــا ومعنويــا وعــدم تقديــر حالتهــم  	.10
ــة  ــات ومشــاكل مزمن ــه في مصادم ــة ممــا يوقع النفســية والصحي

تســرق طاقاتــه.

فتــح أكثــر مــن جبهــة في أكثــر مــن وقت؛ فيتشــاجر بالعمــل وبالمنزل  	.11
أو مــع الأصدقــاء بنفــس الوقــت فيخســر فيهمــا ســويا، ونوصــي 

بالتحكــم بالنفــس وتجنــب مضاعفــة المشــاكل.

النفــس  داخــل  الســلبية  بالمشــاعر  والاحتفــاظ  الزائــدة  العصبيــة  	.21
مــا يؤذيــه نفســيا وبدنيــا ويعطــي الفرصــة للشــيطان ليتلاعــب بــه 
العصبيــة الزائــدة وعــدم الســيطرة علــى الانفعــال وعــدم الصبــر علــى 
تحمــل مــا يكــره )العقــاب مثــا ( رغــم اســتحقاقه لــه والإلحــاح علــى 
ــه. ــرك انطباعــات ســلبية عن ــاء الموقــف ممــا يت الطــرف الآخــر لإنه

عــدم الاهتمــام باختيــار الوقــت المناســب لعــرض المشــاكل وبألطــف  	.13
اســتفزازه  عــن  بعيــدا  الأخــر  الطــرف  معــه  ليتعاطــف  الطــرق 
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ــكلام المســيء والهجــوم وهــو أســلوب قــد  ــي أو بال بالصــوت العال
يجعلــه يكســب أحيانــا ولكنــه يخســر كثيــرا علــى المــدى البعيــد 
ويفقــد حــب الأخريــن وتقديرهــم واهتمامهــم بهــم بصــدق وإن 
أظهــروا غيــر ذلــك لأســباب مختلفــة وفقــا لظــروف كل منهــم.

عــدم وجــود أهــداف واضحــة في الحيــاة أوالتأرجــح بينهــا وعــدم  	.14
التركيــز عليهــا للفــوز بتحقيقهــا، وعــدم تحديــد قــدوة ايجابيــة 

ــا. ــا أو أفضــل منه تســعى ليكــون مثله

الجيديــن  الأصدقــاء  مــع  العلاقــات  تحســن  في  التقصيــر  	.15
والحساســية الزائــدة في التعامــل معهــم والعدوانيــة بــدون مناســبة 
ــد  ــه؛ والصــواب التعامــل بلطــف وحــزم وعن ــم علي ــا لاعتدائه منع
الخطــأ يحاســبهم علــى قــدر الخطــأ ثــم اســتئناف التعامــل بوعــي 
وادراك أن الأصحــاب وســيلة لقضــاء وقــت لطيــف وليســوا غايــة 

ــا. في حــد ذاته

إعطــاء الأخريــن حقوقــا لا يســتحقونها وأضعــاف مــا يعطيــه  	.16
ولأســرته. لنفســه 

عــدم الاهتمــام باللياقــة مــع النــاس؛ كأن يطلــب رأيــا مــن شــخص  	.17
ــام  ــى الاهتم ــه أولا عل ــن تكلــم مع ــه فليشــكر م ــم يعجب ــا وإذا ل م
بالاســتماع والاســتجابة ثــم يعــرض وجهــة نظــره بلطــف وليــس 

ــام. ــى الاهتم ــذ ويشــكره عل ــدم التنفي ــي بع بســخرية أو يكتف
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عــدم المثابــرة في تحقيــق مــا يطلــب منــه والنفــس القصيــر في كل  	.18
شــيء.

ــراط  ــى النفــس، كالاف الخضــوع للإغــراءات وعــدم الســيطرة عل 	.19
في تنــاول الطعــام- الإكثــار مــن الســهر- قضــاء أوقاتــا طويلــة في 

ــوك بــا هــدف. ــى الفيــس ب ــى المحمــول أو عل الألعــاب عل

الموقــف  لإنهــاء  لطيفــة  غيــر  لأســاليب  يلجــأ  الاختــاف  عنــد  	.20
ــزاح وهــذا ســوء  ــو في صــورة م ــة الطــرف الآخــر ول ــل مهاجم مث
اختيــار للوقــت وللوســيلة والأفضــل »احتــرام« الأخريــن حتــى عنــد 

الاختــاف وعــدم تحويلــه لخصومــة أو عــداوات.

>>>
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الباب الخامس
إصنع نجاحك العاطفي

• كيف تحمي قلبك من الوجع العاطفي؟	

• مكاسب وخسائر الحب ×الجامعة	

• كيف تنسى حببيا إبتعد؟	

• كيف تخبر فتاة بِحبك؟	

• التحــرش الإليكترونــي ..علاماتــه وكيفيــة التعامــل معــه 	
وعــاج أضــراره 

>>>
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كيف تحمي قلبك من الوجع العاطفي؟

تســتنزف  التــي  للجنســن  المؤلمــة  العاطفيــة  التجــارب  كثــرت 
ــى أصحابهــا وقــد  ــارا ســلبية عل ــرك آث المشــاعر وتســرق الأعمــار وتت

تحرمهــم مــن الفــوز بــزواج ناجــح يســتحقونه. 

نقــدم بأمثلــة وخطــوات واقعيــة كيــف يحمــي الجنســن أنفســهم 
مــن الاندفــاع العاطفــي؟ وكيــف يتأكــدون مــن حســن اختيارهــم في 
الارتبــاط العاطفــي وكيــف يبتعــدون بأقــل الخســائر؟ وكيــف يحمــون 
أنفســهم مــن فقــدان الثقــة بالنفــس أو فقــدان الثقــة بالجنــس الأخــر؟ 

ــزواج ناجــح؟ وكيــف يتعلمــون النجــاح في الحــب ليســعدوا ب

احذر وارفض

يبدأ الوجع من التسرع بالارتباط ولتحمي نفسك تذكر: 

<  لا يكفــي أن يحاصــرك أحــدا – والــكلام للجنســن- بالاهتمــام 
ــق  ــرك ويتف ــع غي ــك م ــل ذل ــه لا يفع ــد« أن ــه »تأك والاعجــاب لتحب
مــع أحلامــك ويوجــد تكافــؤ بينكمــا وبــن الأســرتين ولا تتجــاوب 
إلا بعــد جمــع أكبــر معلومــات عنــه ترضــي »عقلــك« وقلبــك معــا 

ــم. ــا أل وتذكــر الانســحاب الســريع أســهل وب
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<	 لا تفعــل كشــاب كان يعتبــر فتــاة كأختــه وصارحتــه بحبهــا فقــرر 
أن يحبهــا وأضــاع ســنوات وفشــلت التجربــة وفتــاة أخبرهــا زميــل 
لا  أنــه  وتجاهلــت  فأحبتــه  عنهــا  الاســتغناء  يســتطيع  لا  بأنــه 

يناســبها فخســرت.

ــع جرحــه، أو التجــاوب  ــا لمن ــورط مــع الآخــر عاطفيً فلترفــض الت 	 >
بافتــراض حبــه مســتقبلا، أو »للهــروب« مــن الوحــدة والفــراغ 

العاطفــي ولتمنــع إيــذاء للنفــس.

تذكــر »الفرامــل« )المكابــح( فــإذا كنــت تقــود الســيارة وتأخــرت  	 >
كذلــك. العاطفــي  والاندفــاع  لحــادث،  فســتتعرض  باســتخدامها 

تنبــه عنــد الاقتــراب مــن الجنــس الآخــر وأســأل نفســك هــل هــذا  	>
هــو الشــخص أو الإنســانة التــي أريــد أن أكمــل معــه / معهــا 
ــول  ــد الاســتمتاع بالقب ــي أو أري ــراغ العاطف حياتــي أم أعانــي الف
مــن الجنــس الآخــر، ولا تجعلــه ســببا للاســتمرار بالتجربــة، فأكثــر 
المشــاكل العاطفيــة المؤلمــة تحــدث لســوء الاختيــار أو للاندفــاع 

عاطفيًــا.

قبــل أن تمنــح أحــدا مــن الجنــس الأخــر وقتــا للتواصــل تنبــه أنــه  	 >
لا يســتدرجك لارتبــاط لا تريــده بعقلــك.
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الأكذوبة الكبرى

بمشــاعرك  بالتحكــم  ســارع  الآخــر  بالجنــس  الإعجــاب  عنــد  	 >
ــذا  ــل، فه ــي العق ــة أن الحــب يلغ ــر أكذوب ــك، وأكب واســتخدم عقل

ليــس حبًــا ذكيًــا ولكنــه يورطــك بالمتاعــب.

أحــب بقلبــك وعقلــك ســويًا وتاكــد أنــك تشــعر بالارتيــاح لوجــوده،  	 >
وترغــب بالــزواج منــه وتقبلــه »بــكل« عيوبــه ولا تتجاهلهــا أو تتوهــم 

أنــك ســتغيره، فــا أحــد يغيــر نفســه ســوى نفســه.

<	 أعــز نفســك ولا تحــب مــن لا يحســن تقديــرك ، اخبرنــي شــاب 
أنــه »ســف التــراب« لتوافــق عليــه زوحتــه، وقالــت زوجــة بأنهــا 

طــاردت زوجهــا لفتــرة طويلــة ليتزوجهــا وفشــلت الزيجتــان.

أي ارتباط عاطفي يجب أن يكون هدفه الخطوبة ثم الزواج. 	 >

<	 مــن لا يجيــد تقديــر نفســه فلــن يقــدره الطــرف الآخــر ولــن يعامله 
بمــا يليــق بــه.

ــن  ــه ل مــن أســباب الاندفــاع العاطفــي أن يقــول طــرف لنفســه أن 	 >
يجــد مثــل مــن يريــد الارتبــاط  بــه، أو أحببتــه ولــن أحــب ثانيــة، 

ــع. ــوم بالطب وهــذه ليســت دعــوة للحــب كل ي

ارفض الاستمرار بتجربة فاشلة خوفا من الوجع. 	 >
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لتنجــح عاطفيــا اهتــم بمعرفــة الطــرف الآخــر كمــا هــو وليــس كمــا  	  >
تريــد رؤيتــه وتنبــه للعلامــات التــي تؤكــد عــدم اهتمامــه أو أنــه لا 

يســتحقك.

لتحمي نفسك من الوجع العاطفي تذكر هذه اللاءات:

لا تتســرع بتحويــل الاعجــاب لحــب وانتظــر كثيــرا لتــراه بــكل  	  >
أحوالــه وراقــب كيــف يتعامــل مــع النــاس وليــس معــك فقــط، فقــد 
تهتــم فتــاة بشــدة بشــاب فتســأل عنــه باســتمرار وهــل نــام جيــدًا 
أو تنــاول طعامــه أم لا؟ فيراهــا الشــاب »مــاكا« ويجــب أن يراقــب 
كيــف تتعامــل مــع زملائهــا وكيــف تتعامــل مــع الأقــل منهــا وكيــف 

تتكلــم عــن أهلهــا.

لا تحــب الشــخص وحــده وأحبــه هــو وتعاملــه مــع بيئتــه ووســطه  	 >
ــه. ــاس مــن حول والن

ــر  ــل أن يحــس بالخــداع  فليتذك ــن يحــب قب ــر م ــن يفاجــأ بتغي م 	 >
تجاهلــه للتفاصيــل فقــد ينجــذب فتــاة بشــدة بشــاب وســيم أو 
وحــده  يكــون  ولا  طبيعــي  وبالثــراء  بالشــكل  والاعجــاب  ثــري، 
الدافــع للارتبــاط  فســيلغي »أجهــزة الانــذار« بداخلــك والتــي 

تحــذرك منــه.
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الوجــع  مــن  حمايتــه  وعــن  قلبــك  عــن  الوحيــد  المســؤول  أنــت  	 >
واســعاده والاهتمــام بمشــاعرك »الغاليــة« فــا تمنحهــا لمــن »تثــق« 

أنــه يســتحقها.

للبنــات خاصــة  تتكلــم مــع مــن يضعفــك بنصائــح قاتلــة مثــل:  لا  	 >
»حاصريه« »هاتفيه باســتمرار« »اشــعريه بأنه أهم شــيء في حياتك«، 

ــت فتخســر. ــراه الرجــال إلحاحــا وينتقــص مــن البن ــا ي وهــذا م

لا تحــب مــن طــرف واحــد، وارفــض خيانــة قلبــك، ولا تنتظــر أن  	 >
يحــس بــك.

قــال شــاب أنــه ســيحاول اقنــاع فتــاة بحبــه، ومــن يفكــر بهــذه  	 >
الطريقة-مــن الجنســن- ســيتألم حتــى لــو اقتنــع الطــرف الآخــر 

بــه، فسيشــعر أنــه يتفضــل وتنــازل بالموافقــة بالارتبــاط بــه.

لا توســط أحــد بينــك وبــن مــن تريــد الارتبــاط بــه، كشــاب معجــب  	 >
بفتــاة بعملــه فليخبرهــا مباشــرة، ولا تلجــأ فتــاة لصديقتهــا لتلمــح 
لشــاب للارتبــاط بهــا فــإن كان محترمـًـا فسينســحب وإن كان غيــر 

ذلــك فسيتســلى بهــا.

لا تفســر أي كلمــة لطيفــة علــى أنهــا كلمــة حــب، فالبعــض مــن  	 >
للجميــع  زائــد، ويعطــون احساســا  بلطــف  يتعاملــون  الجنســن 

بأنهــم مهمــن لديهــم.
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ــم وخلوهــا  ــا وســعرها الملائ ــد شــراء ســلعة نتأكــد مــن جماله عن 	 >
مــن عيــوب وتســتحق »الثمــن«، رغــم أنهــا لــن »تؤثــر« بالســلب كثيرا 

ــا فلمــاذا  التعجــل بالارتبــاط العاطفــي. علــى حياتن

بالاندفــاع العاطفــي نخســر عمــر ومشــاعر والأســوأ أن يقــول  	 >
تعرضــه  أو  بالرفــض  لشــعوره  اعتبــاره  رد  يريــد  أنــه  شــخص 

الانتقــام. ويريــد  شــديدة  لصفعــة 

ليكــن شــعارك مــن لا يهتــم بــي لا أريــده واعتــز بنفســك فأنــت غــال  	 >
جــدا وارفــض الإهانــة وامنــع مــا ينتقــص مــن تقديــرك لذاتــك..

ارفــض التفكيــر بــأن مــن يضــع يــده بالمــاء ليــس كمــن يضــع يــده  	  >
بالنــار وأنــه لا يتألــم كثيــرا إلا مــن يحــب بشــدة ونحتــرم المشــاعر 

ولا ننكــر الوجــع ولكــن »الاستســام« لــه اختيــار.

تنفــس المثــل اللبنانــي البديــع: كبرهــا بتكبــر صغرهــا بتصغــر،  	 >
ــو كان  ــا تمــوت ول ــي أنه ــر، فاحداهــن تخبرن ــن أكث ــات يبالغ والبن
الانتحــار حــلاً لانتحــرت، فــأرد بتعاطفــي ورفضــي المبالغــة.

< اعرف أسباب عدم نجاح التجربة لضمان عدم تكرارها.

امنع الوجع

ــات  ــرام ويقدمــون الخدمــات للفتي ــون باحت بعــض الشــباب يتعامل 	 >
فتشــكرهم »وتجامــل« بعضهــن الشــاب بأنــه مميــز ورائــع، فيتعلــق 

بهــا ويــؤذي نفســه.
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كثيريــن  لشــباب  لاســتماعي  نفســي  كرهــت  فتــاة:  أخبرتنــي  	 >
ــون غيــري ومهــم ألا  ــم يخطب ــي كأخــت ث واكتشــف أنهــم يعاملونن
تتقــرب البنــت لشــاب بتقــديم النصائــح وأن تحســن تقديــر نفســها.

وعلــي البنــت ألا تــرى الاهتمــام أو المجامــات أو الحديــث بالهاتف  	 >
كثيــرا »مبشــرا« بالــزواج  فالأهــم هــل هنــاك عــرض »واضــح«  
بالــزواج أم لا؟؛ حتــى لا تفاجــأ بخطبتــه لغيرهــا، وكذلــك الشــاب 
ــاة فوجــئ بخطبتهــا. فصارحنــي شــاب أنــه بعــد اهتمــام ســنوات بفت

ــة أو زواج لســنوات  ــاط عاطفــي دون خطب ــن يســتمر ارتب تذكــر ل 	 >
فأحــد الطرفــن ســيبتعد وســيتألم الآخــر.

قبــل أن تعــد بنــت شــابًا بانتظــاره فلتتأكــد هــل تريــد اكمــال حياتهــا  	 >
معــه وهــل تثــق بــه ويوجــد تكافــؤ مــادي واجتماعــي بينهمــا، وهــل 
ســتتقبل زواج صديقاتهــا قبلهــا، فالكثيــرات أخبرننــي بأحزانهــن 
لذلــك واخريــات  انتظــرن طويــا ثــم ابتعــد الشــباب بدعــوى 

ضغــوط الأهــل.

يجعــل طــول الارتبــاط الطرفــن وكأنهمــا تزوجــا طويــا وتكثــر  	 >
المشــاكل، ويتراجــع الحــب، وننبــه لحســن الاختيــار وعــدم الاكتفــاء 
ــا ســعيدة  ــاة أنه ــت فت ــة« الحــب، كمــا قال ــوم »وبحال بالســعادة الي
وتعيــش قصــة جميلــة مثــل صديقاتهــا، ومهــم التفكيــر ومــاذا بعــد 
ذلــك، كأن تــرى حلــوى شــكلها جميــل، والأهــم محتواهــا ومــاذا 

ســيحدث بعــد تناولهــا وهــل ســتضرك؟



- 168 -

فلتتجــاوز الســعادة اللحظيــة، فبعــض الشــباب يرتبطــون بفتيــات  	 >
وهــم غيــر مســتعدين للــزواج، ويفاجئــون بخطبــة البنــات ولــو بعــد 
ــاة  ــط بفت ــا ارتب ــره نفســه« فكلم ــه »ك ــي أحدهــم أن حــن، وأخبرن

تركتــه بســبب المــادة.

أكــد أخــر أنــه أخبــر فتيــات بظروفــه وأنهــم قبلــن ثــم تركنــه، وقــد  	 >
ــه. ــة الانتظــار وطول ــا بأخلاقــه ثــم يكتشــفن صعوب ــوا اعجاب يقبل

ليس صحيحا

يســتمر بعــض الوجــع بعــد الــزواج )مــن فتــاة أخــرى أو شــاب أخــر  	 >
غيــر الذيــن ارتبطــا بــه( فيفكــر لــو تــزوج بمــن أحــب لــكان أســعد، 
ولا يســعد بمزايــا مــن تزوجــه كمــن يتنــزه بمدينــة ويقارنهــا بمدينــة 

أخــرى زارهــا ســابقا فــا يســتمتع بالنزهــة ويؤلــم نفســه.

ــن عــدم  ــن م ــد اليق ــاد بع ــس صحيحــا عــدم اســتطاعة الابتع لي 	 >
وجــود مســتقبل للحــب والصــواب أن أقــول أنــه لا يريــد أن يفعــل 
لعــدم الرغبــة للربــط بــن تركــه لهــذا الشــخص وبــن الألــم وبــن 

ــره. ــن تحــب غي ــك أو ل ــة ذل القــرب والســعادة أو »توهــم« صعوب

الارتبــاط ســارع  تــرى »علامــات« متعــددة علــى فشــل  عندمــا  	 >
بإنهائــه فكلمــا تأخــرت ســتتضاعف الخســائر والوجــع كتأخــرك 

في الخــروج مــن الرمــال الناعمــة.
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اقفــز بعيــدا خــارج التجربــة العاطفيــة التــي »أوجعتــك« ولا تتعامــل  	 >
مــع الطــرف الآخــر كحبيــب »خســرته« بــل كشــخص »أســاء« إليــك 

وكمصــدر للوجــع وليــس للســعادة.

غيــر تفكيــرك بــه، وتوقــف عــن الحديــث عنــه واســمح لذكرياتــك  	 >
بالتراجــع ولا تغذيهــا بالتذكــر وإذا تذكرتــه قــل: كان وهمــا لا 

يســتحقني وســأعوض نفســي بالأفضــل مســتقبلا.

بعــض الفتيــات يحرضــن بعضهــن علــى ألا تتــرك الشــاب وأن  	 >
»تحــاول ثانيــة« وهــذا كمحاولة اســعاف من مــات بالفعل ويضاعف 

ــل العبقــري »وجــع ســاعة ولا كل ســاعة«. ــذات والمث ــذاء لل إي

لا تنكــر الألــم والبــكاء نعمــة ورحمــة للجنســن ولطــرد الشــحنات  	 >
ســلبية ولتقليــل الألــم ثــم تخلــص مــن كافــة الذكريــات ودلــل نفســي 
بهواياتــك والتنــزه وشــراء مــا يســعدك وتحــدث مــع أصدقائــك 

بعيــدا عمــا ألمــك. 

تعامــل وكأنــك بفتــرة نقاهــة »ومثــل« النســيان حتــى يصبــح واقعــا  	 >
ــا فالتحكــم بقلبــك  ممكــن  وتســتطيع مســاعدة نفســك أو إيذائه
ولا تســمح لــه بخيانتــك فقلبــك ملــكك ويتغــذى علــى دمائــك أنــت 

ويجــب أن يعمــل لصالحــك لا أن يؤذيــك.

تعامــل مــع نفســك كقــوة عظمــى، فأنــت غــال وتســتحق معاملــة جيــدة  	 >
وإن لــم يكــن الطــرف الثانــي يعطيهــا لــك فــا حاجــة لــك بــه.
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أرفــض الشــعور بالانكســار قــد تتألــم بشــدة أو يوجعــك عــدم  	 >
الاتــزان أو تكــره نفســك والجنــس الآخــر لبعــض الوقــت، وتســأل 
عــن ســبب مــرورك بتجربــة مؤلمــة، ولكــن ذكــر نفســك بــأن هــذه 
فتــرة مؤقتــة، وســتمر، وازرع داخلــك رغبــة أكيــدة وراســخة برفض 
الكســر،وقل: أنــا ضــد الخــدش وليــس الكســر وإذا تعرضت للجرح 

أســارع بتضميــده ليلتئــم.

أنــت أغلــى مــن أن تقيــم نفســك بتجربــة غيــر موفقــة أو لأن أحــدا  	 >
لــم يحســن تقديــرك أو لاندفاعــك أو رفضــك التحذيــرات مــن 
المقربــن أو لأنــك »خفــت« مــن الابتعــاد حــن رأيــت مؤشــرات ســوء 

الاختيــار »فتمــادى« بإيلامــك. 

احتضــن نفســك بحــب واحتــرام »وأعــز« قلبــك وقــل: ســاتعلم  	 >
وســأدوي جراحــي ولــن أبالــغ بتصويرهــا كارثــة لا تحتمــل ولــن 
أتحــدث عنهــا فمعظــم الــردود موجعــة وتزيــد الألــم وســأكتب 
ــق,  ــرب صدي ــي اســتمع لأق ــة وأرد وكأنن لنفســي مشــاعري بأمان
ــة أو تزييــف  انصحــه بإخــاص »وبرحمــة« وبصــدق ودون مجامل
تنقــص  تزيــد ولا  بهمــة  وأنفــذه  يوميــا  وأقــرأه  ذلــك  وســأكتب 
»وســأتنفس« احتــرام عمــري ولــن أســمح بــأي تواجــد لمــن أوجعنــي 
وســأعتبره الخاســر دائمــا، ولــن أتعجــل ارتبــاط جديــد فلســت 
بحاجــة لــرد الاعتبــار فمــن أوجعنــي يمثــل »نفســه« ولا يمثــل 
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الجنــس الأخــر كلــه وســأحمي قلبــي وسأحســن علاقتــي بأســرتي 
وبأصدقائــي بــا شــروط لأضاعــف مناعتــي العاطفيــة وكأنهــم 
الفيتامينــات والمقويــات التــي يتناولهــا مــن مــر بأزمــة صحيــة ولــن 
أتســرع بقبــول أي إشــارة اعجــاب مــن الجنــس الأخــر ولــن أســمح 
باســتغلالي عاطفيــا وســأكون مثــل المريــض »الذكــي« الذي يحرص 
علــى حمايــة نفســه بفتــرة النقاهــة وســأحب عمــري »وأعــز« قلبــي 
ــن أتأخــر بطــرد مــن لا يســتحقه  ــار مــن يســكنه ول واحســن اختي

أبــدا.

>>>
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مكاسب وخسائر الحب × الجامعة
أحــب عيــون البنــات والشــباب وهــى »تنير« بالفرحــة عند الحديث 
لســعادتهم  وأفــرح  يعيشــونها  التــي  الحــب  قصــص  تفاصيــل  عــن 
»وأخــاف« عليهــم كثيــرا مــن الفشــل العاطفــي »وتوابعــه« اللعينــة مــن 
إحســاس بالإنكســار وبالمــرارة و ... و.. فقــد أوجعنــي كثيــرا تعايشــي 

ــد فشــل الحــب.  مــع الشــباب –مــن الجنســن- عن

ــرف مســتقبله  ــو لا يع ــة فه ســألني شــاب عــن الحــب في الجامع
ــه ســيكون مهندســا.. ــه أن ــا يعرف وكل م

أســعدني ســؤاله واحترمــت رغبتــه في الفــوز بحــب ناجــح »يحمــي« 
قلبــه وقلــب فتاتــه مــن الأذى ومــن ســرقة الأحــام وإضاعــة الفــرص في 

الســعادة والنجــاح في الحيــاة وليــس في الحــب فقــط..

الجرح المفتوح

المؤكــد أن مــن يتعــرض لخســائر متتاليــة في أحــد جوانــب حياتــه 
»يصعــب« عليــه تحقيــق نجاحــات كثيــرة في باقــي الجوانــب، وحتــى 
إذا حققهــا » فــا يســتمتع« بهــا كمــا يســتحق لوجــود الجــرح المفتــوح 

ــه، أي خســائره في الحــب.. بداخل

لــذا أتمنــى مــن جميــع الشــباب التأكــد مــن اســتعدادهم للــزواج في 
وقــت معقــول قبــل مفاتحــة الفتــاة بالحــب، وإخبارهــا بــكل التفاصيــل 

بأمانــة تامــة ليــرى مــدى اســتعدادها »الحقيقــي« للإنتظــار ..
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الانسحاب المفاجيء

مــن  نفســه  ســيحمي  بالحقائــق  فتاتــه  يخبــر  الــذي  الشــاب 
إنســحابها »المفاجــئ« بعــد ادراكهــا لحقيقــة موقفــه ممــا يســبب لــه 
جــرح، عايشــته مــع كثيــر مــن الشــباب وأوجعنــي قــول أحدهــم: فقــدت 
الثقــة في نفســي لضعــف قدراتــي الماليــة، وشــعرت أننــي بــا قيمــة 
ــات مــن قصــص الحــب معــى رغــم وســامتي  ــرة »انســحابات« البن لكث

وجمــال حديثــي و.. و..

حقها

مــن حــق الفتــاة أن تعــرف الظــروف الكاملــة للشــاب »لتقــرر« هــل 
ســتنتظره أم لا؟ وكيــف ســتخبر أســرتها وفي أي وقــت؟ وكيــف ســتتقبل 
برضــا حقيقــي انتظــاره »مقابــل« اقتناعهــا بمزايــاه وأنــه »يســتحق« 
الانتظــار حتــى لا تلومــه علــى ظروفــه أو تشــعر بالحســرة علــى نفســها 
لطــول الانتظــار فيختفــي الحــب تدريجيــا ويتعامــان بصــورة أرفضهــا 

حيــث تبــادل الإســاءات وصنــع الجــروح..

حرب وتحدي

أتمنــى أن يتأكــد الشــاب والبنــت مــن التكافــؤ بكافــة الجوانــب 
ــة »تمــوت«  ــة قصــص الحــب في الجامع ــة.. فغالبي ــة والمادي الاجتماعي

ــؤ بصــورة فادحــة. ــدم التكاف ــدأ لع ــل أن تب قب
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أو  لأتزوجــه،  أهلــي  ســأتحدى  نظريــة:  فشــل  الواقــع  وأثبــت 
ــد  ــذي حــارب بع ــدم الطــرف ال ــا ين ــا فغالب ــا لأتزوجه ســأحارب الدني
الــزواج علــى اندفاعــه العاطفــي »ويصــدم« لوجــود اختلافــات حقيقيــة 
الجســدي  وربمــا  العاطفــي  للإنجــذاب  لإستســامه  عنــه  »غابــت« 
وللرغبــة في ســماع الكلمــات العاطفيــة »ولبراعــة« الطــرف الأخــر في 

الســيطرة عليــه عاطفيــا.

الغرق × الحب

المســارعة  الحــب،  »غارقــن« في  أنفســنا  نجــد  عندمــا  أتمنــى 
بالإبتعــاد قليــا لنتأكــد هــل هــذا مــا »حلمنــا« بــه ونرغــب بإســتكمال 
حياتنــا معــه؟ أم اعتدنــا عليــه »ونخــاف« مــن بــدء علاقــة أخــرى؟، 
وهــل »نتجاهــل« الإشــارات التــي تصــدر مــن الطــرف الأخــر وتضايقنــا 
يكــون  أن  لابــد  الحــب  أن  نعتقــد  وهــل  لإرضائــه؟،  »وتتحملهــا« 
عذابا؟وهــل يحذرنــا الأصدقــاء مــن الإســتمرار في التجربــة »ونرفــض« 

الاســتماع للتحذيــر أم »نتوقــف« لنناقشــه بأمانــة مــع أنفســنا؟

شرط

الحــب في الجامعــة يكــون »رائعــا« إذا تم بإختيــار جيــد وبعــد 
تدقيــق والتأكــد مــن حســن أخــاق الطــرف الأخــر ووجــود قــدر جيــد 
والاحتــرام  والتفاهــم  والنفســي  والمــادي  الإجتماعــي  التوافــق  مــن 
المتبادلــن، ودون تقــديم أيــة تنــازلات أخلاقيــة وتوافــر رؤيــة واضحــة 
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للمســتقبل المشــترك وثقــة البنــت بقبــول أهلهــا للشــاب وظروفــه وتأكــد 
الشــاب مــن موافقــة أســرته وغالبــا مــا ترفــض أســرة الشــاب ارتباطــه 
بزميلتــه في الجامعــة إذا اســتمر لســنوات، ويتعمــد الشــاب إخفائــه عــن 
أســرته، ويخبرهــم بعــد التخــرج وحصولــه علــى عمــل، وأقبــل ذلــك 

»بشــرط« تأكــده أن اســرته لــن تعتــرض علــى مبــدأ الــزواج المبكــر.

إهانة

أكــره اتصــال البنــت بأهــل زميلهــا بالجامعة »لإقناعهــم« بارتباطها 
بــه لأنــه يقلــل مــن مكانتهــا وأتذكــر فتــاة طــاردت والــدة زميلهــا وكانــت 
تقــول لهــا: يــا أمــي، وأخبرتنــي بقــول والدتــه: ابنــي لــن يتزوجــك وأنــا 

لســت مســئولة عمــا يقولــه لــك.

وأرى ذلك إهانة بالغة أكره أن تتعرض لها أية فتاة..

وكثيــرا مــا تتعامــل والــدة الزميــل جيــدا مــع فتاتــه وهــي ترفضهــا 
زوجــة لإبنهــا حتــى لا يتضايــق ابنهــا وتراهــن علــى انســحابها بعــد 

ســنوات وهــو غيــر أخلاقــي بالطبــع لكنــه يتكــرر مــع الأســف..

أحلام وصدمات

إليكم بعض ما سمعته من فتيات حلمن بالحب في الجامعة ..

كنــت أعــد الأيــام لألتحــق بالجامعــة وأحقــق أحلامــي بالحــب، 
فســأجد »فرصــا« كثيــرة للارتبــاط وســأختار أفضلهــا وتصبــح لــي 
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حياتــي الخاصــة »وحكاياتــي« وسأســتمتع بحكايتهــا لصديقاتــي بعــد 
أن »تعبــت« مــن دور المســتمعة للقصــص التــي لا تنتهــي وللــكلام الحلــو 
الــذي »حرمــت« نفســي منــه بصعوبــة شــديدة في الإعــدادي والثانــوي 
دخولــي  بعــد  عيال«وصدمــت«  لعــب  المبكــر  الحــب  بــأن  لإقتناعــي 
ــن الجنســن  ــات »إشــتغالات« م ــة لإكتشــافي أن معظــم العلاق الجامع
لبعضهــم البعــض، وبعــض البنــات يعرفــن ذلــك ويقبلــن للتســلية أو 
لاكتســاب الخبــرات في التعامــل مــع الشــباب وللشــعور بالثقــة بالنفس..

خبرات

توقفــت طويــا عنــد القــول باكتســاب خبــرات في التعامــل مــع 
الشــباب.

وأرد بخبــرات واقعيــة لمعايشــتي لســنوات طــوال لفتيــات أقمــن 
علاقــات متكــررة مــع شــباب وتجاهلــن المقدمــات التــي توضــح فشــلها 
المؤكــد مثــل صغــر ســن الشــاب ســواء قبــل الجامعــة أو في بداياتهــا، 
وغيــاب الاســتعداد المــادي لتنويــج بالحــب بالــزواج في وقــت مناســب، 
تعجلهــا للحــب لتثبــت لنفســها أنهــا جميلــة ومرغوبــة وتتناســى أن 
علــى  الفتــاة  موافقــة  ويكفيــة  يشــترط الجمــال  العابــث لا  الشــاب 
تقــديم التنــازلات العاطفيــة ثــم الجســدية ليتركهــا بعــد حصولــه علــى 

ــم وحدهــا. ــه لتتأل »أقصــى« مــا يمكن
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الســابقة  الفتــاة  تجــارب  بوضــوح  »يقــرأ«  شــاب  أي  أن  أؤكــد 
ويتعامــل معهــا وفقــا لأخلاقــه، فــإن كان محترمــا فســيبتعد عنهــا 
ويصعــب عــادة مســامحتها إلا في حــالات نــادرة وغالبــا مــا يتراجــع قبــل 
ــا  ــا وهــو م ــد أول خــاف إذا تزوجه ــا عن ــزواج أو يعايرهــا بماضيه ال
عايشــته بنفســي مــن تجــارب عديــدة احتضنــت فيهــا صاحبــة الخبرات 

الوجــع باقــي ســنوات عمرهــا.

للبنــات  وليــس  –للجنســن  العاطفيــة  الخبــرات  تعــدد  وأشــبه 
فقــط- بمــن يتنــاول أنواعــا مختلفــة مــن الخمــور والمخــدرات حتــى 
ــاة بعيــدا  ــى الإســتمتاع بالحي ــه ويفقــد »القــدرة« عل تتلــف كبــده ورئتي
عمــا »اعتــاده« وإذا اضطــر لتركهــا لتراجــع صحتــه فإنــه يشــعر دائمــا 

ــه ــه بالمتع ــط لدي ــه« لســنوات وارتب ــا »صاحب ــد شــيئا مهم ــه فق بأن

جميلا وذكيا

كــي يكــون الحــب جميــا »وذكيــا« لابــد مــن حســن الاختيــار وألا 
ــع الاخــر مــن  ــل أحــد الطرفــن م ــون مــن طــرف واحــد وألا يتعام يك
بــاب الاحتيــاج فــا أســتطيع العيــش مــن غيــره، وســأنهار إذا ابتعــدت 
ــع  ــه وابتعــدت عــن الجمي ــي لا أتحمــل غضب ــه لانن وأســارع بمصالحت
لأنــه يكفينــي ،ولابــد مــن اســتخدام »الفرامل«وعــدم الاندفــاع أو القــول 
ــل  ــه جمي ــة وعذاب ــار الحــب ضروري ــاد ون مــن يحــب لايســتطيع الابتع

فهــذه مقدمــات الفشــل..
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الحــب في الجامعــة قــد يكــون »مريعــا« إذا كان متســرعا ومتقلبــا 
ويرغــب طرفــاه في العيــش في حالــة الحــب والخــروج مــن ســيطرة 

ــة. ــا للخســائر النفســية والعاطفي الأهــل ممــا يعرضهم

>>>
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كيف تنسى حببيا إبتعد؟

نســيانه مســتحيل، حبــه قــدري وهــل يهــرب أحــد مــن قدره.انتظــر 
عودتــه في أي وقــت، أركــز علــى الموبايــل دائمــا »فقــد« يَطلبنــي ليعــود، 
لــن أســتطيع نســيانه فقــد أحببتــه بإخــاص، أحببتهــا بصــدق ولــن 

أنســاها أبــدا. 

»أه« لــو نســتطيع البقــاء كأصدقاء،كرهــت الحيــاة بدونــه وأرغــب 
بالمــوت الســريع فابتعــاده عنــي موتــا بطيئــا ووووو..

هــذا قليــل ممــا ســمعته ممــن تعذبــوا »بصــدق« وهــم يفكــرون 
بنســيان تجــارب حــب انتهــت بــأذى كبيــر أوجعنــي واحترمــت معاناتهــم 

ومــددت لهــم يــد المســاعدة بحــب واحتــرام..

يدلل غيري

لكل من تركه حبيبه - الكلام للجنسين  - أهمس بود واحترام:

أتمنــى التوقــف عــن ترديــد: النســيان صعــب ومســتحيل فتهزم نفســك 
واســتبدله ليــس ســهلا بالتأكيــد ولكنــه »ممكنــا« متــى تذكــرت لخســائري 
»البشــعة« لاحتفاظــي بالحــب مــن طــرف »واحــد«  فســوف أخســر صحتــي 
ــا وفاقــدا للثقــة بنفســي  النفســية وربمــا الجســدية وســأكون إنســانا كئيب
ومحبطــا و »ســتضيع« شــهورا وأعوامــا مــن عمــري بينمــا »يســتمتع« هــو 
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–أو هــي _بحياتــه ويحــب ويتــزوج وينجــب »ويدلــل« مــن اختــاره بعــدي 
وأســجن نفســي في حب«انتهى«ولــن يعــود.

مشروع فاشل

اغلــق كل الأبــواب أمــام »احتمــالات« العــودة لإختيــار الطــرف 
ــرا -  ــه ليعــود – كمــا يحــدث كثي الأخــر الابتعــاد وتجنــب التوســل إلي
ــا إلحــاح فســيبتعد مــرات  ــه منفــردا وب ــم يعــد »نادما«وبرغبت ــإذا ل ف
ومــرات وســيكون الجــرح أكثــر إيلامــا فالحــب بــا كرامــة عبوديــة 
ــذا فمــن  ــرة ل ــا بعــد فت ــة ومشــروع فاشــل تمامــا وســيبتعد نهائي ومذل

»الأكــرم« عــدم الســماح بالمذلــة.

تورط واستغلال

تجنــب البحــث عــن حــب أخــر »لتعــوض« نفســك أو لتــرد الاعتبــار 
ولتجعلــه يحــس بالخســارة فلســت مطالبــا بذلــك وســتجرح نفســك 
جرحــا أصعــب وابتعــد قليــا عــن الجنــس الأخــر حتــى لاتضعــف 
وتتــورط في تجربــة قــد يســتغلك فيهــا الأخــر أو تــؤذي نفســك وتؤذيــه.

قيس والإدمان

ليــس صحيحــا أنــك لا تســتطيع التحكــم بمشــاعرك فقيــس كان 
يمكنــه أن ينســى ليلــى وقــد نســيته وتزوجــت »وعاشــت حياتها«ولكنــه »لــم 
يرغــب« فــكان مثــل المدمــن الــذي »يخســر« كُل شــيء لإدمانــه ويتمســك بــه 

لأنــه ربــط بينــه وبــن المتعــة واســتمتع بــدور العاشــق المهجــور.
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فتوقــف عــن تذكــره »بحســرة« مــن فقــد الســعادة واربــط بينــه وبــن 
»الألــم«  فيكفــي أنــه لــم يتمســك بــك ولــم يحتــرم مشــاعرك وواجــه ذلــك 
حتــى لــو تألمــت فوجــع ســاعة خيــر مــن وجــع كل ســاعة وامســك بريمــوت 

قلبــك بيــدك وصدقنــي ســتربح والعكــس صحيــح أيضــا.

والحــب اختيــار بالعقــل والقلــب معــا فاجعــل »عقلــك« يقــود النســيان 
وتحكــــم بريمــــوت قلبــــك واســــتعن بعقلــــك ولا تســــمح لقلبــــك »بخيانتــــك« 
بمواصلــــة حبــــه واربــــط بــــن حبــــه وبــــالأذى والضيــــاع وبــــن النســــيان 

بالراحــــة »والحــــق«  في مســــتقبل رائــــع تســــتحقه ولاتتراجــــع أبــــدا.

بكاء وشكوى

إبك إذا رغبت للتنفيس عن الألم وليس لزرع المرارة والإحباط،

وارفض الحنين إليه واعتبره ضد كرامتك وهذه حقيقة.

وغنــي بصــوت عال:اللــي ينســاك انســاه واللــي يهــواك اهــواه 
وارفــض غنــاء: أحبــه مهمــا أشــوف منــه لأنــك »غال«وتمنــح مشــاعرك 

لمــن يقدرهــا فقــط.

ــم  ــر مــن الشــكوى لأصدقائــك فبترديدهــا تــزرع بداخلــك الأل لا تكث
ــى  ــادي للحصــول عل ــك« بالتم ــى تعاطــف »يغري ــد تحصــل عل مجــددا فق
المزيــد فتحــرم نفســك مــن النســيان ويتضايــق أصدقائــك ولــو بعــد فتــرة.
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تمثيل

نســيته  »بتمثيل«أنــك  وقــم  ويفيــدك  يســعدك  بمــا  أوقاتــك  اشــغل 
وتدريجيــا ستنســى ولا تنشــط الذكريــات باســتدعائها وإذا طاردتــك لاتتألــم 
ــن أهــدر  ــى »وســيدوم« ول لفقدانهــا وقــل كان حلمــا و«انتهــى« والقــادم أحل
مشــاعري ووراء حــب أصبــح ماضيــا وســأدخرها للمســتقبل ولــن أتعجلــه.

لا تكرهه

قــم بتفريــغ شــحنات غضبــك وألمــك علــى الــورق واقــرأه بصــوت 
لتفريــغ شــحنة أخــرى أو ســجله علــى المحمــول واطــرد الرثــاء للنفــس 
وقــل بصــوت عــال :لــو كان خيــرا لــيّ لمــا ابتعدنــا وســيرزقني الرحمــن 
بأفضــل منــه في أحســن وقــت ولا تحــاول كراهيتــه لأنــك ســتعطيه 
مكانــا في حياتــك وقــم بإلغائــه مــن حياتــك تدريجيــا وامــح رقمــه مــن 
ــوك  ــك بالفيــس ب ــي واحذفــه مــن صفحت ــدك الإليكترون هاتفــك وبري

ومــن حســابك بالتويتــر.

أو  رأيتــه صدفــة  وإذا  بتــردده عليهــا  تثــق  تذهــب لأماكــن  ولا 
لوجودكمــا في نفــس المــكان »تــدرب« علــى عــدم النظــر إليــه ولا تتشــنج 

أو تلقــي بنظــرك بعيــدا فتلفــت الأنظــار.

لم تخسر

اطــرد غضبــك فهــو لــم يهينــك بــل حــرم نفســه مــن حبــك واعتــز 
بنفســك دون مبالغــة بالطبــع وحتــى لــو كنــت أخطــأت ورفــض اعتذارك 

فــا يســتحق البــكاء عليــه لأنــه غيــر متســامح.
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لا تتعامــل معــه كانســان خســرته واعتبــره لــم يفهمــك ولــم يقــدرك 
ــدة لطــرد الحــب  ــه بحســاب فالغضــب وســيلة جي ــدا واغضــب من جي

ويطفــيء اشــتعاله بأســرع ممــا تتخيــل.

إحتفل

لا تنكــر ألمــك ولا تبالــغ فيــه فتغــرق واحتفــل لأنــك لــم تضيــع 
ــا أطــول معــه حتــى لــو ضاعــت شــهور أو أعــوام »فــا تزيدهــا«   أوقات

بالتكاســل عــن النســيان.

وإذا تــركك مــن تحــب فاحــب نفســك واحميهــا مــن الألــم ولا تقــل 
كنــت صادقــا ويســتحيل نســيانه بدعــوى الاخــاص واخلــص »لنفســك«  

وســارع بطــرده »لإختيــاره« الابتعــاد.

دلل نفسك

لاتنعــزل عــن النــاس ولا تبالــغ في الاختــاط بهــم حتــى لا تندفــع 
عاطفيــا ولا تهمــل مظهــرك الخارجــي داخــل البيــت وخارجــه فالمظهــر 
نفســك  ودلــل  صحيــح  والعكــس  النفســية  حالتــك  يحســن  الجيــد 
بالهدايــا وبالتنــزه مــع أصدقائــك المقربــن وامنــع أي حديــث عنــه 
ــر »وتفــن« بإســعاد  ــة لطــرد التوت ومــارس هواياتــك والرياضــة البدني

ــع. ــة بالطب ــور محرم ــدا عــن أي أم نفســك بعي
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عندمــا تنجــح في النســيان قــد تنتكــس عنــد مشــاهدة مشــاهد 
الانتكاســة  مــع  تتعامــل  فــا  ســويا  ســمعتموها  أغنــي  أو  عاطفيــة 
كأنهــا فشــل وتستســلم وواصــل النســيان وادعــم نفســك مجــددا فأنــت 

تســتحق صفحــات جميلــة بــدون ألــم أليــس كذلــك؟.

>>>
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كيف تخبر فتاة بحبك؟
سألني شباب  كثيرون السؤال التالي: كيف أخبر فتاة بحبي؟

ــار طريقــة  ــد مــن حســن اختي ــه؛ فلاب ــي الســؤال واحترمت أعجبن
المصارحــة بالحــب فالبعــض يبــدو عليهــم الارتبــاك الشــديد واخــرون 
يصارحــون بالحــب بــا مبــالاة وكأنــه يدعــو صديقــه للنزهــة والبعــض 

يبالــغ في التوســل بقبــول الحــب.. 

قبل المصارحة لابد من طرح هذه الأسئلة الهامة..

كيف تأكدت من حبك لها؟..

هــل لشــدة إعجابــك »وإنبهــارك« بجمالهــا وانجذابــك البالــغ بهــا 
وكثــرة تفكيــرك، أم لأنــك خرجــت مــن تجربــة فاشــلة واقتربــت منهــا 
مؤخــرا وشــعرت بأنهــا »تعوضــك« عــن حبــك الســابق؟ أم وجــدت بهــا 

صفــات عكــس حبيبتــك الســابقة التــي أرهقتــك؟

مــن حولــك  اكتشــفت أن الجميــع  أن  بعــد  »قــررت« الحــب  أم 
»غــارق« في الحــب أم وجــدت بهــا صفــات فتــاة أحلامــك فعــا؟..

فإذا كانت الإجابة بالسؤال الأخير فهذا أمر جيد..
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قرص الفوار

إذا كانــت الإجابــة »الصادقــة« بأحــد الأســئلة الأخــرى »فأتمنــى« 
إعــادة النظــر لمنــع إيــذاء نفســك »بالتــورط«  في تجربــة ســتخصم منــك 

بأكثــر ممــا تســعدك..

فقــد تشــعر بإنتعــاش عاطفــي غامــر ولكنــه ســيكون مثــل قــرص 
الفــوار الــذي ســرعان مــا ســيذوب ويتلاشــى بعــد فــوران كبيــر وعندئــذ 

ســيكون أمامــك خيــاران مؤلمــان..

والتمــادي  نفســك  أو خــداع  الإنســحاب وســتتألمان ســويا  إمــا 
ومحاولــة إقنــاع نفســك بالإســتمرار »للخــوف« من الإعتــراف بالحقيقة 

ــاة.. وبمــرور الوقــت ســتنتهي العلاقــة بجــرح »أكبــر«  لــك وللفت

لن تغيرها

إذا اقتنعــــت بمزايــــا الفتــــاة »أتمنــــى« المســــارعة بالتوقــــف عنــــد 
عيوبهــــا وألا تظــــن إنهــــا ســــتقوم بتغييرهــــا فــــا أحــــد يغيــــر ســــوى 
نفســــه وبعــــد وعــــي ومثابــــرة ايضــا وتذكيــر نفســــه بخســائره إذا لــم 

يتغيــــر وبمكاســــبه بعــــد التغييــر.

الشــديدة  والعصبيــة  العنــاد  مثــل  صعبــة  عيوبــا  وجــدت  إذا 
والإســتبداد بالــرأي وقبلهــم تعــدد العلاقــات فأتمنــى »القفــز«  ســريعا 
مالــم تســتجيب بشــكل »جــاد« ومســتمر لمطالبتــك بلطــف دون توســل 

لمعاملتــك باحتــرام تســتحقه..
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أمــا عــدم الإخــاص فــا أنصــح بالمحاولــة لتغييــره وهــذا الــكلام 
للجنســن بالطبــع.

لسنا ملائكة

عندمــا تجــد رغبــة صادقــة في التخلــص مــن هذه العيــوب الصعبة 
ــع  ــا جمي ــأس لأنن ــا مختلفــة فــا ب ــا أو وجــدت عيوب وعــدم تشــبث به

لدينــا عيــوب ولســنا ملائكــة ..

ولتتقــن التعامــل الايجابــي العيــوب وتقبــل بهــا مقابــل اســتمتاعك 
بمزاياهــا وتذكــر أنهــا أيضــا تقبــل بعيوبــك..

وهنــا نصــل للمرحلــة الهامــة أي التأكــد مــن التوافــق الاجتماعــي 
بينكمــا ومــن التفاهــم العقلــي والتجــاوب العاطفــي وأيضــا مــن قدرتــك 
»الحقيقيــة« لتتويــج هــذا الحــب بالــزواج في وقــت قريــب فقــد عايشــت 
ولســنوات طــوال قصــص حــب صادقــه بــن الجنســن انتهــت بــالأذى 
البالــغ لعــدم اســتطاعة الشــاب الــزواج إلا بعــد مــرور ســنوات طــوال، 
ــن  ــا م ــره خوف ــزواج بغي ــن الإنتظــار »وإختيارهــا« ال ــت م ــب« البن و«تع

مــرور العمــر بــا زواج ممــا ســبب خســائر للطرفــن..

مرارة وتعاسة

فالشــاب يفقــد الثقــة بنفســه وبالمــرارة لأن فتاتــه تركتــه وفضلــت 
عليــه العريــس بســبب المــادة..
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ممــا يجعلــه أكثــر عرضــه للتعاســة في الــزواج لأنــه يشــعر دائمــا 
بالتحســر علــى حبــه الضائــع ويقــارن بــن حبيبتــه وبــن زوجتــه التــي 

غالبــا مــا يختارهــا بالعقــل فقــط »لخوفــه« مــن الحــب مجــددا..

قــد يوهــم الشــاب نفســه بالحــب مــع فتــاة لا تناســبه ليــرد الاعتبار 
لنفســه، وهــذا لا ينفــى أن هنــاك مــن نجحــوا مــن الجنســن في إغــاق 

ملفــات الحــب التــي لــم تكتمــل قبــل الــزواج.

ولكنهم قلة في الواقع.

نكد

لا ترضــى الفتــاة التــي تركــت مــن تحــب لتتــزوج –كثيــرا-  بمــن 
تزوجتــه وبعــد فتــرة مــن الــزواج والثقــة بأنهــا »قفــزت« بعيــدا عــن 
ــت وتنغــص وتنكــد  ــا ومــن أحب ــن زوجه ــة ب ــدأ في المقارن العنوســة، تب

ــا أيضــا.. ــى زوجه ــا وعل ــى حياته عل

لــذا أتمنــى التأكــد مــن الاســتعداد المــادي للــزواج قبــل المصارحــة 
»لتحمــي« قلبــك مــن الألــم فهــذا »حقــه« عليــك وأن تــدرك أن الانتعــاش 
»المؤقــت« بعــد المصارحــة وعيــش تجربــة حــب تعــرف أنهــا لــن تكتمــل 

ســيترك وراءه ألمــا أكبــر مــن هــذا الانتعــاش الســريع ...

عندمــا تطمئــن إلــى اســتعدادك المــادي اجلــس مــع نفســك بهــدوء 
واغلــق هاتفــك المحمــول وانفــرد بنفســك واغمــض عينيــك وتخيــل 
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حياتــك معهــا بعــد 10 ســنوات وبعــد 20 لتطمئــن إلــى حســن اختيــارك 
فــإذا ســعدت بالنتيجــة فتــوكل علــى الرحمــن وصلــي ركعتــي الحاجــة 
لييســر لــك الرحمــن الحــب والــزواج وليرزقــك خيــر التعامــل معهــا 

ويكفيــك شــر التعامــل معهــا.

لإزالة التوتر

توجــه إليهــا وقــل يثقــة وأنــت معتــدل في جلســتك وقدمــاك علــى 
الأرض والظهــر مســتقيم وأمــدد البطــن قليــا للآمــام فهــذا الوضــع 
يهــديء الأعصــاب ويزيــل التوتــر الــذي يصاحــب عــادة هــذه المواقــف ..

قــل بابتســامة أنــك وجــدت فيهــا مواصفــات فتــاة أحلامــك وأنــك 
تريــد الارتبــاط بهــا واشــرح لهــا موقفــك المالــي والاجتماعــي باختصــار 
وببســاطة ودون خجــل -إن كان ليــس كمــا تتوقــع هــي- فكمــا تريــد 
الــزواج منهــا فهــي أيضــا تريــد الــزواج مــن إنســان محتــرم يحبهــا 

ويحافــظ عليهــا ..

وكما تمتلك مزايا فلديك أيضا مزايا ..

كــن وســطا فــا تبالــغ في تدليلهــا أثنــاء المصارحــة ولا تكــن جافــا 
أيضــا..

وأخبرهــا أنــك تنتظــر ردهــا في أســرع وقــت ولا تقــل كلمــات مثــل: إذا 
رفضــت حبــي ســتحكمين علــيّ بالاعــدام أو مــا شــابه ذلــك لأنهــا »تخصــم« 

منــك في المســتقبل حتــى لــو أرضــت غرورها..فــإذا وافقــت فمرحبــا .
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أرفض واطرد

إذا رفضــت حبــك فارفــض الألــم وســارع بطــرده ولا تقلــل مــن 
شــأنك فأنــت »غــال« بِهــا ومــن غيرهــا وســتفوز بحــب مــن ترغــب بــك 

و«تســعد« بذلــك في أفضــل وقــت.

وثــق بأنــك تعجلــت ولــم »تقرأ« جيدا تجاوبهــا معك قبل المصارحة 
فلابــد مــن »مراجعــة« كل تصرفاتهــا معــك قبــل المصارحــة وألا تندفــع 
في المصارحــة »لشــدة« اعجابــك فيجــب التأكــد أن الاعجــاب متبــادلا 
وأنهــا ليســت مرتبطــة بغيــرك وحســن أخلاقهــا بالطبــع واحترامهــا 

لتفكيــرك وترحيبهــا بــك أيضــا.

>>>
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التحرش الاليكتروني ..علاماته وكيفية التعامل 
معه وعلاج أضراره

الأعمــار-  مختلــف  ومــن  الجنســن  -مــن  الكثيــرون  يتعــرض 
ــت  ــى الإنترن ــات عل ــوك والمنتدي ــس ب ــر الفي ــي عب للتحــرش الإليكترون
وتتزايــد المعانــاة منــه لعــدم معرفــة الكثيريــن »بالحيل« التي يســتخدمها 

ــا. ــذون منه ــي ينف ــرات« الت المتحرشــون مــن الجنســن »وبالثغ

نقــدم أمثلــة واقعيــة لمــن تعرضــوا للتحــرش الاليكترونــي وأســبابه 
ومراحلــه وتكشــف كيفيــة مواجهتــه وتقليــل خســائره وإغــاق الأبــواب 

المؤديــة إليــه.

فلنغلق الأبواب

لوجــود  الآخــر  الجنــس  مــن  يعرفهــم  لا  مــن  يضيــف  البعــض  	>
أصدقــاء مشــتركين أو لأنــه يرغــب في متابعــة الكثيريــن لمنشــوراته 
ــات  ــع أي محادث أو يبحــث عــن أصدقــاء جــدد ومهــم الحــذر ومن

خاصــة.

ــى صفحاتهــا بالإنترنــت: لا أتحــدث مــع  بعــض النســاء تكتــب عل 	>
الرجــال، وتظــن أنهــا تغلــق البــاب والطبيعــي ألا تكتــب ذلــك وألا 
تتحــدث أيضــا معهــم فعندمــا تســير بالشــارع لا تضــع لافتــة لا 

ــع الرجــال. ــم م أتكل
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ــا ويتجنــب  التحــرش لا يحــدث بالبدايــة فالمتحــرش ســيكون لطيفً 	>
أي إشــارات للتحــرش.

يتعمــد المتحــرش المــزاح مــع حــواء ثــم يتحــرش فــإذا اعترضــت  	>
يؤكــد أنــه كان يمــزح وإذا لــم تفعــل واصــل حتــى يصــل لمرحلــة 

بــا مواربــة. التحــرش الحقيقــي 

أغلب المتحرشين يواصلون بإلحاح بعد الصد مرات ومرات.  	>

تلجــأ بعــض البنــات لبرامــج علــى الهاتــف المحمول للتعــارف للزواح  	>
ولا تعلــم انتشــار المتحرشــن بهــا وتتعــرض للتحــرش وللإبتــزاز 

ــزواج بهــذه الوســيلة. ــل رجــل بال ــا، ولا يقب أحيان

يتعمــد المتحــرش التحــدث مــع الفتــاة كثيــرا لتعتمــد نفســيا عليــه  	>
وتعتــاد وجــوده ثــم يغيــب ثــم يعــود ثــم يغيــب، وذلــك حتــى يدفعهــا 
ــه. ــا مــن غياب ــه ولعــدم صــده خوف ــول بالتحــرش عندمــا يفعل للقب

التأخــر في »حظــر« وطــرد المتحــرش ســواء أكان غريبــا أو مــن  	>
ــه فــأي  ــه للإلحــاح ليحقــق هدف ــه بالتمــادي ويدفع ــارف يغري المع
لــن في التعامــل أو التوســل ليتوقــف ســيدفعه للتحــرش مجــددا.

لا تكوني ضحية

يتخفــى المتحــرش أحيانــا بأســماء بنــات للتعــارف ويعــرف أســرار  	 >
ضحيتــه ليســتغلها ويدخــل باســم رجــل ليتحــرش بهــا وهــو يعلــم 
نقــاط ضعفهــا فــا تتحدثــي حتــى مــع بنــات لا تعرفيهــن شــخصيا 

ولا تثقــي إلا بمــن تعرفيهــن جيــدا بالواقــع.
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ــه  ــه: أخلاقــي لا تســمح فســيتحدث برقــي ويقســم أن ــي ل لا تقول 	>
ســيحافظ عليــك وســيوقع بــك ســريعا.

لا تنشــري صــورك فالبعــض يعمــل »فوتوشــوب« ويضعهــا بصــورة  	>
ــا. ــت به ــدد البن ــة ويه ــر لائق غي

لا تــردي علــى مــن لا تعرفينــه عندمــا يراســلك علــى الخــاص ولا  	>
ــك  ــع أن ــاء« فســيطاردك ويتوق ــم الغرب ــل: »لا أكل ــل مث ــي جم تقول

تريديــن الإلحــاح أو تتدللــن.

لا تنخدعــي بالمنشــورات الدينيــة أو الثقافيــة علــى صفحتــه أو أنــه  	>
يحدثــك باحتــرام شــديد فهــو يريــد اســتدراجك ليكســب ثقتــك.

بعــض المتحرشــن يكــون واضحــا بوضــع صــور فاضحــة علــى  	>
صفحتــه أو بــكلام خــادش للحيــاء منــذ اول محادثــة وهــو لا يريــد 

تضييــع وقتــه ويريــد مــن علــى شــاكلته.

تكلمي عن حياتك مع صديقاتك على الخاص فقط. 	>

التعليقــات الســيئة تحــرش وتجاهلهــا يحرضــه علــى المزيــد وســارعي  	>
بالحظــر.

فســتجلب  عاطفيــة  منشــورات  علــى  تعليقــات  كتابــة  احــذري  	>
لــك متحرشــن وإن أظهــروا تعاطفــا معــك فغالبيــة المتحرشــن 
يضعــون منشــورات تشــيد بحــواء وتنــدد بممارســات الرجــال معهــا 

النســاء. لاســتمالة 
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تذكر والكلام للجنسين

لا تقبل صداقات من أناس لا تعرفهم.  	 >

لا تتجاهل تلميحات غير مريحة. 	 >

لا تنشــر صــورك ولا تفاصيــل حياتــك الخاصــة حتــى لا يســتغلها  	 >
المتحرشــون.

لا ترد على أسئلة شخصية مهما ألح أحد.  	 >

لا تمنــح احــدا ثقــة لملاحقتــه لــك بتعليقــات علــى منشــورات وإن  	 >
بــدا محترمــا وراقيــا فهــذا لا يعطيــه الحــق في معرفــة أســرارك.

قــد يرســل المتحــرش صــورا فاضحــة  لنفســه ويطلــب مــن الضحية  	>
ارســال صورهــا.

قــد يرســل المتحــرش قصــة مؤلمــة عــن نفســه وحياتــه ليحصــل  	 >
ثــم يســيطر عليــك ويتحــرش ويبتــزك. علــى تعاطفــك 

التحــرش قــد يأتــي مــن خــال تعليقــات ســاخرة ليســتفز الضحيــة  	>
ــه وعــدم الــرد.  بالــرد ونوصــي بتجاهل

التحــرش الاليكترونــي موجــود بالعالــم وليــس كمــا يعتقــد البعــض  	 >
ــات المحافظــة. ــه بالمجتمع زيادت

ــا تحــس بالوحــدة أو  ــاء خاصــة عندم احــذر الدردشــة مــع الغرب 	 >
بالغضــب مــن أســرتك فســتكون بأضعــف حالاتــك.
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يجمــع المتحــرش بعــض المعلومــات عــن الضحيــة بمتابعــة مــا تكتبــه  	 >
عــن نفســها في صفحتهــا أو تعليقاتهــا ويطاردهــا لتــرد عليــه علــى 
الخــاص وقــد يتهمههــا بالخــوف وعــدم الثقــة بالنفــس ليســتفزها 

لتــرد. 

لا تفسري الالحاح بانه اهتمام بل دليل على اعتياده للتحرش.  	 >

ــن الجنســن  ــت فالبعــض م ــر الإنترن ــام عب لا تبحــث عــن الاهتم 	 >
بالوحــدة  احساســه  ليعــوض  الخاصــة  وأخبــاره  صــوره  يضــع 
والفــراغ العاطفــي ويــرى ذلــك أكثــر أمانــا مــن التــورط بعلاقــات 
بالواقــع والمؤكــد أنــه يوضــح للمتحرشــن مــن الجنســن نقــاط 
ضعفــه ويصبــح فريســة ســهلة فيســتغلون ذلــك للإيقــاع بــه فقــد 
تــورط البعــض بعلاقــات عبــر الكاميــرا والبدايــة كانــت هربــا مــن 

الوحــدة والفــراغ العاطفــي وبحثــا عــن اهتمــام.

الحيل والثغرات

ــة  ــع الفضــول الضحي ــة ويدف ــد يرســل المتحــرش رســائل صوتي ق 	 >
لســماعها والصــواب ألا نقــرأ أو نســتمع لرســائل مجهولــة أو مــن 
أشــخاص نعرفهــم فمــن يريــد شــيئا ممــن نعرفهــم فليتواصــل 
ــره. ــا نك ــة أو ســماع م ــى رؤي ــا عل ــيء ليجبرن ــا لوجــه ولا يختب وجه

ــل بتلميحــات جنســية  ــط ب ــزل فق ــات الغ ــون بكلم التحــرش لا يك 	 >
وصــور خادشــة للحيــاء وفيديوهــات جنســية وبالإلحــاح بطلــب 
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التواصــل ويلجــأ المتحــرش أحيانــا لاتهــام الضحيــة بالغــرور أو 
ــاع  ــرد للدف ــا لل ــه ليدفعه ــاء الشــرف أمام ــات وإدع ــدد العلاق بتع

عــن نفســها ثــم يســتدرجها للتواصــل معــه.

ــض المتحرشــن  ــراء بع ــي توضــح الث ــات الت يحــرض نشــر المعلوم 	 >
ماديــا. وابتزازهــا  بالضحيــة  للايقــاع 

يلجــأ البعــض لتعويــض خســائره العاطفيــة والدراســية بقضــاء أوقاتــا  	 >
ــن  ــى منشــورات الأخري ــات عل ــن التعليق ــت ويدم ــى الإنترن ــة عل طويل
فيســهل تتبعــه وفهــم شــخصيته والنيــل منــه والأفضــل تخصيــص وقتــا 

محــددا للإنترنــت مــع تجنــب ذكــر أي تفاصيــل خاصــة.

يتحــرش البعــض بوضــع تعليقات خادشــة على منشــورات الضحية  	>
أو ردا علــى تعليــق لهــا بأحــدى المواقــع فتــرد عليــه غاضبــة ويعتــذر 
ــا بالتعليقــات اللطيفــة  ــث الخــاص أو يلاحقه ويســتدرجها للحدي
ــو ســارت  ــه تمامــا فل ــا والصــواب تجاهل ــى تهــدأ ويتمكــن منه حت
بتجاهلــه،  فســتكتفي  ضايقهــا  تعليقــا  أحــدا  وقــال  بالشــارع 
والإنترنــت كالشــارع يجــب وضــع المســافات والحــدود مــع الجميــع 
بــا اســتثناء فلــو شــاهدنا رجــا »يبــدو« أنــه محتــرم فلــن نثــق بــه 

ونكلمــه بالشــارع وهــو مــا يجــب فعلــه بالإنترنــت.

ــن ويســخر  ــال والمراهق يرســل المتحــرش رســائل جنســية للأطف 	 >
منهــم لرفضهــا واتهامهــم بالخــوف وأنهــم صغــارا لتحريضهــم 

علــى قبولهــا.
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حكايات ضحايا التحرش

ــو  ــت ل ــا وتمني ــد تعرضــي للتحــرش إليكتروني ــرا عن ــت كثي »غضب
ــه«. ــه وأمزق ــت المتحــرش لأصفع قابل

كان هــذا مــا قالتــه ســيدة بمنتصــف العمــر وأضافــت: كنــت أتوهــم 
أن المتحــرش صغيــر الســن أو مــن المســتويات الأدنــى اجتماعيــا أو 
عاطــا وصدمــت بمــن يعملــون بمهــن مرموقــة وكبار الســن ويتحرشــون 
إليكترونيــا وحاولــت اقناعهــم بــأن هــذا لا يليــق بــي ولا بهــم دون جدوى 
توهمــت أنهــم لا يتحرشــون بالمحترمــات فلــم أفعــل شــيئا يوحــي بأننــي 

ســأقبل التحــرش.

والثابــت أن المتحــرش يبحــث عــن »أي« حــواء ويبــذل مجهــودا 
مضاعفــا لايقــاع المحترمــات.

ــا علــى الخــاص  ــة يحادثه ــا المقرب ــزوج صديقته زوجــة فوجئــت ب 	 >
بالفيــس بــوك تــرددت أولا ثــم دفعهــا الفضــول وبــدأ بالتأكيــد علــى 
احترامــه لهــا ثــم طلــب معونتهــا لإنجــاح زواجــه فقدمــت النصائــح 
ثــم ســألها عــن حياتهــا فشــكت مــن زوجهــا، وتدريجيــا تمكــن منهــا 
واســتدرجها لعلاقــة عاطفيــة وطلــب منهــا صــورا ورفضــت ثــم 
رضخــت لإلحاحــه وهددهــا إن لــم تقــم معــه علاقــة جســدية 
بفضــح أمرهــا مــع زوجهــا ولمــا ردت بأنهــا ســتخبر صديقتهــا 
قــال أن صديقتهــا ستســامحه وســتفضحها فاغلقــت صفحتهــا 

وقاطعــت صديقتهــا وعاشــت في خــوف.
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شــاب يعمــل بمهنــة مرموقــة يكثــر مــن نشــر صــوره بعملــه ويكتــب  	 >
ــه  ــم أن ــرات بزعه ــات كثي ــى بن ــرف عل ــن التع ــن م ــوذه تمك عــن نف
ســيوظفهن معــه وتحــرش بهــن وكان يهددهــن  بفضحهــن عنــد 

معارفهــن وتقدمــت بعضهــن بشــكاوى ضــده بعملــه.

زوجــة تشــاجرت مــع زوجهــا وفضفضــت مــع رجــل عبــر الإنترنــت  	 >
وتوهمــت أنــه صديــق مخلــص واطمأنــت لأنــه لا يعرفهــا ولا يعــرف 
زوجهــا وفوجئــت بــه يبتزهــا ويهددهــا بكشــف مراســلتها لــه مــع 
زوجهــا ونشــرها علــى صفحــات الإنترنــت لأنــه لا يعــرف رقــم 

هاتفهــا أو عنوانهــا ويطالبهــا بعلاقــة جســدية.

فتــاة بكــت وهــي تقســم أنهــا ظلــت أشــهر تقســم لــه انهــا لــن  	 >
ثــم طالبهــا  ثــم ضعفــت وكلمتــه وابتزهــا ماديــا  تتحــدث معــه 
ــار أســرتها فأخبرتهــم  ــا باخب ــة جســدية فرفضــت وهدده بعلاق

للأبــد. الإنترنــت  وقاطعــت  العقــاب  وتحملــت 

ــل  ــون أق ــى لا تك ــث مــع شــاب حت ــت بالحدي ــا قبل ــت انه ــت قال بن 	 >
الشــخصية وبالجــن  اتهمنهــا بضعــف  اللاتــي  مــن صديقاتهــا 
ــع  ــه أمــان بعكــس الواق ــا أن ــدن له ــث مــع الشــباب وأك مــن الحدي
وفوجئــت بــه يلــح علــى اســتخدام الكاميــرا ولــم تكــن تعلــم أنــه 

يســجل لهــا. 

شــاب تحرشــت بــه فتــاة وأرســلت صورهــا وشــجعته علــى ارســال  	 >
صــورا فاضحــة وفيديــو لــه ثــم هددتــه بفضحــه إن لــم يدفــع لهــا 

أمــوالا باهظــة فرضــخ لهــا ومــا زالــت تواصــل ابتــزازه.
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طفل فوجيء بصديق تعرف عليه عبر الإنترنت يدعوه للشذوذ. 	>

انتصر على الأضرار

لــم يحــدث  لا تنكــر احساســك بالألــم ولا تتعامــل وكأن شــيئا  	 >
وتواصــل التصــرف بنفــس الاســلوب وكأنــك تثبــت أن المتحــرش 
إســتثناء فســتتعرض مجــددا للتحــرش مــا لــم تتغيــر وتضاعــف 

الوجــع.

لا تخبــر أحــدا حتــى لا تصبــح مــادة للقيــل والقــال وحتــى تســمح  	 >
للتجربــة بالذبــول ولا ترســخها داخلــك بالحديــث عنهــا وأغلــب 
الــردود ســتكون ســلبية فســيتهمونك بالســذاجة أو يصــورن العالــم 
ــرك لنفســك  ــل مــن تقدي ــت الحمــل ممــا يقل ــاب  وأن ــيء بالذئ مل
واكتــب لنفســك كل مــا تــود الــكلام عنــه ثــم اقــرأه بصــوت حتــى 
ــي  ــن أســمح بإفســاد حيات ــل: ل ــورق وق ــرغ الشــحنات ومــزق ال تف

مجــددا.

سارع بطرد الألم ولا تبالغ واحتفظ بالخبرة. 	 >

لا تنعــزل عــن النــاس ويمكنــك إغــاق صفحاتــك علــى الإنترنــت حتــى  	 >
تهــدأ ثــم تنشــيء أخــرى مــع ضــم مــن تعرفهــم وتثــق بهــم فقــط.

غير رقم هاتفك إذا عرفه المتحرش. 	 >

لا تتســرع بالإبــاغ عنــه فســيعرف وقــد يؤذيــك؛ انتظــر فتــرة ثــم  	 >
ــا. ــم اغلقه ــك ث ــا لذل ــه مــن صفحــات تنشــئها خصصي ــغ عن ابل
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ــي لا تســارع  عندمــا يخبــرك طفــل بتعرضــه للتحــرش الإليكترون 	 >
بمنعــه مــن الإنترنــت ولا تلومــه وأعلــن ثقتــك بــه واحتــرم اعترافــه 
الحيــاة  أن  وأخبــره  الانكســار  ســهل  هــش  وكأنــه  تعاملــه  ولا 
بهــا الــسء والجيــد وأن علينــا التعلــم والحــذر ونبهــه ألا يخبــر 
أصدقائــه حتــى لا يعايرونــه عنــد الاختــاف كمــا يحــدث كثيــرا، 
أســرهم  اخبــار  مــن  يخافــون  والمراهقــن  الأطفــال  أن  وتذكــر 
بتعرضهــم للتحــرش حتــى لا يتعرضــوا للاهانــة والمعايــرة وفقــدان 

الثقــة بهــم وحرمانهــم مــن الهاتــف المحمــول والانترنــت.

لا تضــع صــورة لــكلام المتحــرش علــى صفحتــك فستســيء إليــك  	 >
ــرا. كثي

اطــرد الشــعور بالإهانــة فقــد أهــان نفســه وارفــع رأســك بعــزة  	 >
الصفحــة.  وأغلــق  بنجاتــك  واحتفــل 

>>>
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الباب السادس
الأدب وصناعة النجاح

أدباء نجحوا ..فلنتعلم منهم

• لطيفة الزيات وصناعة الذات	

• مكسيم جوركي كاتب حارب المرارة	

• باولو كويهلو يكتب للحياة	

• نيتشه..فيلسوف الإرادة وعاشق التفرد	

• تشيخوف الكاتب الأهم	

• نجيب محفوظ ..المنتصر دوما	

>>>
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لطيفة الزيات وصناعة الذات

لا أريد أن أموت موتا سلبيا.

ــر  ــر مــرض خطي ــا إث ــات في غيبوبته ــة الزي ــه لطيف ــا قالت هــذا م
ــا وهــي شــابة. أصابه

لما أفاقت أوضحت أنها لا تريد الموت هربا من المشاكل.

لطيفــة نجحــت ولــم تمــت ســلبيا بل رحــل )الجســد( وبقيت روحها 
تبــض بقــوة في حروفهــا الممتلئــة بالعَزيمــة وحــب الحيــاة والرافضــة 

لــوأد الأحــام ولقهــر الــذات وللضيــاع حتــى لــو كان باســم الحــب.

إحتضنــت لطيفــة أحلامهــا منــذ الصغــر واختــارت طريقــا مُختلفــا 
ونجحــت في بعــض المَراحــل وأخفقــت أحيانــا  )وامتلكــت(  شــجاعة 
التخلــص مــن الكبــوات ولــم تبررهــا أو تســمح لهــا بالتمكــن منهــا بــل 

قامــت بطردهــا واســتعادت صنــع ذاتهــا كمــا تحــب لنفســها.

ــاة في   ولــدت لطيفــة في 8 أغســطس1923 وغــادر جســدها الحي
11 ســبتمبر1996.
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حَيوية وإصرار

قابلتهــا قبــل وفاتهــا بقليــل؛ كانــت تفيــض بالحيويــة وكأنهــا شــابة 
في )بدايــة( الطريــق رغــم معاناتهــا عندئــذ مــن الســرطان وقــد تخطــت 

الســبعين مــن العمــر.

تحــدت لطيفــة بصدقهــا ودفئهــا الإنســاني واصراراهــا علــى تــرك 
بصمــات بالحيــاة كل عثــرات الطريــق.

لــم تكــن داعيــة لتحريــر المــرأة كمــا يحــب البعــض اختزالهــا بهــذا 
الحيــز الضيــق بــل اتســعت قضيتهــا بالحيــاة لتشــمل تحــرر الإنســان 

والوطــن مــن الاســتعمار ومــن الضيــاع في ذوات الأخريــن.

الوطنيــة  اللجنــة  يتــم اختيارهــا لســكرتارية  كانــت أول طالبــة 
العليــا للطلبــة والعمــال التــى كانــت مــن خلالهــا تشــجع الطالبــات علــى 
الانخــراط فــى الكفــاح الوطنــى. ولــم تكتــف بذلــك،  وشــاركت فــى 
المقاومــة المصريــة ضــد الاحتــال البريطانــى، وتم اعتقالهــا فــى عــام 

1949 ووضعــت بســجن انفــرادي.

وفــى 1981 اعتقلــت ثانيــة وبــدأت كتابة ســيرتها الذاتية واختارت 
اســمها )حملة تفتيش(.
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مُواجهة وصدق 

تتميــز ســيرتها الذاتيــة بصــدق نــادر وإعتــراف بالأخطــاء دون 
جلــد للــذات أو طلــب للتعاطــف وواجهــت نفســها بشــجاعة ورقــي 

وقدمــت إبداعــا إنســانيا »يخســر« كثيــرا مــن لــم يكــرر قراءتــه.

ــا للتفــرد  ــوح« لخصــت لطيفــة احترامه ــاب المفت ــا »الب وفي رائعته
الإنســاني وحــق الإنســان في الحريــة وتحقيــق الــذات في قــول البطــل 
لحبيبتــه:  لا أريــد منــك أن تفنــي كيانــك فــى كيانــى ولا فــى كيــان أي 
إنســان. ولا أريــد لــك أن تســتمدي ثقتــك فــى نفســك وفــى الحيــاة منــي 

أو مــن أي إنســان.

 أريــد لــك كيانــك الخــاص المســتقل، والثقــة التــي تنبعــث مــن 
ــك هــذا  ــك -عندمــا يتحقــق ل ــن. وإذ حــدث ذل النفــس لا مــن الآخري
-  لــن يســتطيع أحــد أن يحطمــك، لا أنــا ولا أي مخلــوق. فقــط، 
تســتطيعين أن تلطمــي مــن يلطمــك وتســتأنفي المســير وتســتطيعين 
أن تربطــي كيانــك بكيــان الآخريــن، فيزدهــر كيانــك وينمــو ويتجــدد، 

وتحققــن الســعادة.

إزدهــرت لطيفــة الزيــات فعملــت أســتاذة الأدب الإنجليــزي بكليــة 
البنــات وحصلــت علــى جائــزة الدولــة التقديريــة لــأدب عــام 1996، 
فــازت روايتهــا البــاب المفتــوح ســنة 1996 بــأول دورة عــن جائــزة نجيــب 

محفــوظ لــأدب في نفــس العــام.
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ــا : الشــيخوخة )مجموعــة  ــة إبدعــات متنوعــة منه ــا لطيف اهدتن
ــت( ــة )صاحــب البي ــة( ورواي قصصي

ومسرحية )بيع وشرا( ورواية )الباب المفتوح (

وحملة تفتيش: أوراق شخصية )سيرة ذاتية(.

وكان لهــا تميــزا في الأعمــال نقديــة فقدمــت :حركــة الترجمــة 
الأدبيــة في مصــر ومقــالات في النقــد الأدبــي

ومن صور المرأة في القصص والروايات العربية

النقــد  كثيــرة في  وأبحــاث  والمثــال  الصــورة  ونجيــب محفــوظ: 
والأمريكــي. الإنجليــزي  الأدبــي 

الحبس في قفص

أهدتنــا لطيفــة خطــوات الفــوز بالــذات الحقيقيــة نعرفهــا مــن 
قولهــا: أننــا لا نتوصــل إلــى ذواتنــا الحقيقيــة إلا إذا ذابــت الــذات 
بدايــة في شــيء مــا خــارج حــدود هــذه الأنــا الضيقــة. ونحــن نفقــد هــذه 
الــذات الحقــة حــن نصبــح محدوديــن محبوســن في قفــص، متحلقــن 
حــول الأنــا، حــن نغــرق في بحــر مــن التفاهــات، وفي دائــرة أبديــة 
خبيثــة تســتحيل إلــى قدرنــا ونهايتنــا، ونحــن إذ ذاك نفقــد ذواتنــا، 
ــرات  ــي مُتغي ــا وشــخصياتنا تعان ــل فعــا وواقع ــى إســتعاري، ب لا بمعن
مروعــة إلــى حــد لا تصبــح معــه بعــد ذلــك أنفســنا، تصبــح الكراهيــة لا 
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الحــب الإحســاس الســائد فينــا، وتأتــي التقاليــد لنجــدة الفــرد الــذي 
ــرا  ــرد صغي ــح الف ــة الحــرة، يصب ــه الأخلاقي ــه وأحكام ــد أخلاقيات فق
حقيــرا، حســودا، مدينــا للاخريــن، متزمتــا أخلاقيــا بالمعنــى الســيئ، 
ويزدهــر مثــل هــذا الشــخص حــن يجــد الشــر في الأخريــن، وكان 
وجــود هــذا الشــر يمنحــه الثقــة بالــذات، او الثقــة بأنــه وحــده دون 

ــى صــواب. ــن عل الأخري

ــم الخارجــي،  ــام بالعال ــد الاهتم ــر تتضــح في فق وأعــراض التغيي
وفي الانغــاق التدريجــي في حاجيــات الــذات الصغيــرة، ويتأتــى أن 
نجــد التبريــر لهــذا التغييــر في كل حالــة مــن الحــالات الفرديةوالخطــأ 
الــذي يــؤدي إلــى ســقوط مثــل هــذه الشــخصية هــو ميــل عــام إلــى 
وأســهل  المشــاكل،  مــن  للخــروج  والأيســر  الأســهل  الطريــق  اختيــار 
الطــرق هــو الــا فعــل والــا خــروج، تخيــف الحيــاة مثــل هــذا الإنســان 
ــد، وهــو  ــا مــن جدي ــى الإشــتباك معه ــادر عل ــر راغــب ولا بق وهــو غي
يتوهــم حــن يتنــازل كل مــرة أنــه إختــار راحــة البــال، ولكنهــا راحــة بــال 
مؤقتــة تــؤدي في نهايــة المطــاف إلــى الإصابــة بالشــلل أو العجــز الكامــل 

عــن الحركــة والفعــل.

أخيــرا نقــول مــا رددتــه لطيفــة عنــد وفــاة أخيهــا المقــرب لقلبهــا: 
أبيــات مــن شــعر كريســتينا روزيتــي كانــت تحفظهــا في صباهــا المبكــر 

وتــرددت في إلحــاح علــى عقلهــا:
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الملاح يعود إلى البيت

إلى البيت يعود 

من البحر الطويل الطويل يعود 

ونتذكــر قولهــا البديــع : أعلــم الآن أن علــي الإنســان أن يــروي 
الشــجرة إلــي أن تخضــر ودون أن ينتظــر أن تخضــر .

>>>
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مكسيم جوركي كاتب حارب المرارة
ــس البشــرية، يشــكل  ــن أســرار النف ــد م ــم المزي ــرأ الأدب لنفه نق

الأدب الروســي )كنــزا( لكشــف خبايــا الانســان .

قــدم الأديــب الروســي مكســيم جوركــي ابداعــات مميــزة تنبــض 
باحتــرام الإنســان وتتغنــى بحيــاة صادقــة بــا زيــف ولا قهــر.

ولد مكسيم عام 1868وتوفي1936. 

اختــار مكســيم اســم جوركــى كلقــب مســتعار لــه ويعنــي باللغــة 
الروســية )المــر( ليعبــر عــن المــرارة التــى كابدهــا الروســيون أثنــاء 

القيصــرى. الحكــم 

مــن أهــم ابداعاتــه  روايــة الأم ومســرحية الحضيــض وروايــة 
طفولتــي.

كابــد مكســيم مــرارة فريــدة حيــث مــرض بالكوليــرا وكان والــده 
يرعــاه فأصيــب بالعــدوى وحملتــه أمــه مســئولية مــوت والــده. 

تزوجــت والدتــه بعــد وفــاة والــده حــاول مكســيم  قتــل زوجهــا 
ــى  ــه إل ــة فطردت ــه ثاني ــل إذا أذى أم ــه وهــدده بالقت ــا ضــرب أم عندم
ــه  ــه القصــص باســلوب جــذاب جعلت ــه جدت بيــت جــده حيــث حكــت ل

يحــب الأدب.
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عمل وهو صغير

ــه )طفولتــي(  حكــى مَكســيم بعــد مــوت أمــه قــال جــده  في رائعت
: لابــد لــكل إنســان أن يمــوت حتــى العصافيــر تمــوت، إن كنــت تريــد 
ذلــك فســوف أضــع العشــب حــول قبــر أمــك هــل تحــب ذلــك؟ ســوف 
نذهــب إلــى الحقــول الآن ونجمــع ذلــك العشــب ، ســوف نقتطــع ونضعه 
حــول القبــر ولــن يكــون هنــاك قبــر هنــا ينازعــه جمالا.أعجبتنــى هــذه 
الفكــرة ، فذهبنــا جميعــاً الــى الحقــول بعــد أيــام مــن وفــاة والدتــي قــال 
لــي جــدي : حســناً ، يــا الكســي إنــى بالضبــط لا أســتطيع أن أبقيــك 
ميداليــة معلقــة في عنقــي  ليــس لــك مــن مــكان بعــد اليــوم ههنــا ، 
فقــد آن لــك أن تخــرج إلــى مــا بــن النــاس ، وهكــذا خرجــت إلــى 
العالــم .عــاش مكســيم يتيــم الأب والأم وهــو في التاســعة مــن عمــره ، 
تنقــل بــن المهــن لكســب العيــش وهــو طفــل وتــوفي اخوتــه جميعا،عمــل 

كبســتاني وصيــاد و حارســا في محطــة القطــار ومهــن أخــرى.

يقــول مكســيم: في الخامســة عشــر مــن عمــري رغبــت بشــدة  في 
التعلــم واتجهــت إلــى قــازان لاعتقــادي بــأن العلــم يقــدم مجانــا، وكنــت 
ــن في الشــهر.  ــل روبل ــات مقاب ــع المعجن ــز لصن ــت بمخب ــا ،عمل مخطئ

وكان العمــل هنــاك مــن أشــق الاعمــال التــي مارســتها في حياتــي«.

وفي ســن 19 عاما حاول الانتحار لشــدة الفقر فحصل على مســدس 
واطلــع علــى تشــريح جســم الانســان ودرس المــكان الــذي يوجــد فيــه القلــب 

ليوجــه المســدس نحــوه وأطلــق النــار علــى نفســه ولكنــه نجــا مــن المــوت.
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الحلم والواقع

تعــرف في قــازان علــى حيــاة المشــردين عــن قــرب ولمــس أوجاعهــم 
ليعبــر عنهــا فيمــا بعــد في رائعتــه )الحضيــض(.  تــدور أحداثهــا حــول 
المتشــردين البائســن الذيــن بالــكاد يناضلــون ويفعلــون المســتحيل فقــط 

للبقــاء علــى قيــد الحيــاة.

عشــق مكســيم قــراءة الكتــب وأهــدى أول كتبــه لأحــد أصحــاب 
الأعمــــال الــــذي ســــمح لــــه بالاطــــاع علــــى مكتبتــــه. أجــــاد جوركــــي 
وصــــف مــــرارة الروســــيين في رائعتــــه )الأم( حيــــث معانــــاة الأم مــــع 
ــل  ــه كعامــ ــوء أوضاعــ ــرارة لســ ــس المــ ــذي يتنفــ ــكير الــ ــا الســ زوجهــ
يتقاضــــى الفتــــات ويســــعى الابــــن وصديقــــه لتخليــــص العمــــال مــــن 
الظلــــم وتقــــوم الأم بحمايــــة ولدهــــا وتخفــــي المنشــــورات والأســــلحة 
ويمــوت زوجهــا في معركــة لا علاقــة لــه بهــا ويســجن الابــن وتكمــل 
الأم مســيرته لتحقــق حلمــه ويتحــرر الســجناء ويقتــل الابــن وتواصــل 

الأم الســــعي لتحويــــل حلمــــه لواقــــع.

لا شيء يعبر عن معتقدات وجوهر الكاتب أكثر من أقواله.

أقــدس إســتياء الإنســان مــن نفســه، والــذي   : يقــول مكســيم 
إلــى الأفضــل . يدفعــه 
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تبــدو الســعادة صغيــرة عندمــا تكــون بــن أيدينــا ، لكــن أتركهــا ، 
وســوف تــدرك حجمهــا وقيمتهــا .

لا نســتطيع أن نعمــل مــن دون فلســفة ، فهنــاك لــكل شــيء معنــى 
مخفــي يجــب أن نعرفــه .

عندمــا يكــون العمــل مُتعــة تكــون الحيــاة مبهجــة، أمــا إذا كان 
واجبــا تكــون عبوديــة

الإنسان الحي يبحث دائماً عن شيء.

لن تستطيعوا مهما فعلتم أن تقتلوا روحاً بعثت من جديد.

واصــل قــراءة الكتــب ، ولكــن تذكــر أن الكتــب تبقــى كتبــاً وأن 
عليــك التفكيــر بنفســك.

مــا يعلمــك إيــاه النــاس يأتيــك في ألــم و قســوة أكثــر ممــا تعلمــك 
الكتــب. 

إن اليــوم الــذي لا يمــر بــك دون أن تعــرف فيــه شــيئاً أو تكشــف 
في نفســك جديــداً ، أعلــم أنــك لــم تعــش فيــه ، وأن جــزءاً مــن حياتــك 

قــد ضــاع منــك إلــى الأبــد.

>>>
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نيتشه..فيلسوف الإرادة وعاشق التفرد
56 عامــا فقــط هــي مــا عاشــه نيتشــه حيــث ولــد نيتشــه 15أكتوبر 

عام 1844 وفي 25 أغســطس 1900 رحل الجســد وبقي الإبداع.

ــده وهــو بالخامســة  عــرف نيتشــه الوجــع مبكــرا حيــث مــات وال
مــن عمــره.

تفــوق في دراســته دائمــا وبســبب نبوغــه في اليونانيــة القديمــة 
أصبــح أســتاذا جامعيــا ولــم يســتمر بالجامعــة واســتقال.

دعــا للتعــرف علــى الــذات والانتصــار علــى المعوقــات للوصــول 
للإنســان الأرقــى أو«الســوبرمان«الذي يتمتــع بــالإرادة والتفكيــر والقــوة 

ليتمكــن مــن تغييــر واقعــه وصنــع حياتــه.

ــد أن النجــاح لا  ــا وأك ــرف به ــاب واعت ــم يســتهن نيتشــه بالصع ل
يجتمــع مــع الراحــة؛ ســخر نيتشــه مــن طالبــي الراحــة وقــال: ومــاذا 

ــا المرتاحــون؟ ــون عــن الســعادة أيه تعرف

لعــل أبــرز مــا جــاء بــه نيتشــه رفعــه لقيمــة العقــل ودوره في التغلــب 
علــى مصاعــب الحيــاة وإبــرازه لــدور المبدعــن في هــدم كل مــا يعيــق 
انتصــارات الإنســان وبنــاء كل مــا يدعــم قــوة الإنســان ومطالبتــه بــأن 

يكــون المجتمــع داعمــا ومســاندا للفــرد ســيما المميــز.
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اهتــم بــكل مــا يدفــع الإنســان للأمــام وطالــب بتجــاوز الــذات أي 
أن يكــون الإنســان أفضــل حــالا مــن ماضيــه وإن اســتطاع تحســن 

نســله فليفعــل.

أوجاع وهزائم

مختلفــة  لأمــراض  التعــرض  مــن  بعــد  فيمــا  أوجاعــه  تَنوعــت 
أنهكتــه لألــم الخــذلان العاطفــي مــن تجــارب متعــددة تعــرض فيهــا 

لرفــض حبــه.

خــاض نيشــته جولاتــه مــع الألــم، إنتصــر أحيانــا وتجــرع الهزيمــة 
مــرات.

عــاش بطريقتــه وهــو القائــل: أن أحيــا كمــا أريــد أو لا أحيــا 
إطلاقــا.

لــم ينحــن للواقــع واحتضــن الابــداع ونجــح كفيلســوف وككاتــب 
ولــم يســتمر في محاولاتــه لتأليــف الموســيقى الكلاســيكية التــي أحبهــا.

تأثــر بالفليســوف الألماني«شــوبنهاور« مبكــرا وبالموســيقي »فاجنر« 
وغــاص بأفــكار زاردشــت ثــم أنتــج مفرداتــه الخاصــة المتفردة وأســتحق 

أن يكــون مــن أهــم فلاســفة أوروبــا.

قــدم إبداعــات  متنوعــة بالفلســفة والفكــر وامتزجــت بالشــاعرية 
ومنهــا: »الفلســفة في العصــر المأســاوي الإغريقــي«، وأهــم كتبه«هكــذا 
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ــا وراء  ــكاره الفلســفية، و م ــه أهــم أف ــذي قــدم في ــم زارادشــت »ال تكل
الخيــر والشــر«، و »إرادة القــوة« ، و »جينالوجيــا الأخــاق« وجينالوجيــا 

تعنــى علــم الأنســاب.

كان رأي نيشــته في المــرأة بشــكل عــام ســلبيا ويبــدو واضحــا فيــه 
ناقمــا علــى صدماتــه العاطفيــة وتجاربــه الســيئة مــع المــرأة وهــو مــا 

يتشــابه بــه مــع أرســطو.

المتقلــب،  المضطــرب،  الضعيــف،  البشــرية  بنصــف  ووصفهــا 
المتلــون.

وأكــد أن حــب المــرأة ينطــوي علــى تعســف وعمــى البصيــرة عــن كل 
مــا لا تحبــه وأن المــرأة كائــن غيــر قــادر علــى الصداقــة.

إعرف ذاتك

نــادى نيتشــه باعتمــاد الإنســان علــى نفســه واهتــم بمعرفــة الــذات 
ــل  ــدا وتأم ــاة جي ــم الحي ــر وفه ــزه كفيســلوف ومفك ــا يمي وهــو أهــم م
متناقضاتهــا ومنغصاتهــا بعمــق يظهــر في كتبــه التــي يتضمنهــا بعــض 
الحكــم القصيــرة الكاشــفة عــن اشــتباك حقيقــي مــع الحيــاة دفــع 
نيتشــه أثمانــه مــن صحتــه ومــن عمــره، ولــــن يعطيـنـــا الحكمــــة مثــــل 

متألــــم فمــــا بالنــــا لــــو كان فيلســــوف ومبدعــــا.

لنتأمل بعض من أقواله ونعيش مغزاها:

عندمــا نفكــر كثيــرا وبــذكاء لا يتغيــر الوجــه فقــط، بــل إن الجســد 
بكاملــه يلبــس الــذكاء.
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عليــك أن تصالــح نفســك عشــر مــرات في النهــار لأنــه إذا كان 
في قهــر النفــس مــرارة فــإن في بقــاء الشــقاق بينــك وبينهــا مــا يزعــج 
ــى الســعي  ــا تضطــر إل ــق في يومــك كي ــادك:أن تجــد عشــر حقائ رق

ــة. ــى نفســك جائع ــا في نومــك فتبق ورائه

أقيس قوة العقل بمقدرته على تحمل الحقيقة. 

أتــراك تريــد حيــاة ســهلة؟  فابــق قريبــا مــن القطيــع وانــس نفســك 
فيه.

رؤيــة  يفضلــون  البشــر  لأن  للعامــة،  فاتنــة  صــور  المتعصبــون 
العقــل.  صــوت  يســمعوا  أن  مــن  بــدلاً  تافهــة  إيمــاءات 

الكذبة الأكثر إنتشاراً هى كذب الشخص على نفسه.

المفيد يثير إستياءنا إذا كنا لم نبلغ بعد سن إدراكه. 

كثيــرا مــا نرفــض فكــرة مــا لمجــرد أن النبــرة التــي قيلــت بهــا تثيــر 
النفور.

لا تبدأ بدراسة نفسك اثناء مرورك بتجربة ما.

إن الإنسان حقا لأشد الحيوانات فظاعة.

صــوت الجمــال همســاً يتكلــم: إنــه لا يتســلل إلا إلــى الأرواح 
اليقظــة.
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لا تحدق طويلاً في الهاوية حتى لا تلتفت اليك.

وحــدة البعــض هــي هــروب المرضــى، و وحــدة البعــض الآخــر هــي 
الهــروب مــن المرضــى.

الحرية هي الرغبة بأن نكون مسؤولين عن أنفسنا.

لا تتخــذوا لكــم مــن الأعــداء إلا مــن يســتحق البغضــاء وتجــاوزوا 
عــن عــداء مــن لا يســتحقّ إلا الإحتقــار، إذ عليكــم أن تتباهــوا بعدوكــم. 

ستكون جاحداً لفضل معلمك، إذا ظللت تلميذاً طوال حياتِك.

>>>
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باولو كويهلو يكتب للحياة
يحتضــن باولــو كويهلــو الحيــاة بوجدانــه ويهديهــا للقــراء بــكل 

ابداعاتــه.

مريديــه  ويمنــح  المعاصــر  بــالأدب  فريــدة  مكانــة  باولــو  يحتــل 
الأفــكار الايجابيــة والطاقــات المتناميــة لخــوض غمــار الحيــاة بقلــوب 
لا تــرى إلا حتميــة النجــاح أو كمــا قــال في رائعتــه »ســاحرة الصحــراء«: 
ليــس هنــاك ســوى شــيء واحــد يمكنــه أن يجعــل الحلــم مســتحيلا  
الخــوف مــن الفشــل،وهي  أشــهر رواياتــه وتمــت ترجمتهــا الــى 67 
لغــة ووصلــت مبيعاتهــا إلــى   150مليــون نســخة. تحكــي عــن راع للغنــم 
أســباني عــرف بوجــود كنــز مخبــوء لــه بمصــر بجــوار الأهرامــات، بــاع 
خرافــــه وبــــدأ رحلــــة البحــــث عــــن كنــــزه  وتعــــرض لعقبــــات كثيــــرة 

تمنــــع اســــتمراره بالرحلــــة وتصدى لهــــا بمثابــــرة حتــــى تجاوزهــــا.

ينــادي باولــو باحتــرام الأســطورة الشــخصية لــكل إنســان وعــدم 
تجاهــل الإشــارات والعلامــات التــي نتلقاهــا جميعــا بفتــرات حاســمة 

بحياتنــا  والإنصــات باحتــرام لقلوبنــا وعــدم تجاهلهــا.

أسطورة شخصية وانتحار

يؤكــد باولــو أن الحيــاة كريمــة فقــط مــع مــن يعيــش أســطورته 
الشــخصيّةوكلما اقتربنــا مــن تحقيــق أحلامنــا أصبحــت الأســطورة 

الشــخصية دافعــا حقيقيــا للحيــاة.
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ونتأمــل أحــد شــخصيات الروايــة عندمــا اقتــرب مــن تحقيــق 
ــم  ــد أن يتحقــق الحل ــم فقــط ولا يري ــه يحل حلمــه فخــاف وتراجــع لأن

ــك. ــد ذل ــا بع ــرف م ــه لا يع لأن

تتجــول   ، الغيــوم  مثــل  حــرة  روحــه  إن  الروايــة  بطــل  ويصــف 
في الســماء، لكنــه ملتــزم بتحقيــق حلمه،يجــد نفســه وهــو يســير في 

التــي اختارهــا لنفســه.   الطريــق 

أمــا روايتــه »فيرونيــكا تقــرر أن تمــوت » فتحكــي عــن فتــاة عمرهــا 
24 ، تتوافــر لديهــا متــع الحيــاة وتنتحــر لضيقهــا مــن الملــل.

ثــم أفاقــت بمستشــقى للأمــراض العقليــة وأخبروهــا أن لديهــا 
ــاة والتقــت بنمــاذج لــم تقابلهــا مــن قبــل اقتربــت  أســبوع واحــد بالحي
بعمــق مــن تفاصيــل حيــاة كل منهــم ،خرجــت مــن قوقعتهــا وهنــاك 
تعلمــت التحــرر مــن قيــود الاهتمــام بــأراء الأخريــن واســتمتعت بفعــل 

ــا. ــم تعرفــه قب ــا بوضــوح ل ــل حياته ــة ورأت تفاصي ــده بحري مــا تري

يهمــس باولــو إنهــا تعتبــر كل يــوم جديــد معجــزة،  وينبــه: أنت شــخص 
مختلــف ، لكنــك تريديــن أن تكونــي مثــل الآخريــن، وهــذه علــة خطيرة.

أمــا ابداعــه الجميــل »محــارب النــور« فيتأمــل برقــي في النفــس 
الانســانية بضعفهــا وقوتهــا بأملهــا ويأســها.تحكي عــن محــارب يتمتــع 

بحكمــة وتجــارب يقــوده إيمانــه وإلهامــه  للخيـــر والنصــر.
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ونتوقف عند بعض أقواله التي تنير العقول وتوسع القلوب

يفتــح المحــارب قلبــه للكــون  ويطلــب مــن الله أن يعطيــه الإلهــام 
الــذي يحتاجــه كــي يحــول كل ضربــة يتلقاهــا مــن خصمــه إلــى درسٍ 

في الدفــاع عــن النفــس.

ويهدينــا حكمــة صينيــة إقنــع خصمــك بأنــه لــن يكســب الكثيــر مــن 
مهاجمتــك  لأن ذلــك يقلــل حماســته كثيــرا.

يســمع المحــارب قــول أريــد فهــم كل شــيء قبــل أن أتمكــن مــن 
إتخــاذ قــرار مــا  وأريــد أن أحتفــظ بحريتــي في تغييــر قــراري.

محــارب النــور هــو الشــخص الــذي يؤمــن بمعجــزة الحيــاة يواظــب 
ويحــارب بجســارة مــن أجــل تحقيــق أحلامــه ومــا يؤمــن بــه.

ــى النظــر  ــان عل ــا قادرت ــل فهم ــي الطف ــدر عين ــور يق محــارب الن
الــى العالــم بــدون مــرارة. وحــن يرغــب في معرفــة ان كان مــن يحالفــه 

جديــر بثقتــه، يحــاول رؤيتــه بعــن طفــل.

لــو انتظــر المحــارب اللحظــة المثاليــة فلــن يبــدأ رحلتــه، لذلــك 
يتطلــب مســحة مــن جنــون ليتخــذ الخطــوة التاليــة.

من لايشك بنفسه غير جدير بالاحترام.

مبارك ذلك الذي يمر بأوقات الحيرة والشك.
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أنــت علــى قيــد الحيــاة لأنــك لــم تصــل بعــد إلــى حيــث يجــب أن 
تصــل.

ليســت المطرقــة هــي التــي جعلــت الصخــور بهــذا الكمــال بــل هــو 
المــاء بعذوبتــه و رقصــه وغنائــه.

إذا ســرت في درب أحلامــك التــزم بالطريــق لا تحتفــظ لنفســك 
ببــاب للخــروج لأنــك في هــذه الحالــة تحمــل بداخلــك بــذرة الهزيمــة.

>>>
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تشيخوف الكاتب الأهم
خســر كثيــرا مــن فاتــه قــراءة تشــيخوف الذي اســتحق بجــدارة مكانته 
كأهــم كاتــب للقصــص القصيــرة بالتاريــخ، غــاص تشــيخوف بالنفــس 

البشــرية، أحــس أوجاعهــا، احتــرم انســانيتها واحتضــن النقــاء دومــا.

عــاش وســيعيش أدب تشــيخوف لأنــه لــم ينغلــق علــى ذاتــه بــل 
انقتــح علــى الإنســان ككل بصــدق وشــغف ورغبــة نبيلــة ومخلصــة في 

تخفيــف العذابــات ومحوهــا.

تحولــت معظــم مســرحياته وقصصــه لعــروض مســرحية وأعمــال 
ســينمائية وتليفزيونيــة لصدقهــا فهــو القائــل: لا يجــوز أن يجلــس 
الكاتــب بــن أربعــة جــدران وأن يســتولد المواضيــع مــن ذاتــه، بــل عليــه 
أن يــرى الحيــاة والنــاس ويلمــس الواقــع، ويســتمع لأحاديــث القــوم ولا 

يتخيلهــا.

ولــد تشــيخوف في 29يناير1860وتــوفي 3يوليــو 1904، ولــم تكــن 
حياتــه ورديــة، فقــد أعلــن والــده إفلاســه وتحمــل تشــيخوف إعالــة 
ــا ولــدي  ــة: ي أســرته بجانــب دراســته للطــب وكانــت أمــه تراســله قائل
القــوي الــذي يحتمــل أي مشــقة بصمت.وكتبــت أيضــا: بحق الله ارســل 
لنــا النقــود بســرعة حتــى لا أمــوت كمــدا. وصــرح تشــيخوف أنــه تعلــم 
القــص مــن أمــه وكتــب: »لا يســتحق أي شــخص بهــذا العالــم الكريــه 

محبتنــا أكثــر مــن أمهاتنــا«.
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تحدي وسيطرة

تمكــن الكاتــب الأهــم مــن تحــدي الفقــر وتخــرج طبيبــا وعالــج 
الفقــراء مجانــا وكتــب مئــات القصــص وواصــل العمــل حتــى أخــر 
ــل: إن  ــل وهــو القائ ــف لا يفع ــره رغــم مرضــه بالســل وكي لحظــة بعم
مــا يحتاجــه الإنســان هــو العمــل المســتمر ليــل نهــار, والقــراءة الدؤوبــة, 
ــة. ــاة ثمين ــى الإرادة, فــكل ســاعة مــن الحي والدراســة, والســيطرة عل

ــي  ــال مكســيم جورك ــه، ق ــن معاصري ــرف جوهــر تشــيخوف م نع
عنــه: كانــت الدنــاءة عــدوه قاتــل ضدهــا طــوال حياتــه، وكشــف عنهــا 
ســترها بريشــة نزيهــة بارعــة مكتشــفا عفــن الدنــاءة حتــى حيــث يبــدو 

للوهلــة الأولــى أن كل شــيء مرتــب علــى أحســن مــا يكــون الترتيــب.

وقــال بونــن: لــم يســمعه أحــد يشــكو وكان لديــه مــا يســتحق 
الشــكوى، لقــد طاردتــه الحاجــة طــوال شــبابه وناضــل ليحصــل علــى 
الإلهام،وعانــى  درجــات  أقــوى  يقتــل  بــأن  كفيــل  وســط  القــوت في 
15عامــا مــن مــرض عضــال أفضــى بــه للمــوت، ولكــن شــجاعته عبــر 

المــرض وبســاعات المــوت كانــت مذهلــة.

موظــف،  الكلب،الرهان،وفــاة  صاحبــة  الســيدة  قصصــه  مــن 
الحربــاء، مبــارزة، عنبــر رقــم 6.ومــن مســرحياته الخــال فانيــا، طائــر 

البحــر، بســتان الكــرز، والشــقيقات الثــاث.
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لتشــيخوف رؤيــة خاصــة »ونبيلــة« للمثقــف فيقــول: المثقــف يحتــرم 
الشــخصية الإنســانية، لــذا تــراه دومــا لطيفــا مهذبــا باســطا كفــه 
للآخريــن بســماحة وتواضــع، ولا يــرى لنفســه فضــا علــى الآخريــن، 

ولا يتنكــر لمــن كان يألفــه في الماضــي، 

وقلبــه يئــن حتــى لآلام مــن لا يراهــم ولا يعرفهــم، يجلــس ليــا 
يفكــر كيــف يســاعد الآخريــن. 

المثقــف لا يكــذب حتــى في توافــه الأمــور، فالكــذب إهانة للمســتمع 
وتقليــل مــن شــأنه ولا يتكلــف فيتصــرف في الشــارع كمــا يتصــرف 
ــرة وفــرض  ــك، ويعــرض عــن الثرث ــب المباهــاة بمــا يمل بالبيــت، ويتجن

قناعاتــه علــى الآخريــن.

لنتأمل بعض أقواله لنتعرف على عالمه:

ــرة  ــة الأرض الصغي ــل رقع ــا بوســعه لتجمي ــل كل إنســان م ــو فع ل
التــي يعيــش فوقهــا بالحــب والتفاهــم ولمســات الجمــال لصــار كوكبنــا 

فتنــة للأنظــار.

لا يرتقــي الإنســان إلا عندمــا يلمــس بيــده حقيقــة الحيــاة التافهــة 
التي يعيشــها.

اللامبالاة هي شلل الروح، إنها موت مبكر.
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ــى بالإيمــان، أو أن يبحــث عــن الإيمــان،  ــى  الإنســان أن يتحل عل
ــه فارغــة. وإلا فســتكون حيات

عليــك أن تعــرف لمــاذا تعيــش، وإلا فــإن كل شــيء ســيكون تافهــا 
ولا يســاوي قشــة.

المــــكان اســــتبدله، حــــن يؤذيــــك الأشــــخاص  حــــن لا تحــــب 
غادرهــم، حــن تمــل ابتكــر فكــرة جديــدة، حــن تحبــط أقــرأ بشــغف 

ــا. ــف متفرجــ ــاة ألا تقــ المهــم في الحيــ

الشــمس لا تشــرق في اليــوم مرتــن, والحيــاة لا تعطــى مرتــن, 
ــا. ــك ولتنقذه ــا حيات ــوة ببقاي فلتتشــبث بق

>>>



- 226 -

نجيب محفوظ ..المنتصر دوما
لــو لــم يكــن نجيــب محفــوظ موجــودا لخســر الأدب العربــي أحــد 
أهــم أعمدتــه وأصدقهــا وأجملها، ولخســر القراء منبعــا راقيا وعبقريا 
يمــد عقولهــم وقلوبهــم بفيــض شــفاف وعــذب وبديــع يــروي ظمأهــم 
ــا في  ــا وللغــوص أحيان ــدا حين ــق بعي ــداع للتحلي ــاش بروعــة الاب للانتع

الواقــع لفهمــه ورفــض قبحــه واحتضــان نــوره وإن قــل وخفــت.

ولد محفوظ في 11ديســمبر 1911ورحل جســده في 30 اغســطس 
.2006

نجيــب محفــوظ كان يحتــرم الحيــاة ، فحافظ علــى وعيه ومتابعته 
للأحــداث حتــى اللحظــات الأخيــرة ، فــكان يفيــق مــن الإغمــاءة فيســأل 

عــن أحــوال لبنــان الــذي تعــرض لحــرب مــن إســرائيل عندئذ.

يسمع ويضحك

انتصــر نجيــب محفــوظ علــى تصوراتــه عــن الحياة والنــاس؛ فكان 
يــرى النــاس كمــا هــم في الواقــع ، وليــس كمــا يُـــريد أن يراهــم ، وكان 
يحتــرم الإنســان ، بغــض النظــر عــن مكانتــه الاجتماعيــة ، واســتطاع 
أن يتغلغــل في النفــس البشــرية ويســير أغوارهــا ، كمــا كان واقعيــا، فلــم 
يقــم بــدور المنظــر أو الفَيلســوف؛  لــم يــدَّع يومــا أنــه مُـــصلح اجتماعــي 

جــاء ليُـــصلح الكــون  وكان  » يســمع أكثــر ممــا يتكلّـــم« .



- 227 -

ــى الشــهرة وعــاش إنســاناً بســيطا ومتواضعــا ، حتــى  انتصــر عل
بعــد  حصولــه  علــى  جائــزة  نوبــل لــأدب ، وكان يحــب الإنســان 
البســيط ويســعى لتصويــر آلامــه وأحلامــه ويعبّـــر عنهــا بصدق شــديد، 
ــن  ــه ، ويســعد بالســير ب ــا ، وكان يضحــك مــن قلب ــتاجر به دون أن يُـ
الناس ، ويُـــصافح من يُـــقابل في ســيره من بســطاء الناس ، بينما نرى 
– للأســف – اليــوم أنصــاف أدبــاء ومثقفــن يقتلهــم الكبــر و الغــرور.

إعتذر ولم يكابر

انتصــر أيضــا علــى الابــداع فعندمــا كتــب روايــة »أولاد حارتنــا ، 
كتبهــا وهــو علــى قناعــة بأنهــا نــوع مــن الإبــداع الأدبــي ،وراجعــه عــدد 
مــن العلمــاء، وفي مقدمتهــم فضيلــة الشــيخ محمــد الغزالــي – رحمــه 
الله – ولفــت نظــره إلــى مافيهــا مــن تجــاوزات لاتليــق بالــذات الإلهيــة 
والثوابــت الإســامية ،تراجــع عنهاواعتــذر ولــم يُكابــر ، بــل وحــارب 
بنفســه لمنــع نشــرها ،وطالــب بــألا يُـــعاد نشــرها إلا بعــد موافقــة الأزهر 
الشــريف ، رغــم أن الكثيــر مــن أصحــاب المصالــح الفكريــة والثقــافي 
وقتهــا حاولــوا الوقــوف بجانبــه ضــد الموجــة الغاضبــة مــن الروايــة 

،لكنــه أبــى أن يُـــسايرهم لأنــه أيقــن أنــه قدأخطــأ.

انتصــر نجيــب علــى الحيــاة ولــم تهزمــه رغــم مــا ألمــت بــه مــن أزمــات 
ومعوقــات فالمنتصــر مــن لــم يلــق ســاحه ولــم يفقــد ضحكتــه وحبــه للحيــاة 
ــة وتنفــس حــب  ــى النهاي ــه حت ــه وضحكت ــى قلمــه ووعي وحافــظ محفــوظ عل
الحيــاة وغــرد للحريــة وللبــراح الانســاني وخاصــم كل مــا يخصم من الانســان.
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انتصــر علــى الابــداع فلــم يكــن عبــدا لــه فلــم يكتــب إلا مايرضيــه 
ويشــبعه كمبــدع وليــس مايريــده أو يتوقعــه منــه الأخــرون وانتصــر علــى 
المــرض وعلــى العزلــة بســببه وانتصــر علــى الــذات فصــرح أن توفيــق 

الحكيــم أحــق بنوبــل وانتصــر علــى المــوت فصنــع إبداعــا لا يمــوت.

وانتصــر علــى ضيــق الابــداع وتناقصــه –كمــا يحــدث للكثيريــن- 
ــل:  ــرة مث ــوع ابداعــه فنشــر قصصــا قصي والســجن باطــار واحــد فتن
همــس الجنــون وخمــارة القــط الأســود وغيرهــا ورواياتــه الكاشــفة 
ــث  ــة ب عب ــن بداي ــاة المصري ــة لحي ــل الدقيق ــخ مصــر والتفاصي لتاري
ــدة وزقــاق  ــة ورادوبيــس ومــرورا بالقاهــرة الجدي الأقــدار وكفــاح طيب
والــكلاب  واللــص  والثلاثيــة  ونهايــة  وبدايــة  الخليلــي  وخــان  المــدق 
ــة الكاشــفة للصــراع  والكرنــك والســمان والخريــف والشــحاذ -الرواي
الانســاني الداخلــي- وروايــة الســراب حيــث متعــة الغــوص النفســي في 
حيــاة أبطــال الروايــة وعشــق التاريــخ فمنحــه غوصــا منفــردا، وأحســن 
النقاهــة  فتــرة  وأحــام  الذاتيــة  الســيرة  بأصــداء  ابداعاتــه  ختــام 
وبهمــا خلاصــة عبقريتــه وامتزاجــه الواعــي بالحيــاة وغوصــه المنتبــه 
ــم  ــو ل لتفاصيــل النفــس البشــرية بضعفهــا وقوتهــا، نبلهــا وخســتها ول
يقــدم للابــداع وللدنيــا ســواهما لكفــاه ومــن لــم يقرأهمــا فاتــه الكثيــر 

ــر. والكثي
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هزم اليأس

انتصــر نجيــب علــى اليــأس عندمــا »خاصمــه« الابــداع لســنوات 
ولــم يســمح بانتهائــه وثابــر حتــى اســترده وكيــف لا يفعــل وهــو القائــل: 

الابــداع مجاهــدة؟

 وانتصــر علــى محــاولات اســتدراجه لمعــارك ابتغــي البعــض منهــا 
ــه فانتصــر  ــه وأخــرون اشــتهوا الشــهرة بمهاجمت اســتنزافه والنيــل من
عليهــم وتجاهــل الــرد وصــان عمــره وادخــره لابداعــه وهــو القائــل: 
ــا  ــا بســبب كلامن ــن دائم ــك فنحــن نخســر الأخري ــى صمت ــدم عل لا تن

ــا الزائــد. الزائــد وليــس صمتن

اعتــرف محفــوظ بفضــل والدتــه علــى تكوينــه حيــث حرصــت 
علــى اصطحابــه للمتاحــف منــذ صغــره وشــجعته علــى القــراءة وقــال: 

ــدون أم. ــه ب ــاد طفولت ــى أن تع المســتهين بقــدرات النســاء أتمن

وانتصــر علــى محاولــة اغتيالــه عــام 1995 والتــي حرمتــه مــن 
القــدرة علــى اســتخدام يــده وتعلــم بــدأب الكتابــة ليواصــل ابداعــه 

وســامح مــن حــاول قتلــه.

وانتصــر علــى نفســه كمبــدع بملحمــة الحرافيــش بزخمهــا النابض 
ووهجهــا المتفــرد وتفاصيلهــا البديعــة وانتصــر علــى المــال وتحــرر مــن 

هيمنتــه وتبــرع بجــزء كبيــر مــن جائــزة نوبــل لعمــل الخيــر.
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لم يسمح لها

انتصــر محفــوظ علــى الوظيفــة فلــم يســمح لهــا باغتيــال ابداعــه 
ووظفهــا لزيــادة التحامــه بالواقــع فقــد عمــل موظفــا بهيئــات متعــددة 
مثــل الأوقــاف والرقابــة علــى المصنفــات الفنيــة والمؤسســة العامــة 
للســينما منــذ عــام 1938حتــى تقاعــده في عــام 1971 حيــث انضــم 

ــا بهــا. ــح كاتب لمؤسســة الأهــرام وأصب

والبصــر  الســمع  وضعــف  الشــيخوخة  علــى  الانتصــار  وحقــق 
باحتضــان وعيــه وحبــه للحيــاة وضحكتــه الصافيــة الصادقــة، وعندمــا 
تعــرض لأزمــات صحيــة بأخــر أيامــه ودخــل بغيبوبــة ولمــا أفــاق ســأل 
عــن أخبــار الحــرب علــى لبنــان وقتئــذ، وأثبــت أن الوعــي يعطــي للحيــاة 
قيمتهــا وأن صحــة العقــل تقهــر ضعــف الجســم وأكــد صحــة مقولتــه: 
الضعيــف هــو الغبــي الــذي لا يعــرف ســر قوتــه وقولــه: الخــوف لا يمنــع 

مــن المــوت ولكنــه يمنــع مــن الحيــاة.

>>>
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صدر للمؤلفة

• للنســاء فقــط –خــاص جــدًا- دار الصفــوة – الطبعــة الأولــى 	
1994.أوراق أم – دار الصفــوة- الطبعــة الأولــى 1996.

• المصريــة 	 الــدار  والخــوف-  –البنــات  البنــات  اعترافــات 
اللبنانيــة – الطبعــة الأولــى 1997، الطبعــة الثانيــة2000- 
الطبعــة   -2004 الرابعــة  الطبعــة   -2002 الثالثــة  الطبعــة 

.2006 الخامســة 

• المصريــة 	 الــدار  والمســتقبل-  –البنــات  البنــات  اعترافــات 
اللبنانيــة – الطبعــة الأولــى1997- الطبعــة الثانيــة 2000- 
الطبعــة   -2004 الرابعــة  2002—الطبعــة  الثالثــة  الطبعــة 

.2006 الخامســة 

• الطبعــة 	 والثقافــة-  العلــم  –دار  والســعادة  النجــاح  أســرار 
.1997 الأولــى 

• الــدار 	 اعترافــات الرجــال – الرجــال أســرار و حكايــات- 
المصريــة اللبنانيــة الطبعــة الأولــى 1997- الطبعــة الثانيــة 

.2004

• ــدار 	 اعترافــات النســاء – المتزوجــات يكشــفن الأســرار – ال
المصريــة اللبنانيــة – الطبعــة الأولــى 1998- الطبعــة الثانيــة 

ــة 2006 2004.الطبعــة الثالث
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• المصريــة 	 الــدار  رجــال-  بــا  –نســاء  النســاء  اعترافــات 
اللبنانيــة – الطبعــة الأولــى 1998 – الطبعــة الثانيــة 2002. 

الثالثــة 2007 الطبعــة 

• الطــاق –المشــاكل والحلــول- الــدار المصريــة اللبنانيــة –	
الطبعــة الأولــى 1999- الطبعــة الثانيــة 2004.

• اعترافــات البنــات –البنــات والحــب –الطبعــة الأولــى 2000- 	
الطبعــة   -2004 الثالثــة  الطبعــة   -2002 الثانيــة  الطبعــة 

الرابعــة 2006.

• ــى 2002 	 ــة الأول ــات والألــم- الطبع ــات –البن ــات البن اعتراف
– الطبعــة الثانيــة 2003- الطبعــة الثالثــة 2004. الطبعــة 

الرابعــة 2006

• المصريــة 	 الــدار  والأخــرى-  –زوجــي  النســاء  اعترافــات 
اللبنانيــة – الطبعــة الأولــى 2003- الطبعــة الثانيــة 2004. 

2007 الثالثــة  الطبعــة 

• المصريــة 	 الــدار   – محنــة  نســاء في   – النســاء  اعترافــات 
اللبنانيــة –الطبعــة الأولــى2003 – الطبعــة الثانيــة 2004. 

الثالثــة 2006 الطبعــة 
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• العامــة 	 الهيئــة   – قصصيــة  مجموعــة   – ويحــدث  حــدث 
.2003 الأولــى  الطبعــة   – الثقافــة  لقصــور 

• أســرار الــزواج الناجــح – الــدار المصريــة اللبنانيــة – الطبعــة 	
الأولــى 2004- الطبعــة الثانيــة 2006.

• البنــات والــزواج – الــدار المصريــة اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى 	
2004. الطبعــة الثانيــة 2008

• الــدار 	  – الصالونــات  وزواج  الحــب   – البنــات  مشــكلات 
المصريــة اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى 2005. الطبعــة الثانيــة 

2007

• المصريــة 	 الــدار  الحــب-  مــن  –خائفــة  البنــات  مشــكلات 
2008 الثانيــة  الطبعــة   .2005 الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة- 

• ــاب– 	 ــة للكت ــة العام ــة- الهيئ ــى حــن – مجموعــة قصصي إل
الطبعــة الأولــى 2005.

• مشــكلات البنــات –لمــاذا لــم أتــزوج- الــدار المصريــة اللبنانيــة 	
الطبعــة الأولــى 2006. -الطبعــة الثانيــة 2008

• ــة 	 ــدار المصري ــي- ال ــات تطاردن مشــكلات الشــباب – الذكري
ــة 2008 ــة الثاني ــى 2006 -الطبع ــة الأول ــة- الطبع اللبناني
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• بــي 	 –تــو  مســتقبلي  يضيــع  لا  الشــباب-حتى  مشــكلات 
2006 الأولــى  الطبعــة   - البشــرية  للتنميــة  ســمارت 

• المصريــة 	 –الــدر  أهلــي  أصــارح  –هــل  البنــات  مشــكلات 
2009 الثانيــة  الطبعــة   -2007 الأولــى  –الطبعــة  اللبنانيــة 

• مشــكلات المتزوجــات –خائفــة ولا أنــام – الــدار المصريــة 	
اللبنانيــة –الطبعــة الأولــى -الثانيــة 2007 الطبعــة الثانيــة 

2009

• المصريــة 	 –الــدر  بحبــي  أخبــره  –هــل  البنــات  مشــكلات 
2008 الأولــى  –الطبعــة  اللبنانيــة 

• مشــكلات الشــباب – هــل أتــرك خطيبتــي ؟- الــدار المصريــة 	
اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى 2008

• الــدار 	 –؟-  نفســي  علــى  حزينــة  المتزوجــات-  مشــكلات 
2008 الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة-  المصريــة 

• مشــكلات المطلقــات – أخــاف أن أفــرح ؟- الــدار المصريــة 	
اللبنانيــة- الطبعــة الأولــى 2009

• الــدار المصريــة 	 مشــكلات الشــباب – أضعــف أمامهــا ؟- 
2010 الأولــى  الطبعــة  اللبنانيــة- 
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• مشــكلات البنــات – معادلــة الحــب والــزواج – الــدار الدوليــة 	
للنشــر – الطبعــة الأولــى 2015

• ــة للنشــر – الطبعــة 	 ــدار الدولي ــزواج الســعيد - ال مفاتيــح ال
الأولــى 2015

• اهــزم معوقــات النجــاح- الــدار الثقافيــة للنشــر -الطبعــة 	
2015 الأولــى 

• للنشــر- 	 الأهــرام  مركــز  الفشــل-  واهــزم  نجاحــك  اصنــع 
2015 الأولــى  الطبعــة 

• هروب-مجموعة قصصية – دار العلوم للنشر	

• اصنع نورك الداخلي- تنمية ذات- دار العلوم للنشر	

• أحلام- مجموعة قصصية –دارأطلس للنشــر-الطبعةالأولى 	
2017

• ــزواج- دارأطلــس للنشــر-الطبعة الأولــى 	 الســنوات الأولــى لل
2017

• مشــكلات الزوجات-هــل أواجــه زوجــي؟ - الطبعــة الأولــى - 	
دار أطلــس للنشــر-2018
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• مشــكلات البنــات- أزمــة عاطفيــة واكتئاب-الطبعــة الأولــى - 	
دار أطلــس للنشــر-2018

• مشــكلات الأمهات-ابنتــي عصبيــة وعنيدة-الطبعــة الأولــى - 	
دار أطلــس للنشــر-2018

• اكتشــف نفســك واســتمتع بنجاحــك- تنميــة ذات-الطبعــة 	
الأولــى - دار أطلــس للنشــر-2018

• رهان-مجموعــة قصصية-الطبعــة الأولــى -الهيئــة العامــة 	
للكتــاب-2018 

• مشــــكلات الشــــباب-لن أســــامحها-الطبعة الأولــــى - دار 	
والناشــئة 2018: للنشــــروللأطفال  أطلــــس 

وللأطفال والناشئة:

• سلســلة المســلم الصغيــر )4 كتــب( دار مونــي للنشــر – الطبعــة 	
الأولى 1990.

• ــى 	 ــة الأول ــزوق يحــب الحــق – دار ســفير – الطبع قصــة زق
.1991

• ــاب – 	 ــة العامــة للكت ــة المصري ــة –الهيئ قصــة اليمامــة الذكي
.1994
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• سلســلة لــكل ســؤال جــواب )6 كتــب( دار نهضــة مصــر – 	
الثانيــة 1998. الطبعــة  الأولــى 1996-  الطبعــة 

• الطبعــة 	  – نهضــة مصــر  دار  كتــب(   6( الحــواس  سلســلة 
.1998 الثانيــة  الطبعــة   -1996 الأولــى 

• قصة خوف رؤوف -دار أطفالنا –1995.	

• س وج للطفل المسلم – دار الصفوة –1995.	

• فن المذاكرة – دار الطلائع –1997.	

• قصة حكاية اللون الأحمر – دار المعارف- 1998..	

• سلســلة ســلمى تحــب الحكايــات )12 قصــة( – مكتبــة الــدار 	
العربيــة للكتــاب 2002.

• شريف لن يتراجع-الهيئة العامة لقصور الثقافة- 2003	

• سلســلة أحلــى الحكايــات )8 قصــص( – مكتبــة الــدار العربية 	
للكتاب 2004.

• سلسلة أغلى الأحباب )6 كتب(- دار أطلس –2004	

• الدنيا كلها فرحانة- المركز القومي للطفل –2015	

• علياء تكشف السر )قصتان(- الهيئة العامة للكتاب- 2015	
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• نهضــة مصــر-	 زقــزوق-3 قصــص-دار  مغامــرات  سلســلة 
2016

>>>
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